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Cile vyucovaci/treninkove
jednotky.

CiLE JEDNOTKY

» QOrganizacni — bezpecny prubéh, efektivni vyuziti vyucovaci doby.

= Vzdélavaci - rozvoj pohyb. schopnosti, osvojeni/upevnéni novych dovednosti, védomosti.
= Vychovné - kladny postoj k pohybové aktivité, rozvoj osobnostni stranky.

= Zdravotni — ochrana a upevnovani zdravi, hygiena.

= Diagnostické — hodnoceni plnéni cilG a Urovné vykonnosti.

Organizacni formy — povinna, nepovinna, zajmova, ...
Funkce — stimulacni, adaptivni, kompenzacni, korektivni, ...

Typy — motivacni, expozicni, kontrolni, soutézni, kondicni, herni, ...
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= Nastupy, pozdravy, seznameni zakd s prabéhem = ,Zahrati organismus” pomoci drobnych
hodiny, ...). pohybovych her, chizi, béhy, skoky a dalSimi

= Motivace. cinnostmi — priprava na aktivity, které jsou

soucasti hlavni ¢asti.

=  Cilem neni zaka unavit!
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= Priprava pohyb. aparatu na fyzickou zatéz jez bude soucasti hlavni casti hodiny.

= Mobilizace, protazeni a posileni partii, které budou v hlavni casti nejvice zapojovany.
= Protahovaci cviceni — staticky/dynamicky, post-izometricky strecink.
=  Kloubné mobilizacni cviceni.

=  Posilovaci cviceni.
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Dle typu, obsahu a zaméreni dané hodiny (diagnosticka, motivacni, expozicni, fixacni, aplikacni.)

= Motivacni — vzbudit zajem, naladit na danou problematiku.

= Expozicni — Uvod do problematiky; postupné seznamovani se zakladnim ucivem; verbalni vysvétlovani, nonverbalni
demonstrace — nacvik pohybové cinnosti samotnymi zaky.

= Fixacni — proces osvojovani, upevnovani uciva procvicovanim, opakovanim, ...

= Diagnosticka — ,jak maji zaci ucivo osvojené” — jak dale postupovat; zpravidla na zacatku a konci tematickeho celku.
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Relaxacni, dechova, protahovaci a uvoliovaci cviceni.
Zklidnéni organismu po absolvované pohybové zatézi.

Pri jednostranném zatizeni v — kompenzacni cviceni.

Zhodnoceni, shrnuti vyucovaci/tréninkove jednotky, dale motivovat a pochvalit.

Zavéretna

3-5 min




Didaktické zasady
pro rozcviceni.

Zasada uvédomélosti a aktivity
» Pochopeni smyslu a podstaty dané pohybové aktivity

(cviceni).

Zasada nazornosti

» Prostredek pro vytvoreni rychlé a dokonalé predstavy o
provadéném cviceni,

» Dostatek ukazek — primych (ucitel Ci jiny zak), nepfimych

(obrazky, videa, ...).

Zasada soustavnosti

» Pravidelnost v opakovani novych cvik( po vice
vyucovacich/tréninkovych jednotek.

» Od znamych cvikd k neznamym.

* Od jednodussich ke slozitgjsim.

= Systemati¢nost — cviky nevolime nahodile.

Zasada primérenosti
*  Obsah prfiméreny k véku a schopnostem zaka.

» Individualni zdravotni stav, pohlavi a trénovanost zaka.
Zasada trvalosti
»  Efektivni zapamatovani zakladnich cvikd a ukotveni

dulezitosti rozcviceni pred budoucimi pohyb. aktivitami.

Pozor na neefektivni, statické a nemotivujici cviceni!
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Vytvoreno pomoci sablony @s/idor fr
a ilustraci od @manypixelsco.
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