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LYZARSKY VYCVIKOVY KURZ



Charakteristika kurzu: LYZARSKY VYCVIKOVY KURZ

Obsah kurzu

Kurz je povinnou soucasti vyuky v sekundé&, je hodnocen vramci télesné
vychovy a vychazi ze vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi dle ramcového
uCebniho planu pro zakladni vzdélavani. Studenti bé&hem kurzu ziskavaji
lyZzafské dovednosti, zvySuji svoji télesnou zdatnost, dozvidaji se o historii
lyzarského sportu a uci se zakladnim pravidlim pohybu a pobytu na horach.
Obsah lyzarského vycvikového kurzu je vyu€ovan v tematickych blocich, z nichz
nékteré jsou realizovatelné v zavislosti na klimatickych podminkach popf. na
dostupnosti proskoleného instruktora (snowboard). Nasledujici bloky mohou byt
redukovany podle momentalnich podminek.

poznatky z lyZzafského sportu, komunikace, organizace, hygiena a bezpecnost
na horach a v lyzafském sportu

sjezdové lyzovani

bézecke lyzovani

snowboarding

lyZzafska turistika, pobyt v pfirodé

Tematické celky jsou do vyuky Fazeny v pfipadé vhodnych podminek ve formé

soustfedéné vyuky, lyZafského turistického vyletu, zavodu ve sjezdovém
lyZzovani (slalom), tematickych pfednasek nebo v jinych organizacnich formach.

Casové vymezeni predmétu

vyuc€ovaci hodina cviceni
prima X X
sekunda 5-7 DNU X
tercie X X
kvarta X X

Organizace vyuky

LyZafska vyuka je organizovana do dvakrat 2,5-hodinovych celkll v rozsahu
Ctyrikrat az pétkrat tydné. Vyuka probiha na lyzarském svahu a v bézecké stopé
a je organizovana spole¢né pro chlapce i divky. Soucasti kurzu jsou i pouceni o
bezpecnosti pohybu a pobytu na horach vzimé, kazdodenni pulhodinové



tematické prednasky, zavod ve slalomu, bézecky vylet, odpocCinkovy den a
organizovany spoleCensky program.

Vychovné a vzdélavaci strategie

Zdravi Clovéka je chapano jako vyvazeny stav télesné, dusSevni a socialni
pohody. Je utvafeno a ovliviovano mnoha aspekty. ProtozZe je zdravi zakladnim
predpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot, stava se poznavani a praktické
ovliviiovani rozvoje a ochrany zdravi jednou ze zakladnich priorit vzdélavani.
Tydenni lyzafsky vycvikovy kurz ma studentim poskytnout navod k rozvijeni
harmonického vyvoje duevniho i télesného. Studenti si na kurzu osvoji zasady
pobytu a pohybu na horach, seznami se s vhodnymi protahovacimi cvi¢enimi,
dostanou zaklad sjezdového a béZeckého lyZovani, teoreticky i prakticky poznaji
i pravidla lyZzafského sportu a seznami se s historii lyzovani. Tydenni lyzafsky
vycvikovy kurz respektuje individualni nadani, schopnosti jednotlivce a
pfiméfené véku a podminkam rozviji dovednosti studenta.

Kompetence k uceni

podporujeme vytvareni pozitivniho vztahu k uceni

vedeme studenty k posouzeni vlastniho pokroku a zhodnoceni vysledkd svého
uceni

Kompetence k feSeni problému

vedeme studenty k vnimani nejruznéjSich problémovych situaci na zimnim
vycvikovém kurzu

vedeme studenty k pfemysleni o nesrovnalostech a jejich pfiCinach promysleni a
planovani zpusobu feSeni problému

Kompetence komunikativni

vyzadujeme, aby byli studenti schopni formulovat a vyjadfit své mySlenky a
nazory

motivujeme studenty k u€innému zapojeni do diskuze

vedeme studenty ktomu, aby byli schopni obhajit svlj nazor a vhodné
argumentovat

Kompetence socialni a personalni

vyzadujeme, aby studenti u€inné spolupracovali ve skupiné

vedeme studenty k tomu, aby se podileli spoleCné s pedagogy na vytvareni
pravidel prace v tymu

motivujeme studenty k tomu, aby se podileli na vytvareni pfijemné atmosféry
v tymu na zakladé ohleduplnosti a ucty pfi jednani s druhymi lidmi

vedeme studenty, aby pfispivali k upevnéni dobrych mezilidskych vztahu
vedeme studenty, aby chapali potfebu efektivnhé spolupracovat s druhymi pfi
feSeni daného ukolu, respektovali rizna hlediska a Cerpali pouceni z toho, co si
druzi mysli, Fikaji, délaji

vedeme studenty, aby ovladali a fidili svoje jednani tak, aby dosahli pocitu



sebeuspokojeni a sebeucty

Kompetence pracovni

trvame na pouzivani bezpeéné vyzbroje a vystroje, dodrzovani pravidel
bezpecfnosti pobytu a pohybu na horach v zimé a pIinéni povinnosti

vedeme studenty, aby byli schopni se adaptovat na nové nebo zménéné
pracovni podminky

vedeme studenty, aby pfistupovali k vysledkim pracovni Cinnosti i z hlediska
ochrany svého zdravi i zdravi druhych

Kompetence obCanské

trvame na tom, aby studenti odmitali hrubé zachazeni a uvédomovali si
povinnost se proti fyzickému i psychickému nasili postavit

trvame na tom, aby studenti dle svych mozZnosti chranili zdravi spoluzaku
vedeme studenty k tomu, aby se aktivhé zapojovali do sportovnich i

spoleCenskych aktivit

Rozpracovani vzdélavaciho obsahu kurzu

SEKUNDA
Ucivo

Zdravotné orientovana
zdatnost, zakladni navyky,
zaklady komunikace na
tydennim lyzaiském
vycvikovém kurzu

vyznam lyZafského sportu
pro zdravi

hygiena a bezpecnost pfi
pohybovych €innostech

prevence a korekce
jednostranného zatizeni a
svalovych dysbalanci

komunikace v lyZaiském

vycviku

pravidla osvojovanych
pohybovych &innosti

pripravna, kompenzacni a
relaxacni cviceni

Lyzovani

sjezdové lyZovani

bézecké lyzovani

snowboarding

Oc¢ekavané vystupy
student rozumi vyznamu
lyZafského sportu pro zdravi,
zna rozdily mezi
vykonnostnim a rekreaénim
lyZovanim

uplatriuje pravidla hygieny a
bezpecného chovani i

v méné znamém prostredi
sportovist pfirody

zvlada cviky pro rizné ucely
a dovede je vyuzit v dennim
reZzimu

uziva osvojené nazvoslovi na
urovni cvicence a divaka
vede rozcviceni, chape
dulezitost rozvijeni viastnich
pohybovych dovednosti

Poznamky

student zvlada sportovni
vykon i v nestandardnich
(obtiznych) podminkach

dle svych moznosti zvlada
nebo vylepSuje zakladni
techniku jizdy na sjezdovych
(snowboardu) i béZeckych
lyZich a na vieku

Soustfedéné vyuka,
zavod ve slalomu,
lyZaiska turistika
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