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Pohybové aktivity muzete s predskolnimi détmi rozvijet
| u ¢isténi zubu

Praha 3. kvétna 2021 — Béhem posledniho roku byl rozvoj pohybovych dovednosti déti v
cviéeni pro fyzicky rozvoj déti, je naro€né. Pfitom vime, Ze pohyb a zvySovani télesné kondice
je pro zivot velice dilezité. Proto projekt Se Sokolem do Zivota ve spolupraci se cvicitelkou
usteckého Sokola a fyzioterapeutkou Katefinou Pokornou pfipravil novy serial, jak zaradit
pohybové aktivity pro déti ve véku tii az Sesti let do kazdodennich cinnosti jako je vstavani,
oblékani, ¢isténi zubu, cesta do skolky nebo uklizeni.

,Cilené pohybové aktivity se daji zaradit do Cinnosti, které s détmi stejné béhem dne délate. Déti
budou vice bavit a vam to nezabere mnoho ¢asu navic,” vysvétluje myslenku nového serialu Katefina
Pokorna. Videa jsou rozdélena do ¢&tyf kategorii podle denni doby. Katefina se svou ¢tyfletou dcerou
Magdalenkou postupné ukazou, jaké aktivity se daji zvladnout b&éhem ranniho vstavani, cesty do
Skolky nebo ze sSkolky, b&hem doby, kdy jsme s détmi doma, a ve€erniho ukladani ke spanku. Procvici
si rizné druhy poskok, béh, spolupraci s rodi¢em, rovnovahu, koordinaci i svaly na plosce nohou a
hluboky stabilizaéni systém.

»,V predskolnim véku rozvijime zakladni pohybové dovednosti, zlepSujeme hrubou motoriku, ktera je
zakladnim stavebnim kamenem pro jemnou motoriku. Tim, Ze jim ukazujeme cestu k pohybu,
vytvarime jim pozitivni vztah ke sportu a pohybu obecné,” fika Katefina Pokorna.

Pfi vymysleni pohybovych aktivit pro déti je dobré mit na paméti také par zasad, které jsou shrnuty
v Uvodnim videu. Patfi mezi né pravidelnost, spravna motivace hlavné v podobé rodicl, ktefi délaji
aktivity spolu s détmi a jsou pro né tim nejlep$im vzorem, zafazovani Ukol( od jednodussich az po ty
slozitéjSi a v neposledni fadé nezapominat na odpocinek. ,Pohybové aktivity délame v pribéhu dne
podle toho, na co mame ndladu a kolik na to mame Casu. Rozhodné nejde o to délat kazdy den jednu
aktivitu za druhou. Odpocinek je pro déti dilezity,” pfipomina Katefina Pokorna. Aktivity jsou vybrané
tak, aby je zvladli vSichni v doméacich podminkach s tim, co mame bé&Zné doma. Jsou primarné
vymyslené pro rodice, ale vyuZiti najdou i ve Skolkach nebo télocviénach.

Videa vznikla v ramci Se Sokolem do Zivota, nejrozSifenéjSiho projektu pro rozvoj pohybovych
dovednosti pro déti ve véku 3-6 let u nas. “Se Sokolem do Zivota poskytuje hlavné pedagogum
matefskych $kol kompletni metodické materialy pro rozvoj pohybové gramotnosti a staré se tak o to,
aby se déti vSestranné rozvijely. V dobé, kdy materfské Skoly funguji v omezeném rezimu a pohybové
krouZky a télocviény jsou zaviené, jsme chtéli pomoci pfedevsim rodic¢im, aby védéli, jak déti spravné
rozvijet. Zaroveri vime, kolik toho musi za den zvladnout, a tak jsme chtéli, aby to pro né bylo co
nejjednodussi. Chtéli jsme tim ukazat, Ze pohyb je soucasti naSeho Zivota a da se zaradit takrka
do vS8ech cinnosti v prabéhu dne,” uvadi Véra Smejkalova, spoluzakladatelka projektu Se Sokolem
do zivota.

Serial videi s Katefinou Pokornou a jeji dcerou Magdalenkou navazuje na pfedchozi Ctyfi dily s
napady na aktivity pro déti v pfedSkolnim véku.



https://www.youtube.com/playlist?list=PL23YOg8oaixItS28jlgFRYi3uUmxbNg60
https://www.youtube.com/playlist?list=PL23YOg8oaixIQ4G_F2iIhN09xOOQ1TXPP
https://www.youtube.com/playlist?list=PL23YOg8oaixIQ4G_F2iIhN09xOOQ1TXPP

Ceska obec sokolska zadala s natagenim videi, ktera maiji inspirovat k pohybu b&hem doby, kdy jsou
sportovni oddily zaviené, uz loni na jafe béhem prvni viny pandemie. Od té doby pfibylo na jejich
YouTube kanale cela fada videi pod hastagem #sesokolemdozivota a #cvicimseskolem s tipy na
cvi€eni rodic¢l s détmi, jak cviCit pfi distanéni vyuce, jak chodit po rukou nebo napfiklad jak na stolni
tenis. Celkové je v sérii #Cvi¢imseSokolem zvefejnéno jiz vice nez 40 videi. Nedavno tak YouTube
kanal Ceské obce sokolské presahl hranice 2 miliont zhlédnuti. Sokol ve sledovanosti tésné “slape na
paty” velice popularnimu sportu — florbalu a predgil fadu dal$ich. Napfiklad velice popularni Cesky
biatlon ma pfes 1,1 milionu zhlédnuti, volejbal vice neZz 928 tisic, basketball 766 tis. Naprosto
nedostiznymi jsou youtubové profily Ceského olympijského vyboru (pfes 25 miliond) a Hokej.cz (vice
nez 24 milion(). Pfes hranici dvou miliont zhlédnuti se ptehouply kanaly Cesky Florbal (2,255 milionu)
a CzechAtletics (2,197 milionu). Sokol se tak zafadil na 5. misto ve sledovanosti. Vice informaci na
webu Sokol.eu.
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Se Sokolem do zivota

Se Sokolem do Zivota je nejrozSifenéjSi projekt pro rozvoj pohybovych dovednosti pro déti ve véku 3-6
let u nas. Pedagogim zapojenych matefskych Skol, détskych skupin a télocviénych jednot poskytuje
kompletni metodické materialy pro rozvoj pohybové gramotnosti. Cviceni vychazi z dlouholeté tradice
Sokola a déti pIni nejrizné;jSi pohybové Ukoly, rozviji své poznani a zd€astiuji se mnoha netradi¢nich
aktivit. Cilem je, aby se naucily pracovat se svym télem, koordinovat pohyby, zaroven zvySovat svoji
télesnou zdatnost a pohyb se stal pfirozenou soucasti jejich zivota. Hlavné je to ale musi bavit. K tomu
pomahaji zvitatka, ktera je celym programem provazeji. Déti sbiraji do svych sesitll nalepky za
splnéné ukoly a na konci je ¢eka odména.

Do letosniho 5. roéniku se zapoijilo 1 656 subjektd, 90 405 déti a 8 105 pedagogu.
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https://www.youtube.com/channel/UC0p4hTTlWP0LgSy0hWculuA
https://sokol.eu/assets/download/tz-sokol-youtube-ma-2-miliony-zhlednuti-7-4-2021.pdf

