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Anotace:

Hlavnim cilem diplomové prace bylo vytvoreni multimedialniho materidlu jako metodické
podpory bézeckého lyzovani pro zaky druhého stupné zakladnich skol. Multimedialni material
byl vytvofen jako soubor 16 videi her na snéhu, které se zaméfuji na rozvoj
techniky, obratnosti, vytrvalosti a rychlosti beéhu na lyzich. Hry na snéhu jsou v diplomové
praci rozsiteny o dalsi alternativy vzniklé na zakladé vlastni praxe. Prvnim dil¢im cilem byla
realizace anketniho Setfeni mezi uciteli té€lesné vychovy na zakladnich §kolach se zamérenim
na vyuzivani metodickych materiald pro bézecké lyzovani. Na zakladé vyzkumu bylo
zjisténo, ze vice jak polovina uciteld nevyuziva zadnych metodickych materiald. Druhym
dil¢im cilem bylo teoretické vymezeni bézeckého lyzovani v ramci vyuky na zakladnich
Skolach. Teoretické vymezeni se zameéfovalo na historii bézeckého lyzovani, didaktiku
lyzovani, etapy détského organismu z hlediska vyvoje motoriky, hry na snéhu a Skolni lyzarské

kurzy.
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Annotation:

The main objective of the diploma thesis was the creation of multimedia material as
methodological support for cross-country skiing for students of the second grade of primary
schools. The multimedia material was created as a set of 16 videos of games on snow, which
focus on the development of technique, dexterity, endurance and speed in cross-country skiing.
Games on snow are expanded in the diploma thesis with other alternatives created on the basis
of own practice. The first sub-goal was the implementation of a survey among physical
education teachers at primary schools with a focus on the use of methodological materials for
cross-country skiing. Based on the research, it was found that more than half of the teachers do
not use any methodical materials. The second sub - goal was the theoretical definition of
cross-country skiing as part of teaching at primary schools. The theoretical definition focused
on the history of cross-country skiing, the didactics of skiing, the stages of the child's organism

in terms of motor development, games on the snow and school skiing course.
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Uvod

Bézecké lyzovani. Pro nékoho predstavuje vasSeni spojenou se prekrasnymi horskymi
sceneriemi, Cerstvym mrazivym vzduchem, pfekonavanim svych limith a pocitem naprosté
svobody, naopak pro nékoho je to krajné neoblibena sportovni aktivita. Obecné vzato je tento
sport je v Cesku velmi popularni, at kvali Gspéchtim &eskych sportoved nebo na zakladé
rekreacni lyzafské turistiky, pro kterou mame diky nasim horam ideéalni podminky a jedny

z nejkrasnéjSich trati na svete.

Vétsina lidi se poprvé setka s bézeckym lyzovanim v ramci lyzatského kurzu na zakladni Skole.
Myslim si, ze tento moment velmi ¢asto rozhoduje o budoucim vztahu k tomuto zimnimu
sportu. Z vlastni zkuSenosti vim, ze vétSina lidi si odnesla negativni postoj, ktery vedl
k vyhybani se bézeckému lyzovani v dalSim zivoté. Napln kurzl je totiz Casto zalozena na
strohé metodice a umornych vyletech s absenci jakékoli aktivity zalozené na hte, ktera by

vzbuzovala radost a motivaci.

Od détstvi se sama aktivné vénuji lyzovani. Pro bézecké lyzovani mé nadchl muj otec, ktery
me bral jako ucitel t€lesné vychovy od utlého véku pravideln€ kazdy rok na lyzatské vycviky.
Po prestéhovani se do Liberce béhem celého zimniho obdobi vyuzivam blizkosti Jizerskych hor
a perfektné upravovanych trati Jizerské magistraly. Minuly rok jsem se poprvé zucastnila

zavodu Jizerska padesatka.

Pred nékolika lety vznikla na Katedie télesné vychovy a sportu Technické univerzity v Liberci
publikace, predkladajici soubor her a cvifeni na snéhu, zaméfenych na vyuku bézeckého
lyzovani. Na zakladé této publikace jsem se rozhodla vytvofit multimedialni material pro
podporu bézeckého lyzovani ve formé kratkych videi, ktery by slouzil jako podpora pro
zakladni skoly, ucitele télesné vychovy ¢i instruktory lyzovani, ktefi chtéji vytvofit pro zaky
atraktivni vyuku zalozenou na pozitivnim prozitku, zabavé a probuzenim chuti se v tomto

sportu dal zdokonalovat a vénovat se mu v budoucnosti.

Na zakladé vyse uvedeného nazoru, tedy o neoblib& tohoto sportu vznikajici u zaki béhem
absolvovani lyzatského kurzu jsem chtéla zjistit, jak ucitelé na zakladnich Skolach pfistupuji

k metodice bézeckého lyzovani. Zvolila jsem pro tento ucel formu anketniho Setfeni.
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1 Cile prace

Hlavni cil

Hlavnim cilem je vytvoreni multimediadlniho materialu jako metodické podpory bézeckého

lyzovéni pro zéky druhého stupné zakladnich Skol.
Dil¢i cile

1. Realizace anketniho Setfeni mezi uciteli télesné vychovy na zakladnich Skolach se
zaméfenim na vyuzivani metodickych materialt pro bézecké lyzovani.

2. Teoretické vymezeni bézeckého lyzovani v ramci vyuky na zakladnich Skoléach.
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2 Syntéza poznatki

V této kapitole bude nejprve obecné predstaveno bézecké lyzovani, nasleduje kapitola
vénovana détem a bézeckému lyzovani a poté budou teoreticky vymezeny hry na snéhu

z n€kolika pohledd. Na zavér je pojednano o lyzarskych kurzech na zakladnich skolach.
2.1 Bézecké lyzovani
Uvodem této podkapitoly je zpracovana historie b&zeckého lyzovani, poté nasleduje vznik
lyzatského sportu.
2.1.1 Historie bézeckého lyzovani
Na zakladé archeologickych vyzkumu spada vznik lyzi do stfedni doby kamenné. Tento fakt

vychdzi znalezu nasténnych maleb objevenych v norské jeskyni. Jednalo se o kresbu

znazoriujici lidskou postavu na dlouhych lyzich, ktera pronasleduje jelena (Kulhanek 1989).

Obrazek ¢. 1: Nejstarsi dochovana skalni malba znazornujici lyzare z roku
2500 pt. n. 1. (Kulhanek 1989)

Tehdejsi lyze mély zpocatku podobu snéznic, slouzicich k chiizi po snéhu (Baran 2011).
AZ postupem Casu se chtiize ménila ve skluz. Prvni pisemna zminka o lyzovani pochazi
z Sestého stoleti naseho letopoctu, kdy Procopius popisoval skriffinnary (klouzajici Finy)

(Bolek a kol. 2008).

Prvni lyze byly rizné délky. Kratsi lyze byla lyzi odrazovou, pficemz na skluzné plose méla

kozeSinu, delsi lyze byla hladka a slouzila ke skluzu. Jizda na téchto lyzich se velmi
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pravdépodobné podobala jizdé na kolobézce. Lyzar pouzival pro zlepSeni rovnovahy jednu
dlouhou ty¢, kterou drzel v obou rukou (Kulhanek 1989). Prvni lyzafi byli nejspise stéhovavi
Samové obyvajici tizemi blizko polariho kruhu v severnim Norsku, Svédsku a Finsku. Lyze
slouzily hlavné k vétsi pohyblivosti pti lovu sobu (Ilavsky 2005). Technologii vyroby prvnich
lyzi od Samu piebrali diky prilezitostnému kontaktu Vikingové, ktefi ji nasledné zdokonalovali

(Bolek a kol. 2008).

Roku 1200 n. 1. v prubéhu bitvy o Oslo kral Sverre pravidelné vysilal vojenské jednotky
vybavené lyzemi na daleké pruzkumné vypravy. Diky zlepSujicim se zivotnim podminkam ve
Skandinavii se lyZovani stalo jednim ze zptusobu traveni volného Casu. V roce 1779 dansky
knéz Jonge uvadi, ze v Norsku malé déti Casto a rady lyzuji, a to dokonce i v oblastech
v blizkosti mofte, kde pro to nejsou idealni podminky, tudiz je tato Cinnost provadéna predevsim
pro zadbavu (Gnad a kol. 2005). V této udalosti 1ze hledat pocatek béhu na lyzich jakozto

norského narodniho sportu (Soumar a Bolek 2001).

Prvni zminky o sportovnim lyzovani byly diky nékolika propagatorim tohoto sportovniho
odvétvi. Prvnim byl Sondre Norheim, ktery kolem roku 1868 spolu s lyzarskymi kolegy vitézil
ve vSech sportovnich zavodech v Christianii (Uzemi dnesniho Osla). Bylo tomu tak diky
zlepSeni techniky lyzovani a materidlniho vybaveni. Norheim zlepsil ovladatelnost lyzi tim, ze
inovoval upevnéni boty k lyzi. Dosud existovaly jen jednoduché feminky pfidrzujici $picku
boty k lyzi (Soumar a Bolek 2012). V porovnani s tim se v Ceskych zemich historicky nejprve
pouzivalo véazani z rakosu (Kozik 2000). Norheim na lyzi pfidal ohnuté kofeny bfizy, které
zpevnily postaveni paty a tim zlepsily kontrolu pfi ovladani lyze. Dal§im jeho vynalezem bylo
postranni vykrojeni lyze. DalSim vyznamnym norskym lyzatem byl Fridtjof Nansem, ktery
v roce 1888 presel na bézeckych lyzich Gronsko. Fridtjof Nansen napsal v roce 1890 o tomto
pocinu knihu Na lyzich napfi¢ Gronskem, ktera vyznamné ovlivnila rozvoj lyzovani pfedev§im
v zatim lyzovanim pfili§ nezasazenych alpskych zemich (Anto§ 2014). V roce 1911 se Nor

Roald Amundsen na lyzich dostal na jizni p6l (Jandova a kol. 2012).

Do stfedni Evropy se lyzovani dostava v 18. a 19. stoleti, ale k masovému rozsifeni tohoto
sportu dochazi az ve druhé poloviné stoleti 19. Jako za&atek sportovniho lyzovani v Ceskych
zemich lze povazovat rok 1887, kdy byl Josefem Rosler-Otfovskym zalozen v Praze prvni
lyzarsky spolek v Evropé mimo Skandinavii (Anto§ 2014). V samych pocatcich se tento novy
sport  potykal stadou prekazek jako byla nedivéra ze strany aradu

a cirkve, ale i s nepochopenim  konzervativni  vefejnosti. Josef Rosler-Otfovsky zacal
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v souvislosti s tim pofadat cviéné jizdy a vyhlidkové jizdy po okoli Prahy, napfiklad na

Letenskou plan, do Kralovské obory nebo do okoli Chuchle (Kulhanek 1989).

V roce 1903 byl ustanoven prvni lyzaisky svaz na svét€ — Svaz lyzaia v kralovstvi Ceském.
Piedsedou byl vyznamny propagator tohoto sportu Jan Buchar z Dolnich Stépanic, profesi
fidicim ucitelem a pfezdivany jako Lyzec. Jeho cilem bylo propagovat v Ceskych zemich
lyzovani. Byl autorem mnoha ¢lankt o zimni turistice, pofadal piednasky a také vypravy po
Krkonosich, ¢imz si postupné ziskaval mnoho novych pfiznived lyZzovani. Roku 1895
publikoval v Casopise Klub Ceskych turistd ¢lanek zabyvajici se metodikou jizdy na lyzich.
Podafilo se mu jako prvnimu ¢lovéku ziskat od Skolské spravy souhlas k lyzatskému vycviku
déti v hodinach teélesné vychovy. Soucasné organizoval vylety na lyzich pro déti a diky tomu

se lyzovani déti rozsitilo na dalsi skoly v oblasti Krkono§ (Gnad a kol. 2005).

V roce 1893 se v Jilemnici a také v Lukové u HoleSova konaly na ¢eském tizemi prvni oficialni
zavody. Vroce 1896 se v Praze uskutednilo poprvé mistrovstvi kralovstvi Ceského. Jiz
zminény Svaz lyzaiu v kralovstvim Ceském v roce 1905 poprvé usporadal zavod na 50 km. Pti
tomto zavodé v roce 1913 zahynuli zavodnici Bohumil Han¢ a jeho pfitel Vaclav Vrbata.
V dusledku této tragédie se zacalo pfi zavodech dbat vice na bezpe¢nost, organizaci a Gpravu

trati (Bolek a kol. 2008).

2.1.2 Vznik lyzatského sportu

Z béhu na lyzich se az postupem Casu vyvinuly ostatni discipliny. Prvni svétové zavody se
konaly v roce 1843 v norském mésté¢ Tromse. Jak bylo zminéno, u nas ve stredni Evropé se
prvni zavody uskuteCnily v roce 1893, dva zavody probehly na na§em Uizemi a jeden na izemi
Rakouska. Prvni zimni olympijské hry v roce 1924 v Chamonix zahrnovaly béh na 18 a 50
km, sdruzeny zavod (skok a béh) (Dvorak a kol. 1992). V roce 1936 byl pfidan do programu
Stafetovy béh na 4x10 km (Soumar a Bolek 2001).

Ve 30. letech byla primérna rychlost béhu na lyzich okolo 3,7 m/s, ve Ctyficatych letech se
diky zkvalitnéni tréninkovych metod primérna rychlost zacala zvySovat. V letech padesatych
se zaCinaji pouzivat skluzové vosky, ¢imz se opét zvySuje rychlost béhu na lyzich. V Sedesatych
letech se objevuji prvni umélohmotné skluznice (Soumar a Bolek 2001). K nejvétsimu nartstu
rychlosti dochazi v sedmdesatych letech, a to z né€kolika divodd. Jednak se objevuji nové
materialy, kterymi jsou naptiklad polyethylenové skluznice, zlepSuji se lyzarské boty a vazani

ale pfedevS§im se zacinaji strojové upravovat lyzatské traté (Ilavsky 2005). V poloviné
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osmdesatych let se nastupuje nova technika béhu, kterou je brusleni. Tato technika se vyznacuje
odrazem z hrany lyze a je tak az o 10 % rychlejsi, nez technika klasicka a zarovenl méné
energeticky naro¢na (Dvorak a kol. 1992). Diky tomu v dalSich letech vznikaji pokrocilejsi
materialy na vyrobu skluznic, jedné se predev§im o skluznice grafitové (Soumar a Bolek 2001).
Za prukopnika bruslaiské techniky je oznaCovan Fin Pauli Sittonen, ktery jako prvni v roce
1974 béhem zavodu pouzil jednostranné brusleni béhem prekonavani rovnych usekt. Pozdéji
v roce 1980 americky zavodnik Bill Koch absolvoval taktéz jednostrannym bruslenim zavod
na 50 km. Brusleni se nasledné zaCalo objevovat v zavodech Svétového poharu. Roku 1985

doslo k rozdéleni zavoda na zavody v klasické a volné technice (Bolek a kol. 2008).

S vyvojem vybaveni se vyvijela i technika béhu. Pfed prvnimi zimnimi olympijskymi hrami
pfipominala technika spiSe rychlou chiizi. Prosadil se zpisob béhu na lyzich charakteristicky
odrazem a odpichem na stejné strané (tzv. pasgang). Po roce 1946 nastupuje technika
charakteristickd skluzem na jedné lyzi, tak jak ji zndme dnes (Gnad a kol. 2005). Pozd¢ji
dochazi k zvySovani frekvence kroki a nastupu vétSiho vyznamu silovych schopnosti az

k prechodu k soupaznému béhu bez odrazu nohy.

Soucasna podoba béhu na lyzich neni pouze o zavodnim pojeti spojenym s maximalni
sportovnim vykonem. Po zvladnuti zékladnich lyzatfskych dovednosti disponuje vice nez
jakykoli jiny sport prozitkem z pfirody a radosti z pohybu. Tato aerobni pohybova aktivita ma
velky vyznam pii kompenzovani dnesniho sedavého zpusobu Zzivota, a pfedev§im v prevenci
onemocnéni kardiovaskularniho systému (Bernacikova a kol. 2010). V bézeckém lyzovani neni
na rozdil od jinych sportl, jako je napfiklad plavani nebo vytrvalostni béh, zadny idealni typ
z hlediska télesné moroflogie. Toto tvrzeni je v souladu s faktem, Ze vyska mistri svéta tohoto
sportu napfic historii se pohybuje od 168 cm az do 200 cm (Ilavsky 2005). Jak uvadi Grasgruber
a Cacek (2008), bézci na lyzich maji ekto-mezomortni somatotyp, zeny se priblizuji spise
endo-mezomorfnimu somatotypu. V souvislosti s uvedenymi benefity je velmi pifinosné

pozitivn€ motivovat déti k tomuto zimnimu sportu.

2.2 Déti a bézeckeé lyzovani
Béh na lyzich je Clov€ku pfirozend pohybova Cinnost zahrnujici mnozstvi pohybovych
dovednosti potfebnych pro co nejucelnéjsi, a predevS§im bezpeCny pfesun v zimnim terénu.
U déti je prvni seznameni se s timto sportem jednodussi nez v ptfipadé prvniho seznameni
u dospélych. Riziko zranéni pfi padu je u déti nizké. V této podkapitole se bude vénovano

didaktice lyzovani a etapam détského organismu z hlediska vyvoje motoriky.
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2.2.1 Didaktika lyzovani

Cilem vyuky béhu na lyzich v ramci lyzarského kurzu je zvladnout jizdu za idealnich podminek
ale i vruznych terénnich podminkach. Ucitel lyzovani musi spliiovat urcité pozadavky.
Disponuje kvalitnim zvladnutim jizdy na bézeckych lyzich, protoze bez nazorné ukazky
nacvi¢ované pohybové dovednosti si zaci dokazou pouze stézi predstavit danou pohybovou
strukturu. Ucitel je schopny volit vhodné metodické postupy a terminologicky spravné
vysvétlovat nacvi¢ovanou ¢innost. Pokud ma byt ¢innost ucitele lyzovani ispésna, je nutné brat
v uvahu i osobnost Zaka. V prvni fad¢ se jedna o v€kovou skupinu zak, podle které se voli cil
vyuky, jeji celkové zaméfeni a metody vycviku. Dale je tfeba pracovat s urovni fyzické
pfipravenosti zakdu, jelikoz naro¢néjsi vycvik zvladnou absolvovat jen zaci s dobrou fyzickou
kondici. Dalsim aspektem je Grover lyzaiskych dovednosti zaka, protoze metody vyuky budou
jiné pro zacateCniky a jiné pro pokrocilé, nebo vyspélé lyzare. V neposledni fad€ je to motorické
nadani zaka, které ovliviiuje predevsim rychlost a kvalitu osvojenych pohybovych dovednosti.
Asi nejdulezitéjsim aspektem jsou zajmy a motivace zaku k vycviku. Pokud ucitel zna zajmy
svych zakii a umi je vhodné motivovat, dochazi ke snazSimu vyukovému procesu

(Gnad a Psotova 2003).

Vyukovy postup uceni se lyzarskym dovednostem musi byt v souladu s motorickym vyvojem
détského organismu. Pokud by doslo k nedodrzeni zasad o pfimétenosti a postupnosti vyuky, je
zde nebezpeci poskozeni organismu ditéte naptiklad vlivem nepfiméreného zatizeni. S tim dale
souvisi nebezpecCi osvojeni si dit€tem chybnych pohybovych navyku, které pozdéji kompliku;ji

proces zdokonalovani dané pohybové Cinnosti (Antos 2014).

Jak uvadi Reichert a Musil (2008) hlavnim rozdilem vyuky lyzovani u déti oproti dospélych je
v pristupu ucitele. U déti by meéla byt minimalizovana teoreticka Cast a uptfednostnéna vyuka
zalozena na nazornych ukéazkach. Ucitel by se mél pii vyuce déti soustfedit na jednoduché
hry, které jsou pro déti motivujicimu a lyzafsky vycvik zatraktivni. M¢l by byt pfipraven na
rychly nastup Unavy u déti, kterd se projevi nejprve nezaymem o danou cCinnost a pozdéji
napfiklad neschopnosti udrzet rovnovahu. Nekteré dovednosti, které jsou u mladeze
a dospélych pokladany za samoziejmost musime déti naucit a ¢asto je opakovat. Jedna se

predev§im o noSeni lyzi, obouvani lyzi nebo orientaci v zimnim terénu.

Vyuka lyzovani se musi pfizptsobit podminkam vné&jsiho prostedi. Jedna se o pocasi a také
o aktualni snéhovou pokryvku. Do vyulovaciho procesu déti je nutné zahrnout jejich

vek, fyzickou piipravenost a také uroven lyzafskych dovednosti. Toto vSechno ovliviiuje vybér
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organizacnich forem vyuky lyzovani. Béhem vyuky lyzovani se vyuzivaji tfi organizacni
formy, lifici se poctem déti a formou komunikace mezi ulitelem a zaky. Prvni organizacni
formou je individualni vyuka, ktera je povazovana za nejstarsi. Jejim specifikem je trvalejsi
kontakt jednoho ucitele a maximalné tfi zakid. Tato forma se vyuziva predevsim v komercnich
lyzatskych Skolach a pfi vyuce zacateCnik. Vyhoda tkvi v individualnim pfistupu ze strany
ucitele a moznosti okamzité zpétné vazby danému zakovi. Nevyhodou je naptiklad nemoznost

zak srovnat sebe samého se svymi vrstevniky (Fofterova a Chrastkova 2020).

Druhou organizacni formou je hromadna vyuka. Tato forma vyuky se nejcastéji uplatiiuje na
lyzarskych kurzech. Dochazi k vytvoreni skupiny déti podobnych lyzafskych dovednosti.
Ucitel fidi vyu€ovaci proces vSech zaka najednou. Vyhoda je ¢asové efektivni zprostredkovani
uCiva. Nevyhodou je maly prostor pro individualni pfistup ulitele k zakim

(Forterova a Chrastkova 2020).

Treti formou je vyuka skupinova. Tato forma vyuky se odstépila z hromadné vyuky s cilem
vyuku lyZovani pfizpasobit individualnim potfebam zaki. Skupiny jsou méné pocetnéjsi oproti
skupinam v hromadné vyuce. Zaci v ramci skupiny fe$i zadané pohybové tikoly, které mohou
byt pro jednotlivé skupiny odli§né. Ucitel se u skupin stfida a poskytuje jim zpétnou vazbu.
Vyhodou je moznost spoluprace zaka a individualngjsi piistup ucitele. Nevyhodou maze byt
kratkodoba fixace chyby, kdy v nepfitomnosti ucitele mize dochazet k chybnému vykladu

provadénych pohybovych Cinnosti (Forterova a Chrastkova 2020).
2.2.2 Etapy détského organismu z hlediska vyvoje motoriky

Jak uvadi AntoS (2014), ve vyuce lyzovani déti je kliCovym prvkem spravné nacasovani
doby, kdy dité zacit ucit lyzovat. Pokud je naCasovani pfili§ Casné, hrozi poskozeni organismu
ditéte nadmeérnou zatézi. Soucasné je zde riziko osvojeni si chybnych pohybovych navyka
z divodu nedostatecné motorické vyspélosti ditéte. Tyto nespravné pohybové navyky se mohou

stat komplikaci v budoucnu, kdy mohou znesnadiiovat zdokonalovani lyzatskych dovednosti.

Vyuku lyzovani délime do ¢ty fazi. Prvni fazi je faze seznamovani, ktera se odehrava mezi
tfetim az patym rokem ditéte. V této fazi je kliCovym prvkem hra. Dité se seznamuje se
snéhovym terénem, mélo by citit pocit bezpeCi, a predevSim se pohybem bavit
(Dygrin a kol. 2016). Jak uvadi Vodic¢kova a kol. (2010), v tomto obdobi dochazi k rozvoji
motoriky détského organismu a ke zménam télesnych proporci. Tyto somatické zmény

pozitivn€ pusobi na vyvoj motoriky, coz se odrazi v rostouci sportovni vykonnosti.
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Do druhé faze se dit€¢ dostava mezi Sestym az desatym rokem zivota. Jedna se o fazi vyuky
hrou. Dochazi zde k rychlému uceni a velké schopnosti ditéte ucit se napodobovanim. Vyuka
by meéla nadale probihat formou her a také formou soutézi (Dygrin a kol. 2016). Motoricky
vyvoj je zavisly na funkci nervové soustavy, na ristu kosti a celkového podilu svalstva na
télesné hmotnosti. Dité je schopné se ucit novym pohybovym dovednostem na zékladé nazorné
ukazky a strucné instrukce. Probiha rozvoj silovych schopnosti, z rychlostnich schopnosti se
rozviji predevsim reak¢ni a ak¢ni schopnosti, dochazi ke zlepSeni pribéhu pohybu diky rozvoji
koordinace. V rozvoji vytrvalostnich schopnosti se zaci dokazou pfizpusobit vétsi télesné

zatézi, ovSem za pritomnosti urc¢ité davky motivace (Vodickova a kol. 2010).

Treti obdobi je obdobim uceni a probiha od jedenéactého do ¢trnactého roku zivota ditéte. Toto
obdobi je typické takzvanou pubertalni diskoordinaci, ktera sebou nese riziko predev§im
u déti, které pravidelné nesportuji. Toto riziko souvisi s neschopnosti uceni se novym
dovednostem a v utlumu zdokonalovani se. U sportovné zalozenych déti se tato diskoordinace
nemusi vibec projevit. V této fazi je proto nutné béhem vyuky lyZovani ke kazdému jedinci

pristupovat individualné (Dygrin a kol. 2016).

Posledni fazi je faze zdokonalovani. Do ni se zaci dostavaji mezi ¢trnactym a Sestnactym rokem
zivota. V tomto obdobi se vyvojové disproporce srovnavaji. Dochazi ke zdokonalovani fizeni
motoriky. V tomto obdobi je nejdulezitéjsi zdokonalit a rozvinout dovednosti ziskané

v predchozich etapach (Dygrin a kol. 2016).

2.3 Hry na sn¢hu

V podkapitole hry na snéhu bude nejprve teoreticky vymezeno déleni her a jejich vyznam. Poté
bude nasledovat vlastni realizace her na sn¢hu. Zavér této podkapitoly bude vénovan

bezpecnosti v priabehu her.

2.3.1 Déleni her na snéhu a jejich vyznam

Hrani je charakterizovano jako zamérné provadéna pohybova aktivita v ideadlnim ptipadé bez
slozitych pravidel, typicka vysokou motivaci jejich Gi¢astniki a uplatiovanim jiz osvojenych
dovednosti. Pohybovéa hra je védomé organizovana aktivita spojend s pohybem, dodrzovanim
pravidel za ucasti dvou a vice lidi, ktefi pfi ni prozivaji radost, napéti, soutézivost a pohodu

(Mazal 2007). Hrkal a Hanu$ (2002) uvad¢ji, ze pohybova hra je zalozena do jisté miry na
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svobodném jednani a predstavuje odreagovani od bézného zivota. Takova hra probiha

v harmonii a ma sviij rytmus, musi byt opakovatelna a na konci dochazi k jejimu uzavteni.

Déleni pohybovych her je velmi riznorodé a autofi na né&j nahlizeji z riznych uhld. Pro

zjednoduseni budou vybrany tfi zdroje a jejich de€leni.

Rovny a Zdenck (1982) deli pohybové hry na honic¢ky, pfihravané, zahanéné,

skokanské, prenaSecky, hry se zasahovanim cile, odrazené, upolové, prekazkové a palkovaci.

Pohybové hry se mizou klasifikovat na invazivni a neinvazivni. Invazivni jsou ty, pii nichz
dochazi k pfimému kontaktu protihra¢i pii hfe. U neinvazivnich k takovému kontaktu
nedochazi a cilem je prekonat soupefe na zakladé lepSiho ovladani hry za pfitomnosti 1épe

osvojenych dovednosti (Kresta 2013).

Déleni pohybovych her, které je nejvice v souladu s tématem této diplomové prace je podle
Zapletala (1987), ktery hry vymezuje dle prostiedi, kde se realizuji. Jedna se o hry

v t€locvicn€, na louce, na ulici ¢i v mistnosti.

Vyznam pohybovych her tkvi pfedevsim v procviCeni riznych svalovych partii zabavnou
formou a ve zlepSeni motorickych dovednosti. Hry u déti zlepSuji smysl pro fair play, apeluji
na dodrzovani pravidel. Ve hte, ktera je kvalitni, zak ziské4 velké mnozstvi cennych moralnich
vlastnosti a dochazi k rozvoji vile a charakteru s ¢imz souvisi uméni vyhravat ale predevsim

prohravat (Vietzova 2008).

2.3.2 Bézecké lyzovani a hry na sn¢hu

Vyuka bézeckého lyzovani u déti je velmi odlisSnd od vyuky dospélych. Déti jednaji
odlisn€, maji osobité touhy, mySlenky a napady. Je nutné ptihlédnout jak k vékovym, tak
k individualnim zvlastnostem. Vyuku bézeckého lyzovani musi ucitel pojmout jako komplex
lyzarskych dovednosti (b&hani, skoky, zataCeni apod.) (Dygrin a kol. 2016).
Vodickova a kol. (2010) dopliiuje, ze jde o nacvik dovednosti, které jsou velmi koordina¢né

narocné, souvisejici s motorickym vyvojem a stupném zralosti nervové soustavy.

Hra mé nezastupitelny vyznam pii vyuce lyzovani. Pokud déti nachazeji v dané Cinnosti
uspokojeni a je pro né dostateCné atraktivni, je velka pravdépodobnosti, Ze se ji budou vénovat
pravidelné. Hra je proto jedna zmoznosti zvySeni atraktivity pohybovych cinnosti

(Binney 2016).
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2.3.3 Hry na snéhu a jejich realizace

Cilem realizace her na sn¢hu je radost z lyzovani. Podminkou splnéni tohoto cile je nutné
vytvoftit dobré podminky pro hladky prubéh hry, jako prevenci vzniku krizovych a stresovych
situaci. Pfed zahajenim hry je nutné dodrzet zakladni organiza¢ni pravidla. Terén musi byt
bezpeCny s dojezdem do roviny nebo mirného protisvahu. Snih je tfeba v pfipadé nutnosti
upravit (napfiklad v ptipadé pfili§ hlubokého snéhu). Pomiicky musi byt nachystany pied
samotnym odchodem do terénu. Je tfeba se vyhnout frekventovanym tratim, ¢i cestam.
Rozdélovani do skupin je provadéno napfiklad rozpocitanim, losovanim, dle fyzickych
predpokladi nebo podle urovné zvladnuté techniky. Pied zaCatkem hry dojde k presnému

vysvétleni pravidel. Hlavni snahou je zapojeni vSech zaka (Brtnik a Neuman 2008).

Aby byl prubéh hry kontrolovany, zaci musi dodrzovat urcita pravidla. Hole ani lyze se
nezvedaji do trovné obliceje. Pokud se pfi hie dvojice drzi za ruce a jeden z dvojice upadne, je
nutné ho upustit. Po nastalém padu je nutné ithned opustit trat’. Je zakazano si navzajem prejizdét
lyze. Na trat’ se smi vstupovat pouze s nasazenymi lyzemi. Pokud dojde k predjizdéni, za
bezpecny prubéh zodpovida predjizdéjici. Na vyznacCenych bézeckych tratich se pohybuje jen
ve vyznaceném sméru. Ve vymezeném prostoru her udrzujeme ¢istotu a poradek a dbame zasad

ochrany piirody (Likatova 2013).

V prubéhu hry na sné€hu je dobré respektovat urcité zasady. Realizované hry lyzarské prapravy
by mely vést k radosti z pohybu a z okolniho prostiedi. Je nutné zarazovat takové hry, které
zvladne minimaln€ polovina hraca. Pokud se dana hra nepodafi, hraCim nesmi byt vycitan
neuspeéch a je ihned zafazena jind nahradni hra. Ucitel sleduje po celou dobu hry varovné
signaly souvisejici s psychickou a fyzickou zatézi zaku, reaguje na né zmeénou intenzity Ci
celého programu. V prabéhu hry se neméni pravidla, ta lze ménit po skonCeni hry
s vysvétleném divodu, napfiklad zménou pocasi, prostoru apod. Na konci kazdé hry by mélo
probéhnout jeji vyhodnoceni s oznamenim vysledku a naslednou reflexi. Je dobré, kdyz ucitel
Ci trenér je soucasti hry spolecné s zaky, ovSem piili§ neovliviiyje jeji prubéh. Pokud hra
vyzaduje rozhodovani a vétsi zajisténi bezpecnosti se vSak ucitel vénuje fidici roli a neni
pfimym ucastnikem hry. Hlavni snahou ucitele je predev§im zaky co nejvice chvalit, poskytovat

jim pozitivni zpétnou vazbu tak, aby méli z her a lyzovani radost (Brtnik a Neuman 2008).
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2.3.4 Hry na snéhu a bezpecnost

Hry na snéhu spojené s pobytem v zimnim prostifedi sebou nesou mozna rizika. Ucitel by mél
brat ohled na nékolik zasad. Zvolené hry musi respektovat schopnosti lyzaii a musi odpovidat
jejich zdravotnimu stavu. Ucitel musi pro hry vybrat bezpecny terén a prostfedi. Nikdy nesmi
byt precenény dovednosti zaka ani jejich zdravi. Druzstvo vzdy bere ohled na posledniho
lyzate, nesmi ho opustit. Ucitel hlidd u zaky znamky podchlazeni, naptfiklad modrajici
rty, svalovy ties ¢i prokiehlé koneCky prstd. Pii sjezdu terénem je nutné dodrzovat bezpecné
rozestupy, a jak jiz bylo zminéno, pfi samotném padu musi lyzat stopu co nejrychleji uvolnit.
Ucitel je vybaven nabitym telefonem pro pifipad volani pomoci a taktéz ma u sebe kontakty na
zakonné zastupce zaku. Ucitel by mél byt schopen v pfipad€ potieby poskytnout prvni pomoc

a aktivovat zachranné slozky (Lepkova a kol. 2019).

2.4 Skolni lyzai'ské kurzy

Jelikoz tato diplomova prace ma za cil slouzit predevS§im ucitelim télesné vychovy na
zakladnich Skolach ke zkvalitnéni vyuky bézeckého lyzovani, je nutné zaradit kapitolu vénujici
se lyzafskym kurzam. V jejich prabéhu se totiz velka Cast déti poprvé s bézeckym lyzovanim
setka a jak jiz bylo uvedeno v uvodu prace, toto prvni setkani muaze byt klicové v dal§im vyvoji
idealné pozitivniho, Casto vSak 1 negativniho vztahu k tomuto zimnimu sportu. Vyuka lyzovani
vSak muze probihat i v ramci hodin télesné vychovy ve skolach v horskych oblastech, nebo

formou dojizdéni.
2.4.1 Historie lyzatskych kurzi v Cesku

Jak jiz bylo zminéno v jedné z predchozich kapitol, lyzovani se uz beéhem 19. stoleti objevilo
v Ceskych Skolach. Hlavni osobnosti, kterd se zaslouzila o rozvoj lyzovéani ve Skolnich
vyucovacich hodinach byl Jan Buchar (Kuta€¢ 2009). Povoleni vyuky lyzovani v hodinach
télesné vychovy na krkonosskych §kolach vedlo ke zvySeni dochdzky déti do skoly v zimnim
obdobi. Tento pokrokovy pfistup k vyuce zacal byt vzorem pro dalsi Skoly v horskych
oblastech, ale 1 pro Skoly v zahrani¢i. V obdobi mezi roky 1920 az 1939 doslo k pevnému
zakotveni lyzovani v osnovach télesné vychovy a byla zavedena prvni pravidla organizovani
lyzatskych kurzd. Po skonéeni druhé svétové valky byly osnovy upraveny a vznikl dokument
Jednotna osnova té€lesné vychovy na jejiz zékladé€ se mohla propojit povinna Skolni té€lesna

vychova s mimoskolni. Diky tomu mohly v horskych oblastech vznikat lyzatské krouzky. To
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vedlo predevsim ke zvySeni vSeobecného povédomi o lyzovani ale i k celkovému zvySeni

urovné lyzovani (Gnad a kol. 2005).

Za prevratny se da oznaéit rok 1960, kdy Ministerstvo $kolstvi Ceskoslovenské republiky
zavedlo osnovy télesné vychovy, které umozinovaly zfizovani sportovnich tfid, v ramci nichz
se mohla realizovat lyzafska specializace. Na tyto osnovy navazala smérnice vydana v roce
1972, ktera ulozila skolam mimo horské oblasti jako povinnost zaji§tovat pravidelné lyzarsky

zajezd (Gnad a kol. 2005).

V soucasné dobé Ceské Skolstvi zastieSuje zakon ¢. 561/2004 Sb., O predskolnim, zakladnim,
sttednim, vy$§im odborném a jiném vzdé&lavani, takzvany Skolsky zakon. Na zikladé
Néarodniho programu rozvoje vzdelavani (Bilé knihy) jsou formulovéany principy Skolniho
kurikula a v souladu se Skolskym zakonem existuji dvouuroviiové kurikularni dokumenty
(PrGicha 2002). Prvni uroven dvouuroviiového kurikula reprezentuje Narodni vzdélavaci
program a dale Ramcovy vzdélavaci program. Druhou uroveii pak zastupuje Skolni vzdélavaci
program, ktery si Skoly v souladu s prvni urovni kurikularnich dokumentd zpracovavaji
samy, coz pro Skoly znamena jistou autonomii, diky niz se mohou odliSit od jinych skol

stejného typu.

Télesna vychova je zakotvena v ramci zakladniho a gymnazidlniho vzdélavani ve vzdélavaci
oblasti Clovék a zdravi (Ramcovy vzdé€lavaci program 2017). V ramci vzdélavani na
sportovnich  gymndaziich se tato oblast nazyva Clovek, sport a  zdravi

(Ramcovy vzdelavaci program 2022).

Aby byl na jednotlivych typech Skol zajistén jednotny postup organizace lyzafského
kurzu, Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy vydalo v roce 2006 Metodicky pokyn
k zajisténi bezpeCnosti a ochrany zdravi déti a zakd ve Skolach a Skolskych zafizenich
ziizovanych Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy (Gnad 2018). Tento metodicky
pokyn bude podrobné predlozen v dalsi kapitole.

2.4.2 Pravni zakotveni lyzatského kurzu

Na zakladé platnych smérnic vydanych Ministerstvem $kolstvi, mladeze a t&lovychovy Ceské
republiky (MSMT) budou parafrazovany nékteré klicové odstavce Metodického pokynu
vztahujici se k lyzafskému vycviku. Jedna se Metodicky pokyn k zajisténi bezpecnosti
aochrany zdravi déti, zaku a studenti ve Skolach a skolskych zafizenich zfizovanych

Ministerstvem $kolstvi, mladeZe a télovychovy (MSMT 2006).
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Skola je povinna v prib&hu vzdélavani a souvisejicich &innostech brat ohled na zakladni
fyziologické potieby zaka a vytvaret tak vhodné podminky pro jejich zdravy vyvoj. To vSe
zastieSuji Ramcové vzdélavaci programy, které kromeé cili vyuky, jeji formy, délky
a povinného obsahu vzdélavani stanovuji také zakladni podminky bezpecnosti a ochrany zdravi

(MSMT 2006).

Pro ucast zaka na urcitych vzdélavacich Cinnostech Skoly, kam spada mimo jiné lyzarsky
vycvik, se od zaku vyZzaduje zdravotni zpusobilost, kterou posoudi a vyda prakticky l1ékaf pro

déti a dorost (MSMT 2006).

Zakonny zastupce zaka ma povinnost informovat §kolu o zmeéné této zdravotni zpasobilosti, ¢i

pii jinych zdravotnich obtizich zaka, které by mohly ovlivnit prib&h vzd&lavani (MSMT 2006).

V prabéhu akci poradanych mimo Skolu, kde jsou Zaci ubytovani v ubytovacich zatizenich jsou
povinni dodrzovat predpisy tykajici se bezpecnosti a ochrany zdravi a také predpisy o pozarni
ochrang&. Zaci musi dodrzovat rezim dne a pokyny platné pro dobu klidu. Vedouci lyZzaiského
kurzu z fad pedagogu je odpovédny za seznameni zaka s t€émito pokyny. Vedouci lyzaiského

kurzu, nebo jim zvoleny pedagog odpovidaji za dodrzovani téchto pokynti (MSMT 2006).

V prabéhu lyzafského kurzu musi Skola dbat zvySeného durazu na dodrzovani pokyna
k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi pedagogy i zaky. Je nutné disledné vyzadovat
ukaznéné chovani zakd. Zak je povinen mit u sebe vlastni prikaz zdravotni pojistovny, & jeho

kopii (MSMT 2006).

Lyzatsky kurz vedou pedagogové. Pokud jimi sami nejsou, odpovidaji za ¢innost lyzarskych
instruktort. Instruktorskou kvalifikaci ovétuje feditel Skoly. Praci pedagogu, pripadné
instruktort fidi vedouci lyzatfského kurzu, ten také pred odjezdem na lyZzaisky kurz upozorni na
povinnost sefidit bezpe&nostni vazani lyzi. Zaci splnéni této povinnosti prokazou bud’ destnym

prohlagenim zakonnych zastupcti nebo potvrzenim ze strany servisu (MSMT 2006).

Vedouci kurzu odpovidd za jeho organiza¢ni pfipravu. Je povinen =zajistit vhodny
objekt, dopravu do mista kurzu, zajisti pouceni zakt o bezpecnosti a ochrané zdravi. V prubéhu

kurzu fidi &innost dalgich pedagogt a kontroluje dodrzovani programu (MSMT 2006).

Doporucuje se sjednat pred odjezdem na lyzaisky kurz pojistnou smlouvu
s pojistovnou, tykajici se jednorazového pripojisténi zaka a také pojisténi odpovédnosti za

skodu vzniklou pii vykonu povolani (MSMT 2006).
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Vsichni ucastnici lyzarského kurzu jsou povinni dodrzovat pokyny, které vedou k zaji§téni
bezpecnosti a ochrany zdravi a také pravidla bezpecného pohybu na sjezdovych a bézeckych

tratich (MSMT 2006).

Zaci jsou na zadatku lyzaiského kurzu roziazeni do jednotlivych druzstev na zakladé své
vykonnosti a zdravotniho stavu. Od uplnych zacateCnikii neni vyzadovana ukazka
vykonu, ktery by mohl byt nad jejich sily. Tito zacatecnici jsou rovnou zafazeni do druzstva.
Druzstvo na lyzatském kurzu ma maximalné 15 ¢lend, v ptipad€ zaka se zdravotnim postizenim

se tento poCet snizuje s ohledem na charakter postizeni a jiné okolnosti (MSMT 2006).

Zdravotni péCi o zaky =zajiStuje vedouci kurzu, nebo jiny pedagog, ktery spliiuje
predpoklady, znalosti ¢i kvalifikaci. Pokud se kurzu ucastni vice nez 30 zaka mladsich 15 let, je

nutné ustanovit zdravotnika lyzaiského kurzu (MSMT 2006).

Treti den lyzatského kurzu se doporucuje ze zdravotnich diivodi zaradit ptildenni odpocinkovy
program. Naplil tohoto programu by méla byt aktivni, ale nesmi zahrnovat lyzatsky vycvik

(MSMT 2006).

V prabéhu pobytu na horach se dodrzuji pokyny Horské sluzby a respektuji vystrazné znacky.
Pokud nastanou nepfiznivé podminky jako je hustd mlha, teplota niz8i nez -12 °C, sn¢hova
boufe a podobné, vycvik a vylety po horach se omezi, pfipadné se vubec nekonaji

(MSMT 2006).

Lyzatsky vycvik se realizuje v terénu odpovidajicim lyzatskym schopnostem a dovednostem
Clent daného druzstva. ZvySenou pozornost je nutné vénovat vybéru vhodného terénu pro

lyzafe zadateéniky, kde je kliGovy predeviim bezpeény dojezd (MSMT 2006).

Béhem lyzafského vyletu zaci jedou ve skupinach s pravidelnymi rozestupy. Skupina je
povinna se fidit podle vedouciho vyletu, ktery jede jako prvni. Na konci skupiny jede zkuSeny
lyzat. Béhem lyzaiského vyletu se pravidelné kontroluje pocet zaki. O trase vyletu a ¢asové
naro¢nosti musi byt informovan vedouci lyzatrského kurzu a také zastupce ubytovaciho zatizeni

(MSMT 2006).

Pokud skola lyzatsky kurzu realizuje v hodinach télesné vychovy v misté ¢i blizkosti skoly, je

povinna pfiméfené dodrzet tyto zasady (MSMT 2006).
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2.4.3 Cile lyzatského kurzu

Vyuka lyZovani se na ¢eskych Skolach realizuje formou lyZatskych vycvikovych kurza. Tyto
kurzy jsou soucasti vyuky na zakladnich, stfednich 1 vysokych Skolach. Béhem lyzatského
kurzu dochazi ke komplexnimu pojeti vyuky lyzovani jakozto souhrnu lyzaiskych dovednosti.
Na druhém stupni zakladnich §kol se lyzafsky kurz potada zpravidla v 7. — 8. tfidé. Lyzovani

je soucasti Skolnich vzdélavacich programi (Jandova a kol. 2012).

Zakladnim cilem lyzarského kurzu je vytvofit takové pohybové dovednosti, které budou
adekvatni vzhledem k proménlivosti vnéjs§iho prostedi. Pravé proménlivost vnéjsiho prostiedi
a jeho velka rozmanitost je urCujicim faktorem pro vybér forem a metod vyuky pfi lyzarském
kurzu. Pii ziskavani novych a zdokonalovani osvojenych lyzarskych dovednosti je nutné
postupovat od dovednosti zakladnich, pfes dovednosti rozSifujici az po ty nejnarocnéjsi.
Spravné fizeny lyzafsky kurz se vyznacuje logickou strukturou usporadani nacviku
jednotlivych dovednosti (Gnad a kol. 2005). Ke splnéni ciltu lyzafského kurzu je nutné, aby
u zakt doslo k osvojeni zakladnich lyzatfskych vjemu, které zahrnuji pocit snéhu, skluzu
a rychlosti. Ucitel uci zaky manipulovat s lyzarskou vyzbroji, uci je padat a vstavat. Cile vyuky
jsou stanoveny tak, aby byly v souladu s individualnimi pfedpoklady zaka a v souladu s jejich
motorickymi schopnostmi. Tyto cile by mély byt pfiméfené a pro zaky na zaklade
odpovidajictho vynalozeného usili také dosazitelné. Cile ucitel stanovi pro jednotliva
druzstva, do kterych jsou zaci rozde€leni na zéklad€ vykonnosti a jejich lyzafskych dovednosti

(Hrabinec 2017).

Jak uvadi Gnad a kol. (2005) v napliiovani stanovenych cili se postupuje v souladu
s didaktickymi zasady. Ucitel ve vyuce lyzovani postupuje od jednoduchého ke slozitému a od

znamého k neznamému.

Plati zde zasada pfimérenosti, kdy ucitel voli ucivo i formu vyuky tim zptisobem, aby
respektoval veék zakd, jejich fyzickou vykonnost a uroveri jiz osvojenych dovednosti. V souladu
s touto zasadou ucitel bere ohled na pocasi a terén. Dalsi zasada je zdsada nazornosti, kdy ucitel
vyuziva nazornou ukadzku spravného provedeni cviku, ktery se Zzaci snazi zopakovat
napodobovanim. Posledni je zasada trvalosti. CviCeni opakujeme v rizném terénu abychom

zajistili udrzitelnost osvojenych pohybovych dovednosti (Hrabinec 2017).

Dals$imi cili jsou zdravotni, vychovny a vzdélavaci cil o kterych bude pojednano pozdéji.
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2.4.4 Ptiprava lyzatského kurzu

Ptipravu lyzafského kurzu zada fteditel Skoly idealné zkuSenému uciteli télesné
vychovy, kterého  stanovi vedoucim kurzu. Vedouci =zajisti vhodny ubytovaci
objekt, dopravu, personalni zajisténi, obsah kurzu, potfebné pomucky a financni kryti. Vedouci
by se mél nejprve seznamit s metodickymi pokyny MSMT pro lyzaisky vycvik
(Gnad a kol. 2005). Personalni obsazeni lyzaiského kurzu zaji§tuji ucitelé, ¢i externi
pracovnimi s potfebnou kvalifikaci pro vyuku lyzovani. Pravni odpovédnost za toto obsazeni
vSak nenese vedouci kurzu ale feditel skoly, proto musi vedouci kurzu nechat seznam téchto

osob feditelem Skoly schvalit. Je nutné taktéz zajistit zdravotni péci kurzu (Dygrin a kol. 2005).

Vedouci kurzu fidi Cinnost ucastnikil kurzu zfad kolegli pedagogl, pfipadné externich
pracovnikti. Eviduje dodrZzovani denniho rezimu, rozpis dozort, zapis o pouceni zaka
o bezpeCnosti a ochrané zdravi a seznameni se zakli subytovacim fadem (Kutac 2009).
Kvalifikovany pedagogicky personal umi zvolit vhodny zptsob vyuky pro osvojeni dané
pohybové dovednosti v souladu s individualitou zakt. Tento vhodn€ zvoleny zptisob vyuky je
klicovy v tom, ze muze velmi ovlivnit vztah k lyZovani. Pedagog by nemél u zaka vzbudit
pouze dobry vztah klyzovani, ale vytvofit i1 pozitivni vztah k horskému prostredi

(Gnad a kol. 2005). Délka lyzatského kurzu byva v rozmezi pét az sedm dni (Kutac 2009).

Po skonceni lyzarského kurzu a navratu do skoly vedouci kurzu vypracuje zpravu, kde zhodnoti
prubéh lyzaiského kurzu pro feditele Skoly. Zprava obsahuje misto konani kurzu, pocet
zaku, pedagogu a zdravotniku, zvolenou dopravu a ubytovani, volnocasové aktivity, nemocnost
zaka a piipadné urazy, zhodnoceni celkové kazné a naplnéni cilti kurzu (Gnad a kol. 2005).
Ukolem vedouciho je také provést vyuctovani veskerych nakladd a piijmd spojenych

s lyzatskym kurzem. Toto vyuctovani pak preda tediteli Skoly (Dygrin a kol. 2016).

2.4.5 Prabéh lyzarského kurzu

Vedouci kurzu musi vybrat optimalni misto konani lyzatského kurzu, které by mélo spliiovat
nékolik podminek. Nejdulezitéjsi podminkou je dostatek snéhu v mist€é konani, coz neni
vzhledem k nepfili§ velké nadmoiské vySce nasich hor jednoduché. Moznosti je se orientovat
na takova stfediska, kterda maji vybudovany systém technického zasnézovani, kterych je
v soucasné dobé jiz vétSina. V lyzarském stifedisku by se mély nachazet sjezdové traté vhodné
pro zacateCniky 1 zdatnéjsi a pokrocilejsi lyzare. V okoli stifediska by se také mély nachazet

idealné strojové upravované traté slouzici k vycviku bézeckého lyzovani. Neméné klicovy je
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vybér vhodného ubytovani. To musi spliiovat ze zdravotniho hlediska obecné zavazné pravni
predpisy a smérnice. Toto ubytovani by dale mélo disponovat spolecenskou mistnosti, kde bude
bezproblémové probihat kulturni ¢ast kurzu. Je tfeba brat v uvahu také cenovou dostupnost

ubytovani (Kutac 2009).

Vedouci kurzu je povinen zajistit vhodnou dopravu do mista konani kurzu. Je nutné zvolit
takovy zpusob dopravy, ktery bude nejlepsi z hlediska organizace kurzu i finan¢niho obnosu.
Vedouci dale pfipravi prehledné informace pro rodiCe i zaky a zorganizuje schtizku rodic¢a pred
lyzafskym kurzem. Na této schiizce jsou rodi¢e informovani o terminu a misté konani
kurzu, o pfibliznych finan¢nich nakladech, o seznamu vybaveni zéka (vyzbroj, vystroj). Rodice
jsou dale informovani o dob€ a misté odjezdu, zptsobu dopravy na kurz, misté a Casu navratu

a o personalnim obsazeni kurzu (Dygrin a kol. 2005).

Lyzatsky kurz je zahdjen dopravou na misto konani. Pfed samotnym odjezdem pfi prezenci
zaku je vybrano pisemné prohlaseni rodic¢u tykajici se toho, ze okresni hygiena ¢i 1ékaf nenafidil
ditéti karanténni opatfeni a ze diky v poslednim tydnu nepfislo do styku s osobami, které
onemocnély prenosnou nemoci. Toto prohlaseni nesmi byt star§i tfi dni a je uloZeno
u zdravotnika kurzu. Po pfichodu do ubytovaciho objektu zaci na pokyn ucitela ulozi lyzatskou
vyzbroj na predem stanovené misto. Nasledné jsou ubytovani idealné podle predem
pfipraveného rozmisténi do pokoju. Probéhne zahajeni kurzu, kde jsou Zzaci seznameni
s instruktory, persondlem objektu a fadem objektu, dale srezimem dne a jsou pouceni
o bezped&nosti pii pobytu na horach a pii lyzaiském vycviku. Zaci jsou po t&chto zakladnich
pokynech a informacich rozdéleni do druzstev na zakladé jejich lyzafskych schopnosti

a dovednosti (Kutac 2009).

V prabéhu celého lyzaiského kurzu plati denni rezim. Je pevné dany a od zaka se vyzaduje jeho
disledné dodrzovani. Den na lyzafském kurzu za¢ina budickem. Nadvornik (1983) doporucuje
den zahajit rozcvickou na Cerstvém horském vzduchu. Po rozcvi¢ce maji zaci ¢as na ranni
hygienu, na uklid svych pokoju a pfipraveni vystroje na vycvik. Nasleduje snidan€ a po ni
dopoledni cast programu. Jak uvadi Ondracek a Hiebickova (2008), rozcviceni by mélo
predchazet samotnému vycviku. Rozcviceni je idealni pojmout formou dynamického strecinku
s lyzatskou vyzbroji a vystroji. Bézecké lyzovani je komplexni sportovni disciplinou, proto je
nutné se pii rozcviceni vénovat vSem svalovym skupindm se zvySenym zaméfenim na svaly

dolnich koncetin a trupu.
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Po absolvovani dopoledni ¢ast vycviku nasleduje obéd. Po ném zaci dodrzuji poledni klid, kdy
maji €as na relaxaci. V dennim rezimu nasleduje odpoledni ¢ast programu, kdy se zaci vraceji
na svah €1 na bézecké traté. Po skonceni odpoledniho programu se zéci vraceji do ubytovaciho
zafizeni. Tésné po navratu je idealni zafadit do rezimu dne kratky spoleény streGink. Zaci maji
poté prostor pro osobni hygienu pifed vecefi. Po vecefi zpravidla vedouci lyzarského kurzu
zhodnoti cely den, sdéli program dne nasledujiciho stanovi sluzbu z fad zakt pro den pristi.

Sluzba plni pozadavky vedouciho daného dne (Nadvornik 1983).

Jak jiz bylo zminéno v jedné zptedchozich kapitol, vramci lyzafského kurzu dochazi
k vytyCeni a naslednému napliiovani nékolika cilti. Jedna se v prvni fadé o cil dovednostni, dale
cil vychovny, vzdélavaci a zdravotni (Hrabinec 2017). Ve volnych vecerech je také vhodna
realizace kulturnich ¢innosti spojenych s hudbou, tancem a spolecenskymi hry. Tento kulturni
program si zaci pripravuji sami, coz vede k lep§imu poznani se mezi sebou a k vytvareni
pratelské atmosféry. Pro tento ucel je dobré zaky jiz ve skole seznamit s tim, jakym zptsobem
budou tyto veCerni kulturni programy organizovany, naptiklad jeden den zrealizuje program

prvni druzstvo, druhy den dalsi a podobné (Kuta¢ 2009).

Tim, jak se zaci pohybuji béhem kurzu neustale v kolektivu svych vrstevnikil si mezi sebou
vytvareji hlubsi vztahy, coz souvisi s vychovnym cilem lyzafského kurzu. Do vychovného cile
dale spada posileni sebedtvéry zaka, k ¢emuz dochazi pfi riznych aktivitach samotné vyuky
lyzovani. Lyzatsky kurz ma také cile vzdelavaci a zdravotni, ktery je napliiovan prostfednictvim
teoretickych prednasek. Ty by mély byt stru¢né a dotykat se predevsim témat lyzarské
technologie, mazéani lyzi, prvni pomoci, bezpeCnosti pii lyzovani, historie lyzovani
a informacemi o ochrané piirody a spravnému chovani k ni (Hrabinec 2017). Volné vecery je
idealni doplnit besedami napiiklad se Cleny Horské sluzby, ktefi mohou zakim poskytnout

zajimavé piiklady své praxe (Nadvornik 1983).

Vycvik probiha podle predem stanoveného planu a muze byt upravovan podle aktualnich
klimatickych a sné¢hovych podminek na misté¢ konani. Samotny vycvik zacina obvykle
spoleCnym nastupem vSech druzstev a jeho obsah je rozde€len na praktickou a teoretickou ¢ast.
V praktické Casti je zacileno na vyuku lyzatskych dovednosti, tato vyuka probiha v druzstvech
rozdélenych na zakladé urovné jiz zvladnutych lyzatskych dovednosti. Do vyuky se zatazuji
hry a soutéze z predevsim z diivodu motivacniho hlediska, také vyjizd'ky do terénu a na konci

kurzu lyzatské zavody (Dygrin a kol. 2005).
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Velmi uziteCnym nastrojem na zkvalitnéni vyuky lyzovani je vyuziti videotechniky.
Videotechniku 1ze v ramci lyzafského kurzu vyuzit v teorii i praxi. V teorii je to v ramci
prednasek a v praxi je mozné videozdznam pouzit jako idealni prostiedek zpétné vazby pro
zaky, kdy ma zakova predstava o vlastnim pohybu rozhodujici vliv na odstranéni chyb

(Kutac 2009).

Z hlediska zajisténi bezpecCnosti se tieti den kurzu zatfazuje pualdenni program bez lyzaiského
vycviku, z toho divodu, Ze organismus zaku je tento den nejvice unaven. Volna je mozné vyuzit
formou vychazky za poznanim okoli mista pobytu (Kutac 2009). Dobrou alternativou je také

navstéva blizkého krytého bazénu.

Soucasti lyzarského kurzu by mély byt zminéné lyzarské zavody. Tato cast lyzarského kurzu je
pro zaky velmi motivujici, mohou si mezi sebou zasoutézit a porovnat ziskané lyzarské
dovednosti. Lyzaiské zavody mohou byt formou slalomu nebo zavodu v bézeckém lyzovani.
Ucitelé si mezi sebou rozdéli jednotlivé role jako je feditel zavodu, startér, zapisovatel vysledka
a zdravotnik. Vecer pred konanym zadvodem je vhodné zaradit prednasku o zavodnim lyzovani
a seznamit z4ky s vlastnim zavodem. Zaci si tento veder rozlosuji startovni &isla, jsou jim
vysvétlena pravidla zavodu a jsou vhodné motivovani naptiklad pfipravenymi cenami. Pro vétsi
prehlednost je vyvésena startovni listina a struéné informace o zadvodu. Po skonceni zavodu je
nutné trat peclivée uklidit, odstranit faborky zbézecké trati a podobné. Po peclivém
vyhodnoceni vysledkii je vhodné provést vyhlaseni pred vSemi ucastniky kurzu v ramci

programu zavérecného vecera (Dygrin a kol. 2016).
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3 Anketni Setfeni

V tvodu této kapitoly bude popsana charakteristika souboru, budou predstaveny metody
anketniho Setfeni, nasleduji vysledky anketniho Setfeni a na zavér jsou piedlozeny zavéry

anketniho Setfeni spolu s diskuzi.

3.1 Charakteristika souboru

Anketni Setfeni probihalo mezi ucliteli télesné vychovy na zéakladnich skolach, ¢i nizSich
stupnich gymnazii, ktefi osobné vedou vyuku bézeckého lyzovani. Celkem se anketniho Setfent
zacastnilo 46 ucitela z 28 skol, pricemz 25 ucitelt byly zeny a 21 ucitelti byli muzi. Co se tyce
zastoupeni kraji Ceska, do anketniho Setfeni se zapojily $koly ze sedmi kraji. Jednalo se
o hlavni mésto Praha, kraj Vysocina, Zlinsky kraj, SttedoCesky kraj, Liberecky kraj, JihoCesky

kraj a Karlovarsky kraj. Nejvice ucitelt bylo z Libereckého kraje, dale z kraje StfedoCeského.

3.2 Metody anketniho Setreni

Cilem anketniho Setfeni bylo zjistit, jak ucitelé télesné vychovy pfistupuji k metodice
bézeckého lyzovani, presnéji jak probiha jejich vyuka bézeckého lyzovani a zdali vyuzivaji
konkrétni publikace zaméfené na tuto tematiku. Vyzkum probihal formou ankety realizované

prostfednictvim Google Forms.

Nejprve probéhlo pilotni Setfeni, které mélo jako hlavni ucel ovéfit smysluplnost
a srozumitelnost polozenych otadzek a ziskat pfipadné navrhy na upfesnéni otazek. Pilotni
Setfeni probéhlo u 3 kolegu, ktefi vyucuji t€lesnou vychovu na zakladni Skole, kde autorka prace
uci. Témto respondentim piipadalo anketni Setfeni jasné a srozumitelné, proto nedoslo
k zadnym dalSim upravam. Internetovy odkaz na anketu byl umistén na Facebookovou stranku

Ucitelé plus se zamérem ziskat Siroky rozsah respondentt rizného véku a umisténi §koly.

Podminkou vyplnéni ankety bylo osobni vedeni vyuky bézeckého lyzovani danym ucitelem

(respondentem).

Otazky v anketnim Setfeni mély uzavienou i otevienou formu pro detailnéj§i zmapovani tématu.

Kompletni anketa je vlozena na konci prace jako Pfiloha €. 1.

Vysledky anketniho Setieni byly zpracovany v programu Microsoft Office Excel. Odpovédi na
uzaviené otazky jsou predlozeny ve formé grafi. Odpovédi respondentd na oteviené otazky

jsou uvedeny v puvodnim znéni.
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3.3 Vysledky anketniho Setieni

Prvni otazky anketniho Setfeni mély pruvodni charakter a roz¢lenily respondenty na zakladé
pohlavi, véku a délky pedagogické praxe. Prvni otazka tykajici se pohlavi méla dvé
moznosti, muz a zena. Otazka véku byla rozdélena do ctyfech kategorii, pfiCemz nejmensi
veékova hranice byla 18 let, jelikoz bylo pocitano s tim, ze néktefi respondenti mohou byt teprve
studenty vysoké skoly, ktefi zaroven pracuji ve Skolstvi a mohou se ucastnit lyzatskych kurzi

na zakladé vlastnictvi licence instruktora lyzovani.

EMu? EZena

Muz 45 %

Zena 55 %

Graf ¢. 1: Pohlavi respondentt

Z grafu Cislo 1 1ze vycist, Ze se anketniho Setfeni zacastnilo 55 % zen, coz odpovida 25 Zenam
a 45 % muzl, coz odpovida 21 muzim. Tato otazka nema zadny vliv na provedeny vyzkum, je
to povinna soucast anketniho Setfeni a je pouze §tastnou nahodou ze vyzkum bude po

genderové strance pomérné vyvazeny.
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m18-25let m26-35let m36-50let m51 letavice

18 - 25 let
5%

36 - 50 let
45 %

26 - 35 let
50 %

Graf ¢. 2: Vékové rozlozeni vyzkumného souboru

Graf Cislo 2 nam ukazuje vékové kategorie respondentd. Je vidét, Ze nejvice respondentd, tedy
50 % je ve veékové kategorii 2635 let, tuto moznost zvolilo konkrétn€ 23 respondentti. Druhou
nejvice pocetnou vekovou kategorii je 3650 let, kterou zvolilo 45 % respondentd, coz je 21
osob. Nejméné pocetnou vékovou kategorii byla kategorie 18-25 let v celkovém zastoupeni 5

%, coz odpovida 2 respondentim. Ve vékové kategorii 51 let a vySe nebyl zadny z respondentt.

Z grafu Cislo 2 mizeme tedy usuzovat, ze anketniho Setfeni se zucastnily pfevazné osoby

s pravdépodobné ukoncenym vysokoskolskym vzdélanim.

mdob5tilet m6-10let m11-15let m16-20let m20 let avice

Graf ¢. 3: Délka pedagogické praxe
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Graf cCislo 3 predklada délku pedagogické praxe respondentd. V tomto piipadé maji nejvétsi
zastoupeni kategorie dve, tedy délka praxe do 5 let a délka praxe mezi 6-10 lety. V obou
ptipadech to uvedlo celkem 14 respondentd. V poradi dalsi kategorii byla kategorie 1620 let
pedagogické praxe, kdy tuto kategorii zvolilo 11 respondentt. Kategorii nad 20 let zvolilo 5
respondentt, coz odpovida 10 %. A nakonec 2 respondenti zvolili kategorii 11-15 let praxe, coz

je 5% zastoupeni.

PFiméstskou
formou (bez
prespavani)
5%

B Formou vyuky
béhem hodin
télesné vychovy

Priméstskou
formou (bez
prespavani)

Pobytovou
formou (s

prespavanim) formou (s
95 % prespavanim)

W Pobytovou

Graf ¢. 4: Forma lyzatskych kurzi poradanych na zakladnich skolach a
niz§ich stupnich gymnazii
Moznosti v této anketni otazce grafu cislo 4 byly sestaveny na zakladé Dygrina
akol. (2016), ktery uvadi, ze lyzaiské kurzy se provadi formou lyzaiskych zajezdu ¢i ve
Skolach v horskych oblastech v hodinach télesné vychovy. Jak vidime na grafu ¢islo 4, celych
95 % respondentu, tedy 44 ucitelt uvedlo, Ze jejich Skola potrada lyzatské kurzy pobytovou

formou s prespavanim v misté konani.
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mdo25% MWM26%-50% MWM51%-75% M76%-100%

Graf ¢. 5: Procentualni zastoupeni vyuky bézeckého lyzovani na celkovém
casu vyuky v ramci lyzatfského kurzu
Na zaklad¢ grafu cislo 5 Ize fici, Ze témeéf polovina respondenti, tedy 45 % z nich, presné 21
ucitelt vénuje vyuce bézeckého lyzovani Ctvrtinu Casu a méne z celkového Casu vyuky. Vyuka
bézeckého lyzovani je tedy v tomto pripadé spiSe urcitym dopliikem lyzatského kurzu nez jeho
hlavni naplni. Ctvrtinu az polovinu vyukového &asu vénuje bé&zeckému lyZovani 30 %
respondentq, tedy 14 ucitelti. Polovinu az tfi Ctvrtiny vymezeného ¢asu vénuje vyuce bézeckého

lyzovani 9 respondentt, tedy 20 %.

Respondenti v 5 % odpovédéli, Zze vénuji az stoprocentni mnozstvi €asu na vyuku bézeckého

lyzovéni.
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W Ano, ucastni se vsichni M Ne, je to na dobrovolnosti zaka

Ne, je to na
dobrovolnosti
zaka
35%

Ano, Ucastni se
vsichni
65 %

Graf ¢. 6: Ucast zakl na vyuce bézeckého lyzovani, pokud je v ramci
lyzatského kurzu realizovana
Na grafu ¢islo 6 vidime, ze 65 % respondentt (30 ucitel) uvedlo povinnou ucast zakt na vyuce

bézeckého lyzovani.

M Ano

M Ne

W Pouze pfileZitostné (dle
poctu zakd, aktudlnich
povétrnostnich moznosti,
poctu pedagogtl)

M Pouze na celodenni vylet

Graf ¢. 7: Rozdéleni zakt do vykonnostnich skupin

Graf Cislo 7 odpovida na otazku tykajici se rozdéleni zaka do vykonnostnich skupin na zakladé
jejich dovednosti v bézeckém lyzovani, naptiklad 1. skupina — zdatni lyzafi; 2. skupina
—pokrocili lyzafi; 3. skupina — zaCateCnici. Na grafu vidime, ze ve 45 % pfipada
(21 respondenttl) k tomuto rozdéleni dochazi vzdy. Ve 40 % piipadi (18 respondent)
k rozdéleni do skupin nedochazi viibec. Respondenti v ramci této otazky méli moznost ptidat

dalsi moznost dle svého uvazeni. 5 respondentt (10 %) uvedlo odpovéd’, ktera se da shrnout
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jako prilezitostné rozdé€leni do skupin, bud’ na zakladé poctu zaku, aktualnich povétrnostnich
podminek ¢i poctu pedagogu. 2 respondenti (5 %) uvedli, ze k tomuto rozdé€leni dochazi pouze

v ramci celodenniho vyletu.

V piipad€, ze respondenti odpovédeli na tuto otdzku moznosti Ano, méli v podotazce, ktera
navazovala moznost uvést, jak konkrétné¢ vypada vyuky bézeckého lyzovani v ramci téchto

skupin. Respondenti konkretizovali odpovédi takto:

-V odpolednich hodinach vyjizdéji zaci na maly okruh (4-5 km — podle urovné
dovednosti skupiny) ve skupinach zhruba 10 déti s jednim ucitelem. Béhem okruhu
zastavuji na vhodnych mistech, kde hraji hry a provadéji nacvik zakladnich dovednosti.

- Cast 74kd trénuje na mensim placku, druha &ast jede na delsi vylet.

- Skupina 1. — del§i trasy v narocnéj§im terénu, soustfedéni se na zlepSovani
techniky; Skupina 2. — hry, dovadéni ve snéhu, pocit lyze, pocit skluzu, kratké trasy
a ¢aj v prilehlé restauraci.

- Zalezi na vyucujicim dané skupiny.

- Metodika, technika — predevsim klasiky, podle vybavy zaku i skate, dale vylety.

- Pokrocili lyzafi jezdi i mimo bedtichovsky stadion na mensi vylety; ZacateCnici jsou na
stadionu a hraji prapravné hry a dé€laji rizna cviceni na zdokonalovani lyzafskych

dovednosti.

B Ano ENe

Graf ¢. 8: Poskytnuti zapijceni vyzbroje na bézecké lyZovani skolou

Graf Cislo 8 ukazuje, ze v 55 % pripadu (25 respondentti) Skola zakiim poskytuje moznost
d

zapujCeni vyzbroje na bézecké lyzovani. Na tuto otazku opét navazovala otazka z moznosti
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oteviené odpovédi, sméfujici k upfesnéni zapujcovaného vybaveni. Respondenti ve vSech
ptipadech odpovédéli, ze Skola zaptjcuje kompletni set obsahujici bézecké lyze, hilky i boty.

V jednom pfipadé respondent doplnil, ze vybaveni je ale velmi zastaralé.

B Ano ENe

Graf ¢. 9: Obavy zakl z bézeckého lyzovani pred zahajenim vyuky na
lyzatském kurzu

80 % respondentd, tedy 37 ucitelti uvedlo, Ze pocituji u svych zakt obavy z bézeckého lyzovani

pred samotnym zahdjenim vyuky v ramci lyzaiského kurzu, coz Ize vidét na grafu ¢islo 9.

B Ano HMNe

Graf ¢. 10: Vyuzivani metodickych materiala pro vyuku bézeckého lyzovani
uciteli

Na grafu cislo 10 lze vidét, ze v 60 % priipadt (28 osob), respondenti nevyuzivaji zadné

metodické materialy urCené pro vyuku bézeckého lyZovani. Ve 40 % ptipadu (18 osob) takové
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materidly vyuzivaji. Tato otazka byla doplnéna o moznost volné odpovedi v piipade€, ze
respondent uvedl moznost Ano. Respondent mél moznost uvést, jaké konkrétni materialy to

jsou. Jednalo se o:

- Zéklady sjezdového a bézeckého lyzovani — TUL, Vodickova, Dygrin.
- Zaklady alpského a b&zeckého lyzovani — TUL, Voditkova, Cuiikova, Dygrin.
- Internetovy portal www.dumy.cz, rizna videa na www.youtube.com a Cerpani historie

lyzovani z www.google.com.

B Klasicka technika B Bruslarska technika ® Oba tyto druhy technik

Graf ¢. 11: Technika bézeckého lyZzovani ve vyuce zaku

Graf cCislo 11 ukazuje, ze vice jak polovina (58 %, 27 respondentt) se zaméfuje predevsim na
vyuku klasické techniky. Zbyla Cast respondenti (42 %, 19 respondentti) se zabyva vyukou

obou druhti technik — klasické i bruslaiské techniky.
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EmAno HENe

Graf ¢. 12: Rozvoj techniky bézeckého lyzovani ve vyuce zaka

Jak je vidét na grafu ¢islo 12, 61 % respondentt (28 respondenti) se béhem vyuky bézeckého
lyzovani zaméfuje na rozvoj techniky. Tato otazka byla v pfipadé odpoveédi Ano doplnéna
moznosti volné odpovédi, kde mohl respondent konkretizovat, jakymi prostiedky techniku

u zakl rozviji. Respondenti uvedli tyto odpovedi:

- Systémem cviceni.

- Technicka cviceni ve dvojicich, skupinach, zdbavné hry na rozvoj techniky.

- CviCenimi na spravny rytmus odrazu a odpichu, spravny skluz lyze a spravnou
rovnovahu.

- Nacvikem bézeckych dovednosti — zptsoby vystupu, sjizdéni, zmény sméru.

- Skluz na jedné lyzi, stabilita na jedné lyzi, spravné postaveni jednotlivych segmentt

téla, zataceni, brzdéni, sjezd, obratnost a koordinace.
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Graf ¢. 13: Rozvoj obratnosti ve vyuce bézeckého lyzovani

Na grafu Cislo 13 1ze vidét, ze respondenti v 55 % (25 respondenttr) potvrdili zaméfeni na rozvoj
obratnosti béhem vyuky bézeckého lyzovani. Tato otazka byla taktéz doplnéna moznosti
oteviené odpovéedi na upfesnéni prostiredki k rozvoji obratnosti v piipadé odpovédi Ano. Byly

uvedeny tyto prostiedky:

- Formou her — obratnostni hry.
- Cvileni bez hulek — slalom, hra na babu.
- Padova technika, obraty na lyzich a v ramci her obcas i1 n&jaky ten kotoul.

- Hry s odepnutou jednou lyzi.

B Ano HMNe

Graf ¢. 14: Rozvoj vytrvalosti ve vyuce bézeckého lyzovani
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Graf cislo 14 rozdéluje odpovédi respondenti piesn€ napul. 50 % respondenti (23 osob)
uvedlo, ze se zamétuji na rozvoj vytrvalosti béhem vyuky bézeckého lyzovani, stejny pocet
respondentt se na rozvoj vytrvalosti nezameétuje. U této odpoveédi méli moznost respondenti

v pfipadé odpovédi Ano rozvoj vytrvalosti konkretizovat. Respondenti uvedli tyto odpovédi:

- Vylety — celodenni a ptldenni.

- Vytrvalostni zavod.

EmAno ENe

Graf ¢. 15: Rozvoj rychlosti ve vyuce bézeckého lyzovani

Z grafu Cislo 15 je patrné, ze se respondenti v 65 % ptipada (30 respondentil) zaméfuji na rozvoj
rychlosti v ramci vyuky bézeckého lyzovani. Tato odpovéd byla taktéz doplnéna moznosti
volné odpovédi v ptipadé odpoveédi Ano. Respondenti uvedli tyto vyuzivané prostfedky rozvoje

rychlosti:

- Formou her.

- Stafety.

- Sprinty a zavody.

- Zavod na bézeckych lyzich.
- Kratké rychlostni zavody.
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Graf ¢. 16: Vyuzivani videozaznamu ve vyuce bézeckého lyzovani za
ucelem zlepSeni techniky

Jak je vidét na grafu ¢islo 16, 58 % (27 respondentii) vyuziva moznosti potizeni videozaznamu

zaka jako prosttedku ke zlepSeni jejich techniky.

B Ano ENe

Graf ¢. 17: Vyuziti pomiicek pro nacvik spravné techniky bézeckého
lyzovéni

Na grafu ¢islo 17 1ze vidét, ze respondenti v 90 % piipada (41 respondentil) nevyuzivaji zadné
pomucky pro nacvik spravné techniky bézeckého lyzovani. V pouhych 10 % piipada
(5 respondenttt) k vyuzivani pomucek dochazi. Respondenti v pfipadé moznosti Ano mohli

uvést, jaké konkrétni pomucky to jsou:

- Kuzely, lana, mice.
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- Hilky.

EmAno ENe

Graf ¢. 18: Vyuziti upravenych bézeckych trati k vyuce bézeckého
lyzovani

Graf Cislo 18 ukazuje, ze 100 % respondenti (46 respondentil) uvedlo moznost v ramci

lyzarského kurzu k vyuce vyuzivat upravenych bézeckych trati.

B Ano ENe

Graf ¢. 19: Vyuka mazani lyzi b€hem lyzatského kurzu

Respondenti v 84 % pripadua (39 respondentil) u¢i zaky mazat béhem lyzarského kurzu lyze, coz

lze vidét na grafu ¢islo 19.

Dalsi otazka byla pouze oteviena. Respondentu se dotazovala, jakym zptsobem se snazi u zakt

dosahnout kladného vztahu k bézeckému lyzovani. Respondenti uvedli tyto zptsoby:
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Osobnim piikladem.

Pohybem v pfirodé€, zlepSenim kondice, formou hrani her, kdy zéci zazivaji zabavu se
spoluzaky.

Dobie zvolenymi tratémi podle schopnosti a dovednosti zaku.

Na zacCatku maji zaci vSichni obavy, ale v priabéhu kurzu to spoustu zaka zacne bavit
samo od sebe. Je to zmeéna od sjezdového stereotypu.

Cvicenimi zabavnou formou.

Sjizdéni kopce, kdy si déti mohou jet volng, vzdy je to bavi — mohou padat apod.

Jsme sportovni $kola, takze vztah ke sportu maji.

Hlavné hodné legrace. Poradame biatlon a také déti motivujeme v podobé zmrzlinového
poharu.

Snazime se vyvolat dobry pocit z pohybu.

Pomoci her.

Pozitivni motivaci, pochval, zabavy pfi celodennim vyletu — rizné soutézivé hry.
Spojeni prozitku s pfirodou, navazani lepSich mezilidskych vztaha, zlepSeni fyzické
zdatnosti a prilezitosti nabidnout pomoc ostatnim spoluzakam.

Pratelskym pristupem.

Pestrosti vyuky, zadné dlouhé vzdalenosti vyletu, uceni techniky herni formou, hezké
zastavky a vyhledy na trase, vybér hezky upravené trasy.

Zaci se nemusi bat, ze spadnou, padaji vsichni. Pfipominani toho, jak je hezké, kdyz to
nakonec umi.

Hry, zabavna cviceni a celkova intenzita jezdéni je na dobrovolné bazi — kdo chce, déla

si prestavky. Jde nam o to, aby je to bavilo a nebyli znechuceni a fyzicky odrovnani.
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EmAno HENe

Graf ¢. 20: Snaha uciteltl o zabavnou vyuku bézeckého lyzovani
Jak je vidét na grafu Cislo 20, respondenti se v 67 % (31 respondentil) snazi, aby byla pro jejich
zaky vyuka bézeckého lyzovani zabavna. Tuto odpovéd mohli respondenti opét doplnit volnou

odpovédi, jakym zptisobem tak Cini:

- Prostfednictvim her a vyletd, Stafet.

- Zavody, navstévou cukrarny.

- Zazitim legrace.

- Pomoci soutézi v tymech, kdy miize zazit Gspéch i slabsi lyzar.

- Soutéze doprovazené riaznymi piibehy (dobré si nastudovat terén a znalost krajiny).

EmAno ENe

Graf ¢. 21: Zéajem o videoucebnici her na snéhu slouzici jako metodicka
podpora bézeckého lyzovani pro lyzatfské kurzy na zakladnich skolach
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ZavéreCny graf ¢islo 21 ukazuje zdjem o videoucebnici her na sne¢hu, jejiz vytvoreni je hlavnim
cilem této diplomové prace. Vidime, Ze respondenti v 85 % ptipada (39 respondentt) by o tuto

videoucebnici zajem méli.
3.4 Zavéry a diskuze anketniho Setieni

Cilem anketniho Setfeni bylo zjistit, jak ucitelé¢ télesné vychovy pfistupuji k metodice
bézeckého lyzovani, pfesnéji jak probiha jejich vyuka bézeckého lyzovani a zdali ucitelé
vyuzivaji konkrétni publikace zamérené na tuto tematiku. Cile anketniho Setfeni se podatilo

naplnit.

Anketniho Setfeni se zicCastnilo celkem 46 ucitel, konkrétn€ 25 Zzen a 21 muzi z 28 $kol sedmi
krajti Ceska. Pievazna vétsina téchto uditeld méla pravdépodobné ukondeni vysokoskolské

vzdélani.

28 ucitelt uvedlo, Ze nevyuzivaji zadné metodické materialy urCené pro vyuku bézeckého
lyzovani. 18 uciteld materialy vyuziva. Tito ucitelé méli moznost v ramci oteviené otazky
uvést, jaké konkrétni materialy to jsou. Uvedeni byli autofi Jifi Dygrin, Sona Vodi¢kova a Lada
Cutikova. Z internetovych zdroji byl zminén portal www.dumy.cz, vyuZivani videi na
www.youtube.com a Cerpani historie lyzovani z riznych internetovych stranek nalezenych na

www.google.com.

Na zakladé toho, ze velka Cast respondenti ma délku pedagogické praxe vétsi nez 6 let lze
usoudit, ze zucCastnéni respondenti maji bohaté pedagogické zkuSenosti, které se mohou
promitnout v jejich pfistupu k metodice bézeckého lyzovani. Jak uvadi Pricha (2002) ucitel

s délkou praxe nad 5 let mize byt nazyvam ucitelem mistrem.

Vétsina ucitelt uvedla, ze v ramci Skoly, kde vyucuji se lyzarské kurzy poradaji pobytovou
formou s prespavanim v misté konani. Podobny vysledek zaznamenal ve své prace také

Schwaninger (2020), ktery se soustiedil na zakladni a stfedni Skoly v Mladé Boleslavi a Liberci.

Prekvapivé bylo, ze témér polovina respondentt v ramci lyzaiského kurzu vénuje vyuce
bézeckého lyzovani pouze Ctvrtinu Casu a méné z celkového Casu vyuky. Tento vysledek muze
byt dan celou fadou okolnosti. Napfiklad nemoznosti kol zaptjcit zakiim vyzbroj na bézecké
lyzovéni, nebo absenci dostatecné kvalitnich bézeckych trati v misté konani kurzu. Je také
pravdépodobné, ze tito ucitelé upiednostiiuji vyuku sjezdového lyzovani. Nékolik ucitelt na
druhou stranu uvedlo, ze beéhem lyzatského kurzu vénuji az stoprocentni mnozstvi ¢asu vyuce

bézeckého lyzovani. Toto je také piipad Skoly, kde autorka prace vyucuje té€lesnou vychovu
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a pravidelné se ucastni lyzaiskych kurzi. Sjezdové lyzovani se za posledni dva roky v ramci
lyzafského kurzu nevyucovalo z divodu nezajmu ze strany zakt a rodi¢h. Hraje zde roli
predevsim finan¢ni naro¢nost zakoupeni permanentky na vleky a neméné finanén€ naro¢ného
zapujCeni ¢i zakoupeni sjezdové vyzbroje a vystroje. Ve srovnani stim je ucast na vyuce

bézeckého lyzovani zdarma, protoze Skola zakiim zapujCuje kompletni vyzbroj.

Na otazku, tykajici se povinné ucasti zaku na vyuce bézeckého lyzovani, pokud je v ramci kurzu
realizovana, 16 uciteld odpovédélo, ze ucast je na dobrovolnosti zakti. Autorka je nazoru, ze
pokud dana skola disponuje moznosti zapujCeni dostatecného mnozstvi vyzbroje na bézecké
lyzovani, méli by se vyuky ucastnit vSichni zaci. Pokud jsou zaci limitovani nutnosti mit

zajisténou vyzbroj vlastni, pak je tato dobrovolnost logicka.

18 respondentt uvedlo, ze v ramci vyuky nedéli zaky do vykonnostnich skupin na zakladé
jejich dovednosti. 5 respondentl odpovédélo, ze zaky do skupin déli pouze prilezitostné
napiiklad na zaklad¢ jejich aktualniho poctu, nebo podle aktualnich povétrnostnich podminek
& podtu pedagogi. 2 respondenti déti zaky pouze v ramci celodenniho vyletu. Jak uvadi MSMT
(2016) nebo Hrabinec (2017), k rozdéleni zakt do druzstev by mélo probéhnout podle jejich
vykonnosti a zdravotniho stavu. Vétsina ucitela ale zaky do druzstev béhem lyzaiského kurzu
rozdéluje. Tito ucitelé meli moznost oteviené odpovedi, ve které mohli rozvést, jak vypada
vyuka vtéchto skupinach. Ucitelé Casto uvadéli vyuziti her a cviCeni zamérenych na
zdokonaleni lyzatskych dovednosti, coz doporucuje predevsim z motivacniho hlediska i Dygrin

a kol. (2016).

Je velmi pozitivni, Ze vice jak polovina ucitelt uvedla moznost zaptjceni kompletni vyzbroje
na bézecké lyzovani Skolou, kde vyucuji. Na Skole, kde autorka uci, se zakim taktéz pajcuje
kompletni vyzbroj. Jeji Skola disponuje bézkami s podporou stoupani ve formé Supin. Tento
typ bézek se nemaze vosky, coz lze povazovat na vyhodou. Nevyhodou je témé&f nemozny
nacvik techniky brusleni a také toho, ze zaci nemaji moznosti si samostatné zkusit mazani bézek

V praxi.

Vétsina respondentt uvedla, ze pocit'uji u zaka obavy z bézeckého lyZovani pred samotnym
zahajenim vyuky na lyzafském kurzu. Z vlastni zkuSenosti mize autorka tento vysledek
potvrdit. Zaci, ktefi jsou uplnymi zalateéniky pocituji na zatatku velké obavy. Autorka si
mysli, ze proto je prvni moment seznameni se s bézeckym lyzovanim kli€ovy a je velmi zadouci
zakim vytvofit pozitivni zazitek, ktery bude sméfovat k tomu, ze se v budoucim Zzivoté

k tomuto sportu budou radi vracet.
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Vice jak polovina respondentt v anketnim Setfeni uvedla, ze se zaméfuji predevsim na vyuku
klasické techniky. Mensi Cast respondentii se soustiedi na oba druhy technik, tedy kromé
klasické na bruslaiskou techniku. Tento vysledek muze byt ovlivnén druhem vystroje

(typem bézeckych lyzi), kterou zaci disponuji, nebo kterou zapujcuje skola.

Co se tyCe rozvoje techniky, obratnosti, vytrvalosti a rychlosti ve vyuce bézeckého lyzovani
meéli respondenti moznost ve formé oteviené odpovédi uvést, jakymi prostiedky rozvoje

dosahuji. Pozitivnim zjisténim je, ze ve velkém mnozstvi ucitelé uvadéli formu hry.

Vice jak polovina respondenti vyuziva béhem lyzafskych kurza pofizovani videozaznamu za
ucelem zlepsSeni techniky bézeckého lyzovani. Vyuziti videotechniky jako uzite¢ného nastroje
pro zkvalitnéni vyuky lyzovani doporucuje naptiklad Kutac (2009). Vyzdvihuje predevsim

moznost piedstavy o vlastnim pohybu, coz ma klicovy vliv na nasledné odstranéni chyb.

Témer vsichni respondenti uvedli, Ze nevyuZzivaji zadné pomucky ve vyuce béZeckého
lyzovani. Pouze 5 respondentd uvedlo, ze k vyuce vyuzivaji napiiklad kuzel, lan nebo micu.
Tato se odpovéd se da vysvétlit narocnosti takové pomucky prenaset z mista na misto spolu
s lyzatskou vyzbroji. Zvlasté v pripadé, kdy se musi zaci presouvat od chaty na vzdalenéjsi

misto, kde realizuji vlastni vyuku.

Dalsim pozitivnim vysledkem je stoprocentni kladna odpovéd’ ucitel tykajici se moznosti

vyuzivani upravenych bézeckych trati k vyuce bézeckého lyzovani.

VétSina respondenti uci zaky béhem lyzaiského kurzu mazat bézecké lyze. Autorka je
nazoru, ze 1 v pfipad¢€, kdy zaci beéhem vyuky vyuzivaji bézeckych lyzi s podporou stoupani ve
formé Supin, by méli alespon teoretickym zpusobem ziskat pfedstavu o vyuziti skluznych
a stoupacich voskd. V ramci lyzarskych kurzi, kterych se autorka tcastni, je zakim béhem
jednoho vecerniho programu teoreticky toto vyuziti predstaveno a je predvedena prakticka

aplikace nekterych vosku.

V zavéru anketniho Setfeni byly respondentim polozeny otazky zaméfujici se na budovani
kladného vztahu jejich zakt k bézeckému lyzovani a na snahu o zabavnou vyuku. Respondenti
se meli moznost na prvni otazku tykajici se budovani kladného vztahu vyjadrit pouze formou
oteviené odpovédi. Casto uvadéli vyuziti her jako prostiedku pro zaZiti legrace a zabavy, coz
uvadi i Binney (2016). Prikladné je i vyuziti pozitivni motivace zakt, pochval, spojeni lyzovani
a prozitku z okolni pfirody, absence dlouhych a nezabavnych vyletl a individualniho pfistupu

k zakim. Na druhou otazku zaméfujici se na snahu uciteli o zabavnou vyuku bézeckého
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lyzovani odpovédélo 31 respondentt kladné, tedy ze se o takovou vyuku pokousi. Cini tak opét
prostiednictvim her, soutézenim v tymech, kdy mohou zazit ispéch i méné zdatni lyZafi, nebo

zazitim legrace.

Posledni otazka zjistovala zajem ugiteli o videoudebnici her na snéhu. 85 % respondentt, tedy

39 ucitelt o vytvoreni videoucebnice zajem ma.
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4 Multimedialni material pro podporu bézeckého lyzovani

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo vytvoreni multimedialniho materialu slouziciho jako
metodickd podpora bézeckého lyzovani pro zakladni Skoly. Multimediadlni material byl
vytvofen ve formé videoucebnice, obsahujici hry na snéhu zameétené na rozvoj lyzatskych

dovednosti.

V nasledujicich kapitolach bude popsan multimedialni material pro podporu bézeckého
lyzovéni, jeho tvorba, proces vybéru her na snéhu, seznam vybranych her na snéhu. Déle bude
predstaveno pouzité technické vybaveni a publikovani materidlu v ramci eTUL webové

knihovny.

4.1 Tvorba multimedialniho materialu

Nejzasadn€jsim aspektem tvorby materialu byl vybér vhodnych figuranti a mista realizace
nataceni. Na podzim roku 2021 byl autorkou osloven Ski klub Jablonec nad Nisou, ktery je
mimo jiné jednim z nejstarich oddila v Cesku, patii k nejvétsim klubam bé&zeckého lyzovani
u nas a dosahl na vice jak 200 mistrovskych tituld, na uspéchy na zimnich olympijskych

hrach, mistrovstvi svéta, mistrovstvi svéta juniorti a zimni olympijsky festival mladeze.

Autorka prace poprosila o moznost natoCeni videouCebnice beéhem tréninki mladeze
v prostorach arealu Bfizky v Jablonci nad Nisou, coz ji bylo velmi ochotné panem trenérem

umoznéno. Samotné nataceni probehlo v prosinci 2021.

Po pfijezdu na misto prob&hlo pfipraveni kamer a dalsi techniky a sezndmeni se s zaky, ktefi se
ucastnili nataceni. Bylo jich celkem 8, 4 divky a 4 chlapci. Pfed kazdou hrou jim byla vysvétlena
pravidla hry a prabéh hry s tim, jakou Cast hry je potfebné zachytit na video. Rodice i trenér
ucastniki s nataCenim i uverejnénim videi souhlasili.

Autorka méla k dispozici dva kameramany predevs§im kvili kvalité videozaznamu, moznosti

porizeni zabért z nékolika uhli a také kvili tomu, aby sama mohla nataceni organizovat a byt

misty jeho soucasti.

Po natocCeni vSech her autorka dodate¢né namluvila popis kazdé hry, pro lep$i a rychlejsi

pochopeni hry ze strany budouciho divaka.

Kazdému videu predchazi intro, které obsahuje logo Technické univerzity v Liberci dale logo

Fakulty pfirodovédné-humanitni a pedagogické a nakonec logo Katedry télesné vychovy
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a sportu Fakulty pfirodovédné-humanitni a pedagogické v Liberci. Na Obrazku cislo 2 je

graficka podoba intra Multimedialniho materialu pro podporu bézeckého lyzovani.

.
>

Multimedialni material pro podporu béZeckého lyZovani

Obrazek ¢. 2: Graficka podoba intra multimedialniho materialu pro podporu
bézeckého lyzovani

Jaké pomucky budeme potfebovat?

BéZecké lvie T ——
Barevné terciky na .
vymezeni prostoru O

Obrazek ¢. 3: Piiklad zvolenych pomucek pro hru na snéhu Létajici micek

Zacatek kazdého videa dané hry obsahuje potifebné pomucky, jak je vidét na pfikladu Obrazku

¢éislo 3.

V jedné z nasledujicich kapitol bude uveden kompletni seznam pouzitych her. Nejprve bude
predstavena hra vcetné potfebnych pomucek a pod kazdou hrou budou vypsany provedené
zmeény, které autorka provedla v ramci nataceni videoucebnice. Doslo napfiklad k nahrazeni

praporku hiilkou, byly vynechany lyzatfské hole apod. Namluveny popis her byl dle potieby
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zkracen, ¢i mirn€ upraven opét na zakladé skutecné realizace hry. U nékterych her byla
v ptipadé potieby zmenSena velikost hfisté z toho divodu, aby bylo nasledné video prehledné
a aby v jednom zéabéru byla vidét celd hra coz zjednodusi pochopeni hry z pohledu divaka. Tyto

drobné upravy v provedenych zménach uvedeny nebudou.
Délka nejkratsiho videa je 50 sekund, délka nejdelSiho videa je 1 minuta 29 sekund.

4.2 Vybér her na sn¢hu

Vybér her na snéhu byl uskuteCnén =z publikace Hry a cvieni na sn¢hu
(Lepkova a kol. 2019), ktera vznikla s cilem inspirovat uclitele, trenéry a ostatni lyzafské

nadSence zabyvajici se vyukou bézeckého lyzovani.

Hry jsou vtéto publikaci rozdéleny na zakladé jejich vlivu na rozvoj
techniky, obratnosti, vytrvalosti a rychlosti. Snahou autorky bylo, aby se ve videoucebnici

objevily vSechny tyto kategorie a nedochazelo tak k soustfedéni se pouze na jednu ¢i dvé.

Publikace Hry a cviCeni na sné¢hu (Lepkova a kol. 2019) zahrnuje celkem 58 her. Pro tvorbu
videoucebnice jich bylo vybrano 16. V prvni fadé doslo k podrobnému prostudovani veskerych
her se snahou si predstavit, jak by dana hra vypadala na kratkém videu, které ma za cil byt
struné, jasné, vystizné a v co nejkrat§im ¢ase divakovi poskytnout rychly kompletni navod
a predstavu, jak danou hru s zaky zrealizovat. Byly tedy vybrany hry, které co nejvice
korespondovaly s formatem kratkého a prehledného videa. Po vybrani her byl vytvoren
scénar, kde si autorka hru podle potieby rozkreslila, rozepsala role jednotlivych aktéra a sepsala

jednotlivé kroky postupu nataceni.

4.3 Seznam vybranych her na sn¢hu

V této kapitole bude uveden seznam pouzitych her doplnény o ilustracni fotografii z vytvorené
videoucebnice. Hry byly vybrany z publikace Hry a cvi¢eni na snéhu (Lepkova a kol. 2019)
jsou ale doplnéné o drobné upravy a zmény, které vnich autorka vramci nataceni
videoucebnice provedla. Tyto zmény jsou sepsany na konci kazdé hry. Pod kazdou hrou bude
uvedeno také rozsifeni o alternativy, které by v ramci dané hry §ly realizovat, pokud by dana
hra byla pouzita k vyuce lyzovani v ramci lyzarského kurzu. Na konci téchto navrhi bude
uvedeno mozné zapojeni zaku, ktefi maji napiiklad uraz, nebo se z n¢jakého diivodu nemohou

v dany den plné ucastnit vycviku.
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4.3.1 Hry na rozvoj techniky béhu na lyzich

Létajici miek

Pomiucky: bézecké lyze, bézecké hole, micek

Popis hry: Zaky rozd&lime na dvé skupiny a rozmistime do vyznaGeného prostoru, kterym je
napfiiklad ¢tverec. Skupina, kterd ma v drzeni micek si ho pfehazuje navzijem mezi svymi
Cleny. Smyslem této hry je vramci skupiny ziskat co nejvice piehozii bez spadnuti
micku, zatimco se ¢lenové druhé skupiny snazi micek chytit a ziskat jej do svého drzeni. Pokud
se jim povede se miCku zmocnit, zacinaji prehozy oni. Pfi hie stopujeme Cas (v rdmci minut).

Pro lepsi orientaci si zaci pocitaji uspé$né prehozy nahlas.

Provedené zmény pri natiaceni: Tuto hru jsme hrali bez holi, ackoli jsou v pomuckach

uvedeny.
Vlastni navrhy na zmény pri vyuziti hry ve vyuce lyzovani:

- Pokud zaci prehozy dobie zvladaji, hru mizeme obménit tak, zakim stopujeme za jak
dlouho jsou schopni deset prehozii udé€lat. Vitézi tym, ktery deset prehozd udéla
v krat§im case.

- Zak mbze vprabdhu hry po odhodu spoluzakovi udélat napiiklad
otoCku, dfep, tlesknout, ¢i vyskocit.

- Pro ztizeni miZeme stanovit pravidlo, kdy zaci musi micek chytat pouze do levé, nebo

do pravé ruky.
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- Nelyzujici zaci mohou skupinam nahlas pocitat uspésné prehozy, mohou stopovat Cas

a pomahat uciteli pfi kontrole pravidel.

Obrazek ¢. 4: Létajici micek
Cisla
Pomiicky: bézecké lyze, bézecké hole

Popis hry: Vybereme vhodny prostor o libovolné velikosti. Do jeho stfedu zapichneme
praporek. Zakdim rozd&lime &isla tim zptsobem, aby se opakovala. Pokud mame napiiklad ve
skuping 15 zakd, rozdélime jim &sla 1-5. Zaci se v prostoru pohybuji libovolnou technikou
a jsou pfipraveni na to, az ucitel zavola jejich Cislo. V tomto momenté co nejrychleji vyrazeji
k praporku. Zak, ktery se praporku dotkne jako posledni, musi splnit vybrany ukol, napiiklad
objet prostor vybranou technikou, ¢i bez pouziti holi. Hru opakujeme minimalné do té doby, nez

se vystiidaji vSechna Cisla.

Provedené zmény pri nataceni: Tuto hru jsme hrali bez holi ackoli byly v pomutckach
uvedeny. Praporek byl nahrazen velkym kuzelem z davodu velmi zmrzlého snéhového povrchu

v den nataceni, do kterého neslo nic zapichnout.
Vlastni navrhy na zmény pri vyuziti hry ve vyuce lyzovani:

- Ucitel stanovi jako pravidlo pohybovat se libovolnou technikou do kolecka kolem
praporku, aby se predeslo tomu, ze se zaci budou pohybovat pouze minimalné na malém

prostoru.
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- Aby se predeslo kolizim zakd pfi snaze dotknout se praporku jako prvni, mizeme
praporek nahradit vét§im kruhem (o priméru napfiiklad 3 metry, ktery vyslapeme do
snéhu) a poradi urcit podle projeti ¢ary kruhu.

- Nelyzujici zaci mohou uciteli pomahat s kontrolou pravidel a uréenim poradi.
Zakam, ktefi plni trestny tkol mohou davat zp&tnou vazbu ve formé pochvaly za dobie

provedenou techniku b&hu, nebo

NE

naopak upozornit na provedené chyby.

(WA

TR
@ancomint | =100 Enmon |

Obrizek &. 5: Cisla

Sklouzni se

Pomucky: bézecké lyze, bézecké hole, upravena stopa, barevné kuzely, barevné teréiky

Popis hry: Vyznacime barevnymi terCiky nebo kuzely vzdalenost asi 20 m, jejiz soucasti je

upravena bézecka stopa. Ukolem zaku je na této vzdalenosti provést co nejméné klouzavych

krokd pii klasické technice. Zaci si samostatné pogitaji klouzavé kroky a po ujeti vzdalenosti je

nahlasi uciteli. Na konci hry nasleduje vyhodnoceni zaka, kteti zvladli udélat klouzavych kroka

nejmén¢. UcCitel behem celé hry dba na bezchybné postaveni trupu pii skluzu.

Provedené zmény pri nataceni: V této hie nedoslo k provedeni zadnych zmén oproti ptivodni
Verzi.

Vlastni navrhy na zmény pri vyuziti hry ve vyuce lyzovani:

- Do hry lze zafadit hudba, kterou uitel pfedem vybere. Zaci se snazi klouzavé kroky
délat do jejiho rytmu.

- Hru lze hrat i bez bézeckych holi a trénovat tak Svihovou praci pazi.
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- Hru hrajeme formou kolobézky, kdy maji zaci ptipnutou pouze jednu lyzi a snazi se
udélat na vyznacené trati co nejmensi pocet odrazi nohou bez lyze.

- Nelyzujici zaci pocitaji spoluzakim klouzavé kroky, aby se mohli 1épe soustfedit na
spravné provedeni techniky. Mohou také provést vybér pisne a poustét ji.
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Obrazek ¢. 6: Sklouzni se

4.3.2 Hry na rozvoj obratnosti v behu na lyzich

Pamatuj si — Kimova hra

Pomucky: bézecké lyze, bézecké hole; predméty, které polozime podél trati — napfriklad

lyzarska hole, poutko, rukavice, Cepice, mi¢ek a podobné

Popis hry: Zaky rozdélame do dvojic, nebo trojic na zakladé jejich poétu. Na trati, kterou
predem vyznacime a jejiz obtiznost je zvolena podle zdatnosti zaku, rozmistime predmeéty, které
si zaci budou mit za kol béhem hry zapamatovat. Jednd se naptiklad
o hilku, rukavici, micek, Cepici, poutko, zapichnutou lyzi, sné¢hulaka a podobné. Po pfijezdu
do cile musi zaci vyjmenovat vSechny predméty, které si na trati zapamatovali. Hru je dobré
ztizit tak, ze ke kazdému prfedmétu pridame kartiCku s libovolnym ukolem, ktery zaci musi
splnit. Muze to byt pohybovy tkol, jako neékolik diept, sundani si a opétovné obuti lyze, otocka
atd. Nebo se muze jednat o vypocitani ptikladu, spojeni slov nebo kratkého pravopisného
cviceni. Po pfijezdu do cile pak musi zaci vyjmenovat pfedméty a zaroven zopakovat
ukol, ktery byl k pfedmétu prifazen. Pro dalsi ztizeni hry muze ucitel zvolit jizdu v t€z§im

terénu.
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Provedené zmény pri nataceni: Tato hra byla realizovana v jejim ztizeném provedeni, kdy

byl ke kazdému prfedmétu na trati pfifazen tkol.
Vlastni navrhy na zmény pri vyuziti hry ve vyuce lyZovani:

- Zaky rozdélime na dvé& skupiny. Jedna skupina pfipravi trat’ pro druhou skupinu. Snazi
se na trat’ umistit co nejoriginalnéjsi predmeéty a také vymyslet co nejzajimavéjsi ukoly
pro spoluzaky. Zaci budou v priibhu hry na stanovistich a budou kontrolovat plnéni
ukolti. Po absolvovani trati si zaci vymeéni role.

- Misto pfedméta k zapamatovani mohou zaci na stanovistich predvadét pro zavodniky
na trati jednoducha rytmicka cviceni. Napfiklad dvé tlesknuti rukama o sebe, jedno
tlesknuti rukama o stehna a podobné. Zaci se v cili pokusi dana rytmicka cvigeni
zopakovat.

- Nelyzujici zaky mizeme zapojit jako kontrolory na jednotliva stanovisté, v pfipad€, ze
na trati budou vsichni zaci a nebudeme je délit na dvé skupiny. Nelyzujici zaci mohou

vymySlet ukoly a rozmist'ovat pfedmeéty na trati.
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Obrazek ¢. 7: Pamatyj si - Kimova hra A

Obrazek ¢. 8: Pamatyj si - Kimova hra B

Mrazik na lyzich

Pomiicky: bézecké lyze, barevné terciky

Popis hry: Ucitel vyznaci ve snéhu ¢tverec, velikost zvoli podle poctu zaka ve skupiné. Ucitel
z fad zaka vybere Mrazika, ktery se volnou technikou pohybuje po vymezeném uzemi. Koho
se Mrazik dotkne, je zmrazen a musi se zastavit a na misté roztdhnout nohy. Zmrzlého zéka
mohou spoluzaci zachranit tim zptsobem, ze mu prolezou mezi nohama. Z hlediska

bezpecnosti zaky upozornime na to, ze Mrazik se pfi chytani spoluzakt dotyka pouze lehce.
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Provedené zmény pri nataceni: Hra byla hrana s holemi.

Vlastni navrhy na zmény pri vyuziti hry ve vyuce lyzovani:

- Koho Mrazik zmrazi, ten se vysvobodi tim, ze splni ukol. Napfiklad provede otocku na
misté, ti1 diepy s vyskokem, lehne si na bok a zvedne se, objede vyznaceny prostor
soupaz a podobné.

- Pokud mame pocetnou skupinu zakt, hru muzeme ztizit tim, Ze zvolime Mraziku
nekolik.

- Mrazici mohou mit za kalhotami umistény rozliSovaci dres jako ocasek. Mrazici plni
svij ukol, tedy chytaji spoluzaky. Ti se jim ale naopak pokousi ocasek ukrast.

- Nelyzujici zaci mohou kontrolovat spoluzédky, aby nevyjizdéli z vyznaCeného

prostoru, a tak si hru nezlehcovali. Mohou kontrolovat plnéni tkolt zaka chycenych

Mrazikem.

Obrazek ¢. 9: Mrazik na lyzich A
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Obrazek €. 10: Mrazik na lyzich B
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Cukrarna
Pomiucky: bézecké lyze

Popis hry: Ucitel vyslape kruh, jehoz velikost uzptsobi poctu zaka ve skupiné. Po obvodu
kruhu se v rozestupech minimaln& 2 m rozmisti zaci. Ugitel stoji uprostied kruhu. Zaci odslapuji
po obvodu kruhu. Ucitel zavola heslo ZMRZLINA, v té chvili se zaci zastavi, zvedou paze
vzhiru, spoji je navzajem dlanémi a kroucenim celym télem napodobuji toenou zmrzlinu. Po
zakiiceni signalu STOP pokraluji v odslapovani. Po signalu RAKVICKA se zaci ihned zastavi
a lehnou si na bok na zem. Na signdl DORT se zZaci zastavi a na misté roztahnou nohy do
pismene V. Na signal KOLAC se Zaci zastavi a co nejrychleji se oto¢i na libovolnou stranu

dokola na misté. Hra se hraje bez pouziti holi.

Provedené zmény pri nataceni: Autorka pifi této hie nestdla uprostied kruhu, ale ze

strany, kvuli lep§imu zachyceni Cinnosti zakt a prabéhu hry.
Vlastni navrhy na zmény pri vyuziti hry ve vyuce lyzovani:

- Zéaci si mohou pied zahajenim hry vymyslet sami sva vlastni hesla a provadéné
pohybové ukoly.

- Uprostied kruhu stoji jeden ze zaka a vola vlastni hesla a provadi pohybové ukoly, které
zaci dopfedu neznaji. Jejich ukolem je zaka uprostfed do nejrychleji a nejpresnéji
v provadéni pohybového ukolu napodobit.

- Na konci hry se vyhlasi zak s nejoriginalnéjsim heslem a pohybovym ukolem.
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- Nelyzujici zaci mizou stat sami uprosted kruhu a urCovat hesla a pohybové ukoly.

Obrazek ¢. 11: Cukrarna A
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Obrazek ¢. 12: Cukrarna B

Kolobézkova honicka

Pomiucky: bézecké lyze, bézecké hole, barevné terCiky nebo hole na vyznaceni prostoru

Popis hry: Ucitel vymezi prostor velikostné podle poctu zakd ve skupin€. V tomto prostoru
zaci hraji kolobézkovou honic¢ku. Kazdy zak si sunda jednu lyzi. Cilem hry je uniknout honicovi
na jedné lyzi klouzanim se po ni. Chytany zak se se muze zachranit pfed honi¢em lehem na

zem. Musi ale ihned opétovné vstat a nasledujicich 5 s ma imunitu, tudiz ho honi¢ nemuze
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chytit. Pokud je néktery zak honiCem chycen, jeho ukolem je dojet za vyznaCené uzemi

a vymeénit si lyzi, poté se vraci zpét do priabéhu hry. Roli honice pravidelné stridame.
Provedené zmény pri nataceni: V této hie nebyly provedeny zadné zmény.
Vlastni navrhy na zmény pri vyuziti hry ve vyuce lyzovani:

- Hru hrajeme bez honice. Kazdy zak ma za pasem umistény rozliSovaci dres jako ocasek
a vzajemné si tyto dresy snazi uloupit. Ve chvili, kdy maji vSichni zaci uloupeny
dres, hra konc¢i a vitézem se stava ten, kdo ma uloupenych dresu nejvice.

- Do hry zapojime hudbu. Zaci se pohybuji dokola po obvodu vyznageného prostoru. Do
stfedu prostoru umistime kuZzel, nebo zapichneme hul. Ve chvili, kdy ucitel hudbu
prerusi, se zaci co nejrychleji snazi dostat a dotknout se predmétu uprostied. Vitézi ten
zak, ktery se predmétu dotkne nejrychleji.

- Nelyzuyjici zaci kontroluji presné dodrzovani zachranného Casu 5 s, nebo rozdavaji

zakum dresy, ptipadné zapinaji a vypinaji hudbu.

Obrazek ¢. 13: Kolobézkova honicka

LyZzarska hazena

Pomiucky: bézecké lyze, bézecké hole na vytvoreni branek, mi¢ na hazenou

Popis hry: Ucitel vyty¢i hraci plochu velikostné podle poétu zakt ve skupin€. Za pomoci
b&zeckych holi vyty&i naproti sob& dvé branky. Zaci jsou rozdéleni do dvou skupin a rozmisti
se po hraci ploSe. Ucitel mezi zaky vhodi mi€ a jejich cilem je strefit se micem do branky

soupete. Vyhrava ta skupina, kterd dosahne vétsiho poctu branek. Pokud hra¢i mi¢ upadne na
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zem, mi¢ obdrzi soupefici druzstvo. Hru mizeme ztizit tak, ze pokud ma zak mic, nesmi se

2

s nim dale pohybovat a mize jej pouze nahrat.

Provedené zmény pri nataceni: Brany byly vyznaceny za pomoci velkych kuzela z davodu
zmrzlého snéhového povrchu v den nataceni, do které¢ho neslo nic zapichnout. Hraci se s mi¢em

nesméli pohybovat a mohli si jej pouze vzajemné nahravat. Dva z zakt méli post brankait.

Vlastni navrhy na zmény pri vyuziti hry ve vyuce lyzovani:

Hru muzeme ztizit tak, ze zakiim zadame pravidlo chytani mice pouze do levé, nebo

pravé ruky.

- Vsichni hradi si sundaji jednu lyzi a budou se po hristi pohybovat kolob&zkou.

- Pokud tym obdrzi vstielenou branku, musi spolecné ud¢lat tii diepy, tii otocky na
misté, tf1 vyskoky a podobné.

- Nelyzujici zaci jsou v roli rozhodCich, piskaji fauly a ztraty mice, vstfelené branky

a kontroluji dodrzovani pravidel.
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Obrazek ¢. 14: Lyzarska hazena

4.3.3 Hry na rozvoj vytrvalosti v béhu na lyzich

Honéna po lese

Pomiucky: bézecké lyze, bézecké hole, upravena trat’ pro klasickou i volnou techniku

Popis: Ucitel vytyci piiblizné kilometr dlouhé kolo, na némz se zaci rozestavi tak, aby mezi

sebou méli rovnomérné mezery. Na povel START se zaci snazi dojet zaka, kterého maji pred
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sebou, pripadné ho predjet. UCitel hodnoti techniku béhu, pocet ujetych kol a pocet zaku, ktery
se danému zakovi podafilo predjet.
Provedené zmény pri nataceni: V této hie nebyly pouzily bézecké hole.
Vlastni navrhy na zmény pri vyuziti hry ve vyuce lyzovani:
- Hru mizeme hrat jako Stafetu druzstev. Podle poctu zaka a poctu stop na trati proti sobé
soupefi dv€ nebo tfi druzstva. Pfedavat si mohou Stafetovy kolik, pfipadné libovolny
predmét (micek, Sisku, Cepici a podobné).

- Nelyzyjici zaky zapojime jako kontrolory techniky, dale pocitaji ujeta kola a pocet

predjetych zakd.

Obrazek ¢. 15: Honéna po lese

Presunovacka

Pomiucky: bézecké lyze, bézecké hole, micky

Popis hry: Ugtitel rozdéli zaky do dvou druzstev, ktera se postavi proti sob&. Zaci v druzstvu
stoji v zastupu. Prvni zak v kazdém druzstvu drzi mic¢ek. Druzstva jsou od sebe vzdalena asi 30
m. Prvni z zaka kazdého druzstva na povel START vyrazi co nejvétsi rychlosti proti svému
protivnikovi ze soupeficiho druzstva. V moment¢, kdy se zaci potkaji si micek predaji, otoci se
a vraci se co nejrychleji zpét ke svému druzstvu. Poté se zafadi az na konec zastupu svého
druzstva. Pii piijezdu ke svému druzstvu si zaci predaji Stafetu predanim micku. Vyhrava to
druzstvo, které jako prvni stoji sefazené v puvodnim zastupu. Hru mizeme ztizit pfidanim

prekazek na drahu, naptiklad brankami z holi, slalomem z barevnych tercikli a podobné. Dal§im

67



zpusobem, kterym muzeme hru ozvlastnit je absolvovani trati bez jedné lyze, takzvanou
kolob&zkou. Zaci mohou jet soupaz a mi¢ek mit schovany pod bundou, nebo trat’ absolvovat

pozadu.

Provedené zmény pri nataceni: V této hie byla pouzita obména, kdy zaci trat’ absolvovali
soupaz a mi¢ek méli bud’ pod bundou, v kapse ¢i v ruce.

Vlastni navrhy na zmény pri vyuziti hry ve vyuce lyzovani:

- Hru hrajeme bez micku. Ve chvili, kdy se Zzaci potkaji udé€laji predem zadany
ukol, napftiklad tfi diepy s vyskokem, tfi otocky a podobné. Po splnéni ukolu se vraci
tlesknutim predat §tafetu svému druzstvu.

- Zaci, co &ekaji v zastupu na predani Stafety mozeme aktivizovat predem uréenymi
ukoly, napfiklad jednoduchymi tanecnimi prvky, synchronizovanym nastupovanim
a vystupovanim ze stopy, otaCenim se dokola a podobné.

- Nelyzujici zaky zapojime jako kontrolory spravného predavani Stafety a plnéni ukolt

pfi predavce.

Obrazek ¢. 16: Presunovacka

Had

Pomiicky: bézecké lyze, bézecké hole, upravena bézecka trat

Popis hry: Zaci se postavi do zastupu a vytvori ,,hada“. Ugitel jede jako prvni a pfedvadi bdhem

jizdy cviky, které maji ostatni zaci za ukol napodobit. U¢itel jizdu zrychluje nebo zpomaluje na
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zékladé zdatnosti 7akd. Zaci mohou délat depy, zastavit se, sundat si a nasadit lyZi, zazpivat

pisnicku provést otocku na misté nebo si v priubéhu jizdy sundat a nasadit htlku.

Provedené zmény pri nataceni: V Cele ,hada“ byl vedoucim jeden z zakt. Zaci provadéli

dfepy, vystoupeni a nastoupeni do stopy a sundavali si a opét nasazovali halku.
Vlastni navrhy na zmény pri vyuziti hry ve vyuce lyzovani:

- Béhem hry pustime pfedem vybranou hudbu, prvni zak mé za tkol provadét libovolné
pohyby do rytmu hudby a statni pohyby opakuji.

- Zaky rozdélime dvé skupiny, piipadné na divéi a chlapeckou skupinu. Poskytneme jim
Casovy usek na nacvik sestavy na hudbu, kterou budou mit za ukol synchronizované
v ,,hadovi® predvést druhé skupiné.

- Nelyzujici zaky zapojime jako porotce, ktefi maji za ukol vybrat zaky, ktefi nejlépe

napodobuji vedouciho zaka. Dale mohou mit roli diskzokeju, ktefi maji za tkol poustét

hudbu.

Obrazek ¢. 17: Had

Orientaéni béh

Pomucky: bézecké lyze, bézecké hole, riznobarevny krepovy papir, tuzky a bloky

Popis hry: Ucitel pred zahdjenim hry vyznaci pfedem rozmyslenou trat’ za pomoci barevného
krepového papiru v jedné barvé. Trat’ zvoli na zaklade zdatnosti zaka. Pro ztizeni hry maze byt
trat’ 1 v neupraveném terénu. Druhou barvou ucitel vyznaci na trati kontroly. Na kontrolach

umisti karticku s poradovym ¢islem. Tato karticka obsahuje védomostni otazku nebo pocetni
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piiklad. Skupiny zaku startuji najednou v ¢asovych rozestupech od dalSich skupin a jejich cilem
je za co nejkratsi Cas objet vyznacenou trat’ a zarover splnit kontroly, které béhem jizdy potkaji.

Zaky upozornime na to, ze nikdy nesmi ujet svému nejpomalejSimu ¢lenovi.

Provedené zmény pri nataceni: V této hie nebyly provedeny zadné zmény.

Vlastni navrhy na zmény pri vyuziti hry ve vyuce lyzovani:

- Misto védomostnich otazek muizeme na kontrolach zatadit rizné ukoly, napiiklad
postavit malého snéhuldka nebo sehnat konkrétni véc v okoli (5 S§isek, smrkovou
vétvicku a podobné).

- Nelyzyjici zaky zapojime jako kontrolory na jednotlivych kontrolach. Dohlizi na plnéni

ukold, pfipadné zapisuji trestné body za nesplnéni. Dale mohou byt autory ukol na

kontrolach.

Obrazek €. 18: Orienta¢ni béh

4.3.4 Hry na rozvoj rychlosti v béhu na lyzich

Cisla I1.

Pomiucky: bézecké lyze, bézecké hole, barevné terCiky

Popis hry: Ucitel vyznaci nékolika barevnymi terCiky prostor, jehoz tvar je zcela libovolny.
Zaci lyzuji po obvodu vyznageného prostoru na jednu stranu. Ugitel oznaéi jednotlivé tergiky
Cisly, ktera si zaci maji za ukol zapamatovat (pokud hru hrajeme s mlad$imi zaky, ktefi neznaji

dostatecn€ dobfe Cisla, mtizou se orientovat misto ¢isel pouze podle barvy jednotlivych terciku).
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Na povel ucitele, ktery zakfic¢i urcité Cislo, zaci musi co nejrychleji jet k terciku daného cisla
a vyjet z prostoru. Kdo vyjede jako posledni, vypadava. Hru mizeme ozvlastnit tak, Ze misto
povelu ve formé Cisla fikame jednoduché priklady jejichz vysledek je jedno z Cisel terciku.

Zaky upozornime na zakaz fyzického kontaktu zejmeéna pfi vyjizdéni z prostoru.

Provedené zmény pri nataceni: V této hie byla provedena mozna obmeéna, kdy byly zakim

fikany lehké priklady jejichz vysledkem bylo jedno z ¢isel terciku.
Vlastni navrhy na zmény pri vyuziti hry ve vyuce lyzovani:

- 74k, ktery vyjede z prostoru jako posledni nevypadava, ale provede pfedem stanoveny
ukol, naptiklad tfikrat objede vyznafeny prostor, udéla tii otocky na misté, sunda
a nasadi si ob¢ lyze. Po splnéni tkolu se vraci do hry.

- Hru hrajeme formou ,,zidlic¢ek*. Prostor vymezime do tvaru kola a dame o jeden barevny
ter¢ik méné, nez je zakl. Pustime hudbu. Po jejim vypnuti Zaci musi co nejrychleji ze
zemé zvednout nejbliz§i terc¢ik. Na koho tercik nezbyde, vypadava a jde plnit predem
zadany ukol, napfiklad objet pfedem ucenou trat’. Pfipadné¢ s dal§imi vypadlymi zaky
tancit na pousténou hudbu.

- Nelyzyjici zaky zapojime jako diskzokeje, kdy poustéji a vypinaji hudbu, nebo pro

vypadlé zaky vymysleni jednoduché tanecni prvky na hudbu a ti podle nich tanci.

Obrizek & 19: Cisla 11
Tlaé!

Pomiucky: bézecké lyze, barevné terCiky
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Popis: Ucitel zaky rozdeli do dvojic. Dvojice se postavi za sebe na startovni ¢aru. Prvni zak
z dvojice da nohy k sobé a lehce si podiepne, ruce si opie o kolena. Druhy zak z dvojice ho za
boky tla¢i az na cilovou ¢aru. Tam probéhne vyména a dvojice se co nejrychleji stejnym
zpusobem snazi dostat zpét za startovni Caru. Vyhrava ta dvojice, ktera je jako prvni

v pivodnim zastupu na startovni Care.
Provedené zmény pri nataceni: V této hie nebyly provedeny zadné zmény.
Vlastni navrhy na zmény pri vyuziti hry ve vyuce lyzovani:

- Zaci maji béhem hry lyzaiské hole. Jeden zak je drzi v rukou, piedpazi. Druhy zak se
postavi pted n¢j zady, uchopi hole za druhy konec a spoluzaka tahne vpied. Na cilové
care si role vymeni.

- Hru ztizime tak, ze ptfidame na trat’ dalsi ukoly. Za cilovou ¢arou musi dvojice spolecné
tfikrat lehnout na bok a op&tovné vstat, vzajemné si podjet mezi nohama a podobng.
Poté si teprve mohou vymenit role a pokracovat.

- Nelyzujici zaci vyznaci trat’, kontroluji splnéni ukold, jsou ¢arovymi rozhod¢imi.

Obrazek ¢. 20: Tlag!

Formule
Pomiicky: bézecké lyze, bézecké hole, barevné terciky na vymezeni uzemi

Popis: Ucitel vyznaci barevnymi terciky uzemi ve tvaru Ctverce. Velikost uzemi zvoli na
zékladé poctu zakl ve skupiné a jejich zdatnosti. Zaci se rozdéli do &tyt skupin. Skupiny se

rozestavi na jeden z rohu Ctverce a vymysli si nazev skupiny. Ucitel zavola vzdy dva nazvy
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skupin soucasné. Tyto skupiny se snazi co nejrychleji ctverec objet a dostat se spét do svého
rohu. Zakom predem fekneme, kterym smérem se v daném kole pojede, aby nedochazelo ke

kolizim.
Provedené zmény pri nataceni: Tato hra byla hrana bez holi.
Vlastni navrhy na zmény pri vyuziti hry ve vyuce lyzovani:

- Vitézi skupina, jejiz vSichni ¢lenové jsou zpét ve svém rohu. Poradi se tedy pocita podle
posledniho ¢lena, ktery dojel.

- Skupina misto jednoho kola absolvuje kol n¢kolik. Pocet kol predem urci ucitel.

- Dvé skupiny zaku, které aktualn€ nesoutézi provadéji predem zadany ukol — délaji diepy
na misté, otaci se na misté nebo se snazi udrzet rovnovahu na jedné noze.

- Nelyzujici zaci kontroluji poradi umisténi skupin, poméhaji uciteli s vyznacenim izemi

nebo vymysli pro aktualné nesoutézici skupiny kratké pohybové ukoly.

=
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Obrazek €. 21: Formule
Cerveni a bili
Pomiicky: bézecké lyze, bézecké hole, barevné terCiky na vymezeni uzemi

Popis: V rovném terénu ucitel vyznaci obdélnikové hiisté. V jeho pilce vyslape do snéhu
sttedovou caru. Od stiedové Cary ve vzdalenosti 5 m vyslape do snéhu dalsi dvé cary. Na jedné
z téchto Cas stoji druzstvo Cervenych na druhé z €ar druzstvo bilych. Ucitel zavola signal
CERVENI nebo BILI. Druzstvo zak, které uslysi sviij nazev se snazi pochytat druhé druzstvo.

To se snazi zachranit tak, Ze se snazi co nejrychleji dostat za vyznaceny obdélnik. Pokud chytne
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honici druzstvo zaky z druhého druzstva, tito zaci se v pfistim kole pfidaji k honicimu druzstvu.

Zaci se pii hie snazi o vyvinuti maximalni rychlosti.
Provedené zmény pri nataceni: V této hie nebyly provedeny zadné zmeny.
Vlastni navrhy na zmény pri vyuziti hry ve vyuce lyzovani:

- Pokud hru hrajeme s menSimi détmi, povidame kratky pfibéh, ve kterém pouzivame
slova Cerveni a bili.

- Zakam piedem stanovime platny zptisob chyceni Zaka z fad protihra&d, napiiklad dotyk
levého ramene, pravé nohy a podobné.

- Nelyzujici zaky dame do role ugitele, kdy oni sami volaji slova CERVENI a BILI, nebo

vypravi piibéh.

Obrizek & 22: Cerveni a bili

4.4 Pouzita technika

Videa byla nataCena na digitalni zrcadlovy fotoaparat Nikon D5600 + 18-55 mm AF-P DX VR
a na digitalni zrcadlovy fotoaparat Canon EOS 200D. Kone¢na podoba videi byla upravena

v programu Final Cut Pro X

4.5 Publikovani multimedialniho materialu

Jednotliva videa multimedialniho materialu je planovano zvetejnit v ramci publikaci na eTUL

webové knihovné (https://etul.publi.cz).
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5 Souhrn vysledk

Hlavnim cilem diplomové prace bylo vytvoreni multimedialniho materidlu jako metodické
podpory bézeckého lyzovani pro zaky druhého stupné zakladnich Skol. Vytvoreni tohoto
materidlu se podafilo. V prosinci roku 2021 bylo natoceno ve spolupraci se Ski Klubem
Jablonec nad Nisou 16 metodickych videi her na snéhu. Tyto hry se zaméfuji na rozvoj
techniky, obratnosti, vytrvalosti a rychlosti v béhu na lyzich. Multimedialni material obsahuje
tfi hry na rozvoj techniky - Létajici mitek, Cisla, Sklouzni se, pét her na rozvoj obratnosti
—Pamatuj si — Kimova hra, Mrazik na lyzich, Cukrarna, Kolobézkova honicka, Lyzatska
héazena, Ctyfi hry na rozvoj vytrvalosti — Honéna po lese, Presunovacka, Had, Orientacni b&h
a &ty hry na rozvoj rychlosti — Cisla I, Tla¢!, Formule, Cerveni a bili. Zagatek kazdého videa
obsahuje potiebné pomucky pro danou hru. Hry jsou doprovazeny astné namluvenym popisem
realizace a pravidel. Hry budou publikovany v ramci eTUL webové knihovny. V diplomové
praci jsou tyto hry doplnény o provedené zmény, které probehly v ramci nataCeni. VSechny hry
jsou rozSifeny o alternativy, které vznikly na zakladé vyzkouSeni her ve vlastni praxi na
lyzarském kurzu v zimé roku 2022. Na zavér je kazdd hra obohacena o moznost zapojeni

zaku, ktefi se v dany den nemohou plné ucastnit vycviku, naptiklad z divodu lehkého urazu.

Soucasti prace byla realizace anketniho Setfeni zaméfend na ucitele télesné vychovy s cilem
zjistit, jak vyuzivaji metodickych materiald urCenych pro bézecké lyzovani. Ucitelé
v nadpolovi¢ni vétSin€ nevyuzivaji zadnych metodickych materialti. Piekvapivym zjisténim
v ramci vysledka anketniho Setfeni bylo, Ze témér polovina uciteld vénuje v ramci lyzaiského
kurzu vyuce bézeckého lyzovani pouze Ctvrtinu Casu a méné z celkového Casu vyuky.
Pozitivnim zji§t€nim bylo ¢asté uvadéni vyuziti her jako prostiedku vyuky bézeckého lyzovani.
Kladna je taktéz snaha ucitelti o budovani kladného vztahu jejich zak k bézeckému lyzovani.
Tento kladny vztah formuji prostiednictvim her ve vyuce a zazitim zabavy a legrace. Ucitelé se
taktéZ snaZi o to, aby jejich vyuky b&zeckého lyzovani byla zdbavna. Cini tak op&t formou her

nebo soutézenim v tymech kdy ma Sanci na zaziti tspé€chu i méné zdatny zak.

Na zaklad¢ anketniho Setfeni bylo zjisténo, Ze o multimedialni material ve formeé videoucebnice

her na snéhu ma zajem vétsina respondentu.

75



6 Poznatky z praxe

Natéceni videi her na snéhu bylo naplanovano na zimu roku 2021-2022. Bylo potieba sladit
casové moznosti Skiklubu Jablonec nad Nisou s ¢asovymi moznosti kameramant, které byly
pomérné omezené. Po nékolika zménach terminu se nakonec podatilo domluvit termin béhem
vanocnich prazdnin v prosinci roku 2021. Klimaticka situace bohuzel nebyla idealni. Nastala
pravidelna vano¢ni obleva s ¢imz souvisel ubytek snéhové pokryvky na stadionu
v Brizkach, kde se nataCeni realizovalo. V den nataceni bylo velmi mrazivé pocasi, takze terén
byl velmi tvrdy a znemoznoval beéhem nékterych her zapichnuti holi do sn¢hu za ucelem
vytvoreni branek a podobné. Stadion tento den nebyl upraven rolbou a bézecké stopy tak nebyly
pevné, na nékolika mistech stadionu chybély tpln€. V nékolika momentech béhem nataceni
muselo v souvislosti s tim dojit k nutné improvizaci. Na stadionu navic probihaly dalsi
tréninky, snahou tedy bylo, aby se na videu objevovalo co nejméné dalSich osob, coz se

podafilo.

V popisu her jsou ¢asto uvedeny rozmery hriste, ¢i drahy. Pro potieby videa byly tyto rozméry
zmenseny z duvodu lepsiho zachyceni zakd v pribéhu hry a tim snazSiho predstaveni si

realizace hry ze strany budouciho divéka.

Hlavni aktéfi videa z fad déti Skiklubu Jablonec nad Nisou se béhem nataceni chovali jako
naprosti profesionalové. Dokonale spolupracovali, bylo velmi snadné jim vysvétlit prubéh
nataceni a vlastni scénar kazdé hry. NataCeni probihalo v pratelském duchu a bylo plné zabavy
a peknych momentl. Déti byly velmi trpélivé, a i v pfipade, kdy se hra musela natacet
opakované, ve vSem vySly vstfic a byly se v§im napomocné, za coz bych jim chtéla autorka

prace podékovat.

Natéceni se stalo inspiraci 1 pro samotnou autorku a bylo pfinosné pro jeji ucitelskou praxi.
Autorka uci jiz nekolik let na jedné zakladni Skole v Libereckém kraji a pravidelné se ucastni
lyzatskych kurzi. V minulém roce méla moznost byt samotnym vedoucim kurzu. V lednu 2022
tedy hry na snéhu vyzkousela s zaky sedmych ro¢nikti i v ramci jejiho lyzatského kurzu. Velmi
ji pomohlo, Ze hry uz méla vyzkousené predem z nataceni a védeéla, co ve hrach funguje a co je
potieba zménit. Neékteré hry ji behem nataceni fungovaly, ale zjistila, ze to bylo predev§im
osmiclennou skupinou, tedy nizkym poctem zaka. Ve chvili, kdy jako instruktor méla na
lyzaiském kurzu ve skuping zakd patnact, dana hra musela byt &asto upravena. Upravy vizdy

velmi dobfe zafungovaly a hra mohla uspésné probéhnout. Snazila se vymyslet v prubéhu
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vyuky 1 drobné obmény dané hry s cilem hru pro zéky jesté vice zatraktivnit. VSechny tyto

vlastni Gpravy autorky jsou uvedeny v kapitole Seznam her.

Na lyzafském kurzu se Casto stava, ze si né€kolik zaku pfivodi traz. Pokud neni uraz pfilis
vazny, autorka ma tu zkusSenost, Ze zaci chtéji na lyzafském kurzu ztstat, hlavné kvuli veCernim
programiim a spoledné zabavé se spoluzaky. Zaci s trazem ale b&hem dopoledni a odpoledni
vyuky zustavaji na chaté, coz je nebavi, a navic je nutné nad nimi zajistit odpovidajici dohled.
Pokud to dany Graz umoznuje a naplni dopoledni ¢i odpoledni vyuky jsou hry na sné¢hu, 1ze tyto
zaky aktivné zapojit do vyuky, aniz by lyzovali. U kazdé hry v kapitole Seznam her autorka
uvedla navrh, jakym zptisobem to udé€lat. Na poslednim lyzarském kurzu si jeden zak narazil
prst. Lyzovat dal nemohl, ale na lyzaiském kurzu chtél zistat. Autorka ho zapojila do her na
snéhu uvedenymi zpisoby a fungovalo to velmi dobfe. Zak mohl byt po cely den se svymi

spoluzaky a nepfisel o spolecnou legraci a zazitky.

Hry na snéhu jsou vybornou vyukovou metodou. Pii nataCeni videa déti velmi bavily
a autorCiny zaky béhem lyzarského kurzu taktéz. Velmi se osvédCilo v upravach casto
zmifiované pouziti hudebniho doprovodu. Zaci si sami cht&li na nasledujici den pfipravit
playlist vlastnich pisni coz vedlo ke znasobeni jejich motivace a radosti pii hie. Pouziti hudby
sebou vsak nese nevyhodu nutnosti mit s sebou dostatecné vykonny hudebni prehravac. Ten
k dispozici byl, ale nevydrzel byt nabity v mrazivém pocasi celou dopoledni nebo odpoledni
vyuku. Tento problém se ale vyftesil tim, ze jeden z zakd mél na kurzu vlastni prehravac, ktery

autorce zapujCil a hral v dob€, kdy vlastni méla jiz vybity.

Realizace her na snéhu je pomérn€ narocna v nutnosti mit k dispozici mnozstvi pomucek. Ve
vétsiné pripadua se ale pomucky daji nahradit predméty, které mame zrovna po ruce. Napftiklad
vétvickami stromu, vyslapanim hfisté do sne¢hu, Siskami a podobné. U nékolika her je nutna
pfiprava predem, napfiklad u Orienta¢niho béhu. Ten ale miizeme pojmout jako napli celé
odpoledni a dopoledni vyuky a pfipravu pomicek a ukolt dat za ukol veCer predem zakim na

jednotlivych pokojich na chatg.

Béhem lyzarského kurzu v lednu 2022 méla autorka velky prostor zaradit vétSinu Her na sn¢hu,
které jsou uvedeny v této praci. Kurzy, kterych se zatim ucastnila probihaly pouze formou
vyuky bé&zeckého lyzovani. Zakim je samoziejmé nabizena i vyuka sjezdového lyZovani, ale
zatim se nedal nikdy dohromady minimalni pocet deseti zajemcu. Je to pravdépodobné
zdivodu finanéni naroCnosti vlekii a pokud zak nevlastni vlastni sjezdovou vystroj

avyzbroj, také dalsi nutnosti financi na jeji zapujCeni. AutorCina Skola zakim pujcuje
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kompletni vyzbroj na bézecké lyzovani, tudiz na lyzarském kurzu zaplati pouze za ubytovani
a dal§i finanCni vydaje nejsou nutné. Vice jak polovina respondenti zfad uciteld na
odpovédéla, ze stejnou moznost nabizi 1 jejich Skola. V souvislosti se sou¢asnou zvysujici se
inflaci, ktera ovliviiuje i ceny vlekl a lyZzarské vystroje a vyzbroje se nabizi otazka, jestli do
budoucna nebude vice $kol, kde bude pievazovat vyuka bézeckého lyzovani pravé z financnich

duvodu.
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7 Zavery

Hlavnim cilem diplomové prace bylo vytvoreni multimedialniho materidlu jako metodické
podpory bézeckého lyzovani pro zaky druhého stupné zéakladnich skol. Dil¢im cilem byla
realizace anketniho Setfeni mezi uciteli t€lesné vychovy na zakladnich Skolach se zaméfenim
na vyuzivani metodickych materiali pro bézecké lyzovani. Druhym dil¢im cilem bylo

teoretické vymezeni bézeckého lyzovani v ramci vyuky na zékladnich Skolach.

Teoretickému vymezenim bézeckého lyzovani v ramci vyuky na zékladnich Skolach se vénuje
kapitola Syntéza poznatkl. Nejprve je bézecké lyzovani predstaveno z hlediska historie.
Navazuje kapitola tykajici se didaktiky bézeckého lyzovani a dale jsou uvedeny etapy détského
organismu z hlediska vyvoje motoriky. Dalsi kapitola se tyka her na snéhu. Zavér teoretického

vymezeni béZeckého lyzovani je vénovan Skolnim lyzafskym kurzim.

Anketni Setfeni probihalo mezi ucliteli télesné vychovy na zéakladnich skolach, ¢i nizSich
stupnich gymnazii, ktefi osobné vedou vyuku bézeckého lyzovani béhem lyzatského kurzu.
Anketniho Setfeni se zacCastnilo 46 respondentt, 26 Zen a 21 muzi, z 28 §kol sedmi kraju Ceska.
Anketni Setfeni bylo vytvofeno prostfednictvim Google Forms a bylo umisténo na
Facebookovou stranku Ucitelé plus se zamérem ziskat Siroky rozsah respondentii rizného véku
a umisténi $koly v ramci Ceska. Z vysledkd anketniho $etfeni plyne, Ze nadpolovi¢ni vétsina
respondenti nevyuziva zadné metodické materialy tykajici se vyuky bézeckého lyzovani.
DalSim zjisténim bylo, ze téméf polovina uciteld vénuje vyuce bézeckého lyzovani na
lyzarském kurzu pouze Ctvrtinu Casu a méné z celkového ¢asu vyuky. Pozitivnim zji§ténim je
snaha o zdbavnou formu vyuky a casté vyuzivani her béhem vyuky bézeckého lyzovani.
Z anketniho Setfeni vyplynula snaha o budovani kladného vztahu zakd k tomuto zimnimu

sportu. Vétsina uciteld projevila zajem o videoucebnici her na snéhu.

Multimedialni material obsahuje 16 metodickych videi her na sn¢hu, které se zamétuji na rozvoj
techniky, obratnosti, vytrvalosti a rychlosti v béhu na lyzich. Byl natocen ve spolupraci se Ski
Klubem Jablonec nad Nisou. Hry na sné¢hu budou publikovany vramci eTUL webové
knihovny. Hry jsou v diplomové praci rozsireny o alternativy vzniklé na zaklad€ vlastni praxe

a 0 moznosti zapojeni nelyzujicich zaku, ktefi jsou soucasti lyzatského kurzu.
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9 P¥ilohy

Priloha ¢. 1

Bézecke lyzovani na zakladnich skolach
Dobry den, jmenuji se Barbora Skarkova a zpracovavam diplomovou praci zaméfenou na
tvorbu multimedialniho materidlu na podporu bézeckého lyzovani. Prace je zpracovavana
na Katedre télesné vychovy a sportu Technické univerzity v Liberci. Cilem moji prace je
vytvofit multimedialni material her na snéhu, ktery bude slouzit jako metodicky material
na podporu bézeckého lyzovani na zakladnich skolach. Dale zjistit, jak ucitelé télesné
vychovy pfistupuji k metodice bézeckého lyzovani pri jeho vyuce. Prosim o vyplnéni
dotazniku, zabere Vam to asi 15 minut. Vysledek dotaznikového Setreni bude pouzit
vyhradné pro ucel zpracovani moji diplomové prace. Predem Vam moc dekuji za
spolupraci.

Prosim o vyplnéni pouze témi uciteli télesné vychovy, ktefi osobné vedou vyuku
bézeckého lyzovani béhem lyzarského kurzu.

*Povinné pole

1. Napiste prosim nazev Skoly, kde ucite: *

2. Jste*

Oznacte jen jednu elipsu.

3. Veék*
Oznacte jen jednu elipsu.
(" )18-25let
) 26-35et
)36-50 let

) 51 let a vice
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4.

6.

Délka Va$i pedagogickeé praxe *
Oznacte jen jednu elipsu.
) do 5ti let
(__)6-10let
) 11-15let
) 16-20 let

) 20 let a vice

Jakou formou jsou u Vas na Skole poradany lyzarské kurzy? *
Oznacte jen jednu elipsu.

) Formou vyuky béhem hodin télesné vychovy
() Priméstskou formou (bez pfespavani)
) Pobytovou formou (s pfespavanim)

) Jiné:

Jakeé priblizné procento z celkového €asu vyuky pfipada na vyuku béZeckého
lyzovani?

Oznacte jen jednu elipsu.
( )do25%
~ )26%-50%
T )51%-75%
( )76%-100%

Ugastni se vyuky b&zeckého lyzovani béhem kurzu vSichni Zaci? *
Oznacte jen jednu elipsu.
() Ano, vsichni

() Ne, je to na dobrovolnosti zakii
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8. Rozdélujete Zaky na rizné skupiny dle jejich dovednosti v béZeckém lyZovani?
(napfiklad takto: 1. skupina - zdatni lyZafi; 2. skupina - pokroéili lyZafi; 3.
skupina - za&ateénici)

Oznacte jen jednu elipsu.

9. Pokud jste u pfedchozi otazky vyplnili moZnost Ano, struéné& uvedte, jak
konkrétné vypada vyuka bé&Zeckého lyZovani v8ech téchto jednotlivych skupin:

10. Poskytuje vase §kola mozZnost zapujéeni vybaveni na béZzecké lyZzovani? *
Oznacte jen jednu elipsu.

) Ano

_':3' Ne

11. Pokud jste u pfedchozi otazky zvolili moZnost Ano, uvedte, jaké konkrétni
vybaveni vase skola zakiim nabizi:
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12. Pocitujete u zaku obavy z bézeckého lyZovani pred zahajenim samotné *

vyuky?
Oznacte jen jednu elipsu.
() Ano

e N\
(L JNe

13.  VyuZivate konkrétnich metodickych materialu pro vyuku bézeckého lyZzovani? *
Pokud jste zvolili moZnost Ano, uvedte do moznosti Jina jaké konkrétni
materialy to jsou? (budte co nejkonkrétnéjsi - uvedte napfiklad nazev
publikace, internetového zdroje atd.)

Zaskrtnéte vSechny platné moZnosti.

:l Ano
j Ne

| Jine:

14. Jakou techniku béZeckého lyZovani se snazite Zaky predevsim naucit? *
Oznacte jen jednu elipsu.
) Klasick4 technika

'd Ny - - u
() Bruslarska technika

() Oba tyto druhy technik

15. Zaméfujete se b&€hem vyuky béZeckého lyZovani na rozvoj techniky? Pokud  *

jste zvolili moznost Ano, uvedte do moznosti Jing, jak konkrétné:

Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.

:l Ne
:l Ano

| Jiné:
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16. Zamérujete se béhem vyuky béZeckeého lyZovani na rozvoj obratnosti? Pokud *
jste zvolili moznost Ano, uvedte do mozZnosti Jina, jak konkrétné:

Zaskrtnéte vSechny platné mozZnosti.

:I Ne
:| Ano

| Jiné:

17. Zaméfujete se béhem vyuky béZeckého lyZovani na rozvoj vytrvalosti? Pokud *
jste zvolili moznosti Ano, uvedte do moZnosti Jind, jak konkrétné:

Zaskrtnéte vsechny platné mozZnosti.

:INe

: IAno

] Jiné:

18. Zaméfujete se béhem vyuky béZeckého lyZovani na rozvoj rychlosti? Pokud  *
jste zvolili moznost Ano, uvedte do mozZnosti Jina, jak konkrétné:

Zaskrtnéte vsechny platné moZnosti.

:INe

: IAno

| Jiné:

19. Vyuzivate moznosti porizeni videozaznamu zaku jako prostiedku ke zlepseni *
jejich techniky béZeckého lyZzovani?

Oznacte jen jednu elipsu.

) Ano

) Ne
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20. Vyuzivate pro nacvik spravné techniky bézeckého lyzovani urcité pomucky?  *
Pokud jste zvolili moZznost Ano, uvedte do moznosti Jina, jaké konkrétné:

Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

:l Ne
:l Ano

| Jiné:

21. Mate moznost béhem lyZzafského kurzu k vyuce bézeckého lyZovani vyuzivat *
upravené bézecké traté?

Oznacte jen jednu elipsu.

() Ano

() Ne

22. Ugcite béhem lyzaiského kurzu Zaky mazat lyze? *

Oznacte jen jednu elipsu.

() Ano

( JNe

23. Jakym zplsobem se snaZzite u Zaku dosahnout kladného vztahu k béZeckému *
lyZzovani?
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24. SnaZite se, aby vyuka béZeckého byla pro Zaky zabavna? Pokud jste zvolili
moznost Ano, uvedte do moznosti Jina, jak konkrétné ji €inite zabavnou:

Zaskrtnéte véechny platné moznosti.

|:| Ne
]:] Ano

| Jine:

25. VyuZili byste video-u€ebnici Her na snéhu, ktera by slouZila jako metodicka
podpora béZeckého lyZovani pro lyZzarské kurzy na zakladnich 8kolach?

Oznacte jen jednu elipsu.
() Ano

) Ne
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