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Jako podklad byly vyuzity nasledujici texty:

(1) Bunc, V. Priciny a detekce nadvahy a obezity déti. In: Télesnd vychova a sport mladeZe v biologickém,
psychologickém, socidlnim a didaktickém kontextu. Ed. Brno: PeF, 2008.

(2) Herman, M. Najdéte si svého martana. Olomouc: Hanex, 2008.

(3) Mezindrodni zprdva o zdravi a Zivotnim stylu déti a skoldk( na zdkladé vyzkumu studie Health Behaviour in
School-Aged Children realizované v roce 2014. Ed. Madarasova Geckova, A., Dankulincova, Z., Sigmundova, D.
Kalman, M. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2014.

Dostupné na: http://www.hbsc.upol.cz/
(4) Muzik, VL., Krejci, M. Télesnd vychova a zdravi. Olomouc: Hanex, 1997.

(5) Muzik, VI., MuZikova, L. a kol. POHYB a VYZIVA 3est priorit v pohybovém a vyZivovém reZimu 7ékd na 1.
stupni ZS. Praha: NUV, 2014.

Dostupné na: http://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/

(6) Svaton, V., Tupy, J. Program zdravotné orientované zdatnosti. Edice metodickych textl pro skolni
a mimoskolni télesnou vychovu a sport 10 — 15letych Zak(. Praha: NS Svoboda, 1997.

(7) Zdravi a Zivotni styl déti a skoldki. Studie HBSC. Ed. Kalman, M., Vasickova, J. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci, 2013.

Dostupné na: http://www.hbsc.upol.cz/

Poznamka:

V textu se pro zkrdceni a zjednodusSeni textu pouZivaji pojmy ucitel, vychovatel, zak, ale rozumi se tim i ucitelky,
vychovatelky a zakyné.

2
WWwWw.vimcojim.cz


http://www.vimcojim.cz/

Motto:

"NemuZete zménit okolnosti, rocni obdobi nebo vitr, ale miZete zménit sebe. To je oblast, za kterou jste
zodpovédni."

"KdyZ se nékdo ubird po Spatné ceste, nepotrebuje motivaci, kterd by ho zrychlila. Potrebuje vzdélani, které by
ho natocilo spravnym smérem."

Jim Rohm (propagdtor zdravi)
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CO OVLIVNUJE ZDRAVI CLOVEKA (1, 5)*

Zdravi ¢lovéka ovliviuji rlizné faktory, které plisobi na organismus pozitivné (zvysuji odolnost vic¢i nemoci)
nebo negativné (sniZuji odolnost vici vzniku nemoci). Nazyvame je determinanty zdravi.

Determinanty zdravi, které plsobi pfimo na lidsky organismus, jsou:

e Zivotni prostiedi (ma vliv na zdravi organismu cca z 15 az 25 %),
o geneticky zaklad (ma vliv na zdravi organismu cca z 10 az 15 %),
e zdravotnicky systém (ma vliv na zdravi organismu z 10 az 15 %),
e Zivotni styl (ma vliv na zdravi organismu z 50 aZ 65 %).

Zivotni styl je nejvyznamnéjii z determinantd zdravi a patii do néj predeviim:
- stravovani,

- pohybova aktivita,

- dostatek spanku,

- dobra nélada di stres,

- ndvykové latky,

- sexualni chovani atd.

Je zfejmé, Ze k podstatnym castem Zivotniho stylu patfi predevsim zdravé stravovani a dostatek pohybu.
Tedy slozky Zivotniho stylu, o kterych mlzeme kazdodenné sami rozhodovat a o nichZ musime prednostné
poucit Zaky a pomoci jim je (z pozice ucitell a rodich) spravné uplatiiovat ve prospéch zdravi.

Zakladni informace pro rodice a Zdky:

e Nase zdravi ovlivriuje predevsim Zivotni styl, tj. zplsob naseho Zivota, zplsob kaZzdodenni péce o vlastni
zdravi, pfipadné o zdravi nasich déti, rodica atd.
e Zivotni styl ovliviiuje zdravi ¢lovéka z vice nez 50 %.

o Nejdllezitéjsimi slozkami Zivotniho stylu je vhodna strava a dostatek pohybu.

e Pro naSe zdravi jsou rozhodujici spravna skladba a mnozstvi stravy i dostatecna délka a intenzita
pohybu v dennim rezimu.

'V zavorkach jsou odkazy na vySe uvedenou literaturu.
4
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2. PROC JE POHYB DULEZITY (2)

Dnes se nam casto zda, Ze tak, jak Zijeme poslednich dvacet, tficet ¢i padesat let, se Zilo vzdycky.
Nedokazeme si vibec predstavit, Ze vyvoj ¢lovéka, jeho mozku a jeho zakladnich potieb trval neuvéfitelné
dlouhych 5 — 7 miliont let. Neuvédomujeme si, Zze vzorce, které mame v mozku zakdédovany jsou staré
priblizné 100 000 let. Z vyvojového hlediska je téch 100 000 let ale kratka doba, aby se ve fungovani mozku
néco zdsadné zmeénilo.

Jak toto poznani souvisi s potfebou pohybu? 99 % casu svého vyvoje se lidé pohybovali v loveckych
a sbéracskych tlupach. Zajisténi potravy a bezpedi vyZzadovalo silu, vytrvalost, rychlost iobratnost. Tyto
schopnosti se vyvijely v kazdodennich ¢innostech spojenych s aktivnim pohybem (lov, sbér, boj). Pohyb je tak
neoddélitelnym zakladem spravného vyvoje kazdého jedince — rozvoje jeho organismu, mysleni, celkového
zdravi. To se za ta dlouha tisicileti nezménilo.

Pohyb ma vyznam pro:
e spravny vyvoj a funkce mozku a ostatnich télnich organf,

e spravnou srdecni cinnost (krevni obéh, krevni tlak, pokles cholesterolu v krvi) a dychani (lepsi prenos
kysliku),

* spalovani energie a udrZovani vhodné télesné hmotnosti,
* normalizaci poceni a vyluCovani toxickych latek z téla,

e udrZovani pruznosti a sily svall, lepsi koordinaci pohybl, zvySovani pevnosti kosti (predchazi se
odvapnovani), zvysenou odolnost vici zatézi, odbourani fyzického a psychického napéti, snizeni Gzkosti,

* posileni imunitniho systému,
e podporu dobré nalady a dusevni pohody, vyssi dusevni aktivitu.

Zivot ¢lovéka je spojen s pohybem, pohyb zajistuje jeho vyvoj, umoZiiuje mu realizovat Zivotni i pracovni
¢innosti (uplatnit se), zajistuje do jisté miry spoleéenské zarazeni (vzhled), ovliviiuje kvalitu Zivota.

Pohyb c¢lovék potiebuje kaidy den, stejné jako vzduch, potravu, napoje atd. S rozvojem moderni
spolec¢nosti a s nastupem mnoha aktivit, které nevyZaduji pohyb a vedou ndas k sedavému a neaktivnimu
zpUsobu Zivota, na to ¢asto zapominame.

Zdkladni informace pro rodice a Zdky:

e Vyvoj clovéka byl od pocatku spojen s pohybem. Sila, rychlost, vytrvalost, obratnost umoznovaly nasim
predkim prezit.

e Dnes uz nemusi vétsSina lidi sama lovit, péstovat a sbirat rostliny, bojovat s nepfitelem, ale mozek je stale
naprogramovan tak, Zze bez pohybu nedochazi ke spravnému rozvoji organismu a nelze dlouhodobé
zajistit jeho zdravi.

e Pohyb ma vyznam pro spravnou funkci mozku a ostatnich télnich organd, srdecni ¢innost a dychani,
udrZovani télesné hmotnosti, vyluéovani toxickych latek, rozvoj svall a pevnost kosti, posilovani imunity
organismu, podporu dobré nalady atd.

e Dostatecné intenzivni pohyb potfebujeme kazdy den.
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3. JAKE DUSLEDKY MA NEDOSTATEK POHYBU (1, 3, 7)

Vyzkumy se shoduji v tom, Ze ve vyspélych zemich je v souc¢asnosti 20 % a vice déti (Zzak() s nadvahou nebo
obéznich. Jen u 2 - 4 % z nich se nadvaha a obezita vyskytuje vinou metabolickych a jinych zdravotnich poruch.
Ostatni vyskyt nadvahy a obezity je jednoznacné disledkem nevhodného Zivotniho stylu. Déti pfFijimaji vic
energie, neZ vydavaji.

Jednim z ddvod( nedostatec¢ného vydeje energie je nedostateény objem a intenzita pohybovych aktivit.
Ovliviiovani nadvahy a obezity je tedy hlavné problémem vzdélani (pouceni) a vychovy (praktickych navyk(), az
potom problém |ékafsky. MnoZstvi pohybu se vyrazné snizuje s vékem. Jestlize se primérna doba pohybu déti
na 1. stupni ZS pohybuje kolem 1 a7 1,5 hodiny denné, u 74k nad 12 let dochazi k poklesu a# na necelych 20 a?
30 minut denné.

Studie WHO v Ceské republice o nékterych aspektech Zivota 11-, 13- a 15letych 7akd (HBSC), realizované v
letech 2013 a 2014, uvadéji, Zze 26 % 11lletych déti je aktivnich minimalné jednu hodinu dennég, 13letych 24 % a
15letych jiz jen 19 %. Divky s rostoucim vékem vykazuji rychlejsi snizovani arovné pohybové aktivity nez chlapci.
23,4 % 11letych divek uvadélo, Ze jsou aktivni kazdy den, v 15 letech jiz jen 13,9 %. Naopak 10,2 % déti uvedlo,
7e se pohybové aktivité vénuje jen jeden den v tydnu nebo ani jeden den! Vyskyt nadvahy a obezity v €R se u
patnactiletych chlapci jen za poslednich patnact let vice neZ zdvojnasobil. Zatimco v roce 1998 trpélo
nadvahou nebo obezitou 9 % chlapcl, v souc¢asné dobé je to témér 23 %.

Sedavy zplisob Zivota, ktery je spojen s Zivotem rodin i s dochdzkou do skoly, sniZuje télesné zatizeni
organismu, tim se oslabuje svalovy aparat a zhorSuje se celkova svalova zdatnost. To vede ke vzniku svalové
nerovnovahy. Vyse uvedené studie uvadéji, Ze "dvé a vice hodin pred televizni obrazovkou travi ve vsedni dny
celkové 63,3 % déti (65,1 % chlapcli a 61,7 % divek), o vikendu je to potom 73 % déti (75,1 % chlapclia 71,2 %
divek)" — udaj se tyka Zaka 2. stupné.

Je doloZeno, Ze pfi nadvaze nebo obezité v détském véku je velkd pravdépodobnost nadvahy
a obezity i v dospélosti. Nadvaha a obezita jsou pficinou fady zdravotnich problémi. Vedou k onemocnéni
srdce a cév, k vyssimu krevnimu tlaku, ke zhorSeni lipoproteinového profilu, ke vzniku diabetu Il. typu, k
osteoporoze, zhorsené funkci traviciho systému, zhorsenému psychickému stavu atd.). Podstatné je pfi nadvaze
a obezité zhorsovani predpokladd pro pohybové aktivity a z toho vyplyvajici zhorSovani kvality Zivota. Naopak
dostatek pravidelného a intenzivniho pohybu snizuje riziko vySe uvedenych onemocnéni. Pohybova aktivita
je tedy nezbytnou Zivotni potfebou.

Zdkladni informace pro rodice a Zdky:

e Vsoucasnosti trpi (i v CR) vice nez 20 % zaki nad 10 let nadvahou nebo obezitou.
e Naprosta vétsina pripadll nadvahy a obezity je disledkem nevhodného Zivotniho stylu. Pfijem energie
(energeticka hodnota potravin), prevysuje vydej energie (mnoZstvi a intenzitu pohybu).

e V soucasnosti se doklada, Ze se snizuje mnozstvi pohybu u déti ke konci 1. stupné zakladni skoly,
vyraznéji pak na 2. stupni ZS$ a na stiedni $kole.

e Nadvaha a obezita je pricinou fady zdravotnich problémul a vaznych onemocnéni. Naopak pravidelny
pohyb a vhodna strava toto riziko snizuje.

e Sedavy zplsob Zivota vede ke sniZeni télesného zatiZeni organismu, a tim ke zhorseni télesné zdatnosti,
vzniku svalové nerovnovahy a dalSim zdravotnim problémim. Vétsina Zaku travi mnohem vice casu
sezenim u TV, DVD, videa, tabletl a mobilli, nez vénuje pohybu.

o Nadvaha a obezita v détském véku vede k nadvaze a obezité v dospélosti.
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4, CO BYCHOM MELI O POHYBU VEDET (4, 5, 6)

Clovék (zak) by se mél u¢it vnimat pohyb a rozumét plsobeni (vlivu) jednotlivych pohybl na organismus.
Mél by rozliSovat frekvenci pohybovych aktivit (jak ¢asto se pohybuje), dobu trvani pohybu (jak dlouho pohyb
trvd) a intenzitu pohybového zatizeni (s jakym usilim je pohyb provadén, jakou namahu do cinnosti vklada).
Mél by umét resit pohybové Ukoly, posuzovat svou zdatnost a na zakladé ziskanych ukazatel uréovat rozsah a
intenzitu dalsi pohybové aktivity v rdmci denniho a tydenniho rezimu.

Tyto poznatky a dovednosti jsou zdkladem pohybové gramotnosti — schopnosti efektivné wvyuzivat
pohybové dovednosti k napliiovani pohybového rezimu a k aktivnimu zpUisobu Zivota v celém jeho priibéhu.

Pro zdravi ¢lovéka jsou dllezité zakladni sloZky télesné zdatnosti. K nim patfi:

Svalova zdatnost a flexibilita = je svalova sila, svalova vytrvalost, kloubni pohyblivost, ohebnost. Svalova sila
a flexibilita jsou zakladnimi predpoklady pohybové zpUsobilosti ¢lovéka (jaké pohyby a na jaké Urovni zvlada).
Ma vliv i na spravné drzeni téla. Dojde-li ke svalové nerovnovaze (nerovhomérnému rozvoji ¢i ochabnuti svall),
projevi se to vadnym drZenim téla. To mlzZe mit za nasledek onemocnéni patefe, respiracni onemocnéni,
gynekologické problémy aj.

Aerobni zdatnost = je zpUsobilost organismu ucelné pfijimat, prenaset a vyuZivat kyslik (hlavné pfi
pohybové Cinnosti a fyzické praci). Jde o schopnost svall vykonavat vytrvalostni praci. Vedlejsim efektem je
rozvoj srdecné cévni a dechové cinnosti, pripadné odbouravani tukd. Chceme-li zlepSovat nebo udrZovat
aerobni zdatnost, je tfeba provadét pohybovou ¢innost na tUrovni 60 — 80 % maximalni srde¢ni frekvence
(SFmax = 220 tepd/min - vék ¢lovéka) po dobu nejméné 10 minut, v souétu nejméné 20 — 30 minut denné.
Orienta¢né by se méla SF u zaka 1. a 2. stupné pohybovat na trovni do 130 tepG/min pfi nizké intenzité zatizeni
pyramidy pohybu) a 170 - 210 tepd/min pfi vy$sim zatizeni (viz dale — nejvyssi patro pyramidy pohybu). Je
tfeba, aby se Zaci udili vnimat a méfrit SF a pfirazovat ji k prislusné intenzité pohybového zatizeni.

SloZeni téla = pomér tukové tkané, svalové tkané a ostatni télesné hmoty. Nepfiznivy pomér télesného
tuku a svalové hmoty mlzZe odrazovat od pohybu a prohlubovat problém nadvahy a obezity. Je tedy potreba
hledat pro zaky vhodné pohybové aktivity, které by zajistovaly odpovidajici vydej energie.

Neni dlleZité, jaké dosahujeme vykony, ale jaké mame postoje k pohybu a sportu a jak pohyb vyuZivame
pfi utvareni kazdodenniho (celozivotniho) pohybového rezimu v ramci zdravého Zivotniho stylu.

Zdkladni informace pro rodice a Zaky:

e Pohybové gramotny ¢lovék by mél zvladat rizné pohybové dovednosti, ale zaroveri by mél vnimat
pohyb a rozumét jeho tGcinktiim. Védét k ¢emu je dany pohyb vhodny.

e Aby mohl clovék sestavovat a naplfiovat pohybovy reZzim, mél by rozliSovat frekvenci (cetnost)
pohybovych aktivit, dobu trvani pohybu i intenzitu pohybového zatizeni. Podle naméienych
pohybovych a vykonovych ukazatel( by mél urcovat dalsi pohybové ukoly, které povedou k rozvoji jeho
télesné zdatnosti.

e Télesna zdatnost se skldda ze svalové zdatnosti a flexibility, aerobni zdatnosti a sloZeni téla.

e Denné by se méli Zaci pohybovat minimalné 60 minut na Urovni stfedniho zatizeni (SF 130 az 170
tepG/min) a 30 minut pfi vy3sim zatizeni (SF nad hranici 170 tepG/min).
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5. JAKY POHYB BYCHOM MELI ZARAZOVAT DO REZIMU DNE A S JAKOU FREKVENCI

A INTENZITOU (5)

Zaci by se méli pohybovat 2 — 3 hodiny denné. Z toho alespori polovinu tohoto ¢asu (60 — 90 minut) by mél
byt pohyb provadén stfedni a vyssi intenzitou zatizeni.

Pro planovani pohybového rezimu byla v ramci programu "Pohyb a zdravi" vytvofena "pyramida pohybu
pro déti", ktera znazorriuje mnozstvi a intenzitu pohybu vhodného pro denni rezim zakd. Pohybové aktivity jsou

evv s

v,

nejvyssi patro nejvyssi intenzitu. Jednotlivé pohybové aktivity jsou vzhledem k délce trvani aktivit ¢clenény do
tzv. "pohybovych porci" (do "kostek"), které zde predstavuji 30 minut pohybovych aktivit.

b A ] 7

sttiska pyramidy

1 g 3. patro pyramidy

9

(1 porce — kostka)

2. patro pyramidy

(2 porce — kostky)

1. patro pyramidy predstavuje pohybové aktivity nizké intenzity zatiZzeni bez vyrazného zvyseni srdecni
a dechové frekvence, které by mély v pribéhu dne trvat minimalné 90 minut. Pfi téchto aktivitach se Z4ci
nezadychaji. Radime k nim piedevsim chdzi do $koly a ze $koly, na nakupy, na navitévy, do kina atd., prochazky
s rodi¢i nebo s kamarady, vychazky se psem, bézné domaci prace, prace na zahradce, hra na hudebni nastroj,
protahovani, kompenzacni cviceni, hry s malou pohybovou aktivitou (doma i venku) apod.

2. patro pyramidy predstavuje pohybové aktivity se stfedni intenzitou zatiZeni, pti nichZ se Zaci mirné
zadychaji, ale moc se neunavi. Tyto aktivity by mély trvat denné nejméné 60 minut. Patfi mezi né rychla chize
nebo chlze béZnou rychlosti v ¢clenitém terénu, neusilovny béh nebo pobihani, nenarocné pohybové hry, bézina
jizda na kole nebo na kolobézce v nenaro¢ném terénu, béh na lyZich mirnym tempem v nendrocném terénu,
neusilovna jizda na bruslich a koleckovych, sportovni i pripravné hry a individualni sporty provadéné mirnou
intenzitou, nenarocny tanec atd.

3. patro pyramidy predstavuje pohybové aktivity s vyssi intenzitou zatiZeni, pri nich se Zaci hodné
zadychaji a zapoti. Jde o aerobni — vytrvalostni zatéz. Tyto aktivity by mély trvat denné minimalné 30 minut.
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Patfi mezi né rychly déletrvajici béh, rychla jizda na kole, na kolobézce, na bruslich, na lyzich, sportovni hry
a individualni sporty soutézniho charakteru, déletrvajici plavani atd.

StfiSka pyramidy predstavuje pohybové aktivity s vysokou intenzitou zatiZeni, které trvaji do 20s a po
ptiméreném odpocinku se mohou opakovat. Jde o anaerobni zatéz. Patfi mezi né rychly béh, béh do schodl
nebo do kopce, Stafetové béhy maximalni rychlosti, Splh na lané (tyci), rychlé plavani kratkych Usekd atd.

Zakerna kostka predstavuje Cinnosti, pfi nichZz nedochazi k pohybové aktivité. Vedle spanku (nemusi se do
pohybového reZzimu zapocitavat) je to predevsim dlouhodobé sezeni ve skole, u televize, u pocitace, v kiné, dale
vyuzivani dopravnich prostfedkd, kde to neni nutné, dlouhé polehdvani béhem dne atd. Na rozdil od pyramidy
vyZivy, kde obsah zakerné kostky muiZe nahradit nékterou porci stravy, nemulzZe zakerna kostka v pyramidé
pohybu Zadnou z minimalnich porci pohybu nahrazovat. Porce pohybu by se snizily pod poZzadované minimum.

zakerna kostka

Jednotlivé 30minutové porce mohou byt ¢lenény na mensi ¢asti v délce trvani 15, 10 ¢i 5 minut. Je tfeba mit
na paméti, Zze ¢im jsou porce mensi, tim je pro mladsi zaky obtiznéjsi je zaznamenavat a pamatovat si, jaké
pohybové aktivity provadéli a zda uz naplnili "denni normu".

Zdkladni informace pro rodice a Zdky:

e 7aci zakladni $koly by se na méli pohybovat minimalné 2 — 3 hodiny denné. Z toho minimalné 90 minut
by méli provadét pohybové aktivity se stfedni a vyssi intenzitou zatiZeni.
e Pfisestavovani a kontrole pohybového rezimu je mozné se fidit tzv. pohybovou pyramidou pro déti.

e Jednotlivd patra pyramidy a jeji stfiska predstavuji intenzitu zatizeni (nizkou, stfedni, vySsi
a vysokou), kostky v jednotlivych patrech pak tzv. porce pohybu (¢innosti trvajici 20 — 30 minut).

e Porce lze délit i na kratSi useky, dohromady by vSak musi dat béhem dne pozadovanou denni davku
pohybu! Pokud neni davka naplnéna, je mozné ji doplnit zvySenou pohybovou aktivitou dalsi den.

e Vedle pyramidy pohybu hovorime o tzv. zakerné kostce, ktera predstavuje c¢innosti, kdy je Zak pohybové
zcela neaktivni — sedi u pocitace, televize, jede v dopravnim prostfedku atd. Tyto ¢innosti by se mély
béhem dne omezovat na minimum.

- o

JAK BY MEL BYT UTVAREN POHYBOVY REZIM ZAKU (5, 6)
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Pohybovy rezim lze sestavovat riizné. DuleZité je, aby méli Zaci dostatek pfileZitosti k pohybu ve skole, v
mimoskolni ¢innosti a doma.

Je potreba predevsim respektovat individualitu Zaka, jeho predpoklady a zajmy. Je tfeba predkladat zakim
ukoly a hodnotit je vzhledem k jejich osobnimu zlepSovani.

Lze doporucit tyto zakladni formy pohybovych aktivit:

A. V rezimu Skoly
Povinné

Télesna vychova (TV — 2 az 3 hodiny v tydnu) - v€etné plaveckého vycviku na 1. stupni, lyZzaiského vychovné
vycvikového kurzu na 2. stupni, turistiky a pobytu v prirodé atd. Cil: vSestranny pohybovy rozvoj, motivace,
zlepSovani pohybové gramotnosti, kultivace socidlnich vztazich, rozsifovani spektra pohybovych dovednosti.

Zdravotni télesna vychova — pro zaky IlIl. (Il.) zdravotni skupiny, pfipadné jako volitelny predmét nebo
vyrovnavaci program pro vsechny zaky v ramci TV. Cil: korekce svalové nerovnovahy a jinych oslabeni.

Volitelné

Pohybové a sportovni aktivity (pro zdjemce o danou pohybovou ¢i sportovni aktivitu) — specificky rozvoj
pohybovych zajma zaka. Cil: ndvaznost na télesnou vychovu, na 1. stupni spiSe motivacné zamérené Cinnosti a
vseobecny pohybovy rozvoj, poznani riznych druhlG pohybovych aktivit, na 2. stupni zaméreni na konkrétni
sporty a rozvoj zdatnosti.

Zdravotni télesna vychova — viz vyse.

Dalsi pohybové aktivity nabizené a uplatfiované v rezimu Skoly

Ranni cviceni (predevsim pro Zaky 1. stupné, ktefi navstévuji Skolni druZinu, ale i v zac¢atku Uvodni hodiny).
Cil: vést zaky k soustifedéné pozornosti a pfipravit jejich organizmus na vyuku aktivizace pred vyukou.

Télovychovné chvilky — realizované v hodinach rliznych vyucovacich predmétd, pokud jsou Zaci unaveni. Cil:
odstranit fyzickou a psychickou unavu z dlouhého sezeni pomoci protahovacich, dechovych a jina korektivnich
cviceni béhem vyuky — vzdy, kdyzZ je to potrebné.

Pohybové rekreacni prestavky (v prestavkach, které jsou k tomu uréeny, pfipadné i v dalSich prestavkach) —
pohybové hry a nendrocné sportovni hry realizované podle prostoru a vybaveni (mice, Svihadla, mala lezecka
sténa, pingpongové stoly, koSe na basketbal, Zebfiny, branky atd.) Cil: odpocinek, relaxace, kompenzace
dlouhého sezeni pfi vyuce.

Uceni v pohybu — vyuka spojend s pohybem v konkrétnim vyucovacim predmétu. Cil: lepsi pochopeni a
procviceni osvojovaného uciva, motivace, podporovat vztah k uceni, oddalit idnavu, podporovat komunikaci ve
skupindch; vedlejsim cilem je zvysit pohybovou aktivitu a sniZit dobu sezeni v lavicich

Integrovana terénni vyuka — propojeni vyuky s vychazkou do pfirody nebo s pohybovou aktivitou. Cil:
propojit obsah rliznych pfedmétl v jeden tematicky celek s vyuZitim pohybovych ¢innosti.

Integrovana projektova vyuka — komplexni vyuka v ramci projektu zaméreného na pohybové téma. Cil:
propojeni uciva raznych predmétd do jednoho celku s tématem pohybu.

Skola v pfirodé — vicetydenni forma spojeni vyuky s pobytem v pfirodé, predeviim pro zaky 1. stupné.

10
WWwWw.vimcojim.cz


http://www.vimcojim.cz/



http://www.vimcojim.cz/

Zajmové pohybové aktivity v reZimu Skoly

Nepovinné predméty zamérené na pohybové a sportovni aktivity (pohybové aktivity realizované ve skole
organizované skolou). Cil: rozvoj zajmU a pohybovych predpokladid Zakd.

Krouzky zaméiené na pohybové a sportovni aktivity (pohybové aktivity realizované ve Skole organizované
Skolou, Skolnim sportovnim klubem, télovychovnymi jednotami a sportovnimi kluby). Cil: rozvoj zajmud a
pohybovych predpokladl zaka.

B. VreZimu rodin
Ranni cviceni (pro celou rodinu) — aktivizace pred odchodem do Skoly, pred spole¢nymi ¢innosti rodiny.

Pohybové aktivity v odpolednim rezimu rodiny (predevsim po ndvratu ze skoly) — relaxace, rozvoj télesné
zdatnosti.

Vikendové aktivity rodiny (cela rodina, nebo Cast) — relaxace, rozvoj télesné zdatnosti, upevnovani
socidlnich vztah( v rodiné.

Prazdninové pohybové aktivity (celd rodina, nebo ¢ast) — relaxace, rozvoj télesné zdatnosti, upeviovani
socidlnich vztah( v rodiné.

C. V mimoskolnim rezimu
Pohybové ¢innosti ve sportovnich klubech, télovychovnych jednotach
Pohybové aktivity v zajmovych organizacich
Pohybové aktivity ve spolecenskych organizacich, spolcich atd.

Cil: relaxace, rozvoj télesné zdatnosti, upevinovani socialnich vztah( — podle zajmu zak.

HODNOCENi POHYBOVYCH AKTIVIT V DENNiIM/TYDENNIM REZIMU ZAKU

Z4ci zakladni $koly vétdinou bez potfebné instrukce a navodu sami nepfemysleji o tom, jak moc se béhem
dne pohybuiji, jaké pohybové Cinnosti voli a proc jsou nékteré pohybové Cinnosti z hlediska zdravi vhodné a jiné
méné vhodné. Proto je potfebné u? na 1. stupni ZS vést 74ky k tomu, aby poznavali vliv rdiznych pohybovych
¢innosti (provadénych v rGzné intenzité a mnozstvi) na nas organismus. UCit je, jak svdj pohybovy rezim
sledovat a vyhodnocovat a nasledné cilené ovliviiovat pohybovy rezim ve prospéch zdravi.

Cilem je, aby Zak samostatné sledoval a zaznamenaval vlastni pohybové ¢innosti béhem dne (tydne) a na
zédkladé vyhodnoceni vlastnich zaznamU provadél Gpravy pohybového reZzimu (u mladsich Zaka s pomoci
uciteld, rodica).

Ukolem 74k je tedy zcela konkrétné zapisovat (kreslit), jak vypada jejich béiny den z hlediska pohybu. Ve
Skole spole¢né zaznamy vyhodnotit a pokusit se podle instrukci ucitele/i néco ve svém pohybovém rezimu
zménit (pokud je to potreba), nebo si uvédomit, Ze pohybova aktivita, kterou Zak provozuje, je z hlediska zdravi
dostatec¢na. V opakovaném sledovani pak porovnava, zda se jeho pohybovy rezim zlepsil (je stale stejné dobry).

Je vhodné, aby se Z4ci 1. stupné (1. — 3. ro¢nikd) ucili sledovat pohyb pomoci pyramidy pohybu, vepisovali

vevs

(kreslili) své aktivity do prazdné pyramidy. Zaci vyssich roéniké mohou pouzivat podrobnéjsi zaznamové archy.

Popis dané aktivity pro 1. i 2. stupen bude soucasti webovych stranek projektu.
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