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ABSTRACT
Snow ski track as a didactic message in teaching skiing

The ski teacher works in different conditions than other teachers, even different from other
physical education teachers. The difference arises due to the season of the year and the
venue of the skiing lessons. Such factors as the natural environment, harsh winter con-
ditions, a potential threat to students’ safety and very strong emotions have an impact on
human behavior, which is especially strong on the didactic communication on the slopes.
The main difficulties regard the level and way of mutual perception of information. In search
of effective methods of communicating between students and ski instructor we were attracted
by the information value of the tracks on the snow. Each time a skier goes down he leaves ski
tracks on the snow, which largely characterize the skiing technique performed. The properties
of this track — its depth, radius, or type are dependent on many factors — including pressure
forces, speed or force of friction. Raising the student’s awareness that the track left by him
on the snow is the effect of the operations performed — may be an effective way of commu-
nication.

This assumption constitutes the basis of the research problem. How to improve the didac-
tic communication structure in skiing? Can the snow tracks be the basis of efficient didactic
communication? Teaching effectiveness largely depends on the efficiency of the process
of communication between teacher and students. The paper contains discussion focused
on understanding the effectiveness of teaching skiing on the basis of a practical method
that takes into account the analysis of traces of skis on the snow. The presented material
is the basis for development of teaching methods to be used in experimental research as
an independent variable.
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WPROWADZENIE

Jazda na nartach to popularna forma spe-
dzania czasu wolnego w okresie zimowym.
Z urokoéw narciarstwa moga korzysta¢ osoby
w réznym wieku, przez cate zycie. Umiejet-
nos¢ ta jest jednak bardzo ztozona technicz-
nie. Decydujg o tym struktura ruchu i uktad
ciata odbiegajacy od codziennych doswiad-
czen lokomocyjnych oraz nienaturalne formy
koordynacji ruchowej [1, 2]. Dziatanie nar-
ciarza sprowadza sie najczesciej do wykona-
nia okre$lonego uktadu ruchu, w ktérym
kazdy kolejny element r6zni si¢ od poprzed-
niego [1]. Zakonczenie jednego elementu
jest jednoczesnie harmonijnym przejsciem do
poczatku nastepnego. Trudnos¢ polega wiec
na skutecznym i efektywnym ich potaczeniu.
»Dobra technika jazdy na nartach, podobnie

jak dobra technika jazdy samochodem, to
przede wszystkim umiejetnos¢ radzenia sobie
w trudnych warunkach terenowych i $nie-
gowych. Dobry technicznie narciarz bedzie
wiedzial, jak zachowac sie przy zjezdzie
z przygotowanej trasy na zasypane $niegiem
pobocze, bez problemu zmniejszy predkos¢
i promien skretu w zattoczonych przeweze-
niach tras. Majac Swietnie opanowanga tech-
nike jazdy, jest bezpieczny dla siebie i oto-
czenia. [...] Dobra technika jazdy pozwala
na intuicyjny wybor rodzaju skretu i toru,
umozliwia obserwacje otoczenia i sprawia,
ze narciarstwo jest czysta przyjemnoscig”
[3, 5. 98].

Nauczyciel narciarstwa pracuje w od-
miennych warunkach organizacyjnych niz
inni nauczyciele, odmiennych nawet niz inni
nauczyciele wychowania fizycznego. Od-
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miennos¢ ta wynika z pory roku i miejsca
realizacji zaje¢. Naturalne Srodowisko przy-
rodnicze, surowe warunki zimowe, poten-
cjalne zagrozenia dla bezpieczenstwa uczniow
oraz bardzo silne emocje wptywaja na prze-
bieg komunikacji dydaktycznej na stoku.
Gléwne utrudnienia dotyczg poziomu i spo-
sobu wzajemnej percepcji informacji.
Komunikacja dydaktyczna to porozumie-
wanie si¢ nauczyciela z uczniami oraz wszel-
kie zjawiska, ktore mu towarzyszg [4]. Ko-
munikacja dydaktyczna jest komunikacja
interpersonalng, odbywa sie¢ bowiem bezpo-
Srednio miedzy nauczycielem a uczniami.
Komunikacji dydaktycznej w nauczaniu
czynnoSci ruchowych nie mozna jednak
ogranicza¢ wytacznie do interakcji nauczy-
ciel-uczen. Istota procesu uczenia si¢ w wy-
miarze motorycznym obejmuje takze po-
rozumiewanie si¢ ucznia z samym soba, ze
Srodowiskiem spotecznym (innymi ucznia-
mi, rodzicami), Srodowiskiem przyrodniczym
(Sniegiem, wiatrem) oraz sprzetem i przybo-
rem sportowym (nartami, deska snowboar-
dowa) [5]. Zalozenie takie pozwala spojrzec
w zupelnie inny sposéb na nauczanie tech-
niki jazdy na nartach oraz na role instruk-
tora w tym procesie. Nauczyciel podczas
nauczania ma wptyw na bezposrednie ko-
munikowanie si¢ z uczniami, ale takze na
komunikacje uczniéw ze srodowiskiem pod-
czas wykonywania ¢wiczen ruchowych [6].
Instruktor, jako nauczyciel narciarstwa, de-
cyduje o stworzeniu warunkéw umozliwia-
jacych przekaz informacji uczacym sie. W celu
wytworzenia prawidlowego wyobrazenia
nauczanej techniki narciarskiej wykorzystuje
wzajemnie si¢ uzupetniajace wrazenia wer-
balne, wizualne i kinestetyczne (stowo — po-
kaz — dziatania praktyczne). Metody oparte
na stowie naleza do podstawowych narzedzi
pracy nauczyciela i gtéwnych sposobéw ko-
munikowania si¢ z uczniami [7-9]. Jednakze
pomiedzy stowem a pokazem nauczyciela za-
uwazono korelacje ujemna, co oznacza, ze im
wiecej nauczyciele méwia, tym mniej demon-
struja [5]. A przeciez pokaz ma niezwykle
istotne znaczenie w nauczaniu narciarstwa.
Jak wynika z wczes$niejszych badan jednego
z autoréw niniejszej pracy, komunikacja pod-
czas wiekszosci lekeji wychowania fizycznego
polega przede wszystkim na interakcji na-

uczyciel méwi-uczen stucha, a nastepnie
uczen ¢wiczy-nauczyciel obserwuje [5].

Wsr6d czynnosci dydaktycznych uczniow
dominuje ¢wiczenie. Jest ono forma ucze-
nia si¢ przez dziatanie [10]. W komunikacji
dydaktycznej nauczyciela z uczniami ¢wicze-
nie wykonywane przez uczacych sie zaliczy¢
mozna zarowno do czynnos$ci odbierania,
jak i nadawania informacji. Podczas wyko-
nywania ¢wiczenia uczniowie otrzymuja in-
formacje kinestetyczna, a jednocze$nie sami
przekazuja informacje nauczycielowi, stano-
wiac podmiot jego aktywnej obserwacji [5].
Poszukiwanie skutecznych metod komuniko-
wania si¢ nauczyciela narciarstwa z ucznia-
mi skierowato uwage autoré6w na wartos¢
informacyjna $ladu $nieznego. Slady tworza
si¢ na powierzchni $niegu po przejezdzie kaz-
dego narciarza. Wskazuja one na sposéb wy-
konania okreslonych ewolucji narciarskich.
Slad pozostawiony na $niegu przez jadacego
narciarza moze by¢ tez Zrédtem wielu infor-
macji o nim samym oraz jego umiejetnos-
ciach [11].

Podczas nauczania i uczenia si¢ jazdy na
nartach nalezy uwzglednia¢ informacje, kto6-
re ptyna ze Srodowiska $nieznego. Porozu-
miewanie si¢ ze sSrodowiskiem przyrodniczym
to najczesciej interakcja miedzy osobg uczacy
si¢ a $niegiem i nartami. Zalezy od niego pra-
widlowe wykonywanie zadanego ruchu. Rola
instruktora polega na uS§wiadomieniu ucza-
cemu sie¢ informacji odbieranych tg droga.
Nauczyciel musi umie¢ przedstawi¢ stowem
charakterystyke wykonywanej techniki oraz
uwrazliwi¢ ucznia na sygnaty wysytane z nie-
mal wszystkich receptoréw kinestetycznych,
tak aby zostaly przez niego zidentyfikowane
podczas jazdy. Jest to typowy przyktad od-
bioru informacji zwrotnej, ktéra stanowi
podstawe modyfikacji zachowania (regula-
cja, sprze¢zenie zwrotne). Metodyka ta wpty-
wa takze na uaktywnienie ucznia, zwigk-
szenie samokontroli oraz indywidualizacje
lekcji narciarstwa.

Celem niniejszego opracowania jest zwro-
cenie uwagi na $lad na $niegu jako specy-
ficzny komunikat dydaktyczny oraz proba
odpowiedzi na pytania, czy informacje taka
mozna wykorzysta¢ w nauczaniu narciarstwa
i w jakim stopniu ten swoisty komunikat
wptynie na wzrost skutecznosci nauczania.
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Tropy zwierzat, slady stop i inne §lady mozna
byto obserwowac tak dawno, jak istnieje ludz-
kos¢. Rowniez ich identyfikacja siega czasow
prehistorycznych. Wtasnie dzigki obserwa-
¢ji i analizie §ladow ludy pierwotne mogty
tropi¢ zwierzyne czy potencjalnego wroga.
Ze sladow potrafity odczytaé informacje
o wieku, rozmiarze, pici i stanie zdrowia oraz
bliskosci osobnika, ktory je pozostawit [12].
Tropienie to umiejetno$¢ objasniania pozo-
stawionych przez zwierzeta §sladow. To nie
tylko ich ,,widzenie”, ale takze ,,rozumie-
nie” [13].

Mithen opisuje znaczenie §ladéw w zyciu
ludzi w czasach paleolitu [14]. Autor stawia
rOwniez interesujacy teze dotyczaca interpre-
tacji gérnopaleolitycznej sztuki jaskiniowe;j.
Wedtug niego malowidta odnalezione w ja-
skiniach, a przedstawiajace gtéwnie wize-
runki zwierzat spetniaty funkcje zaré6wno
estetyczne, jak i praktyczne. Te odosobnione
miejsca stuzyty za swoiste sale lekcyjne, w
ktorych doswiadczeni cztonkowie plemie-
nia przekazywali mtodziezy wkraczajacej
w doroste zycie gteboka i subtelng wiedze
o Swiecie zwierzat, ich obyczajach, sposo-
bach tropienia i identyfikacji.

Nie ulega watpliwosci, ze analiza §ladow
zawsze odgrywata istotna role w wiekszosci
ludzkich spotecznosci zbieracko-mysliwskich.
Byta wazna w wielu kontekstach, zwtaszcza
podczas polowania. Sztuka Sledzenia sladow
wymaga przede wszystkim umiejetnosci
poznawczych. Jest bardzo prawdopodobne,
ze wzorce wnioskowania zaangazowane
w toku §ledzenia i nauki sa ze soba powia-
zane. Carruthers twierdzi, ze dzigki analizie
Sladow rozwijane s3 zdolnosci rozumowa-
nia naukowego [15].

Analiza Sladow wykorzystywana jest tra-
dycyjnie w fowiectwie i myslistwie rowniez
dzisiaj. Ponadto znajduje zastosowanie w r6z-
nych innych dziedzinach nauki, jak: archeo-
logia, paleontologia, biologia, chemia czy
detektywistyka. Szczegbtowa analiza i inter-
pretacja §ladéow pozwala na dokonywanie
waznych odkry¢ naukowych.

Jednym z najwigkszych odkry¢ ostatnich
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lat okazata si¢ identyfikacja Sladéw najstar-
szych odnalezionych dotychczas zwierzat
zdolnych do poruszania sie po ladzie. Polscy
badacze na podstawie analizy sladow stwier-
dzili, ze okoto 395 mln lat temu w rejonie
dzisiejszych Gor Swietokrzyskich, na obsza-
rach rozlegtych ptycizn morskich, zyty zwie-
rzeta majace cztery konczyny i potrafigce
chodzi¢ po suchym Iagdzie. W tym przypadku
Slady sa niezwykle istotne, istotniejsze nawet
niz szczatki kostne osobnika, ktory je od-
cisnat. Nie tylko dowodza bowiem, ze stwo-
rzenia te umiaty poruszac sie po ladzie, ale
réwniez dostarczaja wielu cennych informa-
¢cji dotyczacych bezposrednio sposobu, w jaki
to robity, a posrednio budowy ich tap [16].

Poszukiwaniem i interpretowaniem po-
zostatosci minionych wiekow zajmuje sie
archeologia. Do jej podstawowych zadan
nalezy eksploracja §ladow dawnych kultur.
Archeologia rekonstruuje spoteczno-kultu-
rowg przeszto$¢ cztowieka jedynie posred-
nio, poprzez materialne pozostatosci dziatan
ludzkich, zwykle silnie zredukowane i prze-
ksztatcone. Badania r6znego rodzaju sladow,
prowadzone metodami powierzchniowymi,
wykopaliskowymi czy innymi umozliwiaja
poznanie cho¢ czesci prawdy dotyczacej zy-
cia poprzednich pokolen [17].

Analiza §ladow w naukach biologicznych
i chemicznych ma szczegdlne znaczenie [18].
Wspotczesne osiagniecia techniki pozwalaja
na analize¢ bardzo niewielkich prébek sub-
stancji — mikro$ladéw. Analizie za pomocg
metod laboratoryjnych poddawane sg czastki
gleby, mineratow, szkta, kurzu i brudu, wté6-
kien z odziezy, pytéw, drobne fragmenty na-
skorka, $lady krwi, $liny, odciski spodow
obuwia, wiosy, kawatki paznokci, drobiny
wydzielin czy wydalin, nawet pytki roslin.
Wspdlczesnie duzy nacisk ktadzie sie na ana-
lize sladow genetycznych, ktére moga sta-
nowi¢ cenne zrédto informacji dla organéow
Scigania, jak i wymiaru sprawiedliwosci [19].

Z analizg Sladow bardzo Scisle zwigzana
jest kryminalistyka. Technika $ledcza po-
legajaca na analizie i identyfikacji sladow
zarébwno ludzkich, zwierzecych, jak i Sladow
pojazdow, ktorych pojawienie si¢ uwarun-
kowane jest ruchem, nosi nazwe traseolo-
gii [20]. Najczesciej stosuje sie ja w zwigzku
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z wystapieniem przestepstwa. W niektérych
krajach traseologia pojmowana jest jako na-
uka zajmujaca sie wszelkiego rodzaju $lada-
mi odwzorowanymi na powierzchni.

Badanie §ladow stop to jedna z najstar-
szych i najlepiej poznanych dziedzin krymi-
nalistyki [12]. Kierunek badan identyfika-
cyjnych i rodzaj analizowanych cech bedzie
odmienny w zaleznosci od podtoza i rodzaju
§ladu. Informacji o charakterze dynamicz-
nym dostarcza tzw. ichnogram, czyli Sciezka
chodu, ktora obejmuje zesp6t sladow kilku
krokéw. Na podstawie obrazu chodu mozna
okresli¢ wiele elementéw dotyczacych osoby,
ktora pozostawita slad. Nalezg do nich gtow-
nie: kierunek chodu, linia chodu, linia stopy,
kat stopy, kat kroku, dtugos¢ i szerokos¢ kro-
ku oraz dtugosc i szerokos¢ stopy lub spodu.
Badania tych elementéw moga dostarczy¢
cennych informaciji nie tylko o osobie spraw-
cy, ale i przebiegu zdarzenia [12]. Wszystkie
te dzialania zmierzaja do usprawnienia pracy
wymiaru sprawiedliwosci.

SLAD JAKO KOMUNIKAT
DYDAKTYCZNY W SPORTACH
SNIEZNYCH

Slady tworzg sie podczas przejazdu albo
przejscia po powierzchni $niegu lub lodu.
Moga by¢ zostawione przez cztowieka, zwie-
rze, samochdd czy inny sprzet. W przypadku
sportow zimowych s3 to slady odci$niete
przez narty lub deske snowboardowa, tyzwy
czy ptozy sanek. Podczas przejazdu tych
sprzetow tarcie powoduje ogrzewanie sie
cienkiej warstwy $niegu lub lodu, a w efek-
cie ich roztopienie. Glgbokos¢ sladu zalezna
jest od tarcia, a ono z kolei od wtasciwosci
i rodzaju $niegu oraz temperatury, jak row-
niez sity nacisku narty na powierzchnie,
predkosci i obcigzenia.

Istotne jest nauczenie ucznia rozpozna-
wania §ladéw. Jeden z prekursoréw wspot-
czesnego narciarstwa carvingowego — Walter
Kuchler - podkresla ich znaczenie: ,,Nowo-
czesna szkota jazdy musi by¢ tez sztukg pa-
trzenia, a $slady mozna wykorzystywac jako
tropy” [11, s. 50]. Uczniowi trzeba uswiado-
mié, co sprawia, ze $lad pozostawiony przez

niego ma takie wtasciwosci, a nie inne. Kuch-
ler i Fehr proponuja: ,,Popatrzmy, czy widaé
§lad pod i za nartami. Taki §lad bardzo czgsto
pokazuje, co narciarz w danym momencie
zrobit i co chce zrobi¢ potem” [11, s. 50].
Roéwniez Marciniak zwraca uwage na umie-
jetno$¢ analizy Sladow w sportach $nieznych:
,»Umiejetnos¢ «czytania» sladéw pozosta-
wionych przez deske na $niegu pozwala na
zebranie wielu ciekawych informacji o oso-
bie, ktéra go zostawita. Mozna dowiedzieé¢
sie, jaki jest promien skretu (czy kto$ jechat
skretem krotkim czy dtugim), jak wykonane
byto przekrawedziowanie deski (lub zmiana
obcigzenia krawedzi), jak prowadzono deske
po $niegu” [21, s. 86].

Analiza §ladow wpisuje si¢ w dydaktycz-
ng zasade aktywnosci i sSwiadomosci. Uczen,
wykonujac okreslone czynnosci, musi bra¢
czynny udziat w zajeciach, a wysitek intelek-
tualny przez niego podejmowany sprawia,
ze lepiej zapamietuje przekazywane przez
instruktora tresci.

W ciggu ostatnich kilkunastu lat nastg-
pity znaczne zmiany w konstrukcji nart zjaz-
dowych i wzorcach ruchu w sportach $niez-
nych. Zmiany te pozwalaja uzytkownikom
nart na szybsze i fatwiejsze nabycie umie-
jetnosci. Prowadzenie nart sladem cigtym
- zgodnie z ich taliowaniem — nie wymaga
juz tak wielkiego wysitku jak kilkanascie
lat temu.

Wraz z wprowadzeniem nart carvingo-
wych odnotowano ogromny wzrost popu-
larnosci narciarstwa alpejskiego. Zmienita
sie konstrukcja nart — sg znacznie krotsze
niz tradycyjne i bardziej taliowane (wigksza
roéznica wystepuje miedzy dziobem a talia
i talig a pietkg narty). Zmienita sie rowniez
ich sztywnos¢. Ponadto ptyta miedzy nartg
i wigzaniem podwyzsza wysokos¢ narciarza
o kilka centymetréw. Dzigki taliowaniu moz-
liwe jest wykonanie catego skretu ,,na krawe-
dziach” nazywanego skretem cigtym. Pomyst
nart mocno taliowanych zrodzit sie w wy-
niku rozwazania dynamiki zeslizgu w czasie
skretu narciarskiego. W czasie skretu narta
jadaca na krawedzi wygnie si¢ na tyle, aby
jej srodek zetknat sie z powierzchnig $niegu.
Nie bedzie ona wpadac w zeslizg, jesli w cza-
sie skretu wszystkie punkty krawedzi narty
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beda przejezdzac przez jeden punkt. Jezeli
promien skretu i kat nachylenia narty sa
uwzgledniane jednoczesnie, wyliczenie
ksztattu krawedzi jest stosunkowo proste.
W rezultacie otrzymuje si¢ narty o krawe-
dziach bedacych odcinkami okregu. Obec-
nie narty przeznaczone dla rekreacyjnych
narciarzy maja promien skretu wynoszacy
okoto kilkunastu metréw.

Prowadzenie nart w skrecie jest zalezne
od wielu czynnikéw: sktadowej sit — cigz-
kosci, odsrodkowej i oporu podtoza oraz
parametrow nart (linii bocznej, sztywnosci
i zdolnosci ttumienia drgan). Kombinacja
tych dwoch sktadnikoéw decyduje o sposo-
bie prowadzenia nart, a wigc §ladzie, ktory
Zostawiajq.

W narciarstwie wyréznia sie trzy rodzaje
Sladow: §lad slizgowy, hamujacy i cigty. W
przypadku sladu slizgowego ,,|...] dzioby
nart zakre$laja krzywizne o nieco mniejszym
promieniu niz tyty nart [...]” [22, s. 28].
Stopien zakrawedziowania nart jest mniejszy
niz przy $ladzie cigtym lub opor lizgu jest
zbyt maty (migkki $nieg), co sprawia, ze po-
wstaje ,,rozmyty” §lad §lizgowy obu nart. Ten
sposob wiaze si¢ z matymi i Srednimi predko-
$ciami, poniewaz narty lub deska prowadzone
sg ptasko (lub prawie ptasko) i poddane lek-
kiemu zeslizgowi stale przyhamowuja [21,
s. 79]. W przypadku $ladu hamujacego ,,|...]
dzioby nart zakreslaja krzywizne o wyraznie
mniejszym promieniu niz tyty nart [...]”
[22, s. 28]. Mate zakrawedziowanie nart,
zbyt intensywne obciazenia i impuls skretny
oraz wychylona pozycja sprzyjaja powstawa-
niu §ladu hamujacego. W przypadku $ladu
cigtego ,,[...] wkazdym punkcie skretu ugie-
cie nart odpowiada tukowi, po ktérym sie
poruszajg [...]” [22, s. 28]. Narty w skrecie,
dzieki budowie i odpowiedniej sztywnosci
oraz dziatajacej na nie sile, sa wyginane.
Witasciwe ustawienie nart powoduje, Ze na
$niegu widoczny jest jedynie Slad krawe-
dzi. Narty lub deska pozostawiaja waski,
»wyciety” Slad na sniegu, a ciecie zaczyna sie
od samego poczatku tuku [21, s. 79]. Kuch-
ler §lad ten poréwnuje do sladu wycietego
nozem [11, s. 78]. Uzyskanie §ladu cigtego jest
mozliwe gtéwnie na twardym $niegu przy
Srednich i duzych predkosciach. To carve
z jezyka angielskiego oznacza cigé. Skrety
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cigte czgsto nazywa si¢ wigc rowniez skre-
tami carvingowymi.

W narciarstwie najpierw naucza si¢ tech-
nik §lizgowych, czyli pozostawiania $ladu
slizgowego i hamujacego. Zgodnie z Progra-
mem Nauczania Narciarstwa Zjazdowego
kolejnos$¢ nauczania jest nastepujgca: opa-
nowanie poruszania si¢ po stoku, opanowa-
nie skretow réownolegtych — taczenie nart
z pozycji katowej do réwnolegtej, skret z ptu-
gu, skret z potptugu, skret z poszerzenia
katowego, kontrolowanie predkosci i zatrzy-
mywanie sig, zeslizgi, skret dostokowy, skret
»stop”, skret rownolegty NW, $mig, oraz
opanowanie jazdy na krawedziach [22].

Swiadomego krawedziowania uczy si¢ na
etapie zeslizgow i czgSciowo podczas naucza-
nia nastepnych elementéw az do nauki skre-
tow cietych. Narty taliowane utatwiaja jazde
po tuku na krawedziach. Na poczatku nauki
jazda na krawedziach stwarza zagrozenie dla
jadacego oraz otoczenia, poniewaz uczen nie
potrafi kontrolowac¢ predkosci jazdy. Dlatego
konieczne jest nauczenie go mechanizmoéow
umozliwiajacych szybkie zatrzymanie si¢ oraz
kontrole predkosci, a wiec prowadzenia nart
skretem Slizgowym lub hamujacym. Nauka
prowadzenia nart §ladem cietym jest waz-
nym, ale dopiero kolejnym etapem szkolenia
na poziomie rekreacyjnym.

Giebokos¢ sladu zwigzana jest z nacis-
kiem narciarza na podtoze, ktéry powodo-
wany jest przez dziatanie sity przyciagania
ziemskiego. Wielkos¢ tego nacisku zalezy
od ruchéw narciarza. Jezeli stoi, sita nacisku
réwna jest jego masie ciata. W czasie jazdy po
stoku nacisk zmniejsza si¢ wraz ze zwigk-
szajacym sie nachyleniem stoku. Zmiana wa-
runkoéw terenowych i predkosci oraz ruchy
narciarza sprawiaja, ze nacisk ulega ciagtym
zmianom. Gtéwna ich przyczyna jest zmiana
przyspieszenia Srodka masy ciata narciarza
w linii dziatania sity nacisku [22]. Zmiany
nacisku moga mie¢ charakter czynny lub
bierny. Zmiany czynne sa bezposrednim wy-
nikiem pracy migsni narciarza, bierne nato-
miast to zmiany stanowigce posredni rezultat
zachowan narciarza badZ skutek sytuacji za-
istniatej bez jego aktywnego udziatu. Zmiana
nacisku polega na zmniejszeniu lub zwigk-
szeniu nacisku nart na podtoze. W pierwszym
przypadku jest to odciazenie, a w drugim
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dociazenie lub przeciazenie nart. Zmniejsze-
nie nacisku wykorzystywane jest do zmiany
krawedzi i wprowadzenia nart w skret. Nie
pozwala jednak kontrolowa¢ w petni toru
przejazdu. Przecigzeniu zawsze towarzyszy
odciazenie i na odwrét. Zwigkszenie nacisku
stuzy kontroli toru przejazdu, szczegélnie
podczas prowadzenia nart §ladem cietym.
Obserwujac $lad na $niegu, mozna zauwa-
7y¢ jego sptycenie (typowe dla odcigzenia)
lub pogtebienie (charakterystyczne dla do-
cigzenia). Snieg podczas jazdy skretem cietym
ulega deformacji. Gtebokos¢ sladu zwieksza
sie liniowo wraz ze wzrostem wspotczyn-
nika tarcia [23]. Ma to zwiazek z podniesie-
niem si¢ temperatury na powierzchni $niegu.
Podczas spokojnych skretéw slizgowych tem-
peratura wzrasta wolniej i wowczas tworzy
si¢ rozmazany $lad [24].

Oprocz rodzaju §ladu mozna zaobserwo-
wac na $niegu réwniez szeroko$¢ prowa-
dzenia nart. Zwtaszcza Slad ciety wskazuje
na to, czy narty prowadzone byly naturalnie,
zbyt wasko czy zbyt szeroko. Przyjmuje sie,
Ze osoba, ktorej pozycja narciarska jest pra-
widtowa podczas jazdy, prowadzi narty na
szerokos¢ bioder. Latwo wiec dokona¢ po-
roéwnania po wykonaniu skretu.

W narciarstwie duze znaczenie ma rytm
i koordynacja. Dobry narciarz to ten, ktory
umie zastosowaé wlasciwe ruchy we wtasci-
wym czasie. Na poczatkowym etapie naucza-
nia to wtasnie timing zazwyczaj sprawia
znaczng trudno$¢. Doskonalenie umiejet-
nosci pozwala na wykonywanie ptynnych
i rytmicznych skretow, ktore u do§wiadczo-
nych narciarzy wygladaja na tatwe, lekkie
i przyjemne [22]. Ze $ladéw na $niegu mozna
odczytac, czy skrety byty wykonywane we
wlasciwym rytmie, czy zostaty zaciesnione
lub zbyt wydtuzone (gdy narciarz za wcze-
$nie lub za p6zno zastosowal odciazenie).
Promien skretu zalezy w duzym stopniu od
promienia narty (jak rowniez rodzaju skretu).
Promien jest do$¢ tatwy do oszacowania,
nawet bez uzycia sprzetu. Analiza §ladu
umozliwia ponadto poréwnanie sladoéw kilku
nastepujacych po sobie skretow. Na jej pod-
stawie mozna ocenic, czy sa one symetrycz-
ne, czy Slady pozostawione podczas wyko-
nywania skretow w lewo odpowiadaja tym
wykonywanym w prawo. Jezeli nie, warto

zastanowic si¢ nad dominujgcg strong late-
ralizacji.

Analizujac slady, nalezy uwzgledniaé sy-
tuacje wystepujace na stoku. Narciarstwo
uprawia si¢ w warunkach naturalnych, co
oznacza, ze jazda na nartach zalezy nie tylko
od narciarza, ale rowniez od otaczajacego
Swiata. Powinno si¢ wiec bra¢ pod uwage
przede wszystkim uksztattowanie terenu,
a takze innych uzytkownikéw tras zjazdo-
wych. Osoba jadaca na nartach czesto zo-
staje zmuszona do wykonania tzw. skretu
sytuacyjnego, co moze mie¢ zwigzek z nie-
réwnoscia terenowa, bardzo twardym lub
bardzo mokrym $niegiem czy upadkiem in-
nego narciarza w bliskiej odlegtosci. Ana-
lize zawsze trzeba wigc odnies¢ do zaist-
niatej sytuacji.

Koncentracja ucznia na odczuwaniu ru-
chow w okreslonym srodowisku przyrod-
niczym to bardzo wazny i czesto niedoce-
niany przez nauczycieli element nauczania
czynnoS$ci ruchowych [4]. Stanowi istotne
uzupetnienie jego $wiadomego udziatu w
odbiorze informacji. Przekazanie przez na-
uczyciela odpowiedniej informacji, dzigki
ktorej uczacy sie uswiadomi sobie wrazenia
odbierane z wlasnego organizmu, nie jest
zadaniem tatwym i wymaga szczeg6lnego
przygotowania. Jak juz wspomniano wcze-
$niej, analiza Sladow moze by¢ réwniez spo-
sobem na uaktywnienie ucznia oraz zwigk-
szenie jego samokontroli.

PODSUMOWANIE

1. Slad pozostawiony przez narty na $nie-
gu ma swoja charakterystyke (Slad slizgowy,
hamujacy, ciety), ktora przektada sie na kon-
kretna informacje¢ dotyczaca wykonywanej
techniki jazdy. Z tego wzgledu slad moze
wspomoc oceng poziomu wykonywanej
ewolucji narciarskiej

2. Nauczanie umiejetnosci analizy §la-
dow na $niegu wydaje sie niezwykle istotne,
poniewaz pozwala tworzy¢ wyobrazenia wy-
konywanej czynnosci. Instruktor narciar-
stwa moze zatem tak organizowac przekaz
informacji, aby uwrazliwi¢ uczacych sie na
odbieranie tresci, ktore zawarte s3 w §ladach
pozostawionych przez nich na $niegu.
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3. Skuteczno$¢ metodyki nauczania jazdy
na nartach w oparciu o umiejetnos¢ analizy
§ladow $nieznych wymaga sprawdzenia na
drodze empirycznej. W tym celu zostata
opracowana procedura badawcza i realizo-
wany jest proces gromadzenia danych.

Nauczanie umiejetnosci analizy §ladow
na $niegu nie jest wigczone do podstawowego
programu szkolenia instruktoréw narciar-
stwa ani opisane szczegdétowo w literaturze
przedmiotu. Analiza §ladéw stosowana jest
jednak przez nauczycieli w praktyce, zaréw-
no podczas nauczania techniki jazdy, jak
i oceny wykonania danej ewolucji. Slady,
jezeli zostang prawidtowo zinterpretowa-
ne i zanalizowane, moga by¢ waznym ko-
munikatem dydaktycznym w nauczaniu
narciarstwa.
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