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Pro¢ byl edukacni program
Pohyb a vyZiva sestaven?

Dostatek pohybu a odpovidajici
vyZiva patii mezi zékladni Zivotni
potteby déti. Soucasny pohybovy

a vyZivovy rezim vétSiny déti v§ak

témto Zivotnim potfebdm neodpovid4.
Dusledkem je pokles télesné zdatnosti,
nartst obezity i zvySujici se vyskyt
dal$ich zdravotnich oslabeni.

Co je hlavnim cilem

programu Pohyb a vyZiva?

Je tfeba ovéfit, jakym zplisobem miZeme
zkvalitnit pohybovy a vyZivovy rezim
naSich déti. Denni reZim $kolaka

vyznamné ovliviiuje pfedevs§im rodina

a Skola, ale i vefejnost. Pokud se

podafti spole¢nym usilim $koly, rodiny
i vefejnosti zlepsit pohybové a vyzivové
chovani déti, miZeme v dohledné dobé
oCekéavat zlepSeni zdravotniho stavu
celé populace.

informace
0 programu




Program d&tem objastiuje Sest priorit (VI P) v jejich pohybovém a vyZivovém reZimu.
Skola m4 za tikol utvafet pohybovou a vyZivovou gramotnost zaki a vytvéafet podminky
pro optimélni pohybovy a vyZivovy reZim Zakii béhem pobytu ve $kole. Ve spolupraci
s rodinou $kola vede Zaky ke zdravému Zivotnimu stylu.

lll. PRIMERENOST
Pohybuji se s dostatecnou, -
ale priméfenou namahou W: PR[PEAVA,
podle pater Pyramidy Um";‘ ;5 L 'ﬂg"{i
ati na pohybové aktivi
- 'ti}. E ES TR(,]ST, e (vezmupsf gﬁlbu, rukaviie...)
; P B n’:zny m a na télesnou ndmahu
zpiisobem: chodim pésky, (Fozcvitin s6)

hehdm, doma pomaham,
[raji si, sportuji.

V. PRAVDIVOST
Znam svoje mozZnosti
apohybuji se zejména pro

i PRA‘WDELN_USTV radost, osobnf zdatnost,
Pohybuji se pravidelng odpovidajic hmotnost,
akazdy den. pro zdravi.

VI PITNY REZIM

Dodrzuji pitny rezim

apii pohybu piji vice
a Castaji.

Pyramida pohybu znazortiuje rizné druhy pohybu, riznou ndmahu (patra pyramidy)
a optimaln{ dobu trvani jedné ,,pohybové porce®. Porce jsou zndzornény jako kostky,
ze kterych je pyramida sestavena. Jedna porce pohybu trvé asi 20 az 30 minut (pro déti —

nejméné jako velkd piestavka).



JAK SE SEST PRIORIT PROJEVUJE VE VYZIVOVEM REZIMU DITETE?

-

VI. PITNY REZIM

DodrZuji pitny rezim

, IV PRIPRAVA a pii predeviim
|I. PESTROST Dodriuji zésady hygieny . \‘/Jndu.
Vybirdm si pestrou stravu  jak pri pifpravé potravin
76 viech pater Pyramidy ~ (omyvam ovoce azeleninu),
vjivy pro géti I, PRIMERENOST takbghemjeich
NepFejidam se a snim denné - fomumece. V. PRAVDIVOST
alespori 5 porci ovoce SRR Vyuzivam ziskané znalosti
azeleniny (porce je velkd 0 VJZivE pii hodnoceni své
jako moje pést). stravy a ve svém
stravovani.
I. PRAVIDELNOST
Pravidelné se stravuji,
jim 5 jidel denng, mezi
hlavnimi jidly se snazim
nepojidat.

CO ZNAZORNUJE PYRAMIDA VYZIVY PRO DETI?

Pyramida vyZivy znazorniuje skupiny potravin a napaoje, které patfi do stravy déti kazdy
den. Pro dobfe sloZenou stravu plati, Ze hlavni jidla (snidan&, obéd, vecefe) jsou sloZena
ze vSech pater pyramidy vyZivy. Toto sloZeni doporucujeme i pro $kolni svaciny (napf.
ndpoj, pe€ivo s méslem a syrem, jablko).

Porce jsou znazornény jako kostky, ze kterych je pyramida sestavena (napf.: denné
si dam nejméné 7 porci tekutin a snim 5 porci ovoce a zeleniny). Velikost jedné porce
pfirovnavame k vlastni seviené pésti (u déti naptf. pil bandnu) nebo rozeviené dlani
(u déti napt. pill krajice chleba).

Potraviny a ndpoje, které nejsou zarazeny do pyramidy vyZivy, fadime do tzv.
»zakernych kostek®. Patfi sem potraviny a ndpoje obsahujici mnoho cukru, tuku, soli
a daldich pfidatnych litek (sladkosti, limonddy, chipsy, smaZené pokrmy apod.).
Pfijatelna konzumace ,,zdkeinych kostek” je jedna porce denné.



JAK PRISPIVA SKOLA K POHYBOVEMU REZIMU ZAK(?

Vedle t&lesné vychovy se zafazuji t€lovychovné chvilky, uCeni spojené s pohybem, po-
hybové rekreadni pfestavky, vychizky a dalsi formy pohybovych aktivit. Mimo vyuku
se predpoklada spoludcast mistnich instituci i celostatnich organizaci, napfiklad Ceské
unie sportu, Asociace $kolnich sportovnich klubd, iniciativy Cesko se hybe a dalSich.

JAK PRISPIVA SKOLA K VYZIVOVEMU REZIMU ZAKO?

Skola by mé&la zajistit vhodny stravovaci a pitny reZim Zakd, spolupracovat se Skolni jidel-
nou, vést d&ti k pochopeni podstaty a nezbytnosti optimélniho stravovani.

0 JAKE MOTIVACNI PRVKY SE PROGRAM OPIRA?

74k, ktery dodrZuje pravidla Sesti P (VI P), je povaZovan za velmi dileZitou osobu pecu-
jici o své zdravi. Takovy %4k se miiZe oznacit nizvem ,, VIP §kolak*. Skola, kde budou
dodrZovana pravidla 3esti P, je pokladana za ,,VIP §kolu‘. Podobné to miZe byt i v pfipadé
jednotlivych t¥id, $kolnich druZin ¢i jidelen.

s

JAK SE MOHOU DO OVEROVANI PROGRAMU POHYB
AVYZIVA ZAPOJIT RODICE ZAKD A VEREINOST? Pokusié oveiovan

Ucinnosti programu zamereneho
na zmeny v.pohybovem a vyzivovem
rezimu zakl zakladnichiSkol (Pohyb a wyziva)

Rodice i vefejnost mohou zlepsit pohybovy
a vyZivovy reZim svych déti nebo své rodiny
podle ndvodu vyjadfeného v pyramidach

pohybu a vyZivy. (€. j. MSMT=5488/2013-210)
Rodice i vefejnost mohou aktivné prispét Financovéno z prostredkd Ministerstva
k realizaci programu na $kol4ch (dobrou Skolstvi, mladeze a tElavychovy
spolupraci se Skolou, vedenim krouZzki, \Vydal: Narodni Gstav pro vzdelavani, skolské
spolutcasti na Dnech zdravi nebo Tydnech noradenskeé zafizenia zarizenf pro dalsf

zdravi, nabidkou kurzi, exkurzi apod.). vzdelévani pedagogickych pracovnikd
Rodice i vefejnost se mohou podrobné&;ji Prana 2014
sezndmit s programem na webovych strdnkach
Pohyb a vyZiva a prub&Zné se vyjadfovat

k programu na adrese:

Narodni dstav
LY pro vzdgldvani

http://pav.rvp.cz/ ~




