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Koncept smučarskega opismenjevanja otrok

Namen opisanega koncepta alpske šole je ponuditi vsebinski in organizacijski program smučarskega opismenjevanja društvom, klubom, zasebnikom ter posredno tudi vrtcem in šolam; ta je zastavljen nekoliko širše od tradicionalnega poučevanja smučanja otrok. Dodatno težo samemu poučevanju in hkrati rdečo nit programa, dajejo tri stopnje (bela, modra in rdeča), preko katerih se otroci smučarsko opismenjujejo. 

Program, ki je zastavljen po vzoru uspešnega nacionalnega plavalnega opismenjevanja, lahko otrokom pri učenju smučanja vsekakor nudi dodaten draž in motivacijo. 

Otroci se torej smučarsko opismenjujejo skozi tri stopnje od četrtega do devetega leta starosti. Na vsaki stopnji predelujejo vsebine primerne njihovi starosti, torej posledično njihovim psihomotoričnim sposobnostim in značilnostim. Učenec opravi posamezno stopnjo, če prikaže zahtevano znanje, določeno s kriteriji za posamezno stopnjo. V tem primeru dobi priznanje - smučarja pripadajoče barve, glede na stopnjo. Barve so izbrane namenoma in se skladajo z barvnimi oznakami smučarskih prog, na katerih lahko otroci s pridobljenim znanjem samostojno smučajo, hkrati pa gre za barve slovenske zastave:

Bela – smučar še ne mora samostojno smučati (brez spremstva),

Modra – smučar lahko samostojno in varno smuča na modro označenih progah,

Rdeča - smučar lahko samostojno in varno smuča na rdeče označenih progah.

Zaradi več razlogov se za barvno telo, ki ga podeljujemo po opravljeni stopnji, predlaga nalepka za na čelado. Čelada namreč predstavlja simbol varnosti, ki je seveda glavni razlog tako zastavljenega programa opismenjevanja; poleg tega pa nalepka na čeladi zelo hitro vsem udeležencem na smučišču, odkriva smučarsko znanje otroka in s tem sposobnost smučanja na posameznih progah z različno težavnostno stopnjo.

Vsebina na posameznih stopnjah
BELI SMUČAR – I. stopnja 

Pogoji za pristop na prvo stopnjo (za osvojitev belega smučarja):

-otroci začetniki,
-starost od 4 do 7 let.
Elementi:

· igra kot didaktično vodilo in pripomoček,
· didaktični poligon kot ena izmed oblik frontalne vadbe,
· uporaba didaktičnih pripomočkov kot odlično sredstvo za korekcijo napak in ena izmed možnosti popestritve dela na snegu.
Cilji in hkrati kriteriji za uspešno opravljeno I. stopnjo
· osvojiti preproste spremembe smeri na blagi naklonini, ki je glavni cilj vadbe na I. stopnji,
· naučiti varnega zaustavljanja v plužnem položaju,

· naučiti vzpenjanje (stopničasto).
Slednja znanja so pogoj za pridobitev BELEGA SMUČARJA. Otrok, ki opravi prvo stopnjo še ni sposoben samostojnega (brez spremljave) smučanja. 

Vsebine, ki se navezujejo na cilje: 
· preverjanje ustreznosti smučarske opreme in nošenje smuči,
· ogrevanje,
· prilagajanje na smučarsko opremo:

· prilagajanje na smučarski čevelj,
· prilagajanje na smuči (podaljšano stopalo),
· vzpenjanje,
· ustavljanje,
· drsenje na blagi naklonini,
· preprosta sprememba smeri drsenja na manjši naklonini,
· smučanje poševno preko smučišča v večji naklonini,

· smučarski loki s klinastim zavojem (skrajševanje faze prečenja) (začetek  2. skupine).

Vsebinska opredelitev na posameznem nivoju:

· Preverjanje ustreznosti smučarske opreme in nošenje smuči:

· preverjanje ustreznosti velikosti smuči, smučarskih palic, nastavitve 
                       varnostnih vezi po dolžini in teži, 
· pravilno nošenje smuči.
· Ogrevanje:

· Združiti ogrevanje s spoznavanjem smučarske opreme,
· Združiti ogrevanje s prilagajanjem na smučarsko opremo,
· predstaviti gimnastične vaje kot le en majhen segment ogrevanja.
· Prilagajanje na smučarsko opremo:

· prilagajanje na smučarski čevelj,

· prilagajanje na smuči (podaljšano stopalo),
· vstajanje po padcu.

· Vzpenjanje:

            Zaporedje (koraki) usvajanja elementov tehnike:
· stopničasto vzpenjanje,
· poševno stopničasto vzpenjanje,

· vzpenjanje v razkoraku.
· Ustavljanje:

            Zaporedje (koraki) usvajanja elementov tehnike:

· na mestu,
· v drsenju po blagi naklonini.
· Drsenje po blagi naklonini:
      Zaporedje (koraki) usvajanja elementov tehnike:
· ravnotežni položaj,
· gibanje.
· prenos teže.
· Preproste spremembe smeri na manjši naklonini:

      Zaporedje (koraki) usvajanja elementov tehnike:
· prenos teže iz smučko na smučko,

· poligoni,

· zavoj k bregu,
· zavoj od brega.
· Smučanje poševno preko smučišča v večji naklonini:

Zaporedje (koraki) usvajanja elementov tehnike:

· obremenjevanje spodnje smučke.
· Uporaba smučarske vlečnice – pri sposobnejših, starejših in razvitejših otrocih:

Zaporedje usvajanja elementov:

· Ravnanje ob prvem srečanju z vlečnico 

· Organizacijski ukrepi pri pomoči negotovih otrok pri vožnji z vlečnico:

· Gibalne vaje za privajanje otrok na vlečnico
· Tehnika vožnje z vlečnico

MODRI SMUČAR – II. stopnja

Pogoji za pristop na drugo stopnjo (za osvojitev nalepke modre barve):

· opravljen tečaj na prvi stopnji ali

· zadostno smučarsko znanje (razgovor s starši - vprašalnik), 

· starost od 5 do 8 let.

Elementi:

· didaktični poligon kot ena izmed oblik frontalne vadbe;

· uporaba didaktičnih pripomočkov kot odlično sredstvo za korekcijo napak.

Cilji in hkrati kriteriji za opravljeno II. Stopnjo:
· naučiti navezovanje zavojev v srednji naklonini z kontrolo hitrosti, ki je glavni cilj vadbe na II. stopnji, 

· naučiti varno zaustavljanje, 

· naučiti samostojno uporabo vlečnice.

Slednja znanja so pogoj za pridobitev MODREGA SMUČARJA. Otrok, ki opravi drugo stopnjo je zmožen samostojnega smučanja na progah, ki imajo modro težavnostno stopnjo.
Vsebine, ki se navezujejo na cilje:
· preprosta sprememba smeri drsenja v manjši naklonini,

· smučanje poševno preko smučišča v večji naklonini,

· smučarski loki s klinastim zavojem (skrajševanje faze prečenja) 

· klinasto vijuganje,

· zavoj s klinastim odrivom brez vboda palice 

· zavoj s klinastim odrivom z vbodom palice. 

Vsebinska opredelitev na posameznem nivoju:

· Preprosta sprememba smeri drsenja v manjši naklonini:

Zaporedje (koraki) usvajanja elementov tehnike:

· prenos teže iz smučke na smučko.

· Smučanje poševno preko smučišča v večji naklonini:

Zaporedje (koraki) usvajanja elementov tehnike:

· obremenjevanje spodnje smučke.
· Smučarski loki s klinastim zavojem:

Zaporedje (koraki) usvajanja elementov tehnike:

· prenos teže in obremenjevanje zunanje smučke,

· ohranjanje ramenske osi v smeri drsenja,

· paralelni položaj (faza prečenja).

· Navezovanje zavojev v klinastem položaju (»klinasto vijuganje«):

Zaporedje (koraki) usvajanja elementov tehnike:

· skrajševanje in ukinitev faze prečenja,

· povezanost in usklajenost gibanja ter prenosa teže.

· Zavoj s klinastim odrivom brez vboda palice:

Zaporedje (koraki) usvajanja elementov tehnike:

· klinast odriv,

· povezanost in usklajenost odriva ter prenosa teže,

· usklajenost obremenjevanja (vodenje smuči) in razbremenjevanja (odriv) smuči v ritmu odriv - zavoj,

· paralelni položaj ob koncu vodenja smuči (skrajševanje faze klinastega položaja).

· Zavoj s klinastim odrivom z vbodom palice:

Zaporedje (koraki) usvajanja elementov tehnike:

· povezanost in usklajenost vboda palice (na pravi strani ob pravem trenutku) z odrivom in prenosom teže,

· usklajenost obremenjevanja (vodenje smuči) in razbremenjevanja (odriv z vbodom palice) smuči v ritmu odriv - zavoj.
· Uporaba smučarske vlečnice:

Zaporedje usvajanja elementov:

· Ravnanje ob prvem srečanju z vlečnico 

· Organizacijski ukrepi pri pomoči negotovih otrok pri vožnji z vlečnico:

· Gibalne vaje za privajanje otrok na vlečnico

· Tehnika vožnje z vlečnico

RDEČI SMUČAR – III. stopnja 

Pogoji za pristop na tretjo stopnjo (za osvojitev nalepke rdeče barve):

· opravljen tečaj na drugi stopnji ali

· zadostno smučarsko znanje (razgovor s starši - vprašalniki),

· starost od 8 do 10 let.

Elementi:

· didaktični poligon kot ena izmed oblik frontalne vadbe;

· smučanje v formacijah kot odlična oblika skupinske vadbe 

· uporaba didaktičnih pripomočkov kot odlično sredstvo za korekcijo napak

· pravilen izbor metodičnih korakov in posredniških vaj brez uporabe poligonov ali didaktičnih pripomočkov v zaključni fazi te stopnje

Cilji: 
· naučiti osnovno vijuganje, ki je glavni cilj vadbe na III. stopnji, 
· naučiti zaustavljanje z brekažem,
· naučiti učenca osnove zareznega zavoja, ki mu hkrati pomaga k boljši izpeljavi zavoja v osnovnem vijuganju.

Slednja znanja so pogoj za pridobitev RDEČEGA SMUČARJA. Otrok, ki opravi tretjo stopnjo je zmožen samostojnega smučanja na progah, ki imajo rdečo težavnostno stopnjo.

Vsebine, ki se nanašajo na cilje:

-     učenje vboda palice na mestu

· vbod med drsenjem v vpadnico

· vijuganje z vbodom palice s pomočjo poligona

· vijuganje z vbodom palice

· osnovno vijuganje v različnih formacijah za usvajanje pravilnega ritma smučanja

· osnovno vijuganje s pomočjo korekcijskih vaj za sledenje ramenske osi

· osnovno vijuganje s pomočjo korekcijskih in posredniških vaj za povečanje dinamike smučanja

-     osnove zarezne tehnike (posamični zavoji)

-     osnove zarezne tehnike (dva povezana zavoja)

-     osnove zarezne tehnike (povezani zavoji)

Vsebinska opredelitev na posameznem nivoju:
· Učenje vboda palice

Zaporedje (koraki) usvajanja elementov tehnike:

· vbod na mestu

· vbod med drsenjem v vpadnico

· vijuganje z vbodom palice s pomočjo poligona

· vijuganje z vbodom palice

· Osnovno vijuganje

Zaporedje (koraki) usvajanja elementov tehnike:

· vadba pravilnega ritma s pomočjo formacij,
· korekcijske vaje za sledenje ramenske in kolčne osi smeri smučanja,
· korekcijske in posredniške vaje za učenje dinamike smučanja 
· Osnove zarezne tehnike

Zaporedje (koraki) usvajanja elementov tehnike:

· posamični zarezni zavoji s pomočjo različnih vaj za nagib smuči

· dva povezana zarezna zavoja s pomočjo različnih vaj za nagib smuči

· povezani zarezni zavoji s pomočjo različnih vaj za nagib smuči,

Sistem vključevanja v posamezne stopnje

Otroci po že opisanem sistemu prehajajo v stopnjo višje, če so na koncu tečaja opravili zahtevane kriterije. Tisti otroci, ki zahtevanih kriterijev niso sposobni opraviti, barvnega simbola naj ne bi dobili, vseeno pa lahko naslednje leto opravljajo tečaj na višji stopnji. 

Znanje otrok, ki se v program vključujejo prvič, moramo nujno preveriti pri starših pred pričetkom tečaja. Najenostavneje je v prijavnico za tečaj vključiti naslednji vprašalnik:
Otrok, ki ga prijavljam je:
                               a)  smučar začetnik -  1. stopnja     

                                b) otrok, ki že zna preprosto vijugati manjši naklonini - 2. stopnja 

                               c) otrok, ki že zna vijugati v večji naklonini -   3. stopnja 

Starši v večini primerov dovolj objektivno ovrednotijo znanje svojega otroka, še vedno pa mora obstajati možnost menjave stopnje na terenu, kar pa lahko organizacijsko precej zaplete zadevo. Pri razporeditvi učencev in učiteljev po skupinah moramo vedno računati na možnost prehoda teh otrok v stopnjo nižje ali višje. Znotraj stopnje se skupine lahko delijo na mlajše in starejše, saj gre za štiri – letni razpon na posamezni stopnji. Različnim starostnim skupinam znotraj stopnje se tako tudi lažje prilagajajo vsebine.

Priporočila pri formiranju skupin
Spodnja razpredelnica prikazuje priporočljivo število otrok v skupini glede na starost in stopnjo opismenjevanja ter pripadajoče število učiteljev. Narejena je na podlagi izkušenj ob hkratnem upoštevanju delovne in finančne sprejemljivosti.  

	stopnja
	I. beli smučar
	II. modri smučar
	III. rdeči smučar

	starost v letih 
	4,5
	6,7
	5,6
	7,8
	6,7
	8,9

	število učiteljev na skupino
	2
	2
	1
	1
	1
	1

	število učencev na skupino
	4 - 5
	5 - 6
	5 - 6
	6 - 7
	6 - 7
	7 - 8


Časovna realizacija programa
Na podlagi izkušenj je predvidene vsebine mogoče realizirati v naslednjih časovnih normativih:

( število dni: 

· 5 dni 

( časovna količina na dan:

·  3 polne ure z vmesnim odmorom:

· 45 do 60 minut za I. stopnjo

· 30 do 45 minut za II. stopnjo

· 15 do 30 minut za III. Stopnjo

Učni pripomočki, ki spadajo v kontekst vadbe

Spodaj našteti pripomočki zadostujejo za izvajanje vseh vsebin iz vsebinskih sklopov; izbrani so verjetno najcenejši glede na namen uporabe : 

· plastične palice oziroma koli ( za pomoč učitelj – učenec ali učenec – učenec; za učinkovitejše izvajanje vaj in nalog; lahko služijo kot oznake v različnih situacijah

· obroči različnih velikosti (mali, srednji, veliki), materialov (plastični, leseni) in barv ( za pomoč učitelj – učenec ali učenec – učenec; za učinkovitejše izvajanje vaj in nalog; lahko služijo kot oznake v različnih situacijah

· baloni različnih barv ( za učinkovitejše izvajanje vaj in nalog

· mehki kratki količki ( služijo kot oznake za preprosto spremembo smeri

· smrekove vejice ( služijo kot oznake v različnih situacijah 
· kratke smuči – »blade« ( priporočljive učiteljem za lažjo in učinkovitejšo pomoč učencem pri prvih drsenjih in preprostih spremembah smeri

Poleg naštetih ali v zameno tem lahko uporabljamo tudi sledeče pripomočke:

Čolniče, tulce, kije, kolebnice, žoge, kocke, blazine, tamburin, trakove, vrvi…

