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Proc dité potrebuje pohyb?

Pfestoze pohyb patfi mezi zakladni potfeby, jeho nedostatek nepocitujeme tak intenzivné jako nedostatek
potravy ¢i tekutin (hlad, zizen). Nedostatek pohybu se projevuje na aktualnim psychickém a fyzickém
stavu (poruchy usinani a nekvalitni spanek, Spatna nalada, poruchy soustfedénosti, Uzkostné stavy,
bolesti zad, hlavy, Spatné drzeni téla, ...).

Dlouhodoby nedostatek pohybu je pfimo spojovan s rozvojem civilizaénich chorob, které vyrazné snizuji
kvalitu zivota (cukrovka, obezita, vysoky krevni tlak), ale je i pfic¢inou psychickych poruch a nemoci
(uzkosti, deprese, poruchy sebehodnoceni, ...).

Pohybova ¢innost predskolnich déti je pro spravny vyvoj a funkce lidskych organ( nepostradatelna a
nenahraditelna.

Pohyb podporuje adekvatni rozvoj mentalnich funkci a fada studii naznacuje silnou spojitost mezi
nedostatkem pohybu a napf. feCovych poruch nebo poruch chovani.

Obezitu a obézni dité dovedeme rozpoznat, ale déti s nedostatkem spanku, uzkostmi, socialni izolaci jiz
malokdy.

A pravé aktivni pohybovy rezim mize fadu problém0 zmirnit ¢i odstranit

Pohybovy rezim déti

Pohybovy rezim je souc¢tem vSech pohybovych aktivit béhem dne. Pohybové aktivity tak mohou byt v
tydnu nerovnomeérné rozlozeny.

Aktualni materidly Svétové zdravotnické organizace (WHO) prezentuji standardy pro déti do 4 let véku pro:
= Pohybové aktivity
= Sezeni a sedavy zpUsob Zivota

= Kvalitni spanek

Déti 2leté

Pohybové aktivity
Stravit nejméné 180 minut rliznym typem pohybovych aktivit réiznou intenzitou zatiZzeni, vice je lépe.
Sezeni a sedavy zpUsob Zivota

U dvouletych déti nesedét vice nez jednu hodinu najednou, v kazdé hodiné, kdy dité nespi, zafazovat
pohybové aktivity. Davat pozor, aby dité napf. nesledovalo obrazovku déle nez jednu hodinu najednou, ale
krat$i pofady, mezi které je vhodné doplnit aktivni pfestavky. Méné sezeni je lépe.

Kvalitni spanek

11-14 hodin kvalitniho spanku denné.
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Déti 3-4 roky
Pohybové aktivity

Stravit nejméné 180 minut rdznym typem pohybovych aktivit riznou intenzitou zatiZzeni, z éehoz nejméné
60 minut stfedni a vysokou intenzitou, vice je lépe.

Sezeni a sedavy zpUsob Zivota

Nesedét vice nez jednu hodinu najednou, v kazdé hodinég, kdy dité nespi, zafazovat pohybové aktivity.
Méneé sezeni je lépe.

Kvalitni spanek

10-13 hodin kvalitniho spanku denné

Principy zarazovani pohybovych aktivit v rezimu matefrské skoly

Principy v pedagogickém pusobeni v pfedskolnim vzdélavani nejsnaze aplikujeme, pokud dodrzime
jednoduché pravidlo 60+60 pro déti s celodennim pobytem.

Pfi celodennim pobytu déti ve Skolce tak vytvofime podminky pro:

= 60 minut spontannich nefizenych pohybovych aktivit (chlize, hra na zahradé, hry v parku, hry na
détském hfisti, ...);

= 60 minut cilenych organizovanych aktivit uréenych zejména k rozvoji pohybovych dovednosti, kondice a
spravného drzeni téla.

Aktivity rozdélujeme do krats$ich celkl (15-20 minut). Aktivity tak mohou plnit roli relaxaéni (spontanni
aktivity) nebo vzdélavaci (fizené aktivity).

Podpora pohybovych aktivit déti

V dopolednim programu je vhodné zafradit nejméné 60 minut (s ohledem na pocasi a ro¢ni obdobi) a v tuto
dobu je snazSi zafadit vétSi ¢ast fizenych aktivit, odpoledne doplnit rozsah na pravidlo 120 minut denné
spiSe spontannich aktivit.

V fizenych pohybovych aktivitach v pfedSkolnim vzdélavani zafazujeme zejména 3 typy pohybovych
aktivit, vSechny by mély byt zafazeny v dennim rezimu:

1. Zdravotni cvi¢eni pro spravné drzeni téla
2. Uc¢eni se novym dovednostem - rozvoj pohybové gramotnosti

3. Kondi¢ni cvi¢eni pfi vy§8im zatizeni pro rozvoj zdatnosti
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Intenzita pohybovych aktivit

Pro snazsi orientaci, jaky objem a intenzita pohybovych aktivit jsou pro déti ve véku do 6-7 let vhodné,
byla zpracovéna tzv. pohybova pyramida déavek nebo porci. Cast aktivit probiha ve volném &ase déti, &ast
v prostfedi matefskych Skol. U celodenniho pobytu by méla byt zafazena jedna porce v kazdé urovni, a to
po dobu nejméné 20 minut.

Spravné drzeni téla

Soucasné prazkumy potvrzuji, Ze se pocty déti s tzv. vadnym drZzenim téla neustale zvysuji. Jednou z
hlavnich pfi¢in vadného drZeni téla je sedavy zpUlsob Zivota déti, ale i jejich nepfimérené psychické
zatizeni.

Na udrzeni spravnych funkci obou skupin svalll je nutné zafazovat jiné typy cvi¢eni— posilovani a
protahovani a uvoliovani.

Posilovani — odstranuje problém ochablych/oslabenych fyzickych svall, tedy svald, které umoznuji
pohyb.

Protahovani — odstranuje problém zkraceni posturalnich svalll, tedy svald, které zajistuji fyziologicky
spravnou polohu téla.

Vadné drzeni téla vede postupné ke svalové nerovnovaze. Pfi svalové nerovnovéze je hlava pfedsunuta,
ramena se vysunuji vpred, vyklenuje se bfiSko, zvétSuje se prohnuti v bedrech a méni se sklon panve. To
vede ke snizovani kapacity plic a respiraénim chorobam, k oslabenim a nemocem patere i ke
gynekologickym problémam u divek a Zen.

V RVP PV je tato oblast vymezena jako zdravotné zamérfené ¢innosti (vyrovnavaci, protahovaci,

uvoliovaci, dechova, relaxacni cvi¢eni) Rozvoj motoriky a u¢eni.

V priibéhu pfedskolniho vzdélavani dochazi k obrovskému rozvoji détské jemné motoriky (malé svalové
skupiny, napf. koordinace oko-ruka aj.), kterou ¢asto v bézném Zivoté nazyvame Sikovnost, i hrubé
motoriky (velké svalové skupiny, napf. skoky).

Ne v§echny aktivity motorického rozvoje jsou soucasti pohybové pfipravy, fada z nich je soucasti jinych
aktivit, napf. hudebni aktivity (rytmus a pohyby téla), vytvarné aktivity (navlékani koralk(, prace s tuzkou,
...), hry uvnitf (stavebnice) nebo pobyt venku a na zahradé.

Jako jiné typy u€eni i motorické uceni potfebuje velkou koncentraci pozornosti, je proto nutné dobfe volit
cilené aktivity a pfestavky, vyhybat se jednostrannym aktivitam a délku cvi¢eni pfizplsobit zaujeti déti pro
¢innost (nepferusovat ani nenutit).

Hra (jako zplsob organizace) je pfirozenou formou autoregulace zatiZzeni a prestavky, kdy dité samo
urcuje dobu zatizeni, a tim dosahneme i individualniho pfistupu.
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Rozvoj zdatnosti

Zdatnost obecné chapeme jako schopnost organismu odolavat vnéjSimu stresu, ma slozku télesnou,
socialni, duSevni a emocionalni.

Zdatnost ve vSech slozkach, ktera odolava vnéjSimu stresu, je pak pfedpokladem well-beingu, tedy
osobni pohody.

Zdatnost v oblasti vzdélavani je vazana na zdravi.
V oblasti vzdélavani rozvijime pfedevsim zdravotné orientovanou zdatnost, kterda ma tyto slozky:

1. Aerobni zdatnost (schopnost vykonavat ¢innost po ur¢itou dobu stfedni a vysokou intenzitou)
2. Svalova zdatnost (maximalni svalova sila, svalova vytrvalost)

3. Flexibilita (pohyblivost)

4. Slozeni téla (Body Mass Index) a jeho zmény, tato slozka pak Uzce souvisii s vyZivou

Pohybovy rezim déti v matefskych Skolach je soucasti denniho programu. Bez ohledu na ro¢ni obdobi i
pocasi by kazdy den méla ¢ast aktivit probihat venku.

Déti v souc¢asném hyperkinetickém stylu maji zpravidla malo pohybovych aktivit, doporuc¢ovano je 180
minut a vice denné. Zarovef by dité nemélo v priibéhu dne sedét déle nez 1 hodinu najednou a kvalitné
spatvice nez 11 hodin denné.

Do rezimu matefské Skoly tak doporu¢ujeme zaradit v dopolednim programu alespor 60 minut
pohybovych aktivit, pro déti s celodennim pobytem pak 120 minut.

Rada pohybovych aktivit probiha spontannim zplisobem (dité si vybira aktivitu napf. na hfisti, zahradg),
nékteré jsou a musi byt cilené organizované (drzeni téla, grafomotorika, zdatnost a dalsi), jejich soucasti
je zpravidla i diagnostika.

(zdroj: CSI AKTIVNI SKOLA — Podpora pohybovych aktivit déti a zaka)

Aktivni materska skola

Nase $kola je v siti §kola podporujicich zdravi v CR
SVP: Kurikulum $koly podporujici zdravi

Prlib&zné& zvysujeme kvalitu pohybové pregramotnosti déti v MS.

Vytvafime organizaéni podminky pro formovéni pohybového rezimu détiv MS.
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ZDRAV
ABECEDA

Rozvijime pécéi o vlastni zdravi uz u predSkolnich déti v tématech
Vyziva, Pohyb, Psychicka pohoda a Zivotni prostiedi.

Standard Zdrava abeceda
- kompetence déti (maji stoupajici strukturu smeérem k samostatnosti)
- rozloZeni dlrazu na instituce a role (dité, rodina, ucitel, $kola)

- rozlozeni domén zivotniho stylu (pohyb, vyziva, vnitfni pohoda, zdravé prostredi)

Zdravy pohyb

e Dité si ma byt védomo, ze se pohybem sili a rozviji jeho télo i mysl

e Dité ma samo umét stiidat rlizné pestré pohybové ¢innosti, vyuzivat nabidnuty prostor i pomUcky

e Dité se ma podilet na rozhodovani o skladbé pohybovych aktivit ve Skole i s rodinou

e S podporou dospélého ma dité umét dlouhodobé sledovat jak roste, je zdatnéjsi a zvlada nové
dovednosti

Zdrava vyziva

e Dokaze umeét vysvetlit rozdil mezi surovinou a potravinou u konkrétnich jidel

o Dité ma umét pojmenovat slozZeni jidelni¢ku podle potravinové pyramidy

eV zavislosti najidelni¢ku ve Skolce ma dité umeét vhodné doplnit osobni (rodinny) jidelni¢ek
e Dité se ma Casto podilet na planovani jidelnicku a pfipravé jidla ve Skolce a nebo rodiné

Vnitfni pohoda

o Dité se ma samo umét orientovat se v programu dne a tydne

o Dité ma umét vyjadfit, jak se citi, pozadat o podporu a pomoc, vyjadfit souhlas ¢i nesouhlas
e Dité ma umétvédome si vybrat kamarady a situace, které proziva s druhymi

e Dité se ma podilet na tvorbé pravidel podporujicich fyzické zdravi a vnitfni pohodu

Zdravé prostredi

e Dité ma umét dodrzovat zakladni hygienické a bezpe&nostni navyky

e Dité ma umét pfizplsobit své chovani prostfedi, ve kterém se nachazi

e Dité ma samostatné vyhledavat podnétné prostfedi a kontakt s pfirodou
e Dité si ma byt védomo dasledki svych ¢ind v kolobéhu Zivota
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RODINA

Zdravy pohyb

e |vrodiné ma dité mit dostatek pohybu, na hfisti, v pfirodé i pfi uklidu doma

e Rodice si mohou s détmi sami dobfe zacvicit

e Rodina ma zajistit nejméné hodinu spontanniho a hodinu fizeného pohybu ditéte denné
e Rodi¢e by méli ujit denné alespon 4 kilometry pésky

Zdrava VyzZiva

e Vrodinach maji déti pomahat pfi nakupu i vafeni a samostatné si pfipravovat svaciny
e Rodina madodrzovatrezim 5 jidel denné, mezi nimi se neji ani pochutiny

e Rodina ma postupné zvySovat pestrost jidelni¢ku (nové chuti a potraviny)

e Rodina ma ditéti pomahat sledovat mnoZstvi porci, které béhem dne zkonzumuje

Vnitini Pohoda

e Rodina ma nabizet ditéti moZnost volby v ramci oblasti odpovédnosti, kterou postupné rozSifuje

e Rodina ma dodrzovat pravidelny rezim dne a tydne a spolec¢né s ditétem planujeme volno¢asové
aktivity

e Dité je tak spokojené, jak jsou spokojeni jeho rodice

e Rodina ma “opatrné riskovat” zkouSet, co dité zvladne, a kontrolované rozSifovat jeho hranic

Zdravé prostredi

¢ Rodina se ma vymezovat vic¢i konzumnimu Zivotnimu stylu

e Rodina ma zajistit, aby se dité dostavalo do novych prostiedi, kde se mUZe néco naudit

e Rodic¢e maji déti ucit bezpe¢nému chovani, ale nestrasit je

e Rodina ma pfi vychoveé spolupracovat predevsim s pediatrem, uciteli i dalSimi odborniky namisto
“poradcl od piskovis§té” a internetovych diskusi

TRIDA

Zdravy pohyb

e  Pobyt déti mimo zdi budovy Skolky by mél byt zajistén kazdy den

e Déti se maji dostat k intenzivhimu pohybu ve Skole min. 3x v tydnu

e Pokroky v dovednostech a v télesné zdatnosti jednotlivych déti maji byt ve Skole vzdy ocenény

e Vramcipodpory pohybu vSech déti ve Skole je nutné je pfipravovat na do¢asny neuspéch (jich
samotnych nebo ostatnich déti)

Zdrava vyziva

e Zakladem pitného rezimu ve Skole jsou neslazené a neochucované tekutiny
o Ucitelé jedi spolec¢né s détmi (svaciny a nebo obédy)

o Déti si maji ve Skole védomeé urcovat velikost porci jidel

e Zadobry vykon dité nema ve Skole dostavat ocenéni ve formé pochutiny

Vnitfni pohoda

e  Pravidllm ve 8kole maji byt formulovana ve tvaru ,,co se stane, kdyz...“

e Individualni pfedpoklady jednotlivych déti jsou ve Skole zohlednény i pfi skupinové praci

e Individualni pokrok jednotlivych déti nema byt ve Skole hodnocen srovnavanim s ostatnimi
e Moznost svobodné volby déti v ramci pravidel ve Skole ma byt uplatfiovana co nejcastéji
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Zdravé prostredi

e Praktické ¢innosti se odehravaji v realném prostfedi, “U¢ime se z véci, ne o vécech”

e Zasady bezpecnosti maji byt pro véechny dobfe zdvodnéné a srozumitelné

e Vpfistupu k odpadu se ma postupovat v krocich a) Omez spotfebu — b) Znovu pouzij — c) Recykluj
e Patrani po pavodu potravin a jejich zpracovani ma byt podstatnou soucéasti vyuky

SKOLA

Zdravy pohyb

e Ve Skole je détem k dispozici prostor pro spontanni pohybovou aktivitu uvnitf i venku
e Rizené a klidové ¢innosti ugitelé predéluji a prokladaji pohybem

e  Ucitelé aktivné podporuji pohyb kazdého (!) ditéte a kazdého u¢i novym dovednostem
e Ucitelé jsou sami ve Skole pohyboveé aktivni

Zdrava vyziva

e Komunikace o jidle je soucasti Skolni kultury, je to vitané téma pro hovory uciteld i déti

e Ve skole ma byt omezena konzumace sycenych (slazenych) napojt

e Pokud nemaji zavaznou prekazku, ve Skolni jidelné se maji vSechny stravovat vSechny déti
e Jezvefejnén Skolnijidelnicek, protoZze pak mize byt vhodné dopliiovan v rodinach

Vnitfni pohoda

e Skola ma z diivodu zajisténi pohody déti pravo ptat rodicd, zda dité pfichazi nasnidané.

e Ve Skole je jasné vymezeny a dostateCny ¢as a upraveny prostor pro konzumaci svaciny a obéda

e Problematika zivotniho stylu konkrétnich rodin déti je sou¢asti komunikace ve Skole

e Prevence nadvahy a obezity je vnimana jako spole¢na véc déti i dospélych a pfilezitost pro jejich
spolupraci.

Zdravé prostredi

o Skola musi bedlivé zvaZovat, které reklamni sdéleni a vyrobky vpusti do svych prostor

e Skola ma podporovat p&si dostupnost a vyuzivani kol a kolob&zek

e Déti maji mit moznost sledovat ve Skolnim areéalu (zahrada, pozemky) pQvod surovin a jejich
cestu na talif

Hry nasich babicek

Skakani gumy - skdkani vede k rozvoji obratnosti a koordinace. Skakani také pomUze k zesileni nohou.
Skolka s mi&em pro predskolaky - hrani s mi¢em podporuje rozvoj obratnosti a koordinace a to zejména
rukou.

Skolka s lanem, nebo dlouhym $vihadlem - hra je u déti také velmi oblibend a napomaha rozvoji
obratnosti, koordinace a zvySuje silu nohou.

Skolka panék - jednoducha oblibend hra, pom&ha k rozvoji obratnosti, koordinace a hlavné rovnovahy.

Pobyty v pfirodé - Pfiroda v kolobéhu roku

Tematické vylety do pfirody za kazdého pocasi. Déti pod dohledem pedagogtli lezou na stromy a uci se
odhadovat své hranice, tak aby kazdou pfekazkou zdolaly samy jak nahoru, tak i dold. Pohyb v pfirodé a
pfekonavani pfekazek a nerovnosti terénu pomaha spravnému vyvoji motoriky, rovnovahy, koordinaci
pohybu a orientaci v prostoru.
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Vytvarime atraktivni, dostateCnou a dostupnou nabidku pohybovych
aktivit v MS i v zajmovém vzdélavani

Cesose hybe )

DETI NA STARTV

Vsechny déti ve véku od 3 do 7 let, cviéime v télocviéné partnerské ZS Aloisina vysina
Nas cil: U vSech déti chceme pfedevSim probudit radost z pohybu.

e zaklady atletiky

e zaklady gymnastiky

e micové hry

e hry pro rozvoj sily, vytrvalosti, rychlosti a koordinace

Kurz ,Séf trenér*: ugitelky Marie Zemanova a Martina Lank
Akreditace DVPP, ¢.j. MSMT-15233/2019-1

DESATERO Déti na startu

1. Nikoho neporovnavame

2. Pfi cviCeni, u her nikdo nevypadava — kazdy se vzdy vraci do hry

3. Urceno pro vSechny déti: Sikovné - neSikovné, tlusté - hubené, talentované - netalentované
4. Spolupracujeme s trenéry ostatnich sportovnich odvétvi

5. Vytvafime pozitivni vztah déti ke sportu — normalni je sportovat a hybat se

6. Chceme zabranit pfed¢asné specializaci déti — rozvijime vSestrannost

7. Spravna zivotosprava — jednoduchou formou komunikace u¢ime déti spravnému stravovani
8. Ucéime spravnému drzZeni téla, drobnym pohybovym navykim

9. Komunikace v kolektivu, bezpec&nost pfi sportovani, pouzivani pomUlcek a naradi

10. Poradime s vybérem sportovni aktivity — dalS§im pfipadnym zafazenim ve sportovnim oddilu
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1. ROZCVICKA

Na zacatku hodiny maji spole¢né zahfati. Déti se uéi orientaci v prostoru, komunikaci v kolektivu a zéakladim

sportovnich her. Na hodiné je doporu¢ovany maximalni pocet déti 40 na 4 trenéry. Pocet déti volite vzdy dle moZnosti

prostoru télocviény a poctu trenérli pfitomnych na hodiné.

2. KRUHOVY TRENINK

Déti se rozdéli na 4 skupiny dle celkového poctu déti. Kazda skupina déti ma svého trenéra a cvici spolu na
jednotlivych stanovistich po dobu cca 7mi minut. Po uplynulé dobé se skupiny stfidaji formou kruhového tréninku,
dokud nevystfidaji vSechny stanovisté.

Stanovisté:
ATLETIKA
GYMNASTIKA
MICOVE HRY

KOORDINACE

3. ZAKONGENi HODINY

Po ukon&eni kruhového tréninku déti opét spolecné cvici na zavér, kde se spolecné protahuji a hraji spolec¢né hry.

Zajmové pohybové aktivity pro déti ve spolupraci s rodici a externimi
sportovnimi spolky

STARTIK ,,Kazdé dité si zaslouzi pohybové aktivity“

Startik je vSestranny sportovni krouzek pro déti pfedSkolniho véku. Ma za cil probudit v détech zajem

o pohyb a rozvijet komplexni pohybové schopnosti a zdravy zZivotni styl. Hlavnim poslanim tohoto projektu

je dopfat sportovni aktivity vSem détem bez ohledu na jejich socialni a ekonomické zazemi.
Benefity Startika:

e Posileni détské imunity,

e zlepSeni pozornosti, vnitfni motivace, flexibility téla, paméti a kognitivnich funkci,
e zvySeni kontroly nad vlastnimi emocemi a jejich zdravé uvolnéni,

e empatie, sportovni chovani,

e kladny vztah ke sportu,

e prevence obezity,

e budovani vytrvalosti a cilevédomosti,

e spravné drZeni téla; uvolnéni stresu a napéti.



Matefska Skola ,,Koralek”, Liberec, Aloisina vySina 645/55, pfispévkova organizace
ICO: 72742186

Podporujeme organizaci sportovnich akci a soutézi jako vyznamnych
udalosti Skolniho roku

Matefinkova olympiada

Potadatel MS Korélek ve spolupraci se studenty JERGYM a SOSPg Jeronymova od roku 2020
Cilova skupina: predskolaci z libereckych matefskych skol (100 — 200 déti)

Misto: areal Sport Park Liberec

Discipliny:

e béhnab0m

e skokdo dalky

e hoddo dalky

e smiSena Stafeta

Doprovodny pohybovy program pod vedeni student( SOéPg.

Setkani vytvafi a rozviji zadklady radosti z pohybu a uvédoméni si silnych stranek v oblasti pohybové
pregramotnosti. Sportovni a pohybové aktivity rozviji u déti motivaci, dlvéru, pohybové kompetence,
znalosti a pochopeni byt pohybové aktivni po cely zivot.




