Co je vhodné dodrzovat pri télesné vychové
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pohybovych hrach?

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

Snazme se byt pozitivni, motivujme, chvalme, budme kreativni, vrati se ndm to v radosti déti.
Vyuzijme cas pro pohyb co nejefektivnéji, netvorme zdstupy, zapojme viechny déti.

Tvofme vice tymy, hrist a stanovist tak, aby déti nemusely na aktivitu cekat.

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

Mysleme i na viastni odpocinek, nechme déti hrdt i delsi cas bez naseho fizeni a prikazl.

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 vSichni stejné a chyby k procesu uceni patfi.
Pomdhejme détem, aby se zlepsovaly podle svych moznosti, nechtéjme po viech to samé.
Pokud je to mozZné, najdéme aktivitu i necvicicim (poddavani micd, drzenilana, atd.).

Mice méjme radeji mirné podhusténé nez tvrdé, déti lépe snesou pripadny Uder.

Pistalku miZzeme pouzivat, zkusme ale vyuzivat i dohodnuté optické signdly (zdvizend ruka, apod.).
Zranéni a bolest pfehnané nerfeSme, vyuzijme je k ocenéni déti pfi jejich prekondni.
UmoZnéme détem pravidelné pit, budou ziveéjsi a soustredénéjsii v dalsich hodindch.

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

Z maximalni srdeéni frekvence &
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64,7 -chlze
—XBOX, Nintendo Wii - Tenis
2x15min
—XBOX, Nintendo Wii—Box
2x15min

cviceni 30s cvik/45s odpocinek
(2x8 stanovist)

—kruhovy trénink bez
hodnoceni, cvic¢eni 30s cvik/45s
odpocinek (2x8 stanovist)

—opic¢i drahy 15min

—Hdzend 3:3, 2x15min
- Basketbal 3:3, 2x15min
- Fotbal 3:3, 2x15min

77,2 76,8
73,4
70,8
oD H B F

CH NWT NWB KT1 KT2

—kruhovy trénink s hodnocenim,

Co déld pravidelna 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 pripadnou nadvdahu.

Prevence proti kardiovaskuldrnim problémim (ob&hovy systém), zlepsuje funkci srdce.

Zlepsuje kondicni strdnku, prodluzuje dobu vydrze v aktivitdch a hrach.

Zlepsuje silovou pripravenost, stabilitu a vyuzivani t€la.

Zvysuje vykonnost a zlepsuje provadéni jednotlivych dovednosti.

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

(béh, intervalovy béh, fotbal, posilovdni a vliv na ucitele TV)
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