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E"} Prohlédnéte si metodicka videa programu Hodina pohybu navic na
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Cupmwsu

onD UG DA PRACE? GO UE UHODIE VRO RACH

m Prohlédné&te si metodicka videa pro mladeZ od FACR na

m Ziskejte zakladni trenérskou licenci Grassroots leader na

E": Spolupracujte se svymi kolegy, podivejte se vzajemné na své hodiny, komunikujte.

m Natocdte si nékterou ze svych hodin, vidét se pii praci je skvéla zpétna vazba.
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Namérené hodnoty vychazi z vyzkumu aktivity déti ve skupinach pouze chlapct nebo pouze divek
a ve smiené tiidé s rliznym pod&tem zapojenych déti. Z vyslednych hodnot se jednozna&né ukazuiji
vyhody a vétsi efektivita her malych forem v nizsich poctech, piiedevsim pak ve smisenych tiidach.

Vyzkum vlivu pohybovych aktivit na déti realizoval dansky sportovni védec Peter Krustrup,
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profesor sportovnich a zdravotnich véd z oddéleni sportovniho vyzkumu a klinické biomechaniky "
univerzity v Odense.
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Podporuje pozitivni mysleni a naladu, vyplavuje endorfiny (hormony §t&sti).

Zlepsuje vztahy ve skupiné, podporuje pratelstvi, zlepsuje spolupraci déti.

Prevence proti obezit&, sni2uje procento tukil v téle a piripadnou nadvahu.

Prevence proti kardiovaskularnim problém(im (ob&hovy systém), zlepsuje funkci srdce.
Zlepsuje kondiéni stranku, prodluzuje dobu vydrzZe v aktivitach a hrach.

Zlepsuje silovou pripravenost, stabilitu a vyuzZivani téla.

Zvysuje vykonnost a zlepsuje provadéni jednotlivych dovednosti.
Rozviji kreativitu, tvorivé mysleni a samostatné rozhodovani.

Zlepsuje hustotu a sloZeni kosti, je vyznamnou prevenci zranéni a osteoporézy v dospélosti.

[‘] Doprejme détem radost z pohybu, probudme v nich emoce, nad$eni a zaZitky z her.

Snazme se byt pozitivni, motivujme, chvalme, budme kreativni, vrati se ndam to v radosti déti.
Vyuzijme Cas pro pohyb co nejefektivnéji, netvorrme zastupy, zapojme vsechny déti.

Tvoiime vice tymd, hi*it a stanovist tak, aby déti nemusely na aktivitu Eekat.

Jednotliva hiigté vedle sebe mohou mit i rlizna zaméreni (fotbal, basketbal, hazens, atd.).
Nebojme se zdanlivého chaosu, pii kterém nemame vse pod kontrolou.

Mysleme i na vlastni odpo&inek, nechme déti hrat i del$i &as bez naeho Fizeni a pitikaz(.

Co Ize udélat zabavnou formou hry, vioZme do hry. Hra je nejlepsi ucitelka.

Podporujme déti ve spolupraci a samostatném rozhodovani, nedavejme pouze prikazy.
Neurcéujme cviceni vZdy jen my. Zapojme i déti a ptejme se, jak by Slo cvi¢eni nebo hra upravit.
Oceriujme hlavné snahu, dovednosti nemusi mit v§ichni stejné a chyby k procesu uéeni patii.
Pomahejme détem, aby se zlepsovaly podle svych moznosti, nechtéjme po vS§ech to samé.
Pokud je to mozné, najd&me akstivitu i necvidicim (podavani miéd, drzeni lana, atd.).

Mic¢e méjme radéji mirné podhusténé nez tvrdé, déti Iépe snesou pripadny uder.

Pigtalku mGZeme pouzivat, zkusme ale vyuzivat i dohodnuté optické signaly (zdvizena ruka, apod.).
Zranéni a bolest prriehnané nerfre§me, vyuzijme je k ocenéni déti pri jejich prrekonani.

UmozZnéme détem pravidelné pit, budou Zivéjsi a soustiredénéjsi i v dalSich hodinach.

Komunikujme s rodigi (email, letak, tiidni schlizky, atd.), minimalizujme omlouvani z hodin TV.

maximalni tepové frekvence * pii 2 pohybovych aktivitach tydné *
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(béh, intervalovy bé&h, fotbal, posilovani a vliv na uditele TV)
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—chuze
— XBOX, Nintendo Wii — Tenis 2x15min —XBOX, Nintendo Wii — Box 2x15min
- kruhovy trénink s hodnocenim, cvigeni 30s cvik/45s odpodinek (2x8 stanovi§t)
- kruhovy trénink bez hodnoceni, cvigeni 30s cvik/45s odpoginek {2x8 stanovist) e
—opici drahy 15min — Hézend 3:3, 2x15min — ‘
— Basketbal 3:3, 2x15min
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