POHYB a VYZIVA

sest priorit v pohybovem
a vyzivovém rezimu Zakil
na 1. stupni ZS

Proc byl edukacni program
Pohyb a vyZiva sestaven?

Dostatek pohybu a odpovidajici
vyZiva patii mezi zdkladni Zivotni
potfeby déti. Soucasny pohybovy
a vyzivovy rezim vétSiny déti viak

témto Zivotnim potfebdm neodpovida.
Dtsledkem je pokles télesné zdatnosti,
narust obezity i zvySujici se vyskyt
dalSich 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 Skolaki
vyznamn¢ ovliviiuje predevs§im rodina

a Skola, ale i vefejnost. Pokud se

podari spolecnym usilim skoly, rodiny

i vefejnosti zlepSit pohybové a vyZivové
chovani déti, miZeme v dohledné dobé
oCekavat zlepSeni zdravotniho stavu
celé populace.
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JAKA JE CESTA K NAPRAVE?

Program détem objastiuje Sest priorit (VI P) v jejich pohybovém a vyZivovém reZimu.
Skola ma za tikol utvafet pohybovou a vyZivovou gramotnost zak a vytvéret podminky
pro optiméalni pohybovy a vyZivovy rezim Zaki béhem pobytu ve §kole. Ve spolupraci
s rodinou §kola vede Zaky ke zdravému Zivotnimu stylu.

JAK SE SEST PRIORIT PROJEVUJE
V POHYBOVEM REZIMU DITETE? Il PRIMERENOST

Pohybuji se s dostatecnou,
ale primérenou namahou
podle pater Pyramidy
pohybu pro déti.

V. PRAVDIVOST
Zndm svoje moznosti
a pohybuiji se zejména pro

l. PRA.VIDELN.[]STV radost, osobnf zdatnost,
Pohybuji se pravidelné odpovidajici hmotnost,
a kazdy den. pro zdravi.

—

C0 ZNAZORNUJE PYRAMIDA POHYBU PRO DETI?

Pyramida pohybu znazorfiuje riizné druhy pohybu, riiznou namahu (patra pyramidy)
a optimalni dobu trvani jedné ,,pohybové porce®. Porce jsou zndzornény jako kostky,
ze kterych je pyramida sestavena. Jedna porce pohybu trva asi 20 aZ 30 minut (pro déti —
nejméné jako velka prestavka).



JAK SE SEST PRIORIT PROJEVUJE VE VYZIVOVEM REZIMU DITETE? -
VI PITNY REZIM

DodrZuji pitny rezim

V. PRIPRAVA a piji predevsim
II. PESTROST Dodriuji zasady hygieny : \?odui
Vlybiram si pestrou stravu jak pfi prfpravé potravin
2¢ v3ech pater Pyramidy (omyjvém ovoce a zeleninu),
vyzivy pro deti. IIl. PRIMERENOST tak béhem jejich
Neprejidam se a snim denné konzumace. V. PRAVDIVOST
alespon 9 porcf ovoce Vyuzivam ziskané znalosti
azeleniny (porce je velkd 0 V§Zive pfi hodnoceni své
jako moje pést). stravy a ve svém
stravovani.
|. PRAVIDELNOST
Pravidelné se stravuji,

jim 5 jidel denng, mezi
hlavnimi jidly se snazim
nepojidat.

C0 ZNAZORNUJE PYRAMIDA VYZIVY PRO DETI?

Pyramida vyZivy znazoriiuje skupiny potravin a napoje, které patii do stravy déti kazdy
den. Pro dobfe sloZenou stravu plati, Ze hlavni jidla (snidané, obéd, vecefe) jsou sloZena
ze vSech pater pyramidy vyZivy. Toto sloZeni doporucujeme i pro $kolni svadiny (napf.
ndpoj, pe€ivo s maslem a syrem, jablko).

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

Potraviny a napoje, které nejsou zarazeny do pyramidy vyZivy, fadime do tzv.
»Zakefnych kostek®. Patii sem potraviny a nipoje obsahujici mnoho cukru, tuku, soli
a dalSich pridatnych latek (sladkosti, limonady, chipsy, smaZené pokrmy apod.).
Prijatelna konzumace ,,zdkefnych kostek* je jedna porce denné.



JAK PRISPIVA SKOLA K POHYBOVEMU REZIMU ZAK(?

Vedle télesné vychovy se zarazuji télovychovné chvilky, uceni spojené s pohybem, po-
hybové rekreacni prestavky, vychazky a dalsi formy pohybovych aktivit. Mimo vyuku
se predpokladé spoluti¢ast mistnich instituci i celostatnich organizaci, napiiklad Ceské
unie sportu, Asociace $kolnich sportovnich klubd, iniciativy Cesko se hybe a dalsich.

JAK PRISPIVA SKOLA K WYZIVOVEMU REZIMU ZAKD?

Skola by méla zajistit vhodny stravovaci a pitny reZim zéki, spolupracovat se $kolni jidel-
nou, vést déti k pochopeni podstaty a nezbytnosti optimélniho stravovani.

0 JAKE MOTIVACNI PRVKY SE PROGRAM OPIRA?

74k, ktery dodrzuje pravidla Sesti P (VI P), je povaZzovan za velmi dileZitou osobu pecu-
jici o své zdravi. Takovy 74k se miiZe oznacit ndzvem ,,VIP $kolak*. Skola, kde budou
dodrZovéna pravidla Sesti P, je pokldddna za ,,VIP §kolu*. Podobné to miZe byti v piipadé
jednotlivych tfid, Skolnich druZin ¢i jidelen.

eX PRUEK PP
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JAK SE MOHOU DO OVEROVANI PROGRAMU POHYB
AVYZIVA ZAPOJIT RODICE ZAKD A VEREINOST? Pokusné ovefovani

(cinnosti programu zamérengho
na zmeny v pohybovém a vyZivovém
rezimu Zakd zakladnich Skol (Pohyb a vyZiva)

Rodice i vefejnost mohou zlepsit pohybovy
a vyzivovy rezim svych déti nebo své rodiny
podle navodu vyjadifeného v pyramidiach

pohybu a vyZivy. (£ J. MSMT-5488/2013-210)
Rodice i vefejnost mohou aktivné prispét Financovéno z prostredkd Ministerstva
k realizaci programu na $kolach (dobrou Skolstvi, mladeze a télovychovy
spolupract se Skolou, vedenim krouzkd, Vydal: Nérodni dstav pro vzdelévéni, Skolské
spoluticasti na Dnech zdravi nebo Tydnech poradenské zafizen a zafizeni pro dalsi

ZdraVi, nabidkou kurZﬁ, exkurzi apod.). vzdélavani pedagggicky’ch pra[:ovmkﬂ
Rodice i verfejnost se mohou podrobnéji Praha 2014
sezndmit s programem na webovych strankach
Pohyb a vyziva a pribézné se vyjadrovat

k programu na adrese: ~
| ﬁ %r ——
http://pav.rvp.cz/ NG e

O SKOLSTVI
OVYCHOVY
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