
WYTYCZNE PROGRAMOWE W NAUCZANIU NARCIARSTWA 

OSÓB Z NIEPEŁNOSPRAWNOŚCIĄ INTELEKTUALNĄ 

 

I WPROWADZENIE 

Co to jest niepełnosprawność intelektualna? 

Niepełnosprawność intelektualna to zaburzenie rozwojowe, które polega na znacznym 

obniżeniu ogólnego poziomu funkcjonowania intelektualnego. Typowe dla tego stanu są deficyty w 

zakresie zachowań adaptacyjnych, a w szczególności niezależności i odpowiedzialności. Wiąże 

się z trudnościami w porozumiewaniu się, nauce oraz wykonywaniu prostych czynności dnia 

codziennego. 

Zmodyfikowana definicja niepełnosprawności intelektualnej z roku 2002 według American 

Association on Mental Retardation brzmi: 

,, Niepełnosprawność intelektualna charakteryzuje się znaczącym ograniczeniem w 

funkcjonowaniu intelektualnym i zachowaniach adaptacyjnych wyrażających się w 

koncepcyjnych, społecznych i praktycznych umiejętnościach przystosowania się. Ujawnia 

się przed 18 rokiem życia” ( 3) 

Należy podkreślić, że w obowiązujących klasyfikacjach ICD-10 oraz DSM-IV wciąż używane jest 

nazewnictwo „upośledzenie umysłowe” i w tej formie stosuje się je w medycynie oraz rehabilitacji. 

Stopnie niepełnosprawności intelektualnej 

W klasyfikacji niepełnosprawności intelektualnej najczęściej używa się kryterium IQ w skali 

Wechslera, na podstawie którego upośledzenie umysłowe dzieli się ze względu na jego stopień: 

• Niepełnosprawność intelektualna w stopniu lekkim (IQ 69–55 pkt. w skali Wechslera) 

Odpowiada funkcjonowaniu intelektualnemu dzieci w wieku 10–12 lat. Stanowi aż 85% wszystkich 

rozpoznawanych upośledzeń umysłowych. Ludzie z lekką niepełnosprawnością intelektualną są 

samodzielni i zaradni społecznie. Ich życie rodzinne przebiega bez trudności. Dominuje u nich 

myślenie konkretno-obrazowe. Nie osiągnęli etapu myślenia abstrakcyjnego w rozwoju 

poznawczym. Są mniej spostrzegawczy i mają słabszą pamięć. Nie powinni wykonywać zawodów 

związanych z podejmowaniem decyzji. Słabo radzą sobie z wyciąganiem wniosków, 

porównywaniem, uogólnianiem i rozumowaniem przyczynowo-skutkowym. 

• Niepełnosprawność intelektualna w stopniu umiarkowanym (IQ 54–35 pkt. w skali 

Wechslera) 

Odpowiada funkcjonowaniu intelektualnemu dzieci w wieku 6–9 lat. Stanowi około 10% 

wszystkich typów upośledzenia umysłowego. Osoby z tym stopniem niepełnosprawności 

intelektualnej mają trudności z rozumieniem reguł społecznych, jak lojalność i współdziałanie. 

Ujawniają dużą wrażliwość i łatwość w przywiązywaniu się do ludzi. Mają słabą kontrolę nad 

swoimi emocjami, popędami i dążeniami. Rozwija się u nich niezręczność fizyczna. Mają powolny 

rozwój motoryczny. Mogą nabywać umiejętności samoobsługowych i pracować w zakładach pracy 
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chronionej. Mają trudności w skupieniu uwagi i bardzo wolne tempo uczenia się. Opanowują 

podstawy pisania, czytania i liczenia. 

• Niepełnosprawność intelektualna w stopniu znacznym (IQ 34–20 pkt. w skali 

Wechslera) 

Odpowiada funkcjonowaniu intelektualnemu dzieci w wieku 3–6 lat. Dotyczy 3–4% przypadków 

niepełnosprawności intelektualnej. Już w wieku 4–5 lat dostrzegalne jest znaczne opóźnienie w 

rozwoju psychofizycznym. Osoby z tym stopniem upośledzenia umysłowego mogą opanować 

samoobsługę, a przy stałej opiece wyuczyć się czynności domowych. Wykazują duże problemy z 

motoryką, spostrzeganiem, mówieniem, zapamiętywaniem i koncentracją. 

• Niepełnosprawność intelektualna w stopniu głębokim (IQ poniżej 20 pkt. w skali 

Wechslera) 

Odpowiada funkcjonowaniu intelektualnemu dzieci do 3 roku życia. Osoby z głęboką 

niepełnosprawnością intelektualną zdolne są do opanowania najprostszych form samoobsługi. 

Przez całe życie wymagają opieki instytucjonalnej. Rokowania wychowawcze są bardzo słabe. Nie 

są w stanie uczyć się i zapamiętywać. Opanowują tylko kilka wyrazów i reagują na kilka poleceń. 

Osoby o tym samym stopniu niepełnosprawności intelektualnej rozwijają się i funkcjonują 

często na bardzo różnym poziomie. Duże zróżnicowanie może wystąpić w zakresie procesów 

orientacyjno-poznawczych, intelektualnych, wykonawczych, ogólnej zaradności, lokomocji, 

samodzielności, uspołecznienia, odpowiedzialności, itp. Zróżnicowanie może również wystąpić w 

zakresie: percepcji wzrokowej i słuchowej, pamięci, uwagi, wyobraźni przestrzennej, tworzenia 

pojęć, zdolności rozwiązywania problemów, planowania, rozwoju mowy i występowania wad 

wymowy, rozwoju motorycznego, koordynacji ruchowej, dojrzałości społecznej, temperamentu, 

osobowości, rozwoju fizycznego i występowania wad rozwojowych.(1) 

 

Metody pracy  

W zależności od stopnia niepełnosprawności, powinniśmy stosować metody pracy, które 

dostosowane będą do możliwości ucznia. 

 

Do metod ogólnie stosowanych w nauczaniu narciarstwa należą : 

METODA ANALITYCZNA – polega na pokazie poszczególnych części ruchu, a następnie 

łączeniu poznanych elementów w całość. 

 

METODA SYNTETYCZNA- polega na nauczaniu przez naśladownictwo, wykonując całościowy 

ruch, który uczniowie starają się powtórzyć. Można stosować ćwiczenia pomocnicze, ułatwiające 

wykonanie zadania ruchowego. 

 

METODA KOMPLEKSOWA – polega na łączeniu metody analitycznej i syntetycznej. Umożliwia 

nauczanie całego ruchu poprzez naśladownictwo, a w przypadku zaobserwowania błędów 

technicznych w jego poszczególnych fazach stosuje się metodę analityczną doskonaląc fragmenty 

ruchu wymagające poprawy 

 

 



METODA ZABAWOWA- jest najbardziej popularną metodą nauczania narciarstwa dzieci w wieku 

przedszkolnym, a co za tym idzie sprawdza się w pracy z osobami z niepełnosprawnością 

intelektualną ( w każdym stopniu). Pamiętać jednak należy o dostosowaniu zabaw do 

indywidualnych możliwości naszych kursantów. 

 

Metodą „specjalną” stosowaną w nauczaniu osób niepełnosprawnych jest 

METODA WZMOCNIEŃ POZYTYWNYCH i NEGATYWNYCH - istotą wzmocnienia pozytywnego 

jest udzielenie pochwały, sprawianie przyjemności, nagradzanie za duże i małe osiągnięcia nawet 

za dobre chęci do wykonania pracy. Wzmocnienie negatywne polega na udzieleniu nagany lub 

kary za lekceważenie czy niechęć w wykonywaniu zadań. Warunkiem stosowania tej metody jest 

pewność w zrozumieniu przez ucznia zależności między nagrodą i karą a pozytywnym lub 

negatywnym zaangażowaniem w wykonanie zadania.(3) 

 

 

Zasady dydaktyczne 

 

Każdy instruktor podejmujący się pracy z osobą niepełnosprawną intelektualnie powinien 

kierować się następującymi zasadami: 

 

ZASADA ŚWIADOMOŚCI I AKTYWNOŚCI - wyraża się głównie w odpowiednim ukierunkowaniu 

narciarza na cele i zadania, realizowane podczas zajęć na stoku. Podstawową aktywnością w 

procesie nauczania jest aktywność ruchowa i związana z nią aktywność intelektualna, polegająca 

na zrozumieniu elementów wykonywanego ruchu, porównywaniu z innymi ćwiczącymi, szukaniu 

sposobów wykonania ruchu, odpowiadających własnym możliwościom 

 

ZASADA POGLĄDOWOŚCI- polega na opisie ruchu w odniesieniu do rzeczywistości 

postrzeganej w praktyce oraz na skutecznym działaniu jako na efekcie końcowym. Przejawia się 

ona w bezpośrednim pokazie zadania ruchowego lub w wykorzystaniu środków dydaktycznych 

działających na zmysły ucznia ułatwiając wykonanie ruchu 

 

ZASADA SYSTEMATYCZNOŚCI- oznacza zachowanie planowego i logicznego porządku w 

realizacji kolejnych ćwiczeń i zadań podczas lekcji na stoku. Według niej w postępowaniu 

dydaktycznym stosujemy reguły: 

- od znanego do nieznanego 

- od prostego do złożonego 

- od łatwego do trudnego 

 

ZASADA DOSTĘPNOŚCI – wskazuje na konieczność dostosowania celów, środków, form i metod 

do wieku i poziomu psychofizycznego uczniów, a co za tym idzie do stopnia niepełnosprawności 

intelektualnej.  

 

ZASADA TRWAŁOŚCI – polega na stosowaniu takich metod, form i środków aby w efekcie 

przyniosły utrwalenie, usystematyzowanie i pogłębienie umiejętności narciarza. Reguły, których 

należy przestrzegać: 

- przechodzić do realizacji następnych zadań po wcześniejszym opanowaniu poprzednich 

- nie wprowadzać zbyt wielu ćwiczeń jednocześnie 

- zachować odpowiednie przerwy między ćwiczeniami, umożliwiając utrwalenie zdobytych 

umiejętności 

 



ZASADA INDYWIDUALZACJI – najważniejsza z zasad w pracy z osobami niepełnosprawnymi. 

Polega na dostosowaniu procesu nauczania do indywidualnych możliwości i potrzeb ćwiczącego. 

Dokładne poznanie możliwości psychofizycznych ucznia pozwala na zastosowanie właściwych 

ćwiczeń metodycznych. 

 

 

Komunikacja 

Wyróżniamy: 

- komunikację werbalną - czyli komunikaty słowne, które powinny być jasne, zwięzłe, a zarazem 

zrozumiałe  

- komunikację niewerbalną - komunikaty przekazywane za pomocą mowy ciała, mimiki twarzy, 

tonu naszego głosu oraz ogólnej postawy ciała  

Pracując na stoku z osobami z niepełnosprawnością intelektualną należy pamiętać o 

dostosowaniu odpowiedniej formy komunikacji w zależności od indywidualnych możliwości 

komunikacyjnych ucznia. 

Inaczej będziemy przekazywać informację do ucznia z lekkim upośledzeniem umysłowym, 

a inaczej do osoby z umiarkowanym czy znacznym.  

Wykorzystanie komunikacji werbalnej w przypadku osób z lekkim upośledzeniem 

umysłowym jest jak najbardziej wskazane, ale podstawą powodzenia w komunikowaniu się jest 

poznanie zasobu słownictwa i rozumienia przekazywanych pojęć czy wskazówek podczas 

wykonywania ćwiczeń (ewolucji).  

 W przypadku osób z niepełnosprawnością intelektualną w stopniu umiarkowanym lub 

znacznym drugi rodzaj komunikacji wspierany komunikatami „obrazowymi” z życia codziennego 

ucznia jest tym najbardziej pożądanym, ponieważ: 

- mowa werbalna jest zbyt abstrakcyjna 

- komunikacja niewerbalna jest rozwojowo pierwotna, a przez to bardziej dostępna,  

- komunikacja niewerbalna jest źródłem około 75 % naszej wiedzy i informacji o otaczającej nas 

rzeczywistości. 

 

 Używaj prostych, zrozumiałych komunikatów. Wykorzystuj obrazowe porównania z 

otaczającego nas środowiska. 

 

 

 II NA STOKU 
 

Wywiad 

 

 Osoby z niepełnosprawnością intelektualną w przeważającej części przypadków zgłaszają 

się do instruktora w towarzystwie osoby wspomagającej (asystenta). Jest nią przeważnie ktoś z 

rodziny lub inna osoba znająca naszego kursanta. Asystent jest więc niezastąpionym źródłem 

informacji o naszym uczniu, które pomogą nam w efektywnym przeprowadzeniu zajęć. 

Informacje, które należy uzyskać powinny dotyczyć: 

- sposobów komunikacji (przekazywania i rozumienia komunikatów) 



- komunikowania potrzeb fizjologicznych 

- informacji o stanie zdrowia ( np. epilepsji itp.) 

- stanie emocjonalnym ( np. zachowania trudne) 

 

Przywitanie 

 

 To pierwszy samodzielny kontakt z naszym kursantem. Pamiętaj o zbudowaniu prawidłowej 

relacji, wzbudzeniu zaufania, przyjaznej atmosferze. 

Nawet jeśli czujesz się niepewnie, pamiętaj o swoim profesjonalizmie. 

Ze względu na obniżony poziom rozwoju intelektualnego (różny w zależnościom od stopnia 

upośledzenia ) porozumiewaj się ze swoim uczniem „po imieniu” a nie przez „Pan”, „Pani”, nawet 

jeśli masz do czynienia z osobą dorosłą. 

 

 Sprawdzenie sprzętu to kolejny istotny element poprzedzający naszą lekcję. Zwróć uwagę 

na sposób poruszania się w butach narciarskich, upewnij się, że są dopasowane i wygodne. 

Sprawdź ubiór swojego kursanta. 

 

 Dyskomfort spowodowany złym doborem sprzętu czy nieprawidłową termiką 

podczas zajęć, powodować będzie rozkojarzenie, a co za tym idzie słabsze efekty naszej 

pracy. 

 

 

Rozgrzewka 

 

 Ten element należy potraktować trójtorowo. 

1. Jako element przygotowujący organizm do wysiłku, rozgrzewający (podnoszący 

temperaturę ciała) oraz rozciągający układ wiązadłowo mięśniowy co zapobiegać 

ma ewentualnym kontuzjom 

2. Jako forma poznania możliwości kondycyjnych, psychoruchowych i 

koordynacyjnych kursanta 

3. Jako weryfikację informacji zebranych podczas wywiadu  

 

Metodyka  

 

 W nauczaniu narciarstwa osób z niepełnosprawnością intelektualną stosuje się ogólno 

przyjętą metodykę opisaną w „Programie nauczania narciarstwa SITN PZN” oraz „Programie 

nauczania narciarstwa dzieci SITN PZN” 

Należy jednak pamiętać : 

- zacznij od pracy „jeden na jeden” lub „dwa na jeden”. Zajęcia grupowe nie sprawdzają się, 

ponieważ osoby z niepełnosprawnością intelektualną wymagają więcej czasu na opanowanie 

danego zadania (a niekiedy nie wykonają go nigdy). W zawiązku z tym obserwuj swojego kursanta 

i dostosowuj ćwiczenia, zmieniaj je i zastępuj w miarę potrzeb 

- pamiętaj o możliwym obniżonym napięciu mięśniowym oraz problemach ze stabilnością 

więzadłowo stawową 

- pamiętaj o szybszej męczliwości związanej niekiedy ze współistniejącymi schorzeniami na tle 

kardiologicznym lub innym. 

 

 

Ewaluacja 

 



Po zakończonych zajęciach przeprowadź prostą ewaluację. Uzyskaj informację zwrotną od 

ucznia lub jego opiekuna (co się podobało, a co nie. Co sprawiło mu najwięcej problemów itp.). 

Wykorzystaj te informacje przy planowaniu kolejnej lekcji. Staraj się modyfikować ćwiczenia. 

Pamiętaj, że im bardziej poznasz swojego kursanta, tym lepiej przygotujesz „pod niego” kolejną 

lekcję, a tym samym uzyskasz lepsze efekty szkoleniowe. 

Naucz się cieszyć z małych rzeczy, czasami uśmiech na twarzy Twojego ucznia jest 

większym sukcesem niż zjazd ze stoku. 

 

 

Sport 

 

 Narciarstwo to sport, który w przypadku osób z niepełnosprawnością oprócz funkcji czysto 

sortowych pełni również funkcję rehabilitacyjną oraz wpływa na poprawę funkcjonowania 

społecznego. Nieodzownym w procesie nauczania i doskonalenia narciarstwa jest motywacja. 

Rolę tą doskonale pełni rywalizacja sportowa na dostosowanym do narciarza poziomie. 

W koncepcję tą idealnie wpisuje się Special Olympics, które działa na całym świecie dając 

możliwość uczestniczenia w całorocznych treningach w dyscyplinach olimpijskich oraz zawodach 

sportowych osobom z niepełnosprawnością intelektualną. Nasz narodowy program Olimpiady 

Specjalne – Polska zrzesza ponad 13500 zawodników.  

Podstawę działania stanowi przekonanie że: 

- uprawianie sportu jest taką formą aktywności, w której niemal każda osoba z 

niepełnosprawnością intelektualną, przy odpowiedniej instrukcji i środkach motywujących, może 

odnosić sukcesy 

- dzięki uprawianiu sportu osoby z niepełnosprawnością intelektualną w każdym wieku 

mogą wszechstronnie się rozwijać (fizycznie, psychicznie, społecznie i duchowo) 

- osiągnięcia sportowe osób z niepełnosprawnością intelektualną i ich zachowanie w 

różnych sytuacjach sportowych mogą wpływać na wzrost akceptacji społecznej dla nich.2 

 

Tekst przysięgi wypowiadanej przez sportowców przed zawodami: 

,, Pragnę zwyciężyć, lecz jeśli nie będę mógł zwyciężyć, niech będę dzielny w swym 

wysiłku” 

 

Olimpiady Specjalne wyróżnia z pośród innych organizacji sportowych to, że wszyscy 

zawodnicy, niezależnie od poziomu ich możliwości są jednakowo umotywowani do walki sportowej, 

a każdy z nich jest zaklasyfikowany do odpowiedniego poziomu sprawności 

Zawody są tak przeprowadzane, że zawodnik rywalizuje z drugim o podobnych możliwościach 

ruchowych w wyrównanych grupach. Zaleca się, by grupy były tworzone w taki sposób, aby 

różnica pomiędzy najsprawniejszym i najsłabszym zawodnikiem w obrębie grupy nie była większa 

niż 10%. 2 

 

kategorie wiekowe 

 

konkurencje indywidualne konkurencje zespołowe 

I 8 – 11 lat do 15 lat 

II 12 – 15 lat 16 – 21 lat 

III 16 – 21 lat 22 lata i powyżej 

IV 22 lata i powyżej  

 

 

W sportach indywidualnych, do których zaliczamy narciarstwo przydział do grupy 

dokonywany jest na podstawie informacji zebranych przed zawodami o osiągniętych wynikach 



zawodnika w konkurencjach, w których startuje. Informacje te powinny być możliwie najbardziej 

aktualne, mierzone w warunkach najbardziej zbliżonych do warunków startowych.  

Dla uzyskania aktualnych danych stosuje się preeliminacje2 i jazdy obserwowane. 

 

 

Wyciąg z Przepisów Sportowych Olimpiad Specjalnych – narciarstwo alpejskie(6) 

 

 Oficjalne Przepisy Sportowe Special Olympics obowiązują we wszystkich zawodach w 

narciarstwie zjazdowym Olimpiad Specjalnych. Jako międzynarodowy program sportowy 

Olimpiady Specjalne stworzyły te przepisy w oparciu Federation Internationale de Ski (FIS) i Polski 

Związek Narciarski (PZN). Podczas rozgrywania zawodów należy stosować przepisy FIS i PZN za 

wyjątkiem przypadków, kiedy przepisy jego kolidują z przepisami Olimpiad Specjalnych. W takich 

przypadkach stosować należy Oficjalne Przepisy Sportowe Special Olympics. 

 

SEKCJA A – KONKURENCJE OFICJALNE 

1. Bieg zjazdowy dla zaawansowanych 

2. Slalom gigant dla zaawansowanych 

3. Slalom specjalny dla zaawansowanych 

4. Bieg zjazdowy dla średnio- zaawansowanych 

5. Slalom gigant dla średnio- zaawansowanych 

6. Slalom specjalny dla średnio- zaawansowanych 

7. Bieg zjazdowy dla początkujących 

8. Slalom gigant dla początkujących 

9. Slalom specjalny dla początkujących 

Konkurencje zunifikowane: zjazd, slalom i slalom gigant zostały usunięte z oficjalnych konkurencji. 

Konkurencje dla zawodników o niższych możliwościach: 

1. Wyścig narciarski na 10 m 

2. Zjazd swobodny 

3. Slalom swobodny 

Pozostałe informacje znajdują się w Oficjalnych Przepisach Sportowych Special Olympics.  

 

III PODSUMOWANIE 
 

1. Przeprowadź wywiad. 

2. Nawiąż kontakt, dostosuj formę komunikacji, używaj prostych sformułowań i porównań. 

3. Sprawdź sprzęt i ubiór ucznia. 

4. Traktuj rozgrzewkę trójtorowo. 

5. Stosuj metody i zasady dydaktyczne, a w szczególności metodę wzmocnień oraz zasadę 

indywidualizacji. 

6. Pamiętaj, że ze względu na niepełnosprawność, twoi kursanci potrzebują więcej czasu na 

wykonanie zadania, a niektóre z zadań mogą nie wykonać wcale. 

7. Po zakończonych zajęciach przeprowadź prostą ewaluację, uzyskaj informację zwrotną (co 

się podobało, a co nie itp.). Wykorzystaj te informacje podczas planowania kolejnej lekcji 

8. Naucz się cieszyć z małych rzeczy, czasami uśmiech na twarzy Twojego ucznia jest 

większym sukcesem niż zjazd ze stoku. 
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