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CAPITOLUL 1.
BAZELE GENERALE ALE METODICII INVATARII SCHIULUI

1.1. Consideratii generale privind problematica teoriei si metodicii
schiului alpin

Plecand de la definitia metodicii care reprezintd o componentd a didacticii
generale care studiazd principiile, metodele si formele de predare adaptate,
specificului fiecdrui obiect de invatamant, metodica schiului face referire la
modalitatea elabordrii procesului instructiv - educativ, avand ca scop, atingerea
finalitatilor propuse, prin uitilizarea unor metode de predare - invatare - instruire si
evaluare, specifice acestei discipline sportive.

Metodica face referire la cunoasterea si aplicarea in procesul instructiv-
educativ, la toate nivelele formative (initiere - avansati - performantd), a celor mai
noi concepte si metode de predare - invatare - evaluare, dar si noutdti in ceea ce
priveste abordarea executiilor, prin intermediul unor mijloace cat mai variate si
dinamice, pentru fiecare procedeu tehnic in parte. Metodica schiului trebuie
elaborata astfel incat demersul pedagogic-instructiv, sa tina cont de particularitatiile
disciplinei.

1. Mediul in care se desfisoara activitatea in cadrul procesului
instructiv-educativ

Desfisurarea schiului se realizeaza la munte, in mijlocul naturii, pe timp
de iarnd, ceea ce implica din partea participantilor la procesul instructiv-educativ,
mici modificari ale stirii de comfort, datoritd altitudinii, presiunii atmosferice,
frigului, aparitiei cetii, a viscolului cét si a unei vizibilitati reduse, etc. Acest sport
permite deplasarea doar in alunecare, pe o suprafatd denumitd partie acoperita cu
zapada.

Alta caracteristicd importanta si specifica acestei discipline sportive este
- panta - care prezintd si ea grade diferite de inclinatie, astfel incat, abordarea
partiilor necesitand viteze de alunecare diferite, in functie de nivelul de pregatire
fizica si tehnica si psihomotrica specifice acestui sport.

Complexitatea abordarii si insusirii tehnicii schiului alpin, trebuie sa
tind cont de urmatoarele componente motrice si psihomotrice si psihointelectuale,
implicate in fiecare element si procedeu tehnic, din toate probele schiului alpin:
(slalom, slalom urias, super G, coborire si combinata alpind). Aceste componente
necesare in formarea deprinderilor, priceperilor si mecanismelor tehnice fac
trimitere la urmatoarele:



= actiunile motrice complexe, reprezinta sisteme complexe de miscarii ciclice si
aciclice, care se desfisoara in realizarea mecanismelor tehnice;

= gesturile motrice vizeaza, un obiectiv constient programat gi anume: executia
unui procedeu impus de situatia data: franare, accelerare, schimbarea directiei
din alunecare, ocolire, etc.

= gesturile motrice complexe, fac referire la componentele psihomotrice
implicate in migcarile specifice: echilibrul dinamic dintre fortele interne si cele
externe, coordonarea, schema corporala, lateralitatea, simul kinestezic, etc.
Astfel la nivel de initiere trebuie insistat pe antrenarea echilibrului care va creea
pe viitor, un control al schiurilor, un simg al schiurilor si muchiilor in alunecare,
un simt al zépezii, dar si o finete In miscari, etc.

= Astfel la nivelul grupelor de initiere, trebuie sa tinem cont de o serie de
factori perturbatori, care pot limita buna desfisurare a procesului instructiv -
educativ, si anume: starea fiecarui student /individ, anxietatea, incapacitatea de
a controla schiul intr-un timp scurt, lipsa unui punct de sprijin, nervozitate,
teama de accidente, incapacitatea din punct de vedere psihomotric a exersarii
mecanismelor tehnice, toate insumdnd o serie de miscari grosiere si
necontrolate, in timpul executiilor;

= Astfel in timpul alunecirii pe schiuri, mai apar si factorii inhibitori, cum ar fi:
imposibilitatea pastrarii echilibrului in timpul alunecérii, care face referire la
valorificarea fortei de gravitatie, a echilibrului in plan antero - posterior si
lateral; - coordonare generala si segmentard; - ritmicitatea, control, precizia
muchiilor, etc. Activitatea schiorului pe pantd, poate fi sau este un pogram
memorat.

Cunoasterea si respectarea bazelor generale ale metodicii schiului alpin

1. Asigurarea unui climat optim in timpul procesului instructiv - educativ,
din punct de vedere al sigurantei studentilor (gestionarea situatiei in cazul aparitiei
unor evenimente mai putin placute), al comfortului psihologic, al comunicérii si
interrelationarii la nivelul grupului; al insusirii deprinderilor specifice schiului.

2. Importanta didacticii si metodicii in schiul alpin, face referire Ila
modalitatea de abordare a procesului instructiv — educativ, pe nivele formative, prin
respectarea principiului de la usor la greu, de la necunoscut la cunoscut si de
simplu la complex, la care se adaugad cunosterea si aplcarea liniilor meodice pe
elementele si procedeele tehnice specifice acestui sport.

3. Asigurarea conditiilor optime de aplicare a strategiei instructionale
elaborate.



Strategia didactica este aplicatd in practica, si are nevoie de crearea unor
situatii de invatare/instraire si de asigurare a unui cumul de conditii externe care sa
dispun sportivii/ studentii.Conditiile externe sunt asigurate de capacitatea
profesorului/antrenorului de a provoca evenimentele didactice, pentru desfagurarea
procesului instructiv.

Conditiile interne sunt legate de: particularidtile studentilor / sportivilor,
mecanismele  bio-psiho-sociale interne  favorizante, aptitudini psiho /
comportamcntale (capacitatea de invatare, de executie, de mobilizare, inteligenta
motricd), experienta motrica anterioara, etapa de invatare in care se afla sportivul,
calitatile fizice reclamate, reglajul motric perceptiv, ritmic si intelectual,
autoreglarea internd prin feed-back, capacitatea de refacere dupa efort, etc. Asupra
conditiilor interne, antrenorul nu poate interveni direct, ¢ci numai prin asigurarea
conditiilor externe (Colibaba E.D., 2007 p. 218 — 219).

Conditiile interne sunt de naturd biologica: varsta, sex, dezvoltare fizica,
starea sadnatatii; de naturd psihologica: dezvoltare intelectuald, nivel afectiv
motivational, capacitatea de efort voluntar, stil de invatare si de naturd sociala:
campul psiho-social, lider, statut, integrare, etc.

Concretizate prin:

= insusiri naturale favorizante pentru activitatea motrica (talent);

= aptitudini psihocomportamentale: capacitatea de invitare, de executie, de
mobilizare si inteligenta motrica;

= experienta motrica anterioard reprezentari transferabile, motivatii (trebuinte);

= alternarea sistemelor perceptive si functionale vizate (stare de receptie totald);

= traseul etapelor de invatare, supra-invatare motrica, subventionat de educarea
amplifiantd a calitatilor fizice si psihice;

= stimuli cognitivi - afectivi - volitivi si sociali suplimentari;

= supra - invdtarea in regim de inalta solicitare fizica si incordare nervoasa (stres)
specifica concursului; capacitati de refacere, de autocontrol autoeevaluare,
autoreglare.

Conditiile externe - Asigurarea calitafii lectiei si a instruirii la nivelul intregului

grup; Provocarea evenimentelor didactice care sd declanseze conditiile interne:

= captarea atentiei;

= incalzirea organismului,

= reactualizarea cunostintelor;

= aplicarea strategiei programate;

= conducerea instruirii;



= asigurarea feed-back-ului;
= evaluarea;

= retentia si transferul;

= refacerea individuala.

1.2. Prezentarea factorilor care favorizeazi invitarea schiului
Acesti factori descrisi in literatura de specialitate, fac referire la: materialele
de schi; terenul de lucru; mijloacele mecanice de urcare; metodica de predare,
calitatile si pregétirea profesorului.
1.2.1. Echipamentele si materialele specifice schiului
Schiul este o disciplina sportiva, care implica in timpul alunecarii, o serie de
actiuni motrice care necesitd: vitezd in alunecare, schimbari de directie, ritm,
tempou, situatii noi, imprevizibile, si astfel, este nevoie de masuri de siguranta, prin
utilizarea echipamentului specific. Astfel ne referim, atat la articole de
imbracaminte reprezentate de: (costumul de schi, caciuld, manusi ochelari, cascd),
cat si de echipamentul propriu — zis, alcatuit din: (clapari, schiuri si bete).
1. Articolele de imbricaminte specifice schiului alpin
Costumul de schi trebuie format din geacd si pantalonii care trebuie si
respecte anumite caracteristici in ceea ce priveste, tehnologia materialelor din care
sunt alcdtuite cele douda componente. Astfel in momentul achizitionarii unui
echipament ne putem orienta in functie de:
= gradul de impermeabilitate §i respirabilitate, care diferd in functie de
calitatea gecii si firma producéatoare;
= gradul de transpirabilitate 1000 gr/m/24h;
= membrand microporoasa care sa pastreze apa la exterior;

= flexibilitatea, nivelul de caldura si rezistenta.

Fig.nr. 1 Echipamentul de schi

Minusile de asemena trebuie sd respecte aceleasi grade ca si costumele de
schi: impermeabilitate, respirabilitate, cildurd, rezistentd. Pentru manusi si pentru
incaltamintea de iarnd, existd un sistem numit “Out Dry”, care dispune de un
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proces de laminare, adicd o membrand impermeabila atasata de articolul respectiv
care nu permite umezeala si nici transpiratia, manilor si respectiv a picioarelor. De
preferat sunt manugile cu degete, care asigurd o priza mai buna pe betele de schi, in
timpul procesului instructiv-educativ si nu numai.
Ciciula de preferat, sd fie din 1ana dublatd cu fleece, pentru a va asigura
capul si urechile de temperaturile scazute, de vant, viscol, ninsoare.
2. Echipamentul specific practicirii acestui sport, este alcatuit din: - schiuri -
boots - si bete.
A. Schiuri - ,,skis”
B. Legaturi - ,,bindings”
C. Clapari - ,,boots” - caracteristicile specifice
D. Accesorii - poles - bete; sac de spate, sac de clapari.
E. Protectii - ,,body protection” — casca - ,,helmets”si ochelari - ,,goggles”.
A. Caracteristicile schiurilor - Slefuirea Dreapta pe Taierea Laterala
Taierea laterald este acel arc elegant care creeazd cantul schiului sau al
snowboardului. Un schi fara taiere laterald, este complet drept, un schi cu multe
taieri laterale etaleaza figura omniprezentd a clepsidrei. Producatorii prezinta de
obicei urmatorii parametri undeva pe produsul lor, fie pe un sticker vizibil, fie
gravat prin imprimare pe placa superioard. Vom folosi un tip specific de schi alpin
de exemplu:
» Tipul schiului - Atomic Metron M: 11
» Dimensiuni: 127-76-114
» Taiere laterala: 22mm
» Raza: 1lmla 162cm
Dimensiunile schiurilor
Acestea reprezinta latimea schiului de la cele mai ample puncte ale
varfului, talia (sau mijlocul) si coada. Detaliile exacte de masurare pot varia putin
de la un producitor la altul. Din dimensiunile de mai sus, stim cd Metron M: 11 are
o lagime de 76mm la mijloc.
Taiere laterala

Din punct de vedere tehnic, aceasta este diferenta dintre o medie a
masurdtorilor de la varf si coada, si mijlocul schiului sau al snowboardului
impartita la doi.

Daci ai ageza schiul intr-o parte, de un perete, astfel incat canturile din
varf si de la coada ar atinge suprafata plana, taierea laterala s-ar dovedi a fi distanta
de la cantul taliei schiului pani la acel perete. In loc si listeze tdierea laterald ca un
numar unic, cum ar fi 22mm, unele companii folosesc termenul de taiere laterala si
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dimensiunile intersanjabile. Taierea laterala iti spune ce nivel de arc sau forma au
schiurile tale.
Raza de Virare

Daca te gandesti la tdierea laterala ca la un arc, imagineaza-ti ca acest arc
descrie un cerc gigantic, unul pe care l-ai putea desena cu cretd, dacad ai trasa
muchia curbatd a schiului tau si ai extinde-o dincolo de aceasta. Raza de virare
(cateodatd numita si raza de taiere laterald) a unui schi, sau snowboard este definita
de acest cerc imaginar, intotdeauna exprimat in metri. Desi dimensiunile unui schiu
raman destul de constante de-a lungul diferitelor

lungimi in care este oferit, raza de virare creste o
Ny . . oo .. Sidecut Radius

datd cu lungimea. Imagineaza-ti ca pe masura ce

distanta de la varf la coada creste, acel arc vizibil

pur si simplu se lungeste. Hatis, |
Acest lucru creste marimea cercului

imaginar care, ca o consecin{d, lungeste raza

acesta fiind motivul pentru care o raza de virare

este mentionatd numai pana la o lungime Fig.nr. 2 Raza de Virare

specifica. In momentul alegerii schiurilor trebuie
sd tinem cont de o serie de caracteristici ale schiului (tdierea laterald, flex,
lungime), pentru a lua o decizie cat mai corecta si in functie de nivelul de pregitire
fizica si tehnica.
Latimea la mijloc este de obicei dimensiunea folosita pentru a defini aplicarea
unui tip de schi.
® 72mm sau mai mici - ,,Carvuri”

Pe schiurile cu latimi inguste, transferul greutétii de la un cant la altul,
necesita mai putin timp pentru a se incheia.

Daci tranzitiile sunt mai rapide, atunci petreci mai mult timp pe canturile
tale, iar schiurile vor rezista mai bine pe zapada mai tare, fard a se pierde sau a
aluneca inadecvat. Schiuri de tip Carving si sunt cele mai confortabile pe poteci
nivelate.
® 74mm pani la 8mm la mijloc - ,, Mid-Fat”

Consideram aceste latimi potrivite pentru toate tipurile de munte sau
Mid-Fat dupa cum sugereaza numele, se gasesc pe schiuri care pot aborda terenul
de pe intreg muntele. Ceea ce obtii este o platformd mai ampla care permite
stabilitate si flotabilitate mai mare pe zapada naturala.
Astfel un schi de 78 mm la mijloc va furniza o buna prindere pe canturi la
plug — dar nu la fel de buna ca la 67 (presupunand cd ambele au aceeasi constructie
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