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Volba pohybové aktivity pro zivot

Uroven pohybovych aktivit globdiné klesd alarmujicim tempem. Zivotni styl u stdle
vetsi ¢asti lidi Ize oznacit za neaktivni a sedavy, coz vede k obezité, nemocem a

predcasnému umrti.

Pohybovd gramotnost nabizi nové zpUlsoby, jakymi se jednotlivei zapojuji do pohybové
¢innosti a rozuméji tomu. Pohybova gramotnosti nabizi alternativni metody, jok primét
lidi, aby se zapojili do pohybové aktivity, aby zpomalili a zvrdtili tento trend a zlepsili sve

celkové zdravi a pohodu.

Pohybovd gramotnost je o tom, jak poskytnout lidem motivaci, sebevedomi, pohybovou
zpUsobilost, znalosti a porozuméni, aby si cenili a prevzali viastni odpovédnost za

zapojeni se do pohybovych aktivit po cely zivot.




Co to je pohybovéd gramotnost?

Pohybovd gramotnost zkoumd pohybovou aktivitu z hlediska celé osoby, kterd zahrnuje
vase emocni, fyzické a dusevni zapojeni do pohybové aktivity — jak se chovate, premyslite a

dcastnite se.

Rozvijeni pohybové gramotnosti je o tom, jak si uzivat pohybu, byt sebevédomy, aby se
jedinec pohyboval volng, vedél, jak se pohybovat a pro¢ bychom se méli pohybovat, a byl
kreativni v pohybovych aktivitdch. Je to jedinecnd osobni celozivotni cesta. Nemusite se

porovndvat s ostatnimi, protoze vas pokrok jako celistvého Elovék je dulezity.

Pohybovd gramotnost zahrnuje kazdého - bez ohledu na to, jak je clovék mlady nebo stary,

jak je schopny nebo ¢eho chce dosdhnout. Je to vSechno o naplnéni vaseho potencidlu.




Kdo tézi z pohybové gramotnosti?

Pohybovd gramotnost je pro kazdého. Jejim cilem je motivovat lidi k volbé pohyboveé aktivity pro
zivot. VSichni jsou vitdni a ocenovani jako jednotlivei na jedineéné cesté k pohybové gramotnosti.
Cilem pohybové gramotnosti je rozvijet motivaci, ddveéru, pohybovou zpUsobilost, znalosti a

porozumeni zazitkim z pohybové aktivity a tim podpofit celkové zdravi a pohodu.

Charakteristiky osob, které jsou pohybové gramotné,
zahrnuiji:

Chceme se ucastnit pohybovych aktivit
® Mdme sebevedomi pri planovdni a provdadéni pohybové aktivniho zivotniho stylu
® Duverujeme si, kdyz se ucastnime rdznych pohybovych aktivit

Pohybujeme se ucinné a ucelné v rdznych pohybovych aktivitédch

Pracujeme samostatné a také s ostatnimi v rdznych pohybovych aktivitéich
® 7Zndme pohybové potifeby a moznosti pfi rtznych pohybovych ¢innostech
® Vime, jak zlepsit vykon pfi riznych pohybovych aktivitdch

® Vime, jak mUze pohybovad aktivita zlepsit osobni pohodu
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Mezindrodni asociace pohybové @
gramotnosti celosvétové
podporuje pohybovou

Mezindrodni asociace pohybové gramotnosti

(IPLA) je registrovand neziskovd organizace, <
o , , | o Poslani
povzbuzuje a podporuje organizace, aby IPLA

rozvijely pohybovou gramotnost a inspirovaly a

umoznily jednotlivedm, aby si vybrali pohybovou
aktivitu na cely zivot. Nasim cilem je poskytnout Umoznuje vsem a vSude pochopit
férum pro vymeénu ndzord na pohybovou a prijmout pohybovou aktivitu jako
gramotnost a povzbuzovat a podporovat nedilnou soucdst zivota tim, ze
vSechny aspekty pohybové gramotnosti. vychovdvd angazovane ucastniky
Koordinujeme globdini spole¢enstvi v takove kulture, kterd si vazia

angazované v pohybové gramotnosti. podporuje pohybovou gramotnost.



PFibéh pohybové
gramotnosti

Gramotnost je predevsim o rozvijeni schopnosti v
oblasti hudebni, literarni €i ctendrske, matematické a
jiné. Pohybovd gramotnost pochdzi ze stejné filozofie.
Jejim cilem je podporovat motivaci, sebevedomi,
pohybovou zpusobilost, znalosti a porozumeéni.

Je to o maximalizaci pohybovych prilezitosti v
prvnich letech, rozsifovani zkusenosti v rdznych
prostredich v prabéhu formdiniho vzdélavani a
poskytovdni pfilezitosti béhem celého zivota

k zapojeni se do pohybové aktivity. NS

predpoklad je, ze kazdy md potencidl

ZlepSovat se na své cesté pohybove

gramotnosti.

Odkud se vzal termin ‘pohybové
gramotnost

Termin pohybovd gramotnost se uz vice nez sto let pouzivd k popisu myslenek a napadd,
jako napriklad télesnd vychova ke zlepSeni kvality zivota, télesného zdravi a slovniku

pohybovych termind.

V soucasnosti se cely tento koncept objevil v ddsledku nového vyzkumu v rédmci védy o
pohybu, ztélesneni a neurovédeckych disciplin. Jde o celostni rozvoj lidi zapojenych do

pohybovych aktivit, o podporu Ucasti a zvySeni kvality zivota lidi.

Podporujeme, aby lidé méli pozitivni zkusenosti s pohybovou aktivitou a prendseli je do
zivota. Kazdy Cloveék je jedinecny, a prestoze do aktivit pfindsi jedinecné zazitky, kazda

pohybovad aktivita by méla byt inkluzivni.



pohybové aktivité, pak je pro vas pohybovd gramotnost.

Skupiny, které mohou pomoci pfi propagaci pohyboveé
gramotnosti, zahrnuiji:

Rodice a opatrovnici malych déti

UcCitelé a trenéri

PeCovatelé o seniory

Lékari a zdravotnici

Akademické instituce

Politici na mistnii centrdlni drovni

Sportovni, fitness a zdravotnické organizace

Prdce s pohybovou gramotnosti je o podpore zdravych postojd a chovani pro celozivotni
zapojeni do pohyboveé aktivity. Ve spoluprdci s kolegy v oblasti vzdélavani, zdravotnictvi,
péce, volného ¢asu, dopravy atd. mizeme spolecné vytvorit koordinovany pristup k podpore

pohybovych aktivit a zdravi.

Pokud muzeme jednotlivce podpofit tim, Ze je povzbudime, aby se zapojovali do pohybové

aktivity, a tak prispivali ke zdravi a pohodé celé globdini komunity.

ProC nespolupracovat s IPLA a stdt se propagdtorem pohybove gramotnosti? Kontaktujte nds
na adrese www.physical-literacy.org.uk/contact-us at se domluvime, jak mdzeme spolecné
dosdhnout cile. Pro vice informaci o IPLA a pohybové gramotnosti navstivte ww.physical-

literacy.org.uk
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