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Abstrakt

Diplomové prace navrhuje model metodiky lyzovéani pro vyuku déti predskolniho véku.
Projekt ,,Lyzovani déti zdbavnou formou‘ byl sestaven na zakladé vékovych zvlastnosti a
potieb ditéte a ma nas ujistit vtom, ze neni dulezité v daném veéku naulit dité lyzovat
Vv kratkém casovém tuseku, ale mnohem dtilezitéjsi je zalozit u déti potiebny pohybovy zaklad
a vytvorit kladny vztah k této ¢innosti, coz v tomto v€ku jde nejlépe pomoci hry.

Toto tvrzeni potvrdily vysledky, které jsem ziskala po ovéfeni projektu v praxi. Na zakladé
experimentu mizeme konstatovat, ze model je realizovatelny v praxi a u déti m¢l velky
uspéch.

Celkové¢ se ukazalo, ze prace splnila sviij zamér a ziskané vysledky by mély byt pfinosem jak

Vv oblasti teoretické, tak i praktickeé.

Kli¢ova slova

Lyzovani, predSkolni vék, zazitkova pedagogika, détské lyzatské hiiste, lyzaiska Skolka, hra

ZKratky

DLH — détskeé lyzarské hiiste
APUL — akademie profesionalnich ucitelli lyZovani

ISIA - International Ski Instructors Association



Abstract

This thesis suggests a method of how teaching pre-school children to ski.

Project "how to teach children skiing with fun" was developed and based on age group
characteristics and needs of the child. It also underlines that it is not important to teach the
child skiing in a short period of time but to make a firm foundation for all kinds of physical
movements that will be needed later for skiing and to create a positive attitude to skiing which
in this age group works the best by playing games and having fun.

This hypothesis was confirmed by results | gained during verifying my method in practise.
Based on the test we can state that this method works very well in practise and the children
engoyed it while having lots of fun.

Generally,the purpose of this work was fulfilled and the obtained results should be a big asset
in a theory of skiing and also in practise.

Key words

Skiing, preschool age, experiential edukation, children’s ski courses, ski school, play
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1 UVOD

Té¢lesné aktivity a sportovani nemaji pro c¢lovéka pouze sportovni vyznam ve formé
podpirnych doplnku Zivota, ale stavaji se ptimo jeho naplni a plné uspokojivym smyslem. To
je mozné tehdy, pokud se télesna aktivita dotykd vSech atributi Clovéka. Dulezité je si
uvédomit, Ze k obecnym lidskym pottebam patii i ujisténi sam sebe prostfednictvim vlastniho
télesného vykonu spojeného s pocitem uspokojeni nad tim, Ze naSe télo nds posloucha a
dokéze vic, nez jsme sami mysleli. Originalni prozitek naplnény novym smyslem muize mit i
terapeuticky ucinek na ¢loveéka pretizeného jednostrannou ¢innosti, Zijiciho ve stresu a stalém

nap¢ti.

Vseobecnou snahou je prosadit sport jako vychovny prostiedek mladé generace. Musime si
uvédomit vzajemny vztah mezi vrcholovym sportem a sportem pro vSechny. Z masové
zakladny roste Spicka, vynikajici sportovec svym vzorem napomaha riistu zajmu o sport mezi

mladezi.

LyZzovéani je aktivitou pro splnéni tuzeb a radosti vSech vékovych kategorii a vykonnostnich
urovni. Jednd se o jednu znejstarSich pohybovych aktivit ¢lovéka, umoznujici pohyb
Vv ptirod¢€, ve zdravém prostfedi spojenou s uspokojenim piijimani kras ptirody. Jen malo
sportll vyhovuje potfebam moderniho ¢lovéka do té miry jako lyZzovani. Pro mnoho nadsenct
se stalo celoZivotnim sportem. Mnozi vSak stoji na lyzich poprvé a pro né je urena vyuka

Vv lyzatskych Skolach.

Primémé 60% klientely ve vétSin€ lyzatskych Skol tvofi déti. Vyuka déti se stala
samostatnym oborem. Byla pro ni vypracovana specificka metodika, kterd vychazi z potieb
déti, zjejich mysleni a fantazie. Cilem vyuky je sezndmit zacinajici lyZafe se zakladni
technikou jizdy na lyZich, rozvinout jejich pohybové dovednosti, rozsifit v€domosti o
specifické pojmy z teorie a praxe, upevnit navyky pii pobytu na horach a vychovné ptisobit na

osobnost ditéte.

Pro vyuku lyzovani déti je dilezitd hra a zibava. Prvni kroky na lyzich byvaji casto

doprovazeny nejistotou a pady. Pii vyuce prostfednictvim spontdnnich her a soutézi na



pocatecni tézkosti déti rychle zapomenou a lyZzovani se pro né stane predevSim radostnou

pohybovou aktivitou v kolektivu vrstevnikid (Treml, 2004; Baumrock, 1996; Gnad, 2002).

Problematikou vyuky lyZzovani piedskolnich déti se zabyva i tato prace. Na zéklad¢é vékovych
zvlastnosti a vlastnich zkuSenosti s vyukou lyzovani déti jsem vypracovala optimalni model
vyuky lyzovéni zédbavnou formou pro déti predskolniho veéku. Podle zjisténych faktl jsem
vytvofila projekt ,,Snadné¢ a zdbavné lyzovani®, ktery je takovym ndvodem, jak vytvofit
z lyZzovani zabavu, aby byla vyuka pro déti hrou a piinesla i Zadané vysledky. Na zakladé
experimentalni vyuky vybraného souboru jsem posoudila Gspésnost optimalniho modelu a

ov¢tila, zda je realizovatelny v praxi.

2 PROBLEM A CiL. PRACE

Problém:

- Je soucasna kvalita urovné vyuky lyZzovani déti predskolniho véku adekvatni jejich
vekovym zvlaStnostem a potiebdm?

- Jsou metody aplikované v lyzaiskych Skolach vhodné pro ptredskolni déti?

Cile:

- Na zakladé¢ ve€kovych zvlastnosti vypracovat optimalni model vyuky lyZovani
zabavnou formou pro déti predskolniho véku.
- Na zaklad¢ experimentalni vyuky posoudit GspéSnost optiméalniho modelu a ovéftit, zda

je realizovatelny v praxi.

Dil¢i cile:

- Analyzovat soucasny stav vyuky lyZovani déti predskolniho v€ku
- Vypracovat optimalni model metodiky lyzovani déti predSkolniho véku a realizovat

model v praxi



- Porovnat model vyuky experimentélniho a kontrolniho souboru
- Vyhodnotit ziskané udaje

- Vytvoftit navrhy a doporuceni pro praxi

3 VYCHODISKA

2.1 Fyzické a psychické predpoklady ditéte predskolniho véku

Obdobi piedskolniho véku oznaluji Mékota, Kovaf, Stépnitka jako ,,predskolni détstvi —
stadium rozvoje novych pfevazné celostnich pohybt v prvnich pohybovych kombinaci‘

,V predskolnim veéku je vyuzivana potieba ditéte po pohybu a hie k zdmérnému
zdokonalovani jeho zdravi a usmériiovani jeho vyvoje. Dité ziskdva zakladni pohybovou

vybavu. Formuje motorické schopnosti a dovednosti® (Berdychova, 1980)

Dité je v tomto véku jiz pomérné samostatné. Samo se naji, umyje, oblékne 1 obuje. Mezi
¢tvrtym a patym rokem se zpiesiuje jemna motorika. Ubyva celkovych télesnych pohybt

a uplatiiuje se drobné svalstvo. VSechny télesné organy jsou rozvinuty ve své anatomii i ve
funkci, takZe je dit€¢ schopno konat s dostate¢nou schopnosti vSechny zakladni pohyby,
zvlasté lokomocni. Koordinace pohybu se zdokonaluje, jedna koncetina mize konat pohyb
bez druhé. Dit¢ umi stat 1 skdkat na jedné noze. Déti v predSkolnim véku maji pottebu a touhu
se pohybovat, hrat si i zavodit, ale o¢ekavany vykon neni pro né to hlavni. Pro dité je dilezité
ucastnit se riznych sportovnich aktivit, béhat, stiilet goly, jezdit na lyZich. Vykon a kone¢ny

vysledek je az na druhém misté. (Ptihoda, 1967; Dvorakova 2009).

Pro rozumovy vyvoj ditéte je pfirozena velka aktivita, zvidavost, touzi poznavat nové véci,
vyzkousSet nové ¢innosti a navazovat kontakty s vrstevniky. Pfiblizn€ zacatkem tohoto obdobi
se rozviji sebeuvédoméni a objevuje se motivované chovani. DEti maji jiz Sirsi slovni zadsobu
a lze s nimi pfimétené slovné komunikovat i slovn¢ je motivovat. Dité je schopno srovnavat
své vykony s okolim a hodnotit tak svoji GspéSnost. Snaha o socidlni odezvu a obava ze
selhani a nesplnéni tikolu se objevuji az u Sestiletych déti. Rozviji se fantazie, ktera umoziuje
ditéti predstavit si takové véci a jevy, které presahuji jeho zkuSenosti. Fantazie se vyrazné

uplatiiuje ve hrach, které nabyvaji pfevazné namétového razu (Smahel, 1982).
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Jednou z moznosti, jak pozitivné ovlivnit celkovy vyvoj ditéte je, vést ho k pohybovym
aktivitdim. V zafizenich zaméfenych na pohybovou aktivitu se dit€é uc¢i samostatnosti,
schopnosti odloucit se na urcitou dobu od rodiny a byt ¢inné 1 bez jejich opory. UCi se
podiidit z4jmtm skupiny 1 cizi autorité. Pokud je dité predskolniho véku zdravé, vyhledava
pohyb spontanné, ale k vypéstovani aktivni touhy po pohybu to nestaci. Rodic¢e a pedagogové
by méli vytvaiet co nejlepsi podminky, které by stimulovaly déti k vyhleddvani pohybu,
k pohybové tvotivosti a k vymysleni novych pohybovych ukola (Miklankova, 1998).

Nerespektovani zvlastnosti a ptipadné preté¢zovani nebo vytizeni déti by se mohlo negativné
odrazit v dalsim vyvoji. Z tohoto divodu je nutné pii praci s détmi predskolniho véku

vychazet z dikladné znalosti jejich vyvojovych zvlastnosti a zakonitosti (Ptihoda, 1967).

2.2 Motivace

Mluvime-li o motivaci, hledame odpovéd’ na otazku, pro¢ cloveék néco de€la. Motivace pochazi
z latinského slova motus — pohyb, hnuti, nepokoj. Je to psychicky stav vyvolavajici ¢innost
chovani, jednani a zaméfujici je ur€itym smérem. Motivace chovani ma rysy vybérovosti.
Teorie motivace vychazi z procesu celozivotniho uceni, v jehoz pribéhu jedinec zpracovava
nejruznéjsi podnéty a pretvaii je v pohnutky, motivy vlastni ¢innosti. Motivace se miiZe
projevit jako:

- konkrétni nebo bezprosttfedni pohnutka urcitého jednani,

- prubézna aktivace jednani,

- smérova determinace jednani,

- smysluplna struktura,

- divod pro rozhodnuti k ur€itému jednani v situaci volby (Velky sociologicky slovnik,

1996).

Motivy jsou pohnutky, které vedou Cloveéka k aktivité, kterd sméfuje k dosazeni cile. Jsou
vnitini a vnéj$i. Za vnitini motiv je povaZzovana naptiklad radost ze hry, za vnéj$i motiv tieba
hra pro slavu ¢i penize. Vnéj$i motivace ma za kol ptivést Cloveka k ¢innosti a on sam

V sobé posléze objevi motivaci vnitini (Svoboda, 1999).
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Motivace je také cestou k uceni, pti kterém rozeznavame jeji vnitini a vn&j$i ovliviiovani.
V piipad¢ vn&jsi motivace je tfeba neustalého vnéjsiho ovliviiovani, zanikne-li vnéjsi stimul,
zanika téZ vnéj$i motivace. Vnitini motivace, ktera vznika na zakladé¢ uspokojovani vlastniho
z4jmu, je dlouhodoba. Dilezita role ucitele je pravé pii vytvafeni vnitini motivace

(Navratikova, 1998).

Goleman, Treml, Navratilkova a Svoboda se shoduji na tom, ze motivace je dulezitym
faktorem uceni. Pobidkou k tspéchu jedince je pozitivni motivace. Negativni motivace je

inhibitorem uceni i uspéchu. Pozitivni motivace:

vede K uspokojeni potieb uznani,

vede k rozvoji seberealizace

- vede ke zvySenému zajmu o uceni

potvrzuje optimistické hodnoceni a pozitivni chovani.

U déti ve veku od tii do péti let vyuzivame tzv. primarni motivaci. Dit€¢ mé k ¢innosti bud’
chut, nebo nechut’. Jesté zcela nerozumi obsahu slov, a proto slovni vyklad neni dulezity. Dité
musi mit pfi pohybu v zimni krajin¢ na sné¢hu pfijemné pocity a zazitky. Déti chtéji vSechno
hned zkouset, vSechno umét, maji stale velkou potifebu pohybu. Pokud cile nedosdhnou co
nejrychleji, jsou netrpélivé, zdjem o ¢innost klesd. Sekundarni motivaci, kterou uplatiiujeme
na protikladu uspéch — netspéch, pouzivame u starSich déti. StarSi déti ztraceji egocentricky
pohled na svét, uvédomuji si, ze lyzuji v kolektivu spoluzakti. Porovnani s druhymi détmi

vvvvvv

je ¢tvrté neZ jakého dosahlo ¢asu nebo kolik skocilo metri (Treml, 1984).

Zaci potiebuji za to, Ze se né¢emu nauéili nebo podaji vykon, uréitou odménu. Cim rychleji
odména pfichéazi, tim rychleji Zaka motivuje. Odmeénou, jejich motivaci pro dalsi Cinnost
muze byt pochvala, dobrd znamka, radost z vykonu, uspokojeni zvédavosti. Kazdy ¢lovék ma
jinou motivaci, ale nikdo se neu¢i pro nic za nic. Zaci jsou motivovani, jestlize je uéivo

zajimavé, vzbuzuje v nich zvidavost nebo je zdbavné (Petty, 1996).
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2.3 Prozitek

Prozitek je jeden z nejobecnéjSich pojmu, jimz témer vSechny psychologické sméry a Skoly
popisuji to, co se déje subjektivné v ¢loveku, kdyz proziva svlij vlastni zivot. Neni snad
okamziku, ktery by byl zcela zbaven prozitkovych rovin, emocionalniho vyznamu, vcetné
stavii nudy, kterd je vysledkem obrannych mechanismii. Prozitek je zpravidla dostupny
introspekci a je vykazatelny vice ¢i méné odpovidajicimi psychologickymi popisy. Kazdé
prozivani ma své emociondlni rozméry. Prozitek uchovany Vv paméti se méni ve zkuSenost.
Kazdy psychicky akt /napi. fantazie, predstava, rozhodnuti/ je prostoupen emocionalnim
energetickym prozitkem rizné kvality a intenzity, pozitivnim i negativnim (Velky

sociologicky slovnik, 1996).

Proces prozivéani lze do urc¢ité miry fidit, posouvat ho zddanym smérem. Prave tohoto rysu
vyuziva prozitkovd pedagogika. Navozenim ojedin€lych zazitkové bohatych situaci
podnécuje zvySovani sebedivéry, schopnosti kooperace, zvySovani pocitu odpovédnosti za
¢leny skupiny a skupinové soudruznosti, zpisobilosti Uspésné a tvofivé fesit problémové
situace, vyuziti intelektu a predstavivosti. Vazansky a Smékal (1995) zdiraziuji odli$nost
zazitku od nabidky ryze extrémnich dobrodruzstvi:

- demokraticka spoluprace za€astnénych misto principu rozkaz — poslusnost,

- uceni se na dasledcich vlastniho jedndni misto postoupeni odpovédnosti

hierarchickym strukturam,
- hromadné zdolavani ukolti misto konkurence a principu soutézivosti,
- spole¢né minéni, pocit spravedlnosti, schopnost organizace, osvédCeni se

Vv nec¢ekanych situacich.

Mezi prozitkové atributy jsou povazovany cinnosti jako plavba na divoké vodé€, specialni
lyZatské aktivity, vysokohorska turistika, 1étani, horolezectvi a jiné. Pro vSechny tyto ¢innosti
plati radost z Cinnosti, stfiddni zaméstnani, moznosti kontaktu, pocit néfemu se naucit

(Tokarski, Schmitz-Scherzer in Vazansky, Smékal, 1995).

Véazansky a Smékal (1995) se domnivaji, Ze veskeré zamérn¢ instalované, pldnované zazitky

se vyznacuji pochopenim dil¢ich konkrétnich prvkd prozivanych situaci, aktivizaci a
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zpracovanim podnétl a pociti, pfenosem vjemu do pamétové sféry a silnym emocionalnim

nabojem, ktery sebou pfindsi uvédoméni si obsahu s né¢im neobvyklym.

Urcité aktivity zaméstnavaji vSechny schopnosti clovéka. Musime jenom chtit danou ¢innost
vykonavat a potom se ndm bude také dafit. Tato teorie ,,flow* — plynuti je vysledkem
zkoumani Czikszentmilalyiho (1996), ktery se zabyva interpretaci prozitku. Hleda cesty jak
ovladnout prozitky a ovliviiovat jejich kvalitu. Koncepce optimalniho prozivani znamena, ze
informace, které vstupuji do naseho védomi, se shoduji s jeho cili. Aktivity nezavisle na svém
zalozeni, poskytuji pocit objevovani, pocit pfenasejici nas do nové reality, k vy$Sim Grovnim
vykonu, ke staviim védomi, o kterych jsme do té doby neméli tuSeni.

,Nachazim se v extatickém stavu, Ze se mi zd4, jako bych téméF neexistoval. Cas od ¢asu toto
zazivam. Pfipad4 mi, Ze mi moje ruce nepatii a Ze s tim, co se d&je, nemam nic spole¢ného.
Jenom tak sedim a pfiblizim se stavu posvatného vytrzeni. Prosté to proudi ven

samo.*“(Czikszentmilalyi, 1996)

Obdobou plynuti mize byt i stav proudéni. Dochazi pfi ném k dokonalému zapojeni emoci do
sluzeb urcité aktivity nebo uceni. Na tom, Ze emoce jsou nositelem aktivity, energic a nejsou

pouze vysledkem déje, se shoduji Goleman (1997) a Gardner (1999).

Gardner (1999) povazuje proudéni za nejzdravéjsi zpasob, jak uéit déti. Jak je pomoci
prozitku motivovat zevnitt. ,,Dosazeni proudéni znamena, Ze se dit¢ zabyva aktivitou C¢i
ukolem, ktera je pro ného vhodna. Musite najit néco, co nas bavi a setrvat u toho. Déti se ve
Skole perou a zlobi jen tehdy, kdyZ se nudi nebo jsou postaveny pied ptili§ obtizny ukol, ktery
Vv nich vzbuzuje uzkost. Nejlépe se ucite, kdyz vam na tom, co délate, zalezi, a kdyZ vas prace
té$i. Na obecné&jSi roviné tohoto modelu vyplyvé, Ze k dokonalému zvladnuti jakékoliv
dovednosti nebo znalosti by mélo dojit v idealnim piipadé podle toho, jak je dité postupné

pritahovéno k aktivitam, které spontdnné poutaji jeho pozornost a které¢ ma v podstaté¢ rado.*

2.3.1 Prozitkové lyzovani

Termin prozitkové lyZovani neboli ,,inner skiing®, pochdzi od T. Gallweye, ktery se zabyva

principy uceni. Aplikuje rizné meditativni postupy na nacvik sportovni techniky.
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Smyslem vnitiniho lyZovani je zvySeni kouzla a pfitazlivosti lyZovéani, snizeni Utrap a
nespokojenosti pii vyuce zacateénikd. Je to snaha, aby se pfi vyuce lyzovani stejnomérné
ucastnili t€lo, duch i duse a vytvareli jeden celek (Gallweye, Kriegel, 1977 in Brtnik,
Neumann, 1999).

Obavy a pochybnosti z netispéchu zacatenikl se automaticky pfenaseji na pohyby téla, coz
vede ke strnulosti, napéti, neSikovnosti a vS§emu co brani plynulym pohybim a spravnému
hodnoceni prostiedi. Nejlepsim ucitelem lyzate jsou jeho vlastni prozitky a zkusSenosti. I chyb
a padt se musi vyuzit jako piilezitosti k jejich pfekonani.

Odbornici jako Kriegel, Gallweye (1977), Gattermann (1986), Held (1996), pfirovnavaji
problematiku prozitkového lyZovani k pfirozenému postupu, kterym se uci déti chodit, mluvit
nebo hazet. Déti vyuzivaji vice podvédomych nez iimyslnych sebe regulujicich informaci a

podnétii, nepiemysleji o tom, co se uci.

Nejvétsi vyzvou v lyZzovani je prozivani a prekonavani strachu ze ztraty pevnosti a stability
zakladny a ptekondni strmosti terénu. Zacatecniky je tfeba presvédcit, Ze lyzovani neni pouze
piekonévat strach, ktery zpomaluje uceni. Lyzovani se stane snadn¢jSim, jestlize je nauc¢ime

spolupracovat se silami pfitazlivosti a jednat v souladu s ménicim se terénem.

Teorie vnitiniho, proZitkového lyzovani nds upozoriiuje na to, Ze i v lyZovani €asto vénujeme
vice pozornosti zménam vnéjSim neZ vnitinim. K nejefektivnéjSim zménam dochazi, kdyz
umime zménit nas vnitini sv€t. Znamena to, ze kvalita naseho zivota zavisi na kvalité naSich
prozitkli a zkuSenosti. Kvalitu prozitkd ovliviluje stav mysli a hloubka koncentrace (Brtnik,

Neuman, 1999).

Gallweye, Kriegel (1977) problematiku prozitkového lyZovani charakterizuji takto:

,»V kazdém z nas je rozlehla hora. LyZovani na ni je vyborné. Snih je tvofen z ¢istého miru a
klidu beze stop ruSeni ze strany ,,Ja 1° /vnitini hlas/. K dispozici je i lanovka, ktera nas
vyveze tak vysoko, kam az budeme chtit. LyZovani na této vnitini hofe ma silu uspokojovat
naSe touhy po poznani sama sebe. Toto misto krasného miru ¢eka uvnitf kazdého z nas na to,
aby bylo nalezeno, ale objevit ho mohou jen ti, ktefi rozpoznali marnost svého uspokojovani

jen podnéty z vnéj§iho svéta. Tato hora je nase skuteéné JA
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2.4 Hra

»S zivotem je to jako s hrou. Nezdlezi na tom, jak je dlouha, nybrz na tom, jak se hraje*

(Dewey)

Hra provazi ¢lovéka cely zivot, avSak v predskolnim véku ma specifické postaveni — je jeho
dilezitou soucasti a vidéim typem cCinnosti. Je UspéSné vyuzivana jako pedagogicky

prostiedek ve skupinach déti od predskolniho véku az po spolecenstvi dospélych.

Krom¢ potéSeni hra umoziuje cvicit dovednosti velice potiebné pro skute¢ny Zivot. Hrou
muzeme trénovat sebeovladani, postfeh, kombina¢ni schopnosti, socidlni dovednosti,
obratnost, fyzickou kondici a dalsi. Hra dité rozviji a jeji aktivni napliovani muze byt
metodou uceni. Vedle toho hra umoziiuje odreagovani, vybiti prebytkll Zivotni energie ¢i jeji
probuzeni, uspokojeni jinak nesplnitelnych pfani a je nutnym doplitkem pfili§ jednostranné
zamé&fené Cinnosti. Hra je povazovana za prostiedek vychovy (Zapletal, 1990; Bakalat, 1998;

Kotatkova, 2008).

Hra c¢lovéku pfinasi radostné prozitky, ma vliv na télesny a dusSevni vyvoj, na utvafeni
mravnich a etickych postoji. Hrou se vzdélavame, ziskavame celou fadu védomosti,
dovednosti a navykl. M4 nesporny pedagogicky vyznam, musi byt vSak dobfe organizovéna a

vhodné vedena s taktnim a promyslenym ptistupem k tcastnikiim hry.

Hry mohou zapojovat zédka velmi intenzivné do vyuky a pfimét jej k takovému soustiedéni,
jakého nelze dosdhnout pomoci zadné jiné metody. Diky zvySenému z4jmu a motivaci, jez
jsou vyvolany kratsi hrou, mohou zéci ziskévat k pfedmétu i k uciteli kladny vztah. Zabava a

uceni se vzajemné nevylucuji (Petty, 1996).

2.4.1 Hra ve vyuce lyzovani

Hra a lyZovani maji hodné spole¢ného. Zak se spontanné vnoii do feSeni dané¢ho problému,

pfi¢emz mulzZe plné uplatnit svoji kreativitu. Hra i1 lyZovéani lze shrnout pod pojem socialni
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aktivity, kde pravidla vedou ke spolupraci G€astnikil a jejich tvlrci €innosti pii feSeni daného
pohybového ukolu. Pfi hie, kde pravidla jsou modifikovdna samotnymi zéky, vznika patfiéné

napéti, které dava prichod ptirozenému uceni.

Hra je vSeobecnda Cinnost, pfi které dité napodobuje situace z okolniho svéta nebo ze své
fantazie. Konkrétné pii lyZovani je to pohybova aktivita s pravidly, usmériilovana ucitelem.

Hlavni vyznam her spo¢iva v motivacnim a emocionalnim naboji. Déti si hraji rady, dokézou
se do hry vzit a ¢asto zapomenou na unavu. Jsou schopné se hie vénovat jako zadné jiné
¢innosti. Tuto skute¢nost bychom méli brat v avahu pfti lyzarské vyuce a zatfazovat do ni hry,

be&hem kterych si déti spontanné nacvicuji zadouci pohyby (Navratikova, 1998).

2.4.2 Cviceni a soutéze ve vyuce lyzovani

Podobné jako hry jsou i cviceni a soutéZze prostiedky, kterymi plnime cile pedagogického
procesu sjezdového lyZovani. V rozhodujici mife pfispivaji k ziskavani lyzatskych
dovednosti, zru¢nosti a navykd. Osvojujeme si jimi techniku jednotlivych prvki sjezdového

lyZovani.

Cviceni ve sjezdovém lyzovani jsou pohybové tkoly, zaméfené na nauceni se urcité slozky
techniky konkrétniho pohybového prvku nebo na odstranéni tohoto hlediska jsou vhodné&;si
soutéze vyrovnanych druzstev. Dulezitou zasadou pfi organizaci je stru¢né a jasné objasnéni

pravidel a jejich kontrola v prib&hu soutéze.

Soutéze pii vyuce lyzovani deli Ternavsky (1992) nésledovné:
1. Jednotlivci
a/ hromadné — vSichni soutézi spole¢né
b/ postupné — soutézici plni tkoly jeden za druhym, kazdy individuélné,
piicemz se zaznamendavaji vykony, které se nakonec porovnaji

2. Druzstev

a/ herni — dv¢ druzstva hraji proti sobé pohybovou hru
b/ Stafetové — dvé nebo vice druZstev se snazi co nejrychleji splnit danou ulohu, to
znamena, ze kazdy Clen druzstva musi postupné absolvovat stanovenou drahu
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2.5 Proces uceni v lyZovdni

Uceni je psychicky proces, ktery v jednoté télesnych i dusSevnich piedpokladi je rozhodujicim
faktorem v adaptaci ¢lovéka na jeho piirodni i spolecenské prostiedi v rozvoji jeho osobnosti
a ve stale zdokonalovaném zvladani a organizaci podminek jeho individualni a spolecenské
existence. Uceni je ziskdvani zkuSenosti a utvéfeni jedince v priibéhu zivota (Pricha,

Walterova, Mares, 1998).

Produktem uceni jsou v podstaté nové zpiisoby prozivani a chovani, umoznujici ptizpisobeni
novym situacim. V ufeni se uplatiiuje princip generalizace podnétu, tj. rozsifeni naucené
reakce na dalsi, fyzicky a sémanticky podobné podnéty. Zasadné plati, Ze reakce spojované
s odménami se ve stejnych a podobnych situacich opakuji, zatimco reakce spojené s tresty

nikoliv (Velky sociologicky slovnik, 1996).

Déti a viibec vsichni 1idé se Iépe uci na zéklad¢ vlastni zkuSenosti. VSe co ¢lovek sam poznal
a prozil, si bude dlouho a dobfe pamatovat. Na tomto je zaloZeno zkuSenostni uceni.
ZkuSenostni u€eni je vyucovani, pti kterém je fizeni procesu svéteno objektu uceni, do n¢hoz
je zapojena celd osoba se svymi city i svou inteligenci. Toto vyucovani pronika nejhloubéji a
je nejdéle uchovano. Je to uceni se zapojenim celé osoby do procesu a opird se o iniciativu
zaka. Hodnoceni vysledkll je sveéfeno samotnému zékovi, sebehodnoceni a sebekritiku ma
pokladat za prvotni, hodnoceni jinymi za druhotné. Uceni se realizuje tam, kde 74k vnima
dialezitost poznatkt,, které muze ziskat. K pochopeni a uchovani poznatkli dochazi pii

vykonavani ¢innosti. Takové ucebni zkuSenosti nas trvale poznamenavaji (Bertrand, 1998).

Z poznatkl teorie motorického u€eni je znadmo, Ze progrese vyucovaciho procesu neprobiha
linearné, ale ve skocich, v posunech a stupniovité. Z tohoto diivodu neni mozné vlozit vSechny
nadéje UspéSnosti vyucovaciho procesu do piesné stanoveného vyucovaciho postupu, ale
naopak by méla byt kazdému uciteli ponechana urcitd volnost pfi pouziti vyucovaci latky

(Ptibramsky, 1999).

Ptibramsky (1996) dale udava: ,,Zakladni pohybové dovednosti tvoii zdklad lyzatské
techniky. Jsou stavebnimi kameny oblouki elementarnich i1 vrcholovych. Prochazeji etapami

nacviku techniky zatdCeni na lyzich a v kazdé etap€ dosahuji vys§i kvalitativni urovné.
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Zakladni pohybové dovednosti pro zatiCeni na lyzich dopliuji rozsitujici pohybové
dovednosti. Zékladni a rozSifujici pohybové dovednosti na sebe navazuji. Umoziuji

zvladnout jizdu a zataCeni v proménlivych snéhovych, terénnich i zavodnich podminkach.*

Prostfednictvim spontanni aktivity, ktera je v predskolnim véku na zna¢né vysoké tirovni, 1ze
rozvinout vSechny schopnosti organismu. AvSak je nutno respektovat i ve spontanni
pohybové aktivit¢ velmi vyrazné individudlni pohybové odliSnosti. ,,Je jasné, ze co je pro
jedno dit€¢ pohybovym podnétem nizké intenzity, je pro dalsi dité primérmé, pro tieti dite jiz

nadmérné.* (Berdychova, 1980)

Na nckterych postupech uceni se shoduje fada autorii: Treml (1982), Ternavsky(1992),
Ptibramsky (1996). Rychlost osvojovani lyzafskych dovednosti je zavisld na Zzékovych
ptedpokladech. Ucitel musi s pfihlédnutim k motorickym schopnostem zakti stanovit

primétené cile, které pti vynalozeni odpovidajiciho usili jsou pro zaka dosazitelné.

Uceni hrou vyzaduje tak, jako kazdé uceni spravné informace. U€eni bez informaci
neexistuje. I uceni pokusem a omylem do toho spada, nezdar — zdar je také informace, také
zpétna vazba. Zak ke svému udeni potiebuje relevantni informace, které pii hie na lyzich maji
mnohdy nonverbélni charakter /ukazka — kol — pohybové feseni/. Zak, ktery neni schopen
pfijimat a zachéazet s podstatnymi informacemi, nemiize z nich profitovat, nemtize se uéit. Zak
musi umét informace pfijimat — zpracovat — realizovat. Ucitel musi umét informace predavat

slovem — ukazkou — radou (Navratikova, 1998).

2.6 Osobnost ucitele lyZovani

Ucitel lyzovani — lyzatsky instruktor reprezentuje takovy druh vychovného pracovnika, ktery
je schopen vychovné pusobit ve vSech veékovych, socidlnich, profesnich i narodnostnich
vrstvach a skupin. Musi byt pfipraven odhalovat v§echny rozmanité typy tohoto prostoru a
napomahat svéfenciim k jejich plnohodnotnému proziti. Ucitelovo piisobeni musi zahrnovat
smysluplné a dlouhodobé puisobeni nejenom v oblasti motorického uceni, ale téZ v poznavaci

a socialni oblasti (Treml, 2004)
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Pro kazdého ucitele je nutné pochopit vyvoj lidské osobnosti se vSemi zvlaStnostmi,
odliSnostmi a specifika jednotlivych obdobi a téchto poznatkli o zvlaStnostech détské

psychiky vyuzit v organizaci vychovné vzdélavaciho procesu (Pike, Selby, 1994).

Kazdému uciteli a cviciteli lyzovani se nabizeji ve vyuce rizné postupy a cesty. Zustava vsak
jen na ném, pro ktery postup a cestu se rozhodne. Jeho rozhodnuti musi vSak odpovidat

zékovym moznostem a z4jmtm (Drlik, Strobl, 1992).

J. Recl (1991), rakousky odbornik na vyuku lyzovani déti stanovil se svymi kolegy zéasady,
kterymi by se mél tidit kazdy profesionalni ucitel lyzovani:

- Uc¢eni funguje pouze za ptitomnosti z4jmu, motivace a radosti, nikdy ne pfes natlak

a nuceni!

- Checeme déti vyzyvat k ¢innosti, podporovat je, ale ne pretézovat!

-Nevédomé vedeni ditéte ke stanovenému cili pomoci hry za pfispéni metodickych,
didaktickych a pedagogickych ,,trika‘.

- Népady, fantazie, obmény jsou trumfem kazdého ucitele.

- Pochvala a spravedlivé rozhodovani jsou zakladem uspésné vyuky.

- Stanovené cile a tukoly vyuky se nejlépe plni formou vykladu, ukazky a srovnavacim
ptikladem ptichazejicim ze svéta déti.

- Dobry ucitel se snazi vyuzit ptfirozené touhy po pohybu ditéte a jeho soutézivosti.

- Disciplina, potadek a diislednost jsou zakladnim faktorem kazdého vyucovani.

- Ucitelovo pisobeni pii vyuce je hodnoceno praveé détmi.

2.7 Vyuka v lyZarské skole

Vyuce v lyzaiskych Skolach je u nds i1 ve svété vénovana znacnd pozornost. Kazde¢ lyzaiské
sttedisko ma jiz vétSinou jednu i vice lyzaiskych Skol. V roce 1951 vznikd INTERSKI —
organizace mezinarodniho sdruZeni pro vyuku lyZovéani. Cilem organizace je sjednocovani

techniky a metodiky vyuky lyZzovani v lyzatskych Skolach.

V roce 1992 byla zaloZena Asociace profesionalnich uciteli lyZovani a lyZafskych Skol

(APUL). V roce 1994 byla na kongresu v Nizozemsku pfijata do Mezinarodni asociace
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uciteld lyzovani - ISIA (International Ski Instructors Association). APUL je obcanské
sdruzeni, jehoz hlavnim poslanim je organizovat vzdélavani uciteld lyzovani, snowboardingu,
telemarku a dalSich disciplin na snéhu. Cilem je vyskolit ucitele, ktefi budou optimalné

pfipraveni na praci v lyzaiskych Skolach.

V soucasné dob¢ vychazi vyuka v lyzatskych Skolach z urcitych cild, které mizeme rozdélit
do tfi skupin:

- Oblast sportovniho, vykonnostniho lyzovani,

- Oblast lyzovani jako zdravotni prevence,

- Oblast lyzovani jako zivotni prozitek.
Tyto oblasti jsou 1 potfebami ¢lovéka a vysvétluji ndm, pro¢ se lidé chtéji naucit lyZovat.

Pomoc a uskute¢néni téchto potieb je obsahem poslani lyzatské Skoly.

V lyzatskych Skolach si z pravidla miizeme vybrat ze tii typa vyuky:

- Vyuka v druzstvech (9 — 15 0sob) — Vhodné pro starsi déti a $kolni skupiny. Spole¢né
zadani ukoll, spole¢na kontrola a opakovani. Naro¢nost vyuky se urcuje podle
pramérnych ¢lenti, mald moznost individualniho pfistupu.

- Skupinova vyuka (3 — 8 osob) — Diferenciace vyukového programu podle stupné
vykonnosti déti, lepsi vyuziti individudlnich moznosti a predpokladi kazdého ditéte,
intenzivnéjsi vycvik, vétsi moznost opakovani cvicenti.

- Individualni vyuka (1 — 2 osoby) — Je vhodna pro malé déti a déti se specifickymi

24

Protoze vétsi ¢ast klientely lyZzatskych Skol tvoii déti, mé& vétSina lyZzarskych Skol lyzatrské
Skolky a détské lyzarské hiisté. Vzhledem k tomu, Ze vyuka malych déti je odliSnéd od vyuky
dospélych, méli by instruktofi lyZatskych Skolek projit specialnim kurzem pro vyuku
v lyzatskych skolkach. Licence typu ,,C*, kterou vlastni vétSina instruktort lyzatrskych skolek,

je pro tuto vyuku neadekvatni.
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2.8 Détské lyzai'ské h¥isté (DLH)

Kdo si v détstvi Casto hraje, vytvaii si navyky, které mu umoznuji snadnéji, hravéji a tvircim
zpusobem fesit riizné zivotni situace v dospélosti. Kdo v détském véku prozije v hloubi duse
radost ze hry, uchova si ji po cely zivot. Proto je Zadouci pro hry déti vytvaiet vhodné

podminky.

Malo vybavena htisté uspokoji jen potieby jednoduchych télesnych pohybii, malo rozviji
détskou fantazii a pohybovou dovednost. Chybi nabidka stimuli ke hram zalozenych na délbé
roli a spolupréci, na podnétech pro détskou vnimavost a predstavivost nebo intelektudlni
schopnosti (Dohnal, 1997).

Tato strucné charakteristika se netyka pouze méstskych htist’, ale plati téz pro détska lyzaiska
hriste.

Dnes uz nejvyznamngjsi lyzatska stfediska buduji pro lyzafskou vyuku déti komplexy,
obsahujici détské vleky, pohyblivé koberce, socialni zazemi pro celodenni péci o déti, détské
restaurace a pestrou $kdlu zajimavych doplikii k vlastni lyzaiské vyuce, snowtubing nebo

sankatskou drahu pro déti, lyzatsky kolotoc.

Spravna volba odpovidajiciho terénu patii pii vyuce lyzovani k podstatnym faktorim, u déti
neni pro déti nebezpecny, déti nemaji strach, jejich jizda neni kieCovitd, neboji se padi a
mohou tedy plnit pokyny ucitele. To neznamena, ze terén nemuize byt Clenity s kratkymi
tiseky vétsiho sklonu. Clenitost svahu naopak umozZiuje pirozenou diferenciaci vyuky podle
schopnosti zdkl. Dbame, aby v mist¢ dojezdu byla rovina, pokud takovy svah neni

k dispozici, musi dojezd kon¢it alesponl na velmi mirném sklonu.

Pt1 vyuce déti je Zddouci moznost oddélit DHL od lyzatského provozu. Idealni je cviény svah
uplné mimo provoz lyzafského stiediska, vymezeny oplocenim nebo lanem se zietelné
viditelnymi praporky. Déti si mohou hrat a lyZovat bez zébran, pouze kdyz je dospéli lyzafi

nerusi (Treml, 2004). Néakres DHL najdete v pfiloze (Pfiloha ¢. 1).
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2.8.1 Provozni vybavenost détského lyzarského hristé

Ma-li détské lyzatské hiisté fadn€ fungovat, musi spliovat uréité podminky:

1.

Bezpecnost déti pii vyuce je vzdy na prvnim misté. Dulezitou podminkou je odd€leni
DLH od bézného lyzatského provozu a prostor fadn¢ ohranicit.

DLH nesmi byt pfili§ daleko od dopravni komunikace /parkovisté, autobus, vlak,
lyzatsky vlek/, nebot’ dlouhd chiize déti zbytecné vycerpa. Pokud je tomu tak, je nutné
pro déti zaridit spojeni /skibus, snézny skitr,.../, kterym by se téti dopravily do DLH.
Shromazdisté je misto, kde zacina a konci vyuka. Déti se zde prvné setkdvaji a je
tieba, aby se tu citily dobfe. Je vhodné jej oznacit riznymi zvifecimi nebo
pohadkovymi motivy.

Kazda lyzatska skola provozujici DLH ma pro své malé klienty poskytnout moznost
ohfati a obcerstveni. Bud’ ma vlastni objekt /baby club/, nebo je idedlnim feSenim
domluva s majitelem nejblizsi restaurace, kde se déti mohou ohiat a odpocinout si.

V prostorach DLH je nutné vymezeni prostoru, ktery slouzi k vyuce nejmensich déti —
détska zahradka. Jeji umisténi je v dojezdové ¢asti, kde je téméf rovina nebo velice
mirny svah. Zahradka slouzi ptevazné ke hie mezi jednotlivymi bloky vyuky. Neméli
by zde chybét détské klouzacky, domecky na hrani nebo indidnské tipi nebo igld,
mice, kluzdky, vSe co dokdze dit¢ odreagovat. Pestrost pomilicek a variabilita
vyukového prostiedi détem nejvice vyhovuje.

Velmi dileZitym bodem pii provozovani DLH je spojeni s horskou sluZzbou nebo

nemocnici, kde poskytnou v pifipad¢ urazu lékatské oSetieni.

2.8.2 Terénni vybavenost détského lyzarského hristé

Jak rostou lyzafské dovednosti zakd, stupiiuje se i obtiznost cvi¢nych svahl. Postavime-li

Vv prostorach DLH snéhové terénni tvary, bude déti vyuka daleko vice zajimat. Osvédcuje se

vybudovat snéhové tvary v dostatecném piedstihu pred vlastnim lyzafskym provozem.

V pribéhu ptipravy je vhodné polévat sné¢hové tvary vodou, aby se dobie zpevnily.

V nékterych lyzatskych Skolach se osvédEilo vyuzivani ,,pfenosnych® terénnich vin, které se

na urcené misto davaji pfi prvnim snézZeni, nejlépe do 15 — 20 cm sné¢hu (Treml, 2004).
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Pro lyzatskou vyuku se vyuzivaji nejcastéji tyto terénni tvary (Ptiloha €. 2):

Pri¢né viny

Stavime je napfi¢ sméru jizdy /spadnice/, vyska 50 — 60 cm, délka 2 — 3 m, Sitka 1,5 — 2 m.
V celém prabéhu plynule oblé — minimaln¢ stavime 3 — 4 vilny. Vzdalenost dvou vin za sebou
je 5 — 6 m. OsvédCuje se vyznacit trasu pii¢nych vin po obou stranach praskovou barvou pro
lepsi orientaci déti.

Vyuziti: ptejizdéni terénnich nerovnosti, nacvik zataceni, zlepSovani piedozadni rovnovahy.

Varhany, §lapacka

Pti¢né viny, polozené stfidaveé pro pravou a levou lyzi. Vedle sebe jsou na §ifi stopy, vySka

30 — 40 cm, délka 1 m, Sitka 1 — 2 m. Pfi pfejezdu vykonava kazdé noha opacny pohyb —
jedna je na vrcholu viny, druha dole. Pro kazdou nohu stavime 4 — 5 vIn. Praskovou barvou
oznacime okraje i stfed, kde dochézi k pfesazeni vin.

Vyuziti: oddélend prace nohou pii lyzovéni, pfedozadni rovnovéha.

Hibet, hrana, sti‘echa
Podélny terénni tvar polozeny ve spadnici. Vyska 40 — 70 cm, délka 8 — 12 m, Sitka 1,5 — 2 m.
Vyuziti: pfendSeni vahy z lyZe na lyzi, kro€na rovnovéha, nacvik pluhu, oblouk z pfestoupenti,

sesouvani.

Kuzel

Vyska 150 cm, na vrcholu kovova ty¢ s lanem na otacivém uchyceni. Dité se drzi otacivého
lana a postupné sjizdi z kuzelu doli.

VyuzZiti: jizda Sikmo, postaveni lyZi na hranach a plochach /sesouvani/, plisobeni odstfedivé

sily.

Houpacka
Umistime na roving, je to samostatna terénni vina. Vyska 1 m, Sitka 1,5 m, délka 3 m. Na obé&
strany plynule obla.

Vyuziti: vystup stranou, sesouvani, zahranéni, provadi se sttidaveé na obé€ strany.
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Tobogan

Mirné vyhloubena trasa ve snéhu piipominajici bobovou drahu. Siika asi 2 m, trasa toboganu
se mirn¢ zatadci a tim vede lyze do oblouku. Délku urc¢ime podle moznosti terénu a Grovné
déti. Minimalné by mél tobogan obsahovat 4 mirné oblouky.

Vyuziti: nacvik zékladnich oblouk.

Skokansky mustek

Stavime jich vzdy nékolik, vyska pro nejmensi déti je 20 — 30 cm, pro vetsi déti 40 — 50 cm.
Sitka mastku 1 — 1,5 m. Dbame vzdy o dostate¢né Sirokou upravenou plochu najezdu a
doskoku. Osvédcuje se staveét nékolik muistkl za sebou.

Vyuziti: ndcvik terénniho skoku, pfedozadni rovnovaha.

Terénni pomuicky pomohou pfi vyuce, zvysi radost z lyzovani a pfinesou zédbavu. Na tom se

shoduje cela fada autord (Treml, 1994; Ptibramsky 1990).

2.8.3 Materialni vybavenost détského lyzarského hristé

Jednim z dalSich motivaénich prostfedki pro zlepSeni techniky je spravna vybavenost

détského lyzatského hiisté materialnimi prostiedky (Ptiloha €. 3)

Materialni pomticky se déli do dvou skupin:

1/ Stalé — jsou nepfenosné, jejich misto v DLH se neméni, slouzi predevsim k ulehéeni
fyzické Cinnosti ditéte.

2/ Ptfenosné — vyuZzivame je k zpestfeni a obohaceni vyuky. Né&které znich umozZiuji

snadné&jsi zvladnuti zakladnich lyzatskych dovednosti.

Stalé materialni pomucky

Détsky lyzarsky vlek
Soucasti lyzatské vyuky déti a podminkou skute¢né efektivniho vycviku je vyuZzivani
lyzaiského vleku. LyZatsky vlek umozni 5 — 6 krat vétsi frekvenci opakovani nacvicovaného

prvku techniky. Pii jizd¢ na vleku si déti zvykaji na skluz a zlepSuji rovnovahu, coz jsou
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predpoklady pro dalsi zkvalitiovani jizdy. Vlek Setii sily pro vlastni vycvik. Na vleku mohou
déti zacit jezdit, pokud zvladaji zdkladni lyzaiské dovednosti /chiizi, obraty, piimy sjezd,

odslapy/. Jizda na vleku prohlubuje téz ziskani pocitu lyzi a snéhu.

Pohyblivy pas

Pohyblivy lyzatsky pas je obdobou lyzatského vleku. Vyrazné usnadnuje vyuku déti, Setii jim
sily pfi jinak fyzicky narocnych vystupech. Na rozdil od détského lyzaiského vleku nebo
pomocného lana, kdy se dité pii vyjezdu drzi rukama nebo se jimi pfitahuje, na pohyblivy pas
dité¢ bez problému nastoupi a nechd se vyvést. Dité si tuto ,,atrakci® brzy velmi oblibi. Pasu se

da vyuzit i pti nacviku nékterych zdokonalovacich cviceni /koordinace pohybu, rovnovaha/.

Koloto¢

Détské lyzarské hriste, které ma k dispozici lyzaisky kolotoc, si ziskd déti béhem okamziku.
Koloto¢ mé vyrazny motivacni charakter. Je pohanén elektrickym proudem s moznosti
nastaveni nékolika rychlosti a obou sméri. Na koloto¢i miize soucastné zlepSovat své
lyzaiské dovednosti az 18 déti. Dité se chytne jednoho z ramen kolotoce, kde jsou pfipevnény
uchyty a necha se tocit dokola. Lyzafsky instruktor opravuje techniku jizdy a dava pokyny
vSem détem najednou. Dité je po celou dobu vyuky aktivni a uzije si i mnoho zabavy.

Vyuziti: nacvik zdkladi komplexni jizdy na lyzich — pocit skluzu, jizda v pluhu, paralelni

postaveni lyzi, rovnovaha, odslapy, jizda do oblouku (Pfiloha ¢. 8)

Pienosné materialni pomucky

Slalomové tyce

Pro vyuku malych déti jsou vhodné také slalomové tyCe s motivy obrazki zvirat,
pohadkovych postav. Vyuzivame je pro ptipravu slalomd, pro piipravu branek, pro vyznaceni
dané trasy. Pfi vyuce malych déti mizeme vyuzivat tyCe k vozeni vedle sebe /cvicitel je

uprostied a dvé déti na kazdé strané/ nebo za sebou jako ve vlacku.
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Mice, mic¢ky, kostky, draténky
Déti v prubéhu vyuky plni s pomickami rtizné ukoly /vyhazovani, sbirani, zména polohy
atd./, dale slouzi jako mety pii hrach nebo oznaceni stanovist. U zdatnéjSich déti vyuzivame

mice k hazeni na cil nebo piechazovani ve dvojicich.

KuZele, hi'ibky, lana
Jsou to pfenosné pomucky, které slouzi k vyznaceni trasy. Dité jede podle vyznalené trasy,
coZ mu umoziuje lepsi prostorovou orientaci. Skladanim téchto pomicek dohromady vznikaji

terénni drahy.

Podjezdy, prijezdy

Slouzi k nacviku sniZeni a zvySeni postoje, ke cviceni vertikalniho pohybu.

Sanky, boby, kluziky, klouzacky, houpacky

Vyuzivame je v détském lyzatrském hfisti v dobé prestavky, jsou vhodné na odreagovani.

Basketbalovy koS
Basketbalovy koS nebo obrazkova deska s otvorem slouzi k hazeni na cil. Déti za jizdy ve
stopé vzdalen¢ 3 — 5 m od cile se snazi zasdhnout snéhovymi koulemi, mickom nebo

draténkou urceny cil.

Barva
VétSinou pouzivame praskovou barvu. VyznaCujeme sni trat, kterou maji déti projet.
VyuZzivame ji k ohrani¢eni néjakého prostoru, cilové a startovaci ¢ary nebo pro oznaceni

okrajii jednotlivych terénnich tvart.

Rizi — bizi (Edgi — Wedqgi)
Je to jednoduchd a velice uc¢innd pomucka pii vyuce pluhu. Jednd se o gumicku, kterou se
svazou Spicky lyzi. Dité pfi zrychleni jizdy se snazi automaticky roztahnout nohy, v tom mu

zabrani gumicka a dit¢ udéla bez problémii pluh.
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Kosté
Pouziva se klasické koste (smetdk), do kterého dit€ zaboti Spicky lyzi, ucitel ptred nim couva a

koriguje tak jeho jizdu. Vhodna pomucka pti nacviku pluhu (Ptiloha €. 8).

Spojenim obou typt vybaveni v DLH muze vzniknout veliké mnozstvi komplexnich
stanovist, kterd podle vyukového cile miizeme riznym zplisobem upravovat. Vytvarime tak
ruzné prekdzkové drahy, pii jejimz projizdéni si mohou Zzaci provéfit lyzarské dovednosti,
naucené na jednotlivych stanovistich. Rozhodujici pro celou skladbu drahy je sklon svahu.
Podle n¢j urcujeme potadi terénnich tvarl, jejich vzajemné vzdalenosti i celkovou upravu

dréhy.

Bezpecnostni lyZarska draha /skiparkur/
Vyznam bezpe€nostni lyzafské drahy spociva v tom, Ze pfipravuje zaka na nahlé nebezpeci,
se kterym se miize setkat na sjezdové trati mezi ostatnimi lyzafi. Pomoci umélych prekazek
sefazenych v urCitém pofadi stimulujeme nebezpecné a nefekané situace. Tim u déti
vytvafime schopnost pohotové reagovat. Dit€¢ je nuceno ndhle zastavit, zménit smér jizdy,
vyhnout se ptekazce na trati, pribrzdit atd. Takto pfipravena lyzaiska draha zaroven zvysuje u
ditéte pocit jistoty na lyzich, upeviiuje jeho pohybové dovednosti a zpestiuje vyuku. Pfi
vlastni vyuzivani parkuru se postupuje néasledovné:
- Dité¢ volné projizdi cely parkur, mize jizdu pferusit a jednotlivd stanovisté si
opakovan¢ vyzkouset.
- Dité projizdi cely parkur plynule bez zastaveni. Sledujeme bezchybné projeti celé
drahy. Kdo se na nékterém stanovisti dopusti chyby, Musi jizdu opakovat.
- Cely parkur projizdime bez zastaveni, métime Cas. Za Spatné projeti stanovisté

pfi¢itdme trestné sekundy nebo body. Pro déti vyhlasime soutéz.

Bezpecénostni draha umoznuje uceni prozitkem z pohybu a radosti, jak télesné, tak dusevni.

2.8.4 Organizace vyuky v détském lyzarském hristi

Vhodné zvoleny obsah pohybové aktivity povazujeme za prostifedek k rozvoji a upeviiovani

dovednosti a védomosti socidlni interakce, moralnich a volnich vlastnosti, adaptace na
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prosttedi sebeobsluhy, sebeobrany a formovani zivotniho stylu ditéte (Dohnal 1994). Veskera
¢innost pii vyuce musi byt vedena s ohledem na maximalni bezpecnost zakl i vyucujicich.
74k se musi aktivné podilet na usp&$ném pribéhu vyuky, Zaci ve skupiné musi mit stejné

vycvikové Sance.

Vyuka je organizovdna podle celkového poctu déti. Vétsi pocet se uci hromadné ve
skupinach. Skupina nema mit vice nez 12 — 14 déti, skute¢ny pocet zavisi na v€ku a
lyzatskych dovednostech déti. U nejmensich by nemél pocet ve skupiné presahovat 8§ — 10
déti. Rozdélovani déti do skupin se vénuje zvySend pozornost. Snazi se déti sluCovat
S pfiblizn¢ stejnymi piedpoklady pro vyuku. Pokud se v pribéhu prvnich hodin nebo dni
vyuky objevi ve skupiné zak, ktery pievysuje ostatni, nebo jim naopak nestaci, byva pretazen

do vykonnostné lepsi ¢i horsi skupiny.

Kazdy ucitel méd mit svoji détskou skupinu néjak oznacenou vestickami, Cisly, barvami,
riznymi znackami a nazvem. Skupinovd vyuka ma uplatnéni u vSech vékovych a
vykonnostnich stupnd. Je vhodnd v nacviénych lekcich, kde zaky seznamujeme s novou

latkou. Nejlepsi vysledky pfinasi u déti ve véku her.
Organizace vyuky ve skupiné:

1/ Skupina je rozdélena na dvé ¢asti, z kazdé jede soucasné jeden Zak a zatadi se opét do své

skupiny. Ob¢ skupiny maji stejny terén.

O O
O O

O O

2/ Skupina je rozdélena na dvé €asti, z kazdé jede soucasné jeden Zak a zatadi se opét do své

skupiny. Kazda skupina ma odli$ny terén.

O O
O O
O O
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3/ Cviceni soucasn¢ cele skupiny /nebo poloviny/, jsou potieba dostatecné rozestupy.

o O OO0

4/ Cvici jeden zak a po splnéni ukolu stoupd po protéjsi stran¢ cvicného prostoru. Takto

postupné cvici vSichni. O

O O O

—_

5/ Skupina je rozdélena na dvé& ¢asti, ucitel ur¢i, kdo zacina. Zaci jezdi stfidavé a zarazuji se

do prot¢&jsi casti.

OO0 O
ONORONO.

6/ Polovina skupiny cvi¢i, polovina stoupa na druhé stran¢.

ONONONO
O OO0O0
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Détské lyzarské zavody

Velkou motivaci pro déti v pribehu celé vyuky jsou lyzatské zavody. Je jiz tradici vétSiny
lyzatskych skol, ze se na zavér absolvovani kurzu konaji zdvody. Pro déti je pfipraven zavod
ve slalomu, kterého se zacastni vSichni i ti nejmensi za pomoci svych uciteld. Po absolvovani
obdrzi kazdé dité¢ medaili, diplom a lyzafsky prikkaz s oznacenim vykonnostni skupiny.

Vyvrcholenim celého kurzu byva karneval s diskotékou (Ptiloha €. 8).

4 DILCI CILE PROJEKTOVE CINNOSTI

- Analyzovat soucasny stav vyuky lyzovani déti pfedskolniho v€ku na zéklad¢ vlastniho
pozorovani pfi vyuce déti v lyzaiské Skolce

- Vypracovat optimalni model metodiky lyzovani déti pfedSkolniho véku na zékladé
ziskanych zkuSenosti z tydenniho kurzu pro instruktory lyzovani déti a realizovat
model v praxi

- Porovnat model vyuky experimentalniho a kontrolniho souboru

- Vyhodnotit ziskané udaje

- Vytvofit navrhy a doporuceni pro praxi

5 HYPOTEZY

1. Na zaklad€¢ subjektivniho pozorovani predpokladam, Ze soucasna Uroven vyuky
lyzovani déti ptfedSkolniho véku a pouzivané metody nejsou vyhovujici, protoze

pouzivand metodika v lyZatskych Skolkach je vhodna spiSe pro starsi déti.
2. Predpokladam, ze vysledné casy ve slalomu budou u experimentalniho souboru

Vv priméru o 3 — 4 sekundy horsi nez u kontrolniho souboru, vzhledem k tomu, ze

vyuka hravou formou je zaméfena na prozitek, nikoliv na vykon.
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3. Predpokladdm, ze vysledné hodnoceni ve skicrossu bude mit experimentalni soubor o
30% lepsi nez kontrolni soubor, vzhledem k tomu, zZe metodika hravou formou se vice

a hloub¢ji zamétuje na procvicovani jednotlivych prvkda.

4. Predpokladam, ze subjektivni hodnoceni vyuky détmi bude alesponn o 50% lepsi u
experimentalniho souboru, protoze tato metodika hravou formou bude pro déti

zabavnéjsi a vice motivujici, nez tradi¢ni metodika kontrolniho souboru.

6 METODY A POSTUP PRACE

6.1 Metody vyzkumu

Pti ziskavéni, zpracovani a vyhodnoceni udaji jsem vychézela z charakteru prace, jejiho cile a
pfedmétu vyzkumu.
Byly pouzity tyto metody:

- Metoda prace s literaturou

- Metoda prace pedagogickych zkuSenosti

- Metoda pozorovani

- Metoda projektovani

- Metoda experimentu

- Metoda komparace

- Metoda fizeného rozhovoru

6.2 Metodika statistického zpracovani

Po dokonceni vyuky experimentalniho i kontrolniho souboru jsme porovnavali vysledky obou
soubort, které jsme ziskali pti zav€re¢nych lyzatskych zdvodech. Zavody jsme uspotadali pro
obé¢ skupiny modelt stejné. Zavodilo se ve slalomu a ve skicrossu. U zdvodu ve slalomu jsme
porovnavali €asy obou souborl, u zavodu ve skicrossu jsme porovnavali pocet spravné

projetych prekazek.
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6.3 Dilci kroky postupu prdce

- Utast a pozorovani pii vyuce v détské lyzaiské skolce

- Vypracovani modelu metodiky a projektu ,,.Snadné a zdbavné lyZzovani*“ na zékladé
ziskanych zkusenosti z tydenniho kurzu pro instruktory lyzovani déti

- Nalezeni vhodnych souboril pro experimentalni vyuku a pro klasickou vyuku

- Nalezeni vhodnych prostorti a podminek pro realizaci experimentu

- Kontaktovani vhodnych uciteli — instruktori lyzovani

- Provedeni experimentalni vyuky

- Porovnani experimentalniho souboru a kontrolniho souboru

7 VYZKUMNA CAST
7.1 Soucasny stav vyuky déti v lyzarskych skolach

O lyzatské skolky je posledni dobou ¢im dal tim vétsi zajem. Rodice pienechavaji vyuku
lyZovani zkuSenym instruktordm a sami tak maji volny ¢as pro sebe. Vzhledem k tomu, ze
vyuka v lyzafskych Skolkadch je komercni zélezitost, nebyvaji vZdy podminky pro uceni
Klasicka skupinova vyuka, o kterou je nejvétsi zdjem, neni Casto vzhledem k vysokému poctu

déti adekvatni a pro déti je vzhledem k dlouhym prostojim nezabavna.

Na zékladé vlastniho pozorovani pii u€eni v lyZatskych Skolkach mi to pfipadalo jak v n&jaké
LHtovarné na lyzafe®. VétSina malych déti plakalo a chtélo maminku. Instruktofi vétSinou ani
neveédeli, jak placici déti uklidnit, vétSina déti nebylo ani Ceské narodnosti, takze tu velkou
roli hréla i jazykova bariéra. Instruktofi sice mluvi anglicky a némecky, ale spousta malych
Klientd jsou danské, holandské, polské ¢i ruské narodnosti. Vyuka vypadala tak, ze déti
zaCateCnici byly rozdéleny do 2 — 3 skupin po 15 — 20 détech a opakované vystupovaly
pfisunem stranou po koberci, kde jim pomahal jeden instruktor a sjizdély za pomoci druhého
instruktora, ktery jezdil pted nimi a daval jim lyZe do pluhového postaveni. Zadné pomiicky

ani hracky nemély déti k dispozici. Kdyz se naucily pluzit sami bez pomoci, instruktor je
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prefadil do dalsi skupiny, kde vyjizdély na pasu nahoru a sjizdély mezi brankami. Zde jiz

alespon pouzivali n¢které pomicky.

Jak jiz bylo feceno, dulezitou roli ve vyuce déti hraje osobnost ucitele. Ucitel ucastnici se
vyuky predskolnich déti by mél mit odborné znalosti z oblasti pedagogiky, psychologie,

biologie a lyzovani jak z hlediska teoretického, tak i praktického.

Na zaklad¢ vlastniho pozorovani pii uceni v lyzatfskych Skolkdch jsem zjistila, ze to tak
bohuzel ve vétSin¢ piipadi nebyva. Pfi rozhovorech s instruktory lyzaiskych Skolek jsem
zjiStovala, jaké instruktorské kurzy absolvovali. Z 38 instruktort, ze 4 lyzaiskych Skolek,
bylo pouze 6, kte¥i absolvovali specialni kurz pro vyuku lyzovani déti. Ctyti ztoho byl
Z jedné lyzatské skoly, dva z druhé lyzaiské Skoly a v dalSich dvou lyzatiskych Skolach nebyl

ani jeden absolvent tohoto kurzu.

Instruktofi v lyzafskych Skolkach maji vétSinou licenci instruktor lyZovani skupiny ,,C*,
v ramci které je asi hodinova pfednaska tykajici se vyuky malych déti. Toto samoziejmé neni
dostacujici pro instruktora, ktery s vyukou predskolnich déti nemél nikdy zddné zkusenosti.
Nekteti instruktofi dokonce ani nemaji zdjem ucit v lyzarské skolce a presto je tam vedeni
lyzatské Skoly posle tieba z divodu, Ze nemaji pro néj jinou praci a v lyZzaiské Skolce je

nedostatek instruktort. Pro lepsi orientaci jsem zjisténé udaje zanesla do tabulky (Tabulka 1).

Tabulka 1. DosaZené vzdélani instruktora ze ¢tyi lyZarskych $kolek /pocet instruktori/

LyzZai‘ska Skola Vzdélani licence Vzdélani licence Licence instruktor
5»C* B« lyZovani déti
l. 9 1 2
1. 6 0 4
1. 8 2 0
V. 5 1 0
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7.2 Model metodiky ,,Snadné a zabavné lyZovani“

Na zaklad¢ dlouholetych zkuSenosti pti praci s détmi predskolniho véku, ze ziskanych
informaci z kurzt lyzatskych instruktori a z praxe détskych lyzaiskych vycvikti a détské

lyzatské skoly jsem vypracovala projekt ,,Snadné a zdbavné lyZovani®.

Hry u déti predskolniho v€ku maji kliCovy vyznam i pro vyuku sjezdového lyzovani.
Pozornost je u malych déti znacné nestala, netrva pfili§ dlouho a jejim objektem je to, ¢im se
dité pravé zabyva. Chceme-li upoutat pozornost, musime ptisobit siln€j$§imi a novymi podnéty

a hlavné prostiednictvim citt ditéte.

Metodika je vytvofena na principu hry, je urena détem ve véku 3 — 6 let, poptipad¢ i starSim
détem — zacatecnikim. Hry a cviceni jsou sestaveny podle metodické posloupnosti vyuky
jednotlivych krokl techniky, v rdmci kterych jsou usporadany podle vzristajici naro¢nosti a
vzajemné podobnosti. Celd systematizace je pouze ramcova a ma prispét k piehlednosti prace.
Pti vyuce je mozné pozménit metodickou fadu jednotlivych krokt i posloupnost her a cvi€eni
podle podminek a potieb konkrétniho vyucovaciho procesu. Béhem vyuky dochazi ke stiidani
¢innosti a upfednostiiovani dynamickych ¢innosti pred statickymi. Pti détskych aktivitach je

vZzdy nutné umoznit kompenzacni ¢innost a také prostor a ¢as pro spontanni hry.

Pii sestavovani projektu jsem vychdzela ze svéta détskych predstav. Aby je hry a cviceni
upoutala, je v praci pouzivano détského jazyka. Ve vétsi mife se uziva dopomoci uditele a
nazornych pomficek, zejména pii vyznacovani tras. Hry, soutéZe a cviceni maji déti motivovat

a vytvaret pozitivni vztah k lyZovani.

7.2.1 Charakteristika souboru

Aplikace vypracovaného projektu ,,Snadné a zdbavné lyZovani a tradi¢ni metodiky probihaly
v lyzai'ském stiedisku Spindlertiv mlyn v obdobi unor, biezen 2011. Vyukou proslo 40 déti ve
veku 4 — 6 let. Déti byly rozdéleny do dvou souborti. Vyuka probihala ve dvou terminech,
vzdy pfi tydennim pobytu déti z matefskych Skol na horach. Vzhledem k tomu, Ze pracuji

vV matetské Skole a jezdim jiz sedmym rokem s matetskymi Skolami na hory jako instruktor
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/jsem absolventka kurzu licence ,,C“- instruktor S$kolniho lyZovani a licence instruktor
lyzovani déti/, nebyl pro mé zadny problém vybrat experimentalni a kontrolni soubor a ovéfit

tak sviij projekt v praxi.

Experimentalni soubor

Soubor déti z matefské Skoly /chlapci a divky/, u kterych byly nulové nebo minimdlni
zkuSenosti s lyzovanim — zacateCnici. DéEti absolvovaly péti denni vyuku 2 krat 2 hodiny
denné pod vedenim zkusSenych uciteld. Soubor tvotilo 20 testovanych déti, 10 déti z prvniho
lyzatského kurzu a 10 déti z druhého lyzafského kurzu. Vyuka probihala podle metodiky

projektu ,,Snadné a zdbavné lyZzovani‘

Kontrolni soubor

Soubor déti z mateiské skoly /divky, chlapci/. Déti, stejné jako u experimentalniho souboru,
mély nulové nebo minimalni lyzatské zkusenosti. Soubor tvotfilo 20 déti, 10 déti z prvniho
lyzatského kurzu a 10 déti z druhého lyZaiského kurzu. Stejné jako u experimentalniho
souboru absolvovaly péti denni vyuku 2 krat 2 hodiny denné€ pod vedenim zkuSenych uciteli.

Vyuka probihala tradi¢nim zpisobem (Pfiloha 3).

Vyuka obou souborii probihala v péti dennich kurzech pifi dvou tydennich pobytech
matefskych skol na horach. Na zavér kazdého kurzu probéehlo testovani vSech déti ve dvou
disciplinach /slalom, skicross/ a souc¢asné probihalo kazdy den subjektivni hodnoceni vyuky

détmi.

Snahou celého projektu bylo minimalizovat piisobeni vnéjSich faktorti v procesu vyuky.
Z tohoto hlediska byla vybrana dvé détska lyzarska htisté, nachdzejici se ve stejném regionu,

tim padem se stejnymi klimatickymi podminkami.

Diulezitym faktorem byl vybér adekvatnich uciteli pro vyuku lyZovani déti. Pro vyuku
kontrolniho souboru byl vybran jeden instruktor lyZovani s licenci typu ,,B“- cvi€itel lyZovani
a jedna instruktorka s licenci skupiny ,,C*“- cvicitel lyZovani. Oba m¢li alesponi 3 roky praxe

a zkuSenosti s vyukou v DLH. Ucili déti lyzovat tradicnim zptisobem kombinované v DLH a

na modré sjezdové trati.
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Pro vyuku experimentalniho souboru jsem si k sobé vybrala jednu instruktorku lyzovani s
licenci instruktor lyZzovani déti. U¢ili jsme déti podle projektu ,,Snadné a zdbavné lyZovani®.

Podstata projektu spociva v ptisobeni nékterych Ciniteld, které vyrazné ovliviiuji proces vyuky
a tim 1 Uroven ziskavanych pohybovych dovednosti déti béhem lyzarského kurzu. Tyto

rozhodujici faktory, které odliSuji od sebe experimentalni a kontrolni soubor jsou:

- Model metodiky lyZzovani

- Provozni vybavenost DLH

- Terénni vybavenost DLH

- Materialni vybavenost DLH
- Organizace vyuky

7.3 Projekt ,,Snadné a zabavné lyZovani*

Vyukova metoda:

K nécviku novych dovednosti vyuZzivame u déti ,,0kolovou metodu®, kdy dit¢ nemusi znat
samotny zéklad cviceni a soustfedi se pouze na splnéni tkolu. Techniku nevysvétlujeme,
spiSe vyuzivame ptikladi a ptirovnani. U¢itel urc¢i trasu (odkud kam) a nechdme na ditéti, jak

trat’ projede, jak splni tkol. K vyuce vyuzivame skiparkury (Pfiloha ¢. 5)

Pti vyuce predskolnich déti nepouZivame lyZatské hole! Jizda bez holi dava moZznost lepSiho
soustfedéni na vyuku, ddva ndm véEtsi pocit volnosti a hlavné sniZzuje nebezpeci urazu.

Projekt je rozdélen do péti metodickych casti. Ke kazdé ¢asti patii zviratko, se kterym se déti
uci jednotlivé kroky lyzovani. Vzdy, kdyZ déti zvladnou urcitou ¢ast vyuky, dostanou obrazek

zvitatka, ktery si mohou vybarvit a schovaji si ho.
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Poprvé na lyzich s medvédem — chuze na lyzich

Terén: rovina, upraveny snih

Pomiicky: kuzele, hiibky, slalomové tyce s détskymi motivy, lano, koberec, krouzky, drobné

hracky, plysaci, podjezdy

Cile:
1. Seznameni déti s lyzaiskym prostfedim a prostorem lyzatského parku
2. Rozvijeni citu pro snih
3. Naécvik koordinace a stability
4

Aktivni pfenaseni hmotnosti z lyze na lyzi

Vedlejsi ¢innosti vvuky

Noseni lyzi:
Uc¢ime déti samostatné si donést lyZze. Malé déti nemaji jesté dostatek sil nést si vlastni lyZe, a
proto se jim to snazime usnadnit:

1. Lyze drZime za patu vazani, Spicky lyzi tdhneme za sebou.

2. LyZe neseme na pokréenych pazich pred télem.

Obouvani lyzi:

Obouvani nacvi¢ujeme na roviné, nejlépe na koberci, aby lyZe neujizdély. Lyze poloZzime
paralelné vedle sebe, vazani a poté podrazku boty ocistime (0 koberec, o druhou botu nebo o
vazani), Spicku boty zasuneme do vazani a patu tlakem zacvakneme. U malych déti je dobré,
aby mély moznost se nééeho piidrzet, a musime pocitat s tim, ze obouvani je zde ukolem pro

ucitele, ktery vzdy provede kontrolu spravného obuti u vSech déti.

Hra na zahrati:
Vsechny lyZze dame vedle sebe na urené misto. Déti stoji na koberci a na povel ,ke startu

"G

pozor ted!* co nejrychleji dobéhnou k lyzim, kazdy si najde své lyze a donese si je na

koberec. Zpusob doneseni nechame na kazdém, jak chce, nebo miizeme urcit.
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Vlastni nacvik

Cviceni bez lyzi:

- Nacvik zakladniho postoje — stfiddme uzky a Siroky postoj — stojime jako Anicka, jako
medveéd, jako zirafa, stojime stfidavé jako Anicka, medvéd a Zzirafa, skaceme jako
SaSek.

- Chuze - stiidame uzky a Siroky postoj — jdeme jako Anicka, jako medvéd, jako zirafa
— prochazime se pohadkovym lesem:

,» Jde Anicka na prochazku, vede pejska na provazku.
A potkaji medvéda, co je cely do hnéda.*

Pejsek na néj zanafa a ptib&hne zirafa!

- PrenaSeni vahy — houpani ze strany na stranu:

»Medvéd tan¢i, medvéd bruci, lyZovat se moc rad uci!*

- stoj na jedné noze:
,»Na jedné noze stoji ¢ap, pak udéla klapy, klap.
Na druhé noze stoji ¢ap, pak udéla klapy, klap!*
(na klapy, klap stoj na obou nohach a ptedvadime klapani zobaku
pomoci paZzi)
- Koordinace — zména t€zisté — skaCeme jako vrablak, vyskocime jako klokan,

potapime se jako potapé¢ (podiep na plnych chodidlech), chodime jako obr (ruce
vzpazené) a chodime jako trpaslik (v podiepu).

Cviceni s obéma lyZemi:
U malych déti vynechavame cviceni s jednou lyzi, protoze je pro né koordina¢né narocné a
pfechazime rovnou ke cvi€eni s obéma lyZemi.

1. Na misté

- Podfepy v kolenou — jezdime na konicku, pérujeme v kolenou

- Koordina¢ni cviky ve sméru:
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Nahoru — dolt — trhame jablicka a davame do kosiku,
Doptedu — dozadu — vitr fouka a naklani nas.

Do stran — leti letadlo a naklani se na ob¢ strany.

Stridavé zvedani lyzi — ,,Medvéd dupe, dupy, dupy, na zéprazi u chalupy.
Dupy, dupy, dup, medvéd nema zub.
Kam ho asi dal? Do snéhu ho zahrabal.*
- Poskoky — jako skaceme ptes Svihadlo
- Ukroky do stran — piekradujeme klacek, stoupame po Zebitiku
- OtaCeni: Oba zplsoby otaCeni nacvicujeme kolem vyznaceného bodu — tyCe
(slunicko, kvétina), ze kterého jsou barvou na snih nakreslené paprsky.
Ptivratem (Spicky lyzi u sebe) — slunicku udélame paprsky.

Odvratem (patky lyZi u sebe) — malujeme kopretinu. /Skiparkur €. 1/

2. 'V pohybu

- Klouzavé kroky vpied — jedeme jako na bézkach

- Sttidani snizeného a zvySeného postoje — jdeme na bézkach jako trpaslicci a obfti

- Stfidani kratkych a dlouhych krokii — cupitdme jako myska a délame dlouhé kroky
jako medvéd
Vystupy: Oba zplsoby vystupt nacvi¢ujeme na piedem piipravené Sabloné (koberec
S vystfizenymi otvory nebo nakreslenymi ¢arami pro spravné pokladani lyzi).
Odvratem ,,stromecek* — piekracujeme polamané stromy v pralese

Stranou — skladame polinka p&kné vedle sebe. /Skiparkur €. 2/

Nacvik jednotlivych zplsobil otaceni i vystupil zafazujeme plynule v pribéhu metodiky.
Malym détem délaji ze zacatku vystupy velké potiZe, je zapotiebi dopomoc ucitele. Vystupy

slouzi pouze ke kratkému presunu v ramci vyuky a jako koordinacni cviceni.

Jezdime s ko¢i¢kou a brzdime s pejskem — jizda primo a zastaveni

Terén: velmi mirny sklon s bezpe¢nym dojezdem do roviny nebo mirného protisvahu
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Pomiicky: stoupaci koberec nebo pohyblivy pas, kuzele, podjezdy, kruhy, lano, drobné
hracky pro zpestieni vyuky, slalomové tyce, praporky, mice (draténky), jezdici sedatka, barva

na snih, molitanové zatarasy, koste

Terénni pomicky: piicné viny, houpacka, malé¢ skokanky, varhany (Slapacka), hibet

(stiecha)

Jezdime s koc¢i¢kou

Cile:
1. Naudit se zakladni sjezdovy postoj na misté a uvolnény sjezdovy postoj po spadnici
2. Osvojeni pocitu skluzu a rychlosti

3. Rozvoj koordina¢nich a rovnovaznych prvki

Popis pohybu:

LyZe jsou v paralelnim postaveni, od sebe vzdaleny na Sifku panve. Stojime na plochach lyzi,
vaha je rozlozena rovnomérné na obou lyzich. Kotniky, kolena a kycelni klouby jsou mirné
pokréené, trub je v mirném piedklonu. Hmotnost je rozloZzena rovnomérné na cela chodidla.
Obé¢ paze drzime pted télem, mirn€é pokréené v loktech ve vzdalenosti o néco vétsi nez je Siie
ramen. Hole drzime rovnobézné, hroty sméefuji Sikmo vzad. Pohled smétuje vpted.

-Kocicka si srovna tlapky pekné vedle sebe a projede trasu od slunicka ke kuzelu. LyZze mame

rovné jako koleje.

Hra na rozcviceni a zahrati:
Na rovin¢ vytvofime zlana na sn¢hu kruh, do kterého umistime obrazky mysi, ptackd,
hadu... Déti predstavuji kocky, které chodi (pobihaji) a ¢ihaji okolo kruhu. Na povel uditele,

ktery vyslovi nazev jednoho zvitete, se kocky snazi z kruhu co nejrychleji ulovit dané zvite.

Cviceni:
- Prvni pokusy — kocicka jede od.... k...., koc¢i¢ka jede na navstévu k pejskovi a veze
mu néco dobrého (v ruce drzime draténku a dovezeme ji k pejskovi),
- Podfepy v kolenou — houpeme se na vlnach, kocicka se protahuje (pokréit kolena,

kocici hibet), pohoupame hracku
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- SniZeni a zvySeni postoje — obr a trpaslik, projizdime tunelem /skiparkur ¢.3A/

- Poskoky — kdo umi skakat jako zaba, klokan? Skac¢eme na trampoliné

- Uklony do stran — letime jako letadlo, motyl..., sbirame jahody, bortvky..., cestou
pohladime vSechna zvifatka (slalomové tyce)

- Rozsifena stopa — jedeme po kolejich, nesmime piejet kyticky, zviratka...
/skiparkur ¢. 3B,C/

- Sttidavé zvedani lyze — ,,Pozor, pozor kocicky, jsou tu malé louzicky!*“ Kocka zveda
tlapky, aby se nenamocila. Obména - ,,Pozor jede ¢ap, pozor, aby zabu nezaslap!*

- Ukrok do stran — piekradujeme spiciho hada — ,,Pozor, pozor had tu spi, kdo ho

'GG

vzbudi, toho sni!“ Obména - utikame do strany pted tygrem /skiparkur ¢. 3D/

Cvi¢eni mizeme pii opakovani zpesttit jizdou pres terénni nerovnosti (houpacka, pticné viny)

Brzdime s pejskem

Cile:
1. Bezpectné zastaveni, a to z piimé jizdy nebo pied nahlou prekazkou

2. Kontrola rychlosti jizdy

Popis pohybu:

Lyze jsou v oboustranném pftivratu, Spicky u sebe a patky od sebe. Toto postaveni lyzi a
pokréeni kolen vpted a mirné dovnitf ndm umozni stoj na vnittnich hranach. V¢Etsi zahranéni
lyzi a zvétSeni piivratného postaveni vedou k vétSimu brzdnému efektu a zastaveni. Vertikalni

pohyb napomuize odleh¢eni a zatizeni lyzi — pejsek si z lyzi udéla lodic¢ku a ta popluje po fece.

Hra na rozcviceni a zahrati:

Rovny terén, bez lyZi. Budeme si hrat na pejsky. Kazdy pejsek dostane svoji misku. PoloZime
misky vedle sebe po celé délce koberce (kazdy si ji miize né¢im oznacit, aby si ji poznal). Asi
20 metrti od koberce umistime ko$ plny kosti (dratének, micki). Az teknu ted’, pejsci uciti
kosti, zacnou S$té€kat, pobézi ke kosi a budou si pfinaset kosti kazdy do své misky, dokud
nebude koS prazdny. Musime ale nosit kosti po jedné, protoze pejsek jich vic najednou

neunese.
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Cviceni na misté:

Bez lyzi - vytvofime pluh — stojime jako opicky
Slyzemi — jak vypada pluh? Ptirovnavame pluh Kk dortu, stfiSce, Sipce, pizze,
lodicce...Vytvotime pluh ukrokem a pak sunem — udélame malou a velkou lod’,

urovname cestu......

Cviceni v pohybu:

Z jizdy ptimo piejdeme do jizdy pluhem — parnik pfiplouva do pfistavu a musi brzdit,
auto pomalu parkuje v garazi /skiparkur ¢. 4A/

Jizda v pluhu a koordina¢ni cvi¢eni — sné€zny pluh ¢isti silnici (V ruce drzime kruh jako
volant), mavatkem zamédvame kazdému zvifatku, které cestou potkdme, letime jako
letadlo, jedeme jako na lodi a padlujeme....

Stiidani velkého a malého pluhu — mala a velka sttiska, krajime malou a velkou pizzu,
dort, kolag....

Stiidani pluhového a paralelniho postaveni lyzi — vlak jede po kolejich X parnik déla
velke viny, stfiddme pizza X Spagety /skiparkur ¢. 4B/

Zastaveni na svahu — jedeme autem - stop! Policejni kontrola, semafor — ¢ervena stop,
kdo zastavi u mé, dostane bonbdnek a muze jet dal.......

Kombinace vice prvkii — auto jede do tunelu, pozor zéavora!, pane fidi¢ musite si

zacvicit, protahnout se, a pak miiZete pokracovat v jizdé¢ /skiparkur €. 4C/

Pii nécviku jizdy v pluhovém postaveni miiZzeme pro zpestieni vyuky pouzit terénni prekazku

hranu (stfechu, hibet) — jedeme jako surfaf na vin€ a nechame se unaset.

Zatac¢ime s hadem — nacvik zmény sméru jizdy a pluhové oblouky

Terén: rovina (nacvik bez lyZi), mirny svah

Pomiicky: koberec - Sablona pro postaveni lyzi v oblouku, mavatka, kuzele, tyce, lana,

prajezdy, zvitatka, hiibky, igelitové tasky, Satky, velké matrace, sit’ — plachta, krouzky, malé

hracky, draténky, mi¢
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Terénni pomiucky: piicné viny, houpacka, malé skokanky, varhany (Slapacka), hibet

(stiecha)

Nacvik zmény sméru jizdy

Cile:
1. Naucit dité co nejjednodussim zplisobem zatacet

2. Osvojit si zdkladni schopnost cilené zmény sméru jizdy a to jakéhokoli rozsahu

Popis pohybu:
Péanev i télo zGstavaji nad lyzemi, to¢ime je ve sméru jizdy, stejné tak i pohled. Cilené

ota¢ime hlavu ve sméru jizdy, hranime pouze velmi mirné.

Hra na rozcviceni a zahrati:

,Had leze z diry, vystrkuje kniry, leze, leze rychle... leze, leze pomalu... Zastavi se, a pak
leze pozadu* — Z kuzelq, ty¢i, hiibka postavime les, déti se chyti za ruce, tim vytvoti hada.
Prvni dité je hlava a vede, kudy had poleze. Had proléza lesem podle fikadla, které opakujeme
nckolikrat za sebou. Kdyz leze pozadu, hada vede dité, které bylo na konci. Nékolikrat
opakujeme a ménime pozice prvniho a posledniho za jiné déti, aby se vSechny vystiidaly ve

vedeni.

Cviceni na misté:

Bez lyzi na roviné, v pluhovém postaveni nacvi¢ujeme zataceni, vykrokujeme oblouk nejprve
ze spadnice (na ob¢ strany) a poté jednotlivé oblouky — jdeme jako kacenky jedna za druhou.
S lyzemi v predem pfipravené Sabloné vykrokujeme oblouk na ob¢ strany — jdeme ve stopach

Yettiho.
Cviceni v pohybu:

- Oblouk ze spadnice (na ob¢ strany) — vyty€ena trasa z kuzeldi, lana ¢i barvou na snih a

zakoncena zvitatkem — kdo dojede k medveédovi a pozdravi ho? /skiparkur ¢. 5/
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- Oblouk pies spadnici (na ob¢ strany) — nefeSime prendSeni vahy, nechdme na ditéti,
jak trat’ projede samo — dovezeme medvédovi néjaky darek (malou hracku), ale
musime cestou projet tunelem /skiparkur ¢. 6A/

- Oblouk pfes spadnici (na ob¢ strany) — feSime zatizeni spodni lyZze — jedeme poSimrat
medvéda a cestou se mavatkem dotykame vSech kuzelt /skiparkur ¢. 6B/

- Navazované oblouky — velké matrace slouzici k odrazeni a zarovein pomahaji jako
opora pii spravném smerovani lyzi (podélna hrana matrace miii vzdy k dalsi matraci)
/skiparkur €. 7/

- Jizda ve slalomu zvitatek — prijezd slalomem z pomiicek zvitratek, dostatecné Siroky,
otevieny — had je na vyleté v lese a musi pozdravit kazdé zvitatko /skiparkur ¢. 8A/

- Prujezd slalomem s vyuzitim rekvizit — kruh (volant), Satek (fiditka), kuzel (klobouk)
/skiparkur ¢. 8B/

- Sbirani pfedméth na sjezdovce — rozmistime na sjezdovce libovolné mnozstvi
mensSich, dobfe uchopitelnych predmétt — had na nédkupu

- Les ty¢i — postavime husty les z ty¢i, zviratek, prijezdd, kuzelt — had bloudi lesem
/skiparkur €. 9/

- Jizda splachtou — kazdy se chyti za okraj plachty (sit€) a prevazime zvifatka

k veterinaii danou cestou.

rwr

Pluhové oblouky — zatacime s hadem lépe
Cile:
1. Osvojeni spravné techniky pluhovych oblouki

2. Pluhové oblouky v proménlivém terénu, v rizné rychlosti a proménlivém radiu

Popis pohybu:
Do oblouku najizdime Sikmo svahem v pluhovém postaveni lyZi. Nasleduje mirny vertikalni
pohyb nahoru a zarovenl natoceni lyZi smérem ke spadnici. LyZe nechdme natoCit az na

spadnici. Poté postupné zatézujeme vnéjsi lyzi a zarovein pohybem bérce vpied a dovnitf

zvétSujeme zahranéni lyZze. Trup se naklani mirné€ vpted a smérem dolli ze svahu v souvislosti
S jeho skonem a rychlosti jizdy, panev sméfuje ke svahu (dovnitt oblouku). Cely oblouk je

proveden na vnitinich hranéch.
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Hra na rozceviceni a zahrati:

,» Na Mrazika® — ulitelka predstavuje Mrazika, ma hulku, kterou kdyZ se nékoho dotkne, tak

zmrzne. DéEti behaji a snazi se vyhnout, utéci Mrazikovi. Koho se dotkne hlilkou, zlstane stat

rozkrocmo. Vysvobodi /rozmrazi/ ho jiné dité, které mu podleze pod nohama.

Cviceni bez lyzi:

Na roviné postavime z kuzelti slalom a v pluhovém postaveni nacvicujeme zataCeni,
vykrokujeme jednotlivé oblouky a zaroven se dotykdme kuzele (zviratka) vné oblouku

— jdeme jako kachny za sebou a kiidlem hladime zviratka.

Cviceni na lyZich:

Dotykame se ty¢e (zvitatka) vné oblouku, nacvi¢ujeme zatizeni spodni lyze — hladime
zviratka /skiparkur ¢. 8A/

Baliky — igelitovou tasku naplnime snéhem a tak vytvofime baliky, pii jizdé
pfiklddame baliky k matraci a soucasné se snizujeme — hrajeme si na poStovni
dorucovatele: ,,Dobry den, tady mate balik, nechcete? Tak jedu k dal§imu‘....
/skiparkur €.7/

Nakupujeme — ke kazdé ty¢i (na vn&j$i stran¢ oblouku) umistime ko§ s drobnymi
pfedméty - hrackami, projizdime slalomem a z kazdého kose si vybereme jednu véc
VlaStovky leti - ramena a paZze drZzime rovnobéZzné€ se skonem svahu — tézké kiidlo
pada vzdycky dolti z kopce /skiparkur €. 8C/

»loro toro“ — drzime Satek a u kazdé tyCe (zvitatka) se ptikr¢ime a zvolame ,.toro

toro!* — ,,toro toro* — by¢i zapasy, poradné zaktic¢ime /skiparkur 8A/

Kdyz déti zvladnou oblouky v pluhu, mizeme uskute¢nit vylet po modré sjezdovce nebo na

lyzatskych cestach.

LvZujeme se zajicem — nacvik paralelnich oblouku

Terén: mirny bezpecny svah, modré sjezdovka
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Pomiicky: tyce, kuzely, Sablona, lano, igelitové tasky, hiibky, mi¢, zvitatka, prajezdy, détsky

fun park

Cil: Zvladnuti techniky paralelniho oblouku

Popis pohybu:

Na konci oblouku uvolnime hranéni lyzi plynulym pohybem téla nahoru a vpied. Soucasné

vvvvv

2%

postoj*“. Po celou dobu jizdy v oblouku vedeme lyZe paralelné v $irsi stop€.

Zakladni sjezdovy postoj: LyZe jsou v paralelnim postaveni na hornich hranéch, §itka stopy
by méla byt stejnd jako Sitka panve, horni lyze je mirn¢ pfedsunutd, dolni lyze je zatizena o
néco vice nez lyze horni. Hlezenni a kolenni klouby jsou mirné pokréeny a ptiklonény ke
svahu, zaujimame uvolnény postoj. Boky jsou pfiklonény ke svahu, trup a ramena jsou mirné
natoceny smérem ze svahu dold.

— Dame lyze k sobé jako Spagety. Zajic bézi prikréeny, odrazi se a skace kolem patezu

(kuzele) a padi k dalSimu patezu.

Hra na rozcviceni a zahrati:

»Na zajice a lisku“ — 3 velké nebo 4 malé obruce znazornuji zaje¢i peliSky. Jedno dité
predstavuje lisku a je stranou na uréeném misté. Ostatni déti — zajicci poskakuji v okoli
peliskti. Na povel ucitelky ,,pozor liska*!, liSka vybih4 a snazi se chytit n¢jakého zajicka,

ktery se nestihne schovat do pelisku. Koho liska chyti, vyméni si s ni roli.

Cviceni:

- Slyzemi na rovin¢ vyskaceme oblouk v paralelnim postaveni — skaceme jako zajic,
zajic trénuje na zadvody

- SlyZzemi vpfedem piipravené Sabloné¢ s vyfezanymi nebo predkreslenymi
jednotlivymi fazemi oblouku — vykrokujeme — ve stopach Yettiho

- Pluh — traverz — pluh: na mirném kopci nacvi¢ujeme stfidani oblouku v pluhu a jizdu
Sikmo svahem v paralelnim postaveni lyzi. Féazi pfisunuti lyZe nijak vyrazné
nevysvétlujeme, ale béhem ukdzky naznaCujeme vyrazné zatizeni spodni lyZze a

47



pfisunuti lyze horni — stfidame ,,pizzu“ a ,Spagety”, vlak jede a projizdi tzkymi
tunely, za kterymi musi vzdy zatocit a najet do dal$iho tizkého tunelu /skiparkur ¢. 10/
Pluh — traverz — pluh s cvi¢enim zaméfenym na vertikalni pohyb: projizdime s micem,
plySakem, balikem stiidavé mezi koleny a nad hlavou — slunicko vychazi a zapada,
zvedame baliky na posté /skiparkur ¢. 10/

Objizdime kuZely a hned za nimi se dotykame vné&jSi rukou kuzele nebo zvitatka
umisténého smérem dolid po spadnici, zaroveinl pfisouvame horni lyzi a nasledné
projizdime mezi dvéma lany (tyCemi) poloZzenymi na snéhu — jedeme vlaCkem po
700 a mavame v zatacce zviratkiim /skiparkur €. 11/

Po pteneseni vahy na vnéjsi lyzi nadzvedavame nékolikrat za sebou patku vnitini lyze
az do zah4jeni dal$iho oblouku — hrajeme si na ¢apa, kterého boli jedna noha, protoze
zakopl o zabu /skiparkur ¢. 11/.

Nacvik paralelni jizdy pomoci zavienych obloukti — na kopci v hadu, vyjizdime velmi
zaviené oblouky tak, aby nebylo mozno vyjet v pluhovém postaveni lyzi — jedeme za
sebou vSichni v mé stop€ a hrajeme klickovanou

»Zajeci skok* — z jizdy po spadnici na mirném kopci (lyze v paralelnim postaveni a
ruce na kolenou) provedeme extrémni nadlehéeni az vyskok, b&hem kterého
pfesuneme lyZze kolmo ke spédnici, kolena a kotniky zatla¢ime ke svahu a zastavime
zahranénim — zajic na zavodech skace do vySky, zajic po sobé zahrabava stopy
sné¢hem

Navazovany ,zaje¢i skok®“ — projizdime parkurem tak, abychom pied kazdou
prekazkou zastavili nebo zpomalili — zajic na skékacich zavodech, zajic zahrabava po
sob¢ stopy

Nacvik jednotlivého paralelniho oblouku: cviceni vysvétlime na misté a provedeme
nacvik pohybu. Pomoci kuZzeli vyzna¢ime drahu jednoho oblouku. V misté nadlehéeni
a nasledné prehranéni a preneseni vahy umistime dva kuzely odli$né barvy. Najizdime
z ostiejsiho traverzu s rukama na kolenou z boku tak, abychom jimi tlacili kolena
smérem ke kopci. U prvniho kuzelu se vyrazné nadlehéime pomoci rychlejSiho
pohybu vzhiiru (ruce nad hlavu) a u druhého kuzelu pfendSime véhu a zatéZujeme
pomoci pohybu doll, zaroven pfehranime. Nacvi¢ime na ob¢ strany. — Zajic uz je
profik a jezdi uz s lyzemi rovné jako koleje nebo Spagety. Zajic jede piikrceny, jako
kdyz ¢ihé (kolinka tla¢ime smérem do kopce), za smrkem (kuzelem) se zajic hodné

narovna a zamava na kamarada. Zajic ale Spatné vidél a misto na kamarada mava na
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lisku, takze se u dal§itho smrku opét pfikr¢i a jede pry¢ od lisky (tla¢ime kolinka
rukama do kopce a zaroven patky lyzi suneme dolt z kopce.

- Nacvik paralelniho oblouku ve slalomu: postavime jednoduchy, spiSe zavieny slalom.
V paralelni stopé nacvi¢ujeme navazované oblouky, stale s vyraznou zménou zatizeni
— zajic trénuje jeden obloucek za druhym, lyze ma rovné, stiidaveé ¢iha a mava

- Nacvik rizného poloméru a délky oblouki: postavime rizné slalomy, aby se stfidaly
rizné poloméry a délky oblouku, pomahame si cvi¢enim na vertikalni pohyb
(s balonem nebo balikem) — zajic lyZuje jako profik

- Jizda v terénu: jizdu nacvicujeme v détském fun parku nebo volné v bezpe¢ném terénu
vedle sjezdovky nebo na lyzatskych cestach — zajic zavodi ve skicroSsu, zajic je borec

a muze vyrazit na vylet.

------

skiparkury v maskach, opakuji a procvicuji si pfi tom naucené dovednosti a uZziji si spousty
legrace a zébavy.

Vyvrcholenim celého kurzu jsou lyzatrské zavody.

Problémy a jejich FeSeni:

1. Jizda v nizkém postoji, ve diepu — dit¢ nemé plné rozvinuty cit pro rovnovahu,
obavu z padu fesi nizkym postojem, ve kterém rovnovahu spiSe udrzi. Musime dodat
ditéti jistotu, upevnit ditéti zékladni postoj (rozSifit stopu) a vybirat cviceni, kterd
vedou k narovnani trupu a odvedeni pozornosti od problému.

- Trhame ze stromu jablka, hrusky, tfesné...

- Jedeme jako medvédi (roztazené nohy, ruce nahoru)

- Dame ditéti do rukou pomtcku a fidime vozidlo......

2. Prili$ uzky postoj — souvisi s nejistotou a pfi¢inou miize byt i motoricky problém.
- Nacvik Sirokého postoje bez lyzi — medvédi chiize
- Pouzivani pomuicek pro rozsifeni stopy — mi¢ mezi koleny apod.

- Sjizdime v sedu na nafukovacim zvitatku, na masince apod.
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Z:iaklon — Siroky postoj ¢asto s vysazenym zadeckem a propnutymi koleny. — Zaklon u
déti nefeSime, je dan anatomicky, de€ti nemaji jest€¢ zcela vyvinuté svalstvo, se
zbytnénim svalstva se CasteCné vyieSi sam. Vybirame cviceni k uvolnéni kolen a
narovnani trupu.

Houpeme se, pérujeme v kolenou

Pomiicku do rukou — volant, fiditka

Ruce na kolena

Nohy do ,,X* — prehnané vnitini hranéni zptisobené piiliSnym vklonénim kolen
K sobé.

Uvolnit tlak na vnitini hrany, zvednout tézisté a roztahnout kolena — mi¢ mezi kolena
Ruce nad hlavu — dosahni co nejvys

Sjizdime v sedu na nafukovacim zvifatku, masince — lyze na plochach

»Mrtva noha“ — pfilisSné zahranéni vnitini lyze, dité tdhne nohu za sebou. Zptisobené
nadmérnou rotaci panve a piiliSnym vklonénim kolen k sobé nebo nedostate¢nym
pokr¢enim nohy v koleni

Mi¢ mezi nohy, pfidrzujeme ho rukama — srovnéni pozice kolen

Ty¢ za kolena — pokr¢eni kolen, srovnani pozice

Jizda v sedu na velkém hranolu — pokréeni a srovnani kolen

Sjizdéni lyzi — neschopnost udrzet pluhové postaveni lyzi, zplsobené pfilis
vzptimenym postojem nebo nedostatecnym pokréenim nohou v kolenou

Mic¢ mezi kolena, ptidrzujeme ho rukama — udrzeni vzdalenosti mezi koleny

Jizda v sedu na velkém hranolu — udrZeni vzdalenosti mezi koleny

Cvicné kosté¢ — dité si opie Spicky lyzi o kosté, ¢imz ziskd pevny bod a muze se
soustiedit na roztaZeni patek

Gumicka ,,Edgi-Wedgi“, soucasn¢ se snazime roztdhnout patky lyzi — mi¢ mezi

kolena, volant

Neschopnost zménit smér jizdy — zpisobeno nepochopenim principu zataceni.
Pravidlo kam panev, tam lyze — vyuZiti vodici hrazdy
Pravidlo kam $picky lyZzi, tam lyZze — vyuZiti koStcte
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8. Neschopnost udrZet rychlost ,zaviit oblouky“ — zplsobeno nedostatecnym
pochopenim principu zataCeni, nedostatecnym zatizenim vn&j$i lyze a jejim
nedostatecnym vklonénim smérem dovnitt oblouku

- navedeni do optimalniho poloméru oblouku

- brzdéni — vyuziti vodici hrazdy, vyuziti kostéte

- postavit vhodny parkur, aby nutil ke zpomaleni, k zavienym obloukiim.

9. Priklanéni ke svahu, neschopnost spravné zatizit spodni lyZi — zptisobeno strachem
Z vyklonéni ze svahu, nepochopenim principu pluhového oblouku

- Spravné zatizeni a zalomeni

- UvazZeme si Satky — ¢erveny na pravou ruku i nohu, modry na levou ruku i nohu, ucitel
jede pozpatku a v prislusné fazi oblouku zakti¢i pfislusnou barvu a stejné barvy

prikladame k sob¢

10. Jizda v zaklonu, postoj na patach — zptisobeno ¢asteéné anatomicky (malé déti jeste
nemaji vyvinuté svaly na pfedni stran¢ stehen), nevhodnou obuvi, strachem z rychlosti
a jizdy, nepochopenim postoje

- Pokrceni kolen, snizeni tézisté, posunuti t€zist¢ dopiedu

- PtiloZime ty¢ ze zadu pod kolena

- Pomicka (volant, fiditka....) do rukou.

Na zavér pouze né€kolik upozornéni a rad pro ucitele, ktefi se vénuji vyuce lyzovani
predskolnich déti.

Uloha ugitele je nejen naugit déti lyZovat, ale také na né& dohliZet, opatrovat je a ochrafiovat.
Déti maji mnohdy daleko vice energie nez ucitel, jsou takika neunavitelné. Jejich organismus
ma velkou schopnost regenerace. Piesto ale musime dbat na to, abychom déti pftilis
neptetézovali.

Kazdy ucitel by mél mit u sebe pii vyuce lyzovani 1€karnicku, telefon, vosk, détské rukavice,

bryle, ¢epici, kapesnicky, piti a mékké bonbony.
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7.4 Metodika lyZovani tradi¢nim zpiisobem - srovndni

U kontrolniho souboru byla pouzita metodika lyzovani tradi¢nim zpusobem. Na pocatku
vyuky se k nacviku novych dovednosti vyuziva DLH a po zvladnuti jizdy v pluhu se vyuka jiz

pfesouva na modré sjezdové traté.

Hry se pii vyuce uzivaji vétSinou jen pro zahfati, kdezto u metodiky ,,Snadné¢ a zdbavné
lyzovéani* maji lyzaiské htisté a hry klicovy vyznam. Pomiicky se V tradicni metodice
vyuzivaji mnohem méng, pfedevsim K odstranovani chyb jednotlivych metodickych kroku pti

vyuce. U metodiky ,,Snadné a zdbavné lyzovani* jsou pomicky vyuzivany neustale.

Metodika tradi¢nim zpisobem vyuziva tzv. ,,metodické fady®, ve kterych instruktor postupuje
podle ptesné stanoveného planu. Pti vyuce metodikou ,,Snadné a zabavné lyZovani je mozné
pozménit metodickou fadu jednotlivych krokt i posloupnost her a cvi¢eni podle podminek a
potieb konkrétniho vyucovaciho procesu. Podrobné popsana metodika tradi¢nim zptuisobem je

v piiloze (Pfiloha ¢. 4).

7.5 Vysledky vyzkumu

Na zaklad¢ ziskanych daji z tnora a bezna 2011, kdy probihalo testovani obou skupin, jsem
provedla hodnoceni. Porovnala jsem vysledky experimentalniho a kontrolniho souboru.
Na zavér kazdého z pétidennich lyzafskych kurzii jsem provedla hodnoceni, které spocivalo

ve splnéni téchto ukolu:

- Slalom
- Skicross - bezpe€nostni lyZaiska draha

- Subjektivni hodnoceni déti

Slalom
Cilem testu je uplatnit nau¢ené oblouky a schopnost akcelerace v podminkach slalomu a tim

provefit iroven nauc¢enych dovednosti béhem celého kurzu.
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Slalom tvofi 8 branek ve vzdalenosti 6 — 8 metrii vysazenych do stran maximaln¢ 4 metry.
Branky urcuji délku a polomér zataceni. Maji funkci ,,pfekazky* na trati, které je nutno se
vyhnout. Slalom musi mit plynuly rytmus a optimalni rychlost pro spravné vyjeti oblouku a

absolvovani celé traté (Ptiloha ¢. 4).

Testovani obou souborti probihalo v naprosto shodnych podminkach. Kazdé dité se snazilo
projet vytyCenou trasu — slalom, pokud mozno bez chyb a co nejrychleji. Velkou motivaci
k podani kvalitniho vykonu bylo vyhodnoceni a odménéni vSech ucastniki medaili a

drobnymi cenami.

Jednotlivé ¢asy obou soubort v jednotlivych kurzech jsem zanesla do tabulky (Tabulka 2 a 3).

Tabulka 2. Namérené hodnoty ze zavodu ve slalomu — kurz ¢. 1

Experimentalni soubor Kontrolni soubor
Dité Cas/sekundy Dité Cas/sekundy
- 1 | =2 | |
2 29 2 23
3 38 3 26
4 50 4 29
5 41 5 46
6 27 6 37
7 25 7 26
8 33 8 21
9 39 9 29
10 25 10 35
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Tabulka 3. Naméfené hodnoty ze zavodu ve slalomu — kurz ¢. 2

Experimentalni soubor Kontrolni soubor
Dité Cas/sekundy Dité Cas/sekundy
T | |t |z
2 30 2 26
3 38 3 24
4 29 4 27
5 26 5 30
6 37 6 27
7 27 7 23
8 31 8 25
9 34 9 35
10 28 10 29

Pro lepsi piehled jsem ¢asy obou kurzu jednotlivych soubori secetla a vypocitala pramérny
¢as kazdého souboru (Tabulka 4)

Tabulka 4. Soucet namérenych hodnot z 1. a 2. kurzu ze zivodu ve slalomu

Soubor Celkovy ¢as souboru /s/ Priumérny ¢as souboru /s/
|
experimentalni 653 32,65
kontrolni 577 28,85

Z uvedenych udaji vyplyva, Ze déti z kontrolniho souboru dosahly v zadvodé€ na ¢as primérné
o 3,8 sekundy lepSich ¢asti nez déti z experimentalniho souboru. Vznikly rozdil vychazi ze
zcela odlisné metodiky vyuky obou soubord.

Metodika experimentalniho souboru je zaméfena na vytvoreni kladného vztahu k lyzovani,

¢ehoz se snazime dosahnout formou hry, kde dominantnim znakem je fantazie a
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dobrodruzstvi vychazejici ze svéta déti. Vyuzivame pii tom komplexniho pracovniho postupu.
Kazdy prvek je nacviCovan jako celek, v pfirozeném rytmu a rychlosti, coz se projevuje i
Vv celkovém hodnoceni.

Cilem experimentalni metodiky je vytvofit u déti kvalitativni dovednostni zaklad pro
lyzovani. Rychlost v tomto vékovém obdobi neni jest¢ priliS podstatna. U déti je dulezity
pocit jistoty na lyzich, kterého lze dosahnout dikladnym zvladnutim techniky. Rychlost a
bojovnost v zavodé ptichazi automaticky se ziskavanim jistoty.

D¢ti kontrolniho souboru nemaji tak dikladné zazité a propracované dovednostni schopnosti
lyzovani, ale za to jsou vyjezdéné. Vice Casu je vénovano jizd¢ v terénu a podstatné méné
nacviku techniky. Je to dano vybérem metodiky a materidlnim vybavenim DLH.

Vysledky dosazenych ¢asii v zavodé slalomu dokazuji, Ze déti kontrolniho souboru doséhli

lepsich Casti nez dé€ti experimentu.

Skicross — bezpe¢nostni lyZaiska draha

Spojenim riznych terénnich tvar a vyuzitim vyukovych pomiicek jsme postavili lyZzatskou
bezpec¢nostni drahu /skicross/. Jeho vyznam spociva v tom, ze ovéfuje naucené dovednosti
pouzit Vv praxi a pripravuje malé lyzafe na nahld nebezpeci, se kterymi se muze setkat na

sjezdovce.

V testu hodnotime u déti schopnosti, jak pohotové a obratné jsou schopny reagovat na
necekané situace. Tato draha se sklada z péti prekazek, které dit€ musi absolvovat v daném

potadi (Ptiloha ¢. 5).

1/ Odslapy kolem vytycené znacky

Toto cvi¢eni ma velky vyznam pro osvojeni pocitu rovnovahy, pro odraz a skluz, rozviji
schopnost pfenést hmotnost téla a uvédomit si vertikalni pohyb. Odslapovani nam slouzi jako
dopomoc pro zménu sméru jizdy a pro zastaveni tam, kde svah nekon¢i dojezdem do roviny.
2/ P¥i¢né viny

Timto cviCenim testujeme prevazné schopnost udrzet pfedozadni rovnovédhu v podminkéach
ptejizdéni terénnich nerovnosti. V celém prib&hu viny na sebe navazuji. Pro zvySeni efektu

cviceni je tifeba zatazeni alesponi 3 — 4 vIn za sebou se vzdalenosti vrcholti 5 — 6 metr

55



3/ Zastaveni pluhem
Bezpetna jizda vyzaduje umét regulovat rychlost. K regulaci rychlosti slouzi brzdéni a

zastaveni pluhem. Dilezité je umét zastavit na ur¢eném miste.

4/ Lavka

wevr

nutnost piesné koordinovat pohyby. Dulezité je zvladnuti rovnovahy pfi jizdé na jedné lyzi a

prenést té€lesnou hmotnost z lyZe na lyzi.

5/ Podjezd
V tomto cviceni se dit¢ snazi podjet prekazku. Hodnotime zde rovnovazné schopnosti pii

zmeng¢ t€ziSté /snizeni, zvyseni/. Toto cviCeni ve vétSing piipadi nedéla détem veétsi potize.

V discipling skicrossu jsme hodnotili u kazdého ditéte pocet spravné projetych prekazek.

Vysledky z obou kurzi jsme zanesli do tabulky (Tabulka 5 a 6).

Tabulka 5. Vysledky 1. kurzu obou soubori ve skicrossu (/ = splnéno, - = nesplnéno)

Experimentalni soubor Kontrolni soubor

Prekazka Piekazka

celkem

celkem J| Ditg

3

©| O Nl o o | W| N
O O Nl oo O | W| N =

[EEN
o

=
o
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Tabulka 6. Vysledky 2. kurzu obou soubori ve skicrossu (/ = spIlnéno, - = nesplnéno)

Experimentalni soubor Kontrolni soubor
Ptekazka Prekéazka
Dité ] 1 2 3 4 5 |celkem|Dite f| 1 2 3 4 5 | celkem
1 1 - / / - / 3b
2 2 / / - - / 3b
3 3 ‘ / - / / / 4b
4 4 | - -] - 20
5 5 - / / - / 3b
6 6 ‘ / / / - / 4b
7 7 | Il -1 ] 4b
8 8 / / / - / 4b
9 9 ‘ - / / - / 3b
10 10 | I |77 1] 1] 5b

V discipling skicrossu jsem provedla hodnoceni z nékolika hledisek.

a/ U kazdého souboru jsem zvlast seCetla celkovy pocet Uspésné i neuspéSné zdolanych
piekazek, vyd¢lila poétem testovanych déti v jednotlivych souborech a vypocitala aritmeticky
primé&r. Hodnota ndm udéava primérny pocet trestnych bodi /chyb/ pti projizdéni parkurem.

Vysledné hodnoty jsem zanesla do tabulky (Tabulka 7).

Tabulka 7. Pocet spravné a chybné projetych piekazek v prijezdu skicrossu

Soubor Projeté prekazky Neprojeté Primérny pocet
prekazky trestnych bodi
Experimentalni 85 15 0,75
Kontrolni 69 31 1,55

Vyhodnocené vysledky udavaji, ze déti, které proSly experimentdlni vyukou, podavaji

vyrazné lepSich vysledkl nez déti kontrolniho souboru.
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Experimentalni metodika je zalozena na principu dikladné propracované techniky jizdy,
ovSem nenasilnou formou hry. Déti si hraji a pfi tom neustale procvicuji jednotlivé prvky
techniky. V zavéretném hodnoceni dosahli déti z experimentalniho souboru kvalitnich
vysledki, kdy pii projeti celého parkuru /5 piekazek/ udélali primérné 0,75 chyby.

V kontrolnim souboru, kde je metodika zamétena vice na vlastni lyZzovani a ne tolik na

techniku, udélaly déti kontrolniho souboru v podminkach skiparkuru 1,55 chyby.

Po porovnani obou souborti miizeme konstatovat, ze déti experimentalni vyuky dosahly
lepsich vykond v disledku propracovanégjSiho pohybového zdkladu, ktery je pro lyzovani

nezbytny.

b/ Dalsi hodnoceni nam udava pocet trestnych bodu /chyb/ jiz se déti dopustily v obou
souborech. Jedna se o podrobné vyc¢isleni toho, kolik déti projelo celou trat’ bez jediné chyby,
kolik déti chybovalo 1x, 2x, atd. Ziskané tdaje jsou v tabulce jak v Ciselném, tak

procentualnim vyjadieni (Tabulka 8).

Tabulka 8. Cetnost trestnych bodii ve srovnani experimentalniho a kontrolniho souboru

Trestné body Experimentalni soubor Kontrolni soubor
Pocet déti % Pocet déti %
0 9 45 3 15
1 7 35 7 35
2 4 20 6 30
3 - - 4 20
4 - - - -
5 - - - -

Pro lepsi orientaci a piehlednost jsem vysledky zaznamenala také do grafu (Graf 1), kde jsou

udaje experimentalniho i kontrolniho souboru zaznamenény pouze v procentudlnim vyjadreni.
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Graf 1. Cetnost trestnych bodii ve srovnani experimentalniho a kontrolniho souboru

45%:-
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30%1
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O Experimentalni soubor

B Kontrolni soubor

Porovname-li vysledky obou soubord, zjistime, ze déti experimentalniho souboru dosahly
vyrazn€ lepSiho hodnoceni. Nejvyraznéjsiho rozdilu bylo dosazeno v bezchybném projeti
celym skiparkurem. Skoro polovina déti experimentalniho souboru projela trasu s prekazkami
bez jediného zavéhani. Na rozdil v kontrolnim souboru projelo trat’ bez chyby pouze 15 %
déti. Jednu chybu udélalo 35% déti experimentdlniho souboru a tak téz 35 % déti
z kontrolniho souboru. Dva trestné body za dvé chyby na ptekdzkach dostalo 20% déti
experimentalniho souboru a 30% dé&ti kontrolniho souboru. Ttikrat chybovalo 6,8% dé&ti
z kontrolniho souboru, z experimentalniho souboru nechyboval jiz nikdo. Ctyfi a pét chyb

neudélal nikdo v zadném souboru.

Dosazené vysledky jsou velmi rozdilné. Déti, které se podrobily experimentilni vyuce,

rrrrr

piekazkach.

¢/ Hodnoceni ¢etnosti poctu trestnych bodl na jednotlivych piekazkach je dalSim kritériem pti
prezentaci vysledki v discipliné skicross. V tomto hodnoceni jsme se zaméfili na Gspésnost
ptekonani jednotlivych piekazek, kterou jsme porovnali v obou souborech. Z vysledka je
patrné, na kterych prekazkach mély déti nejvétsi potize. Vysledky jsou zobrazeny v tabulce

v ¢iselném i procentualnim vyjadieni. (Tabulka 9).
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Tabulka 9. Cetnost trestnych bodii na jednotlivych prekazkich

Experimentalni soubor Kontrolni soubor
Cislo piekazky | Ciselné vyjadieni % Ciselné vyjadieni %
1 1 5 6 30
2 4 20 5 25
3 1 5 3 15
4 9 45 15 75
5 0 0 2 10

Pro lepsi orientaci a piehlednost uvadim ziskané udaje v grafické podobé (Graf 2). Vysledky

jsou uvadény na kazdé piekazce v procentualnim vyjadieni v zavislosti na velikosti souboru.

Graf 2. Cetnost trestnych bodii na jednotlivych piekazkach
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O Experimentalni soubor

B Kontrolni soubor

1 2 3 45

Nejvétsim problém vSech testovanych déti v obou souborech byla piekazka ¢islo 4 — lavka. Je

24

lyzi, coz je pro dit¢ tohoto véku velmi obtizné. Nejvice udélenych trestnych bodt v obou
souborech je praveé na této piekézce. V experimentalnim souboru zde chybovalo 45% déti a

vV kontrolnim souboru dokonce 75% déti.
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Druhé v pofadi, co se tyka narocnosti, byla piekazka ¢islo 2 — pfi€né viny. Na této piekdzce
chybovaly oba soubory témét stejné. V experimentdlnim souboru chybovalo 20% déti a v
kontrolnim souboru 25% déti.

kontrolni soubor, kde chybovalo 30% déti. V experimentalnim souboru pouze 5% déti.

Na piekazce Cislo 3 — zastaveni v pluhu chybovalo v experimentalnim souboru 5% déti a
Vv kontrolnim souboru 15% déti.

Nejméné trestnych bodl bylo ud€leno na piekazce Cislo 5 — podjezd. Pii projizdéni touto
ptekazkou chybovalo 10% déti z kontrolniho souboru. Z experimentalniho souboru na této

ptekazce nechybovalo zadné dité.

Experimentalni soubor mé v této discipliné podstatné lepsi vysledky. Celkovy pocet trestnych
bodi je u experimentalniho souboru 15 boda a u kontrolniho souboru 31 bodi. Vysledky jsou

porovnany v tabulce (Tabulka 9).

Subjektivni hodnoceni déti

Kazdy den po skonéeni vyuky probihalo hodnoceni celého dne. Dé&ti sami hodnotily, jak se
jim vyuka libila ¢i nelibila. Odpovidaly na otazku: ,,Jak se vam dnes lyzovani libilo?* Byla
pro né vytvofena tii bodova stupnice, s jejimZz obsahem byly plné¢ sezndmeny a pochopily jeji
vyznam. Po vyhodnoceni vSech odpovédi jsem ziskala zpétnou vazbu o tom, jak u déti obstal

projekt ,,Snadné a zabavné lyZovani®.

©

7 .—5
K':; Nevim, néco se mi libilo, néco ne

Vyuka se mi libila

o Vyuka se mi nelibila

Znak, ktery si zvolily, nakreslily do snéhu. Hodnoty jsem secetla a vypocitala aritmeticky
prumér z kazdého souboru. Vysledky jsou zaznamenany v grafu (Graf 3).
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Graf 3. Hodnoceni vyuky détmi v experimentalnim a kontrolnim souboru
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Je zfejmé, Ze déti experimentalniho souboru byly s vyukou daleko vice spokojeny nezZ déti

kontrolniho souboru.

Velky vliv pfi vyhodnocovani tohoto testu mélo pocasi. Déti predskolniho véku jsou nachylné
na zménu pocasi, nedokazou jesté¢ dokonale regulovat télesnou teplotu. Kdyz sviti slunicko,
jsou veselé a aktivni, kdyZ je zima, snézi a foukd silny vitr, byvaji podrazdéné a obcas 1
placou. V takovém pfiipad€ je velmi t€Zké je motivovat. Vnéjsi faktory se odrazi i1 ve

vysledcich tohoto testu.

Casto k tomu prispiva i ta skutecnost, ze dit& absolvujici lyzatsky kurz, je v mnoha piipadech
poprvé na del§i dobu odlouceno od rodicl. Projevuje se to na détské psychice. Styska se jim
po rodicich a Casto se na né ptaji, pievazné v prvnich dnech pobytu. Piestoze se ucitel snazi
dit¢ zabavit od prvni chvile vyuky, 1 u experimentalniho souboru, ktery je zameéfen na
osobnost ditéte, jsou také vzhledem ke vSem vySe jmenovanym vnéjSim vlivim nekdy

zaporna hodnoceni.

U experimentalniho souboru to bylo 10% a u kontrolniho 14% zépornych hodnoceni vyuky.
Vyraznéjsi rozdil hodnoceni je v neutralnim postoji k vyuce. U experimentalniho souboru je
to 12% a u kontrolniho souboru 24%. Dale je vyraznéjsi rozdil také u kladného hodnoceni.

Vyuka se libila 78% experimentalniho souboru a 62% kontrolniho souboru.
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8 DISKUSE

Problematikou lyzovani se u nés zabyvé celd tfada odbornikl, ktefi vypracovali pomérné
kvalitni metodické postupy lyzovani. Metodika je ale ve vétSin€ piipadt vhodna pouze pro
star§$i deti, mladez a dospélé. Na zakladé novych poznatkli a ziskanych zkuSenosti pfti
absolvovani kurzu instruktor lyzovani déti, ktery byl hloub&ji zaméten na piedskolni déti a na
zaklad¢ vlastnich zkuSenosti z dlouholeté prace s predskolnimi détmi v matetské Skole, jsem

vypracovala projekt ,,Snadné a zdbavné lyZovani®.

Projekt jsem vypracovala na zdkladé nékterych faktorii. Déti nejsou dospéli, ale jsou to
samostatné osobnosti. Maji velkou pohybovou pottebu jak v kvalité, tak v kvantité, proto je

nutnd jejich neustala zaméstnanost.

Dulezitd je preference stfidani riznych forem pohybu, které jsou propojeny s urcitou
myslenkou, coz umociiuje motivaci. U déti predSkolniho véku je nutnd vysoka motivaéni
potfeba vSech aktivit. Pozornost je nestdla, proto musime pusobit silnéjSimi podnéty a
motivovat je prostfedky z jejich vlastniho svéta. Vyuzivame pii tom vysoké napodobovaci

schopnosti ditéte.

Pii vyuce dochdzi ke stfidani c¢innosti a upfednostiiovani dynamickych cinnosti pied
statickymi. Pfi détskych aktivitach je vZdy nutné umoznit kompenzacni €innost a také prostor

a Cas pro spontanni hry. Toto v§e se mi pfi experimentalni vyuce osvédcilo.

Proto také pfedpokladané vysledky z experimentalniho vyzkumu byly potvrzeny. Vysledné
Casy v zavodu ve slalomu mél experimentalni soubor v priméru o 3,8 sekundy horsi nez
soubor kontrolni, protoZze vyuka experimentalniho souboru je zamétena na prozitek, nikoliv
na vykon. Cilem testu bylo uplatnit nau¢ené oblouky a schopnost akcelerace v podminkach

slalomu a tim provéfit tirovent nau¢enych dovednosti.

Dulezitym faktorem pii sestavovani projektu ,,Snadné a zabavné lyZovani“ bylo détské
lyzatské hiist¢ a stavéni vhodnych parkurii. Vyhodou je kumulace terénnich nerovnosti
s moznosti nacviku neptedvidatelnych situaci, které bychom za béznych podminek nenasli.

Kvalitn¢ vybavené DLH materidlnimi a terénnimi pomiickami podnécuje déti k Cinnosti a
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pfitom jim Setii mnoho fyzickych sil potfebnych pro vyuku. Metodika projektu vychézi z vyse

uvedenych faktord, které jsou nezbytné k dosazeni zadaného cile.

Proto také hodnoceni ve skicrossu mél experimentalni soubor lepsi, protoze vyuka hravou
formou, se vice a hloubg&ji zaméfuje na procvicovani jednotlivych prvkd. Experimentalni
soubor mél pii prujezdu prekazek 15 trestnych bodii a kontrolni soubor mél v té samé
disciplné¢ 31 trestnych bodii. Pfi porovnani zjistime, Ze kontrolni soubor mél vice jak

dvojnasobek trestnych bodu oproti experimentalnimu souboru.

Co se tyce subjektivniho hodnoceni vyuky détmi, vice pozitivnich hodnoceni mély déti z
experimentalniho souboru zabavnou formou, ale nebyl to tak znatelny rozdil, jak jsem
ptedpokladala. U experimentalniho souboru hodnotilo kladn¢ vyuku 78% déti a u kontrolniho
souboru hodnotilo kladn€ vyuku 62% déti. Nejvétsi rozdil byl v neutrdlnim hodnoceni vyuky,
kde 12% déti z experimentalniho souboru a 24% déti z kontrolniho souboru hodnotilo vyuku
neutrdlné. Zapornych hodnoceni mél vice kontrolni soubor 14%, experimentalni o néco méné

10%. Musime brat v tivahu, Ze velky vliv na toto hodnoceni détmi mélo pocasi.

Celkové z vysledki vyzkumu plyne, ze vyuka hravou a zabavnou formou, je pro déti vice

motivujici a je pro né piijatelnéjsi nez vyuka tradi¢nim zptasobem.

Dutlezitou roli ve vyuce déti hraje osobnost ucitele. Ucitel ucastnici se vyuky ptedskolnich
déti by mél mit odborné znalosti z oblasti pedagogiky, psychologie, biologie a lyZzovani jak
Z hlediska teoretického, tak 1 praktického. Na zaklad€é vlastniho pozorovani pifi uceni
v lyzatskych Skolkach jsem zjistila, Ze to tak bohuzel ve vétsing piipadi nebyva. Instruktofi
Vv lyzatskych Skolkach maji vétSinou licenci instruktor lyZovani skupiny ,,C*, v rdmci které je
asi hodinova ptfednaska tykajici se vyuky malych déti. Toto samoziejmé neni dostacujici pro
instruktora, ktery s vyukou ptedskolnich déti nemél nikdy zadné zkuSenosti. Z rozhovort
jsem se dale dozvédéla, ze instruktofi tento kurz neabsolvovali ne z divodu, ze by nechtéli,
ale z divodu finan¢nich. Myslim, ze by lyzafské Skoly mély vice investovat do vzdelavani

instruktort pro lyzaiské Skolky, aby vyuka a celkovy ptistup k détem byl na vyssi arovni.
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9 ZAVERY

Usp&snost vypracované metodiky jsem ovéfila v praxi. B&hem dvou tydennich lyzaiskych
kurzd déti z mateiskych §kol ve Spindlerové Mlyné, probihalo hodnoceni. Vzdy polovina déti
se ucastnila experimentalni vyuky a zaroven u druhé poloviny déti probihala vyuka

kontrolniho souboru tradi¢nim zptisobem.

Pti experimentalni vyuce bylo pouzito komplexni vybavenosti DLH. Dé&ti si na jednotlivych
piekazkach /terénni vlny, varhany, houpacka/ s pomoci riznych pomucek /kuzely, mice,
koloto¢ atd./ procvicovaly kroky lyzatské techniky. Postupné ziskavaly nendsilnou formou

hry pocit jistoty a rovnovahy, ktery je pro lyZzovani nezbytny.

Déti kontrolniho souboru se pii vyuce tradiénim zplsobem vice zamétily na jizdu v terénu
nez na zvladnuti zdkladni techniky. Diivodem bylo nedostatecné vyuzivani pomicek v DLH,
coz se projevilo vhor§Sim hodnoceni pohybovych dovednosti v jizdé na piekazkach
/skicrossu/. Tyto skutecnosti vedou k tomu, ze déti sice zvladaji jizdu v terénu, ale jejich

urovenl dovednosti byla zna¢né nizsi nez u experimentéalniho souboru.

V jizd¢€ na cas ve slalomu dosahly lepsich vysledka déti kontrolniho souboru. V podminkach
bezchybného projeti bezpecnostni drahou /skicross/ 1épe uspély déti experimentalniho
souboru a to jak v poctu bezchybného projeti drahou, tak i v celkové niz§im poctu obdrzenych

trestnych bod.

Zamérem modelu bylo, aby se déti pti vyuce citily dobfte, byly spokojené, lyzovani je bavilo a
vytvofily si k nému kladny vztah a odnesly si urCité lyzafské dovednosti. Tento zamér byl

naplnén.

Ziskané vysledky nas presvédCily o tom, ze projekt ,,Snadné a zdbavné lyzovani®, sestaveny
na vySe uvedenych faktorech je vhodny pro vyuku piedskolnich déti, coz potvrdily jak déti ve
svém hodnoceni, tak to mohu potvrdit i j& sama, jako ucitelka experimentalniho souboru. Déti
vyuka bavila, nestalo se ani jednou, Ze by néckteré dit¢ béhem vyuky plakalo, Ze chce

maminku nebo ze nechce lyzovat. Déti byly aktivni po celou dobu vyuky a projevovalo se u
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nich velké nadSeni pro nové hry. Na konci vyuky nechtély ¢asto ani skoncit a t&Sily se vzdy

na dalsi lyZzovani.

Projekt ,,snadné a zdbavné lyZzovani“ je pouze vzorem, jak by méla probihat vyuka lyzovani
déti. Jako vSe na svéte 1 technika lyZovani se neustale vyviji a zdokonaluje, proto je tato prace
oteviena pro pfijimédni novych ndpadl. Tvofivost a fantazie v oblasti lyzovani ma

neohranicitelné moznosti.
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11 PRILOHY

Seznam priloh:

. Nakres DLH

. Terénni vybavenost DLH

. Materialni vybavenost DLH

. Metodika lyzovani tradi¢énim zpiisobem

1
2
3
4
5.
6
7
8
9

Skiparkury

. Slalom
. Skicross — bezpeénostni lyzaiska draha
. Fotografie

. Obrazky k projektu na vybarveni

10. Pravidla chovani na sjezdovych tratich

11. Licence
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Priloha é. 1
Nakres DLH

r 02 EXTRA DETSKY SKI PARK HERLIKOVICE

Snowtubbing
sjezd

DREVENY
SRUB -
sklad
materidlu

OBSLUZNY
OBIEKT

4 N3Q3 ANAOLAGN YAOANE

OTYIF0N ANQZICOd

KANCELAR

-

pOICOVNA

DETSKY
KOUTEK




Piiloha €. 2 - Terénni vybavenost DLH

Pii&né viny Stfecha

Kizel _ Varhany

Houpatka ' Hrana

Tobogan Skokansky mistek

Protisvah Boule




Priloha €. 3 - Materialni vybavenost DLH

PodjiZd&ct branky

Slalomovy les

a
@
a %

Hitbelky

Cvitné zabradlf

Slalom

Pohadkové figurky

Indi4nsky stan




Priloha ¢. 4
METODIKA LYZOVANI TRADICNIM ZPUSOBEM

(vypracovano Asociaci profesionalnich ucitel lyZzovani)

I. Kontrola vystroje — pravidla

Délka lyzi

Délka holi

Lyzatské boty

Vazani /nastaveni, brzdy/

Obleceni

© a k~ w N oE

Ochrana oc¢i
Il. PFivyknuti na vystroj

a/ Cviceni na misté
- Bez holi:
1. Podiepy v kolenou
2. Uchopit kolena zeptedu — podiepy
3. Chytit se ze zadu co nejnize — podiepy
4. Dotknout se z boku levé a pak pravé boty
5. Procitit polohu se zavienyma o¢ima — doptedu, dozadu, z jedné

lyZe na druhou

- Sholemi:
6. Klouzani lyzi doptedu a dozadu
7. Sttidaveé zvedani lyze /Paty, Spicky, celé lyze/

8. Stoupani do stran, obraty pfivratem a odvratem

b/ Cviceni v pohybu
1. Chodit, klouzat /nezvedat lyze/
- Kratké, dlouhé kroky



2. Vystupy

S pomoci pazi /bez hiilek/

Odpichovanim holemi

Vystup bokem

Odvratem /stromecek/

3. Padani /necvicit, jenom vysvétlit/

4. Vstavani

5. Hry

Paralelné postavené lyZe horizontalné pod télem, nohy ptitahnout, hole

zapichnout vedle téla a proti zahranénym lyzim se vzepfit smérem

nahoru.

Pochod v terénu
Stafetové behy
Honicka bez halek

I11.  Jizda pFimo /klouzani/

Popis:

Lyze paralelng, $pi¢ky v jedné roving — $ir§i postaveni — stejnomérné zatizeni — nohy
pokréené /v kotnicich v kolenou, v ky¢elnich kloubech/, poloha téla ptizpiisobena sklonu

svahu, ruce drzet vptedu po stranach, pokréené v lokti, hole sméfuji paralelné dozadu.
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Prvni pokus

Podtepy v kolenou

Dotykat se Spicky a paty bot

Jizda bez holi, paze upazit, vzpazit
Zvednuté hole drzet vertikalné
Dotykat se pravého a levého okraje bot
Patky lyzi stiidavé zvedat.

Klouzavé kroky béhem jizdy

Ptestupovat do nové stopy

10. Lehké poskoky béhem jizdy



IV.Zataceni s prestupovanim
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BéZet na misté - ménit zatizeni

Na mist¢ odraz z jedné lyZe v paralelnim postaveni
Presunout okolo patek lyZzi se silnym odrazem z vnitini hrany
Z mirné jizdy Sikmo vicekrat vystoupat ke svahu

ZataCeni prestupovanim s holemi a bez /malé kroky/

V. Jizda v pluhu

Popis:

Vv v

potom ven vyto¢enim nohou, lyze v jedné tirovni, $pi¢ky asi 10 cm od sebe, sesouvani po

vnitinich hranach, rovnomérné zatizenych, v kloubech pokréeny, drzeni rukou jako pfi jizde

pfimo
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Vysvétleni, ukazka, vyzkouSeni /rovina/
Cviceni na misté /se zapichnutymi holemi/

V pluhovém postaveni stoupat

V pluhu skakat

Jednu lyZi vytacet

Z malého pluhu vysouvanim do velkého pluhu /do malého pluhu
skokem a opakovat/

Pokus — pluh ve vyjezdu

N4jezd v paralelnim otevieném postoji — pluh
Zastaveni pluhem v dojezdu

Hole drzet pfed télem

Bez holi upazit, vzpazit

Jizda pfimo — pluh — jizda ptimo

Maly pluh — velky pluh — maly pluh

10. Zastaveni pluhem na svahu

11.Pluh Sikmo svahem



V1. Jizda na vleku

Jizdu na vleku vysvétlit a predvést

P/okus s rezervni kotvou /holi/

Pfi nastupu byt ndpomocny /ucitel bez lyzi/

Ucitel jede na vleku posledni /na kotvé s nejslabsim lyzafem/

Pti padu béhem jizdy zak okamzité opusti stopu a ¢eka na skupinu
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Na konci vleku okamzité opusti prostor

VIl. Pluhové oblouky

Popis: Paralelni najezd — prechod do pluhového postaveni, tocit vytocenim

a zatizenim vnéjsi lyze, zesileni hranéni na konci oblouku.

1. Pluhovy oblouk ve vyjezdu jednotlivé pii soucasném toceni a zatizeni
lyze
2. Pluhovy oblouk kolem negativné vysazenych branek

3. Pluhovy oblouk kolem vertikaln€ postavenych branek, odstup 6 — 8 m

VIIIl. Jizda Sikmo svahem

Popis:
Sirsi paralelni stopa, lyZe jsou postavené horizontalné na hornich hranach, horni lyze je
predsunutd, dolni lyZe je vice zatiZena, klouby jsou pokrcené, kolena ke svahu, dolni rameno

je niz, osy téla jsou rovnobézné, hole smétuji proti svahu.

Vysvétlit, ukazat, upravit
Pokus — stoupani sikmo nahoru
Podiepy v kolenou

Hole pied sebou

Dlani se chytit pod kolenem / na spodni strané/
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Zvedat patku horni lyze



7. Holi tahat ¢aru
8. Stoupat do nové vyssi stopy
9. Dotykat se panvi sikmo postavenych holi

10. Zataceni prestupovanim ke svahu

IX.PFivratny oblouk — privrat horni lyzi

Popis:

Z jizdy Sikmo /oteviena stopa/ nebo z doto¢ené¢ho piredchoziho oblouku vysunout
horni lyzi do ptivratu — v pluhovém postaveni tocit ke spadnici — véha jde proti
vnéjsi lyzi — zapichnuti hole — na spadnici, nebo kratce po piejeti spadnice vytodit

vnitini lyzi — oblouk dotocit v otevieném postaveni lyzi

1. Sesouvani Sikmo s odpichovanim holemi Sikmo svahem
2. Sesouvani Sikmo s najezdem z pluhu
3. Na konvexnim terénu sesouvani Sikmo v oblouku — najezd z pluhu —

oblouk ke svahu



Ptiloha €. 5.
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Priloha ¢. 6

SLALOM
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Piiloha ¢. 7

SKICROSS - BEZPECNOSTNI LYZARSKA DRAHA
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Piiloha ¢. 8

FOTOGRAFIE

2/ Détské lyzatské hiiste



4/-'Lyiafsk}'/ vlek - poma



5/ Lanovy vlek




7/ Podjezdy




8/ Kolotog¢




9/ Zastaveni pluhem

10/ Koste jako pomticka



12/ Zavod ve slalomu



13/ Experimentalni soubor — vylet na Medvédin, sjezd modré sjezdovky pies Misecky




a odpocinek

15/ Snowtubing




16/ Hry a pouzivani pomicek

h/n’




17/ Karneval s Krakono$em




18/ Experimentalni soubor — rozdavani diplomt a medaili




Ptiloha €. 9
Tématické obrazky k projektu na vybarveni
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Deset FIS pravidel chovani na sjezdovych tratich

Mezinarodni lyzatska federace — FIS schvalila v roce 1967 pravidla chovani pfi lyzovani,
ktera byla naposledy upravena v roce 2002: FIS pravidla:

7] 1. Ohleduplnost k jinym lyZarim
Kazdy lyzai nebo snowboardista se musi neustale chovat tak, aby neohrozoval nebo
neposkozoval n€koho jiného.

[ 2. Ovladani rychlosti a zptsobu jizdy

Kazdy lyzat, nebo snowboardista musi jezdit na dohled. Svou rychlost a sviij zpasob jizdy
musi pfizpisobit svym schopnostem, terénnim, snéhovym a povétrnostnim pomeértim, jakoz i
hustoté provozu.

[ 3. Volba sméru jizdy

Ptednost mé vzdy lyzaf vptredu. Kazdy lyzaft, jedouci za jinym lyZafem, musi dbat o
dostate¢ny odstup,

aby lyzati vptedu ponechal volny prostor pro smér a zptsob jizdy.

[ 4. Predjizdéni

Predjizdét se mize shora nebo zespodu, zprava nebo zleva, ale vZdy jen s odstupem, ktery
poskytne predjizdénému lyzati, ¢i snowboardistovi pro vSechny jeho pohyby dostatek
prostoru.

[l 5. Vjezd na trat’ a rozjezd po zastaveni

Kazdy lyzati nebo snowboardista, ktery chce vjet do sjezdové traté nebo se chce po zastaveni
op¢t rozjet, se musi nahoru a dolti presvédcit, ze to mize ucinit bez nebezpeci pro sebe a pro
ostatni.

[ 6. Zastaveni a stani

Kazdy lyZat nebo snowboardista se musi vyhybat tomu, aby se zbyte¢né nezdrzoval na
uzkych nebo nepiehlednych mistech sjezdové traté. Lyzat nebo snowboardista, ktery upadl,
musi takové misto uvolnit co nejrychleji.

[l 7. Vystup a sestup
Lyzaf, ktery stoupd anebo schéazi po lyZatské trati, musi pouZzit okraj trati.

[] 8. Respektovani znaceni
Kazdy lyZat musi respektovat znaceni a signalizaci na lyZatskych tratich.

71 9. Poskytnuti pomoci

Pti Grazu na lyZatské trati je kazdy lyzaf povinen poskytnout pomoc a oznamit Graz
opravnéné osobé

(Horska zachranna sluzba, provozovatel stiediska, organ vetejné spravy apod.)

71 10. Povinnost prokazani totoZnosti
Kazdy lyzai nebo snowboardista, at’ svédek nebo ucastnik, at’ odpovédny nebo ne, je povinen
v pfipadé Grazu prokazat své osobni tidaje.



Piiloha ¢. 11

Asociace profesionalnich uéditeli lyzovani Ceské republiky
Assotiation des moniteurs de ski de la République Tchéque
Assoziation der Berufskilehrer der Tschechischen Republik
Association of Professional Ski Instructors of Czech Republic

Member of International
Ski Instructors Association

LICENCE

INSTRUKTOR DETSKEHO
LYZOVANI
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Cislo: i sy e IR e e ol
Fenclova Michaela
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9.12.1969
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ﬁspé’§né absolvoval(a) kvalifikacni kurz
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CELKOVY ROZSAH ABSOLVOVANEHO SKOLENI: 50 HODIN

Spindlerové Miyné 12.12.2010
Ve ... dne

L

PaedDr.Libor Knot
statutdrni zastupce APUL

Razitko vzdélavaciho zarizeni




KdyZ vane chladny podzimni vitr

oheni hluboko v mém nitru je rozjiskien,

s prvni zimni nadilkou nezapomenutelna vasen se vzniti.
Pluji pies bilé zmrzl¢ plochy,

zanechdvam zivotni chmur za sebou v oblaku ledového koufre.
Jsem konec¢né chvili volny, tplné volny.

Tancuji ten tanec zvany lyzovani.

Letim tento bezkitidly let.

Oplyvam senzaci,

vyzivuji své télo i dusi energii.

Ovladam vitr, letim, lyzuji.

Je to dialog, je to rozhovor.

Na bilé platno maluji

a vyryvam svou naladu.

Ten leskly svah se zrcadli

a ja lépe poznavam sam sebe.

Podilim se o tu vasen s ostatnimi.

Tak to miluji a ¢ini mé to tim, ¢im jsem.

Dave Merriam
PSIA National Demonstration Teams Coach

Citace pochazi z amerického vyukového planu

(in Piibramsky, 1999)



