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Pohyb $kolaki

Pro zdravi ditéte je velmi dilezitd rovnovaha mezi vyzivou - tedy energetickym
pfijmem a pohybovou, nebo sportovni aktivitou, tedy energetickym vydejem. Nadbytek
energie a nedostatek pohybu vede k nadvaze a poté k obezité. A pravé pohybova aktivita
se u dnesnich Skolakl vyrazné snizuje. Témeér 25% déti necvici, a to dokonce s védomim
rodi¢t. Déti také travi mnohem méné casu venku s kamarady nez doma u pocitace
nebo u televize.

Skolni vék je pro svoji délku a rychlost vyvoje ditdte velmi pestry, zahrnuje mimo jiné
1 obdobi puberty. Pohybova aktivita déti a dospivajicich se v pribéhu Skolni dochazky
hodnoti z nékolika riiznych uhld a maji na jeji vyvoj vliv rizné dalsi okolnosti:

« Okolni prostiedi, zejména rodina a jeji vztah ke sportovani a pohybu obecné
« Genetika

« Schopnost ucit se nové pohybové kombinace a vzorce (dllezity je 1 vliv pfedchozich
obdobi)

« SloZeni téla, podil svali, schopnost a viile trénovat.

Mladsi $kolni vék (6-10 let)

Pokracuje vysoka potieba pohybu, dité potiebuje vénovat pohybu stejny ¢as jaky
stravi ve Skole. Zdokonalovéani hrubé i jemné motoriky v obdobi vstupu do skoly vede k
piekonani pohybové neobratnosti pfedchoziho obdobi. Pohybova aktivita v tomto obdobi je
vyrazna a smétuje ke specializovanym ¢innostem a hram, které vyzaduji zvlastni pohybové a
svalové dovednosti. Pohyby jsou rychlejsi, svalova sila je vétsi a je ndpadna zlepSena
koordinace vSech pohybtl téla. Ve véku mezi Sestym a devatym rokem prochazi pohybovy
systém Kkritickym obdobim riistové akcelerace (zrychleny rtst). Nedostatek pohybu v tomto
veku brzdi motoricky vyvoj. Hlavni zasady cviceni v détstvi musi respektovat vékova obdobi,
princip vSestrannosti a pestrosti. Nenahraditelnou souc¢asti pohybového rezimu déti je
spontanni pohybova aktivita.

Pohyb se ma skladat zejména z her, které se ovSem vice zamétuji na rozvoj koordinace
pohybt a spolupréce v kolektivu (skupinové hry) — ptihravky, kombinace atd. V tomto obdobi
je mozné postupné zacinat se sportovnim tréninkem, rozviji se mrstnost a obratnost. Déti
prikladaji fyzické zdatnosti velky vyznam, navzéajem se podle tohoto hlediska srovnavaji.
MiiZe se zacit s posilovanim svalstva, ale rozhodné neni vhodné posilovat jinak nez s vlastni
vahou téla - naucit se kliky, sedy — lehy, diepy, slalomové behy, kotrmelce atd.

Nejdulezitéjsi je rozmanitost, rychlé stiidani riznych pohybt, déti se uz dokazi
motivovat k vytrvalostnim sportiim, ale v§e musi mit stale formu hry. V tomto véku je také
potieba vénovat zvySenou pozornost télesné hmotnosti déti. Pokud zacnou pftibirat, ptipadné
jiz maji nadvahu, prvnim krokem k Gpravé hmotnosti by mélo byt praveé vétsi mnozstvi
pohybu. V tomto obdobi se velmi siln¢ zacina projevovat sklon k sedavé a pasivni zabavé
jako je sledovani televize, pocitacové hry, piipadné potfeba vice se ucit, proto by rodice méli
dohlédnout na to, aby dit¢ mé¢lo dostate¢nou sportovni a pohybovou aktivitu, ktera
kompenzuje sezeni ve Skole, u pocitace atd.
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Sportovni aktivity se soustiedi na:

« Obratnost (je nutné ji stale zlepSovat vzhledem k blizicimu se obdobi ristu)

« Rychlost a silovou rychlost

« Dynamiku

« Vytrvalost — postupné by se méla zvySovat a hry by se mély zamétovat na jeji rozvoj

(indiansky béh, orientacni b&hy atd.)

Doporuceny podil pohybové aktivity déti v procentech jejich celodenniho rezimu

4-6 let 25%
7-111let | 20,8 %
12-14 let | 16,6%
15-18 let | 12,5 %

Doporuceny rozsah pohybova aktivita déti v hodinach denné

4-6 let

6 hodin

7-11 let

5 hodin

12-14 let

4 hodiny

15-18 let | 3 hodiny

Rodice by méli dohlédnout na to, aby dit¢ melo dostatek sportovni a pohybové aktivity,
ktera pasivni ¢innosti kompenzuje tak, aby byl zajiS§tén vyrovnany télesny rozvoj ditéte.
Velmi vhodnym sportem je plavani, protoze podporuje nejen kondici, ale také vytrvalost,
rozviji kapacitu plic a zlepsuje tvar a kvalitu postavy. Plavat by se mélo naucit opravdu kazdé
dité. Doporucit lze také dalsi tipy cviceni jako détsky tanecni aerobik, tane¢ni skupiny,
florbal, brusleni, piehazovanou nebo jizdu na kole, populérni je zejména BMX atd.

Pohyb ale nemusi nutn¢ mit jen podobu sportovniho tréninku. Studie také sledovala, jak
déti travi velké skolni prestavky. Naptiklad velkou dopoledni piestavku vyplni aktivnim
pohybem (tj. béhem, sportovnimi hrami apod.) jen 8 % déti, vétSinou chlapct. Béhem poledni
prestavky se stav nepatrné zlepsi — ale stale jen 9 % déti stravi tento ¢as v pohybu.

Skutec¢nosti ov§em je, ze na mnohych skoladch nemaji déti vytvofeny podminky k tomu, aby se
o delsich prestavkach mohly ,,probehnout®. Z obavy o bezpecnost (nebo kviili nemoznosti
zajistit dozor v ptislusnych prostorach) jim béhem piestavek neni umoznén pristup na Skolni
htisté nebo do télocvicny.
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Zdroje:

http://www.vyzivadeti.cz/

http://rodina-deti.abecedazdravi.cz/pohyb-v-detskem-veku

https://www.zdravcentra.cz/cps/rde/xche/zc/xsl/3141 3371.html

http://www.vychovakezdravi.cz/index.php?sekce=prevence-poruch-pohyboveho-aparatu




