
  
pohyb a výživa

POHYB a VÝŽIVA
šest priorit v pohybovém 
a výživovém režimu žáků 

na 1. stupni ZŠ

informace
o programu

Proã byl edukaãní program 
Pohyb a v˘Ïiva sestaven?

Dostatek pohybu a odpovídající 
v˘Ïiva patfií mezi základní Ïivotní 
potfieby dûtí. Souãasn˘ pohybov˘ 

a v˘Ïivov˘ reÏim vût‰iny dûtí v‰ak 
tûmto Ïivotním potfiebám neodpovídá. 

DÛsledkem je pokles tûlesné zdatnosti,
nárÛst obezity i zvy‰ující se v˘skyt

dal‰ích zdravotních oslabení.

Co je hlavním cílem 
programu Pohyb a v˘Ïiva?

Je tfieba ovûfiit, jak˘m zpÛsobem mÛÏeme
zkvalitnit pohybov˘ a v˘Ïivov˘ reÏim

na‰ich dûtí. Denní reÏim ‰kolákÛ 
v˘znamnû ovlivÀuje pfiedev‰ím rodina 

a ‰kola, ale i vefiejnost. Pokud se 
podafií spoleãn˘m úsilím ‰koly, rodiny 

i vefiejnosti zlep‰it pohybové a v˘Ïivové
chování dûtí, mÛÏeme v dohledné dobû

oãekávat zlep‰ení zdravotního stavu
celé populace.



JAKÁ JE CESTA K NÁPRAVĚ?
Program dûtem objasÀuje ‰est priorit (VI P) v jejich pohybovém a v˘Ïivovém reÏimu.
·kola má za úkol utváfiet pohybovou a v˘Ïivovou gramotnost ÏákÛ a vytváfiet podmínky
pro optimální pohybov˘ a v˘Ïivov˘ reÏim ÏákÛ bûhem pobytu ve ‰kole. Ve spolupráci
s rodinou ‰kola vede Ïáky ke zdravému Ïivotnímu stylu.

CO ZNÁZORŇUJE PYRAMIDA POHYBU PRO DĚTI?
Pyramida pohybu znázorÀuje rÛzné druhy pohybu, rÛznou námahu (patra pyramidy)
a optimální dobu trvání jedné „pohybové porce“. Porce jsou znázornûny jako kostky,
ze kter˘ch je pyramida sestavena. Jedna porce pohybu trvá asi 20 aÏ 30 minut (pro dûti –
nejménû jako velká pfiestávka).

I. PRAVIDELNOST 
Pohybuji se pravidelně 

a každý den.

II. PESTROST
Pohybuji se různým 

způsobem: chodím pěšky, 
běhám, doma pomáhám, 

hraji si, sportuji.

III. PŘIMĚŘENOST 
Pohybuji se s dostatečnou, 
ale přiměřenou námahou

podle pater Pyramidy 
pohybu pro děti. 

VI. PITNÝ REŽIM
Dodržuji pitný režim 
a při pohybu piji více 

a častěji.

IV. PŘÍPRAVA
Umím se připravit 

na pohybové aktivity 
(vezmu si přilbu, rukavice…) 

a na tělesnou námahu 
(rozcvičím se). 

V. PRAVDIVOST
Znám svoje možnosti 

a pohybuji se zejména pro 
radost, osobní zdatnost, 
odpovídající hmotnost, 

pro zdraví.

JAK SE ŠEST PRIORIT PROJEVUJE
V POHYBOVÉM REŽIMU DÍTĚTE?



JAK SE ŠEST PRIORIT PROJEVUJE VE VÝŽIVOVÉM REŽIMU DÍTĚTE?

CO ZNÁZORŇUJE PYRAMIDA VÝŽIVY PRO DĚTI?
Pyramida v˘Ïivy znázorÀuje skupiny potravin a nápoje, které patfií do stravy dûtí kaÏd˘
den. Pro dobfie sloÏenou stravu platí, Ïe hlavní jídla (snídanû, obûd, veãefie) jsou sloÏena
ze v‰ech pater pyramidy v˘Ïivy. Toto sloÏení doporuãujeme i pro ‰kolní svaãiny (napfi.
nápoj, peãivo s máslem a s˘rem, jablko).
Porce jsou znázornûny jako kostky, ze kter˘ch je pyramida sestavena (napfi.: dennû 
si dám nejménû 7 porcí tekutin a sním 5 porcí ovoce a zeleniny). Velikost jedné porce
pfiirovnáváme k vlastní sevfiené pûsti (u dûtí napfi. pÛl banánu) nebo rozevfiené dlani 
(u dûtí napfi. pÛl krajíce chleba).
Potraviny a nápoje, které nejsou zafiazeny do pyramidy v˘Ïivy, fiadíme do tzv.
„zákefin˘ch kostek“. Patfií sem potraviny a nápoje obsahující mnoho cukru, tuku, soli 
a dal‰ích pfiídatn˘ch látek (sladkosti, limonády, chipsy, smaÏené pokrmy apod.). 
Pfiijatelná konzumace „zákefin˘ch kostek“ je jedna porce dennû.

I. PRAVIDELNOST
Pravidelně se stravuji, 
jím 5 jídel denně, mezi
hlavními jídly se snažím 

nepojídat.

II. PESTROST 
Vybírám si pestrou stravu 
ze všech pater Pyramidy

výživy pro děti.
III. PŘIMĚŘENOST

Nepřejídám se a sním denně
alespoň 5 porcí ovoce 

a zeleniny (porce je velká 
jako moje pěst). 

IV. PŘÍPRAVA 
Dodržuji zásady hygieny 
jak při přípravě potravin 

(omývám ovoce a zeleninu), 
tak během jejich 

konzumace. V. PRAVDIVOST
Využívám získané znalosti 
o výživě při hodnocení své

stravy a ve svém 
stravování.

VI. PITNÝ REŽIM 
Dodržuji pitný režim 

a piji především 
vodu.



JAK PŘISPÍVÁ ŠKOLA K POHYBOVÉMU REŽIMU ŽÁKŮ?
Vedle tûlesné v˘chovy se zafiazují tûlov˘chovné chvilky, uãení spojené s pohybem, po-
hybovû rekreaãní pfiestávky, vycházky a dal‰í formy pohybov˘ch aktivit. Mimo v˘uku
se pfiedpokládá spoluúãast místních institucí i celostátních organizací, napfiíklad âeské
unie sportu, Asociace ‰kolních sportovních klubÛ, iniciativy âesko se h˘be a dal‰ích.

JAK PŘISPÍVÁ ŠKOLA K VÝŽIVOVÉMU REŽIMU ŽÁKŮ?
·kola by mûla zajistit vhodn˘ stravovací a pitn˘ reÏim ÏákÛ, spolupracovat se ‰kolní jídel-
nou, vést dûti k pochopení podstaty a nezbytnosti optimálního stravování.

O JAKÉ MOTIVAČNÍ PRVKY SE PROGRAM OPÍRÁ?
Îák, kter˘ dodrÏuje pravidla ‰esti P (VI P), je povaÏován za velmi dÛleÏitou osobu peãu-
jící o své zdraví. Takov˘ Ïák se mÛÏe oznaãit názvem „VIP ‰kolák“. ·kola, kde budou
dodrÏována pravidla ‰esti P, je pokládána za „VIP ‰kolu“. Podobnû to mÛÏe b˘t i v pfiípadû
jednotliv˘ch tfiíd, ‰kolních druÏin ãi jídelen.

JAK SE MOHOU DO OVĚŘOVÁNÍ PROGRAMU POHYB
A VÝŽIVA ZAPOJIT RODIČE ŽÁKŮ A VEŘEJNOST?
Rodiãe i vefiejnost mohou zlep‰it pohybov˘ 
a v˘Ïivov˘ reÏim sv˘ch dûtí nebo své rodiny
podle návodu vyjádfieného v pyramidách
pohybu a v˘Ïivy. 
Rodiãe i vefiejnost mohou aktivnû pfiispût 
k realizaci programu na ‰kolách (dobrou
spoluprací se ‰kolou, vedením krouÏkÛ,
spoluúãastí na Dnech zdraví nebo T˘dnech
zdraví, nabídkou kurzÛ, exkurzí apod.).
Rodiãe i vefiejnost se mohou podrobnûji
seznámit s programem na webov˘ch stránkách
Pohyb a v˘Ïiva a prÛbûÏnû se vyjadfiovat 
k programu na adrese: 

Pokusné ověřování 
účinnosti programu zaměřeného 

na změny v pohybovém a výživovém 
režimu žáků základních škol  (Pohyb a výživa)

(č. j. MSMT-5488/2013-210)

Financováno z prostředků Ministerstva 
školství, mládeže a tělovýchovy

Vydal: Národní ústav pro vzdělávání, školské 
poradenské zařízení a zařízení pro další 
vzdělávání  pedagogických pracovníků

Praha 2014

školák škola družina jídelnatrída

http://pav.rvp.cz/
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