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Kde se muzete inspirovat pro vasi dalsi praci?

Prohlédnéte si metodickd videa programu Hodina pohybu navic na

Prohlédnéte si metodickd videa pro mlddez od FACR na

Ziskejte zakladni trenérskou licenci Grassroots leader na

Spolupracujte se svymi kolegy, podivejte se vzdjemné na své hodiny, komunikujte.

Natocte si nékterou ze svych hodin, vidét se pfi prdcije skveld zpétnd vazba.

Co déla pravidelnd pohybova
aktivita se zdravim déti?

Podporuje pozitivni mysleni a ndladu, vyplavuje endorfiny (hormony §tésti).

Zlepsuje vztahy ve skuping€, podporuje pratelstvi, zlepsuje spoluprdci déti.

Prevence proti oberzité, snizuje procento tukl v téle a pfipadnou nadvdahu.

Prevence proti kardiovaskuldrnim problémim (obéhovy systém), zlepsuje funkci srdce.
Zlepsuje kondi¢ni strdinku, prodluzuje dobu vydrze v aktivitdch a hrach.

Zlepsuje silovou pripravenost, stabilitu a vyuzivani téla.

Zvysuje vykonnost a zlepsuje provadéni jednotlivych dovednosti.

Zlepsuje hustotu a slozeni kosti, je vyznamnou prevenci zranéni a osteopordzy v dospélosti.

maximadlni tepové frekvence *
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Naméfené hodnoty vychdzi z vyzkumu aktivity déti ve skupindch pouze chlapcl nebo
pouze divek a ve smisené tfidé s rdznym poctem zapojenych déti. Z vyslednych hodnot se
jednoznacné ukazuji vyhody a vétsi efektivita her malych forem v nizsich poctech, predevsim
pak ve smisenych tfidach.

Vyzkum vlivu pohybovych aktivit na déti realizoval dénsky sportovni védec Peter Krustrup,
profesor sportovnich a zdravotnich véd z oddéleni sportovnino vyzkumu a klinické
biomechaniky univerzity v Odense.

Z maximaini srdeéni frekvence <
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—XBOX, Nintendo Wii - Tenis
2x15min
—XBOX, Nintendo Wii - Box
2x15min
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cviceni 30s cvik/45s odpocinek
(2x8 stanovist)

—kruhovy frénink bez
hodnoceni, cviceni 30s cvik/45s
odpocinek (2x8 stanovist)

— opici drdhy 15min

—Hdzend 3:3, 2x15min
- - - Basketbal 3:3, 2x15min
—Fotbal 3:3, 2x15min
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—kruhovy trénink s hodnocenim,
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Co je vhodné dodrzovat pri télesné vychové
a pohybovych hrach?

Doprejme détem radost z pohybu, probudme v nich emoce, nadseni a zazitky z her.

Snazme se byt pozitivni, motivujme, chvalme, budme kreativni, vrati se ndm to v radosti déti.
Vyuzijme Cas pro pohyb co nejefektivnégji, netvofme zdstupy, zapojme viechny déti.

Tvofme vice tymU, hfist a stanovist tak, aby déti nemusely na aktivitu Cekat.

Jednotlivd hiisté vedle sebe mohou mit i rznd zaméreni (fotbal, basketbal, hdzend, atd.).
Nebojme se zddnlivého chaosu, pfi kterém nemdme vie pod kontrolou.

Mysleme i na vlastni odpocinek, nechme déti hrat i delsi as bez naseho fizeni a pikaz0.

Co Ize udélat z&dbavnou formou hry, viozme do hry. Hra je nejlepsi ucitelka.

Podporujme déti ve spoluprdci a samostatném rozhodovdni, neddvejme pouze prikazy.
Ocenujme hlavné snahu, dovednosti nemusi mit viichni stejné a chyby k procesu u¢eni patfi.
Pomdhejme détem, aby se zlepSovaly podle svych moznosti, nechtéjme po viech to samé.
Pokud je to moZné, najdéme aktivitu i necvicicim (poddavdani micd, drzeni lana, atd.).

Mic¢e méjme radéji mirné podhusténé nez tvrdé, détilépe snesou pfipadny Uder.

Pistalku mUZzeme pouZivat, zkusme ale vyuzivat i dohodnuté optické signdly (zdvizend ruka, apod.).
Zranéni a bolest pfehnané nefeSme, vyuzijme je k ocenéni déti pfi jejich prekondni.
Umoznéme détem pravidelné pit, budou zivéjsi a soustfredénéjsii v dalsich hodindch.

Komunikujme s rodici (email, letdk, tfidni schizky, atd.), minimalizujme omlouvdni z hodin TV.

pfi 2 pohybovych aktivitach tydné *
(béh, intervalovy béh, fotbal, posilovdni a vliv na ucitele TV)
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