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Úvod: 

Lyžařský výchovně-výcvikový kurz je součástí projektu „Škola za školou“. Součástí obsahu předmětu tělesná výchova na naší škole je i lyžování. Zařazujeme jej na I. stupni jako volitelný kurz pro žáky 3. - 5. ročníku. V rámci týdenního lyžařského výcviku žáci absolvují praktickou výuku i teoretickou přípravu sjezdového lyžování. Formou vědomostních a interaktivních her získávají žáci základní poznatky o lyžování, pobytu na horách, krásách ale i nebezpečích hor. Tento projekt integruje vzdělávací oblasti Člověk a zdraví, Člověk a jeho svět, Jazyk a jazyková komunikace, Umění a kultura, Člověk a svět práce. Lyžařský kurz organizujeme v obci Benecko v Krkonoších.
Popis projektu:

Sobota 
Odjezd: od ZŠ a MŠ Zákupy v 10.30 hodin 

Ubytování, oběd z vlastních zásob, řád lyžařského kurzu, bezpečnost, rozřazení do družstev. 

Odpoledne: Všeobecná lyžařská průprava – manipulace s lyžařskou výzbrojí, cvičení na rovině, chůze na lyžích, pády a vstávání, obraty na rovině.  

Večer:  Výzbroj a výstroj - hry .

a) Rozdělení do herních družstev – 3 družstva podle barev, vysvětlení celotýdenní hry – „Dobytí Martinovy pevnosti“. 

b) Přednáška – výstroj, výzbroj.
c) Video: všeobecná lyžařská průprava, specializovaná lyžařská průprava, oblouky v pluhu a z pluhu. 
d) Soutěže – dotyky (procvičování lyžařských pojmů), protahování provázku (stmelení kolektivu, spolupráce), odhad délky provázku (odhad vzdáleností v terénu).
e) Zpěv s kytarou (zpěvníčky do dvojic). 

f) Pohádka na dobrou noc – video Krkonošské pohádky.
Neděle 
Dopoledne:   Výstupy, sjezd po spádnici, sjezd šikmo svahem, odšlapování, pluh – zastavování, brzdění. 
Odpoledne:  Zásady jízdy na vleku. Oblouky v pluhu, oblouky z pluhu.  
Večer:  Pravidla chování na sjezdových tratích, hry.

a) Metoda I.N.S.E.R.T. - pravidla chování na sjezdových tratích.
b) Šifrovaná zpráva ( pojmy – pluh, obrat, přívrat), výměna čísel (naslouchání – rozvoj smyslového vnímání). 

c) Video - oblouky v pluhu a z pluhu.
d) Zpěv s kytarou.
e) Pohádka na dobrou noc – video Krkonošské pohádky.
Pondělí 
Dopoledne: Oblouky v pluhu a z pluhu, bruslení. 

Odpoledne: Oblouky v pluhu a z pluhu, přejíždění terénních nerovností, skok z malého můstku.  
Večer: Interaktivní hry. 

a) Pohádkové hádanky - dramatizace, hluchoněmá babička, nošení věcí, židličková, malované písničky.
b) Video - technika sjíždění, základní oblouk. 
c) Film na přání.
d) Zpěv s kytarou.
e) Pohádka na dobrou noc – video Krkonošské pohádky.
Úterý 
Dopoledne: Oblouk z rozšířené stopy (oblouky z pluhu). 
Odpoledne:  Odpočinkové volno - pěší výlet do okolí – rozhledna Žalý.

Večer: Lyžařské závody, významní lyžaři.
a) Poskládej podle abecedy jména českých lyžařů (Neumannová, Raška, Bauer, Záhrobská ...).
b) Významní lyžaři – metoda brainstormingu.

c) Video - technika sjíždění.
d) Zpěv s kytarou.
e) Pohádka na dobrou noc – video Krkonošské pohádky.
Středa 
Dopoledne: Vlnovka, základní oblouk, natáčení na video. 

Odpoledne: Procvičování lyžařských dovedností – snow-blady.

Večer: Nebezpečí na horách, hry.
a) Metoda  I.N.S. E.R.T. - nebezpečí na horách.
b) Televizní noviny – katastrofické zprávy – pantomima.
c) Navigace beze slov.
d) Video - rozbor techniky sjíždění (dopolední natáčení).
e) Zpěv s kytarou.
f) Pohádka na dobrou noc – video Krkonošské pohádky.
Čtvrtek  

Dopoledne:  Aplikace oblouků v terénu, terénní skok. Oblouk z přívratu vyšší lyží.

Odpoledne:  Procvičování oblouků na sjezdových tratích.  

Večer: Hodnocení týdne - hry. 

a) Pantomima – zážitky z týdne, míčkovaná otázky, žolíky.
b) Losování čísel do závodu ve slalomu.
c) Diskotéka – zrcadla, míčky, country tanec. 
d) Pohádka na dobrou noc – video Krkonošské pohádky.
Pátek
Dopoledne:  Závody ve slalomu. Procvičování oblouků na sjezdových tratích - rozloučení se svahem. Vyhodnocení závodů ve slalomu, soutěže v pořádku, celkové zhodnocení zájezdu (pětilístek). Organizační pokyny k odjezdu.
Odpoledne: Balení věcí.

Odjezd: 14.30 hodin 

Příjezd ke škole: kolem 16:30hod.

	Stupeň vzdělávání, období vzdělávání:
	· I. .stupeň, 3. -5. třída

	Dílčí cíle dané aktivity:
	žák:

· uvědomuje si význam pohybu v zimní krajině pro zdraví 

· vyjmenuje základní zásady pohybu v zimní krajině

· zvládá základní dovednosti na sjezdových lyžích, které mu umožní bezpečný pohyb v nenáročném terénu

· vyjmenuje zásady chování na společných zařízeních – vleky, sjezdovky – a řídí se jimi

· chrání krajinu při zimních sportech

· poznává své tělo a psychiku 

· utváří si vztahy ke spolužákům při Tv činnostech 
a společenských a interaktivních činnostech

· uplatňuje sebekontrolu, organizuje svou činnost

· pomáhá slabším, účinně spolupracuje ve skupině, družstvu

· učí se odpovědnosti, spolehlivosti a respektu k druhým

· učí se smysluplně naplnit svůj volný čas

· formuluje a vyjadřuje své myšlenky a názory v logickém sledu, naslouchá promluvám druhých lidí, zapojuje se do diskuse, obhajuje svůj názor

· promýšlí a plánuje řešení problémů, využívá k tomu vlastního úsudku a zkušeností, samostatně řeší problémy, volí vhodné způsoby řešení

· samostatně pozoruje a experimentuje, získané výsledky porovnává a vyvozuje závěry pro budoucnost

· seznámí se nebezpečími hor, pravidly pro lyžaře, lyžařskými závody a osobnostmi závodního lyžování



	Integrace vzdělávacího obsahu z jiných vzdělávacích oborů, resp. průřezových témat:
	· Osobnostní a sociální výchova - Sebepoznání a sebepojetí, Seberegulace a sebeorganizace, Psychohygiena, Mezilidské vztahy, Komunikace, Kooperace a soutěživost, Řešení problémů a rozhodovací dovednosti, Hodnoty postoje a etika

· Environmentální výchova - Vztah člověka k prostředí

· český jazyk, tělesná výchova, prvouka, přírodověda, vlastivěda, výtvarná výchova, hudební výchova, pracovní činnosti

	Didaktická povaha příspěvku:
	· motivační aktivita

· osvojení vědomostí 

· osvojení dovedností

· propojení osvojených vědomostí a dovedností

· procvičovací aktivity

	Organizační forma výuky:
	· skupinová práce

· frontální práce

· individuální práce

· zážitková

	Vyučovací metoda:
	· metody kritického myšlení -  I.N.S.E.R.T , brainstorming, pětilístek

· dovednostně - praktická

· kooperativní

· interaktivní hry

	Předpokládaný časový nárok:
	· týdenní pobyt

	Pomůcky a prostředky:
	· dle potřeby 

	Žáci se speciálními vzdělávacími potřebami: 
	· zapojeni dle individuálních schopností a dovedností a po konzultaci s lékařem
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