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UVOD

Odborna knizné publikacia vznika ako potreba zaujat’ a zmenit’ postoj ucitel'ov telesnej

vychovy ale aj ostatnych ucitel'ov, ktori su temer v kazdodennom styku s detmi a mladezou
vocCi postupne sa zvysujucej urovni nespravneho drzania tela.
Pohybova aktivita (organizovana, alebo spontdnna) postupne zanikd v preferencii travenia
vol'ného casu deti. V 21. storo¢i nastal boom informac¢no — komunikacnych technolégii,
z ktorych najcastejsie pocitatové hry, chatovanie, pokec, mailovanie, surfovanie po webovych
strankach vyuzivaji mladi ['udia, atak sa pohybové aktivity dostali na periférium
V hodnotovom rebri¢ku zdujmu deti.

Z roznych oblasti spoloCenského zivota (chirurgovia, ortopédi, rodi¢ia aj ucitelia)
zaznamenavaju poznatky o nespravnom drzani tela, s ¢im vel'mi tizko suvisia vertebrogénne
poruchy chrbtice — kyféza, lordoza a skolidza, ktoré su sprevadzané bolestou a Casto krat
znamenaju vylucCenie ziaka zo Skolskej telesnej vychovy. Na potvrdenie a prevenciu
spomenutych zisteni tykajucich sa nespravneho drzania tela deti a mladeze sme uskutocnili
v Zakladnej Skole Dr. D. Fischera pedagogicky experiment vychadzajuci z testovania svalovej

dysbalancie (nerovnovahy) a kvality drZania tela u deti mladSieho Skolského veku.

1 Teoreticka ¢ast’

1.1 Svalova dysbalancia a jej vplyv na drZanie tela

Vzpriamené drZanie tela zavisi od funkcénej rovnovahy svalov. Rovnovéha svalov je
porusend adaptéaciou jedinca na opakujuci sa denny pohybovy rezim, pri ktorom sa vicSinou
zatazuji rovnaké svalové skupiny v statickych polohdch. Takto vznikaji pohybové
stereotypy, V ktorych maji prevahu posturialne (skratené) svaly na ukor aktivity svalov
fazickych. Podla Hoskovej el al. (1998) fyziologicka podstata tohto javu je v rozdielnych
vlastnostiach svalov. Svaly prevazne tonické zaistuju posturalnu funkciu. Maju vyssi tonus
Vv kl'ude a maji vysoky obsah Cervenych vldkien. Su hyperaktivnejSie, a preto sa ovela
rychlejsie zapajaju do pohybovych programov a dochadza u nich ku skracovaniu.

Niekedy st nazyvané aj ako antigravitacné, nakolko zaistuji polohu tela v priestore

vzhl'adom k zemskej pritazlivosti (Barto$ik a kol., 1994).



Fazické (oslabené) svaly maju zas tendenciu Kk hypotonii. Maju prevahu bielych vlakien,
nedostatoéne sa zapajaji do pohybovych programov, a tak zvia¢suju svoju dizku.

Za optimalnych okolnosti je svalovy tonus fazickych a posturdlnych svalov vyvazeny.
Takyto funkcny stav svalovej sustavy oznacujeme pojmom svalova rovnovaha. Ak niektory
Z antagonistov nadobudne prevahu nad druhym, svalova rovnovaha sa porusi a vznikne
svalova nerovnovaha - dysbalancia.

Pokial’ nerovnovaha a jej priciny pretrvavaji, nepomer medzi antagonistami narasta.
Hyperaktivne svaly (posturalne) preberaju pracu pri zaist'ovani stability segmentu, vysledkom
coho je skratenie svalu. Takéto skratenie je najzavaznejSou zmenou, s ktorou sa stretdvame pri
svalovej nerovnovahe. Na opacnej strane skrateného svalu vznika funkény atlm, pokles
svalového napitia (hypotonus) fazickych svalov, ktoré sa postupne natiahnu, ochabnu
a stracaju na sile. Pri svalovej nerovnovahe hovorime o svaloch skratenych a oslabenych,
hoci ich vyvoj a vznik je pomerne zlozity jav.

So svalovou nerovnovahou sa mézeme stretnut’ uz aj u malych deti ajej vyskyt sa
vekom stupiiuje. Tento stav sa pripisuje adaptacii pohybového aparatu na nizsi pocet
pohybovych podnetov, ktoré su sprevadzané velkou jednostrannostou pohybov a statickym
pretazovanim svalov pri sedeni a stati v nespravnej polohe. Nedostatok pohybu a sedavy
spOsob Zivota umoziuju, aby sa uvedené vlastnosti svalov prejavili, svalova rovnovaha sa
porusi a vznika porucha sthry svalov.

Skusenosti pri korekcii svalovej nerovnovahy ma i Kopfivova (1993), ktora uvadza,
ze natiahnut’ skratené svaly mozno za 3 tyZdne a oslabené svaly posilnit’ za tri mesiace.

Pri¢iny vzniku svalove] nerovnovahy st zakoédované v samotnych svalovych
skupinach v ich preduréeni vykonavat’ jednotlivé funkcie pri vzpriamenej polohe tela — sed,
stoj a chodza. Dalej je to zmeneny Zivotny §tyl, kde absentuju pohybové aktivity.

Vystizne charakterizuje pri¢iny vzniku svalovej nerovnovahy Thurzova (1993), ktora uvadza:
1. Hypokinéza, nedostatocné zataZzovanie
2. Pretazovanie nad hranicu dant silou svalu
3. Asymetrické zatazovanie bez dostato¢nej kompenzacie
4. Psychické napitie, negativne emdcie
Vsetky tieto charakteristiky sa dotykaji Skolopovinnej mladeze a zvlast' Ziakov mladSieho
Skolského veku.

Odstraiiovanie svalovej nerovnovahy mozno robit’ len so znacnou mierou

erudovanosti. V nasom experimente cviceniu predchadzalo testovanie podla Jandu (2003)

modifikované pre tcely telovychovnej praxe Thurzovou (1992).



Drzanie tela je pohybovy navyk a vznika v detstve. Preto naSim poslanim je nielen
otestovat’ svalova dysbalanciu deti, ale hlavne néjst’ spdsoby, ako tento neziaduci stav v ¢o
najsirsej miere ovplyvnit' a pontknut spdsoby na prevenciu narastajiicej hypokinetickej
biodegradacie deti a mladeze (Kanasova, 2005, 2006, 2008).

Na odstranenie svalovej dysbalancie je potrebné dosiahnut’ normalnu pokojovt dizku
a elasticitu svalov, ktoré sa skratili a obnovit’ silu svalov, ktoré sa oslabili. Aby sa mohli svaly
plnohodnotne zapojit' do spravnych pohybovych stereotypov, musi sa postupovat’ tak, aby
techniky cviCeni s natahovacim uc¢inkom predchéadzali technikam s u¢inkom posiliiovacim

(Bartik, 2002).

1.2 Organizacia a priebeh vyskumu

Pre nd$ vyskum sme si zvolili metédu pedagogického experimentu v prirodzenych

podmienkach, pri technike dvoch paralelnych skupin.
Na zaciatku Skolského roku sme uskutocnili vstupné meranie (M1) v experimentalnej (ES)
a kontrolnej (KS) skupine. Do experimentélnej skupiny sme zaviedli experimentalny ¢initel,
ktorym bolo cvicenie na fitloptach a cvi¢enie na karimatkach, ¢im sme zamerne pdsobili na
posturdlne (skratené) svaly, ktoré maji tendenciu ku skrateniu a fazické (oslabené) svaly,
ktoré zas maju tendenciu ochabnut’.

CvicCenie na odstranenie svalovej dysbalancie sme uskutoc¢iiovali jedenkrat do tyzdia
na hodine telesnej vychovy. Ked si deti sprdvne osvojili techniku cvicenia na fitloptach,
cvi¢enie na karimatkach a riekanky, zaradili sme batériu cvikov aj na d’alSich dvoch hodinach
telesnej vychovy. Boli to cvi¢enia v uvode hodiny pocas rozcvicovania (10 min) alebo
v zavere ako kompenzacné arelaxaéné cviCenia na ukludnenie po hlavnej cCasti hodiny
telesnej vychovy (5 — 7 min).

Vyuzili sme aj nepovinné formy telesnej vychovy. Boli to ranné cvicenia alebo patmintitovky
cez prestavky v tie dni, ked’ Ziaci nemali telesni vychovu. So suborom cviceni s riekankami
vystupili Ziaci aj na akadémii pred rodi¢mi.

Pohybovy navyk ,,spravneho sedu®, ktory sme nacvicovali na fitloptach probandi trénovali aj
na ostatnych hodinach pocas vyu€ovania. Sledovali sme tym odstranenie uvol'neného, resp.
lezérneho drzania tela v sede, v ktorom stravia deti znaénu &ast’ dita. Dalej sme tym  sledovali,

aby bola do procesu zapojena aj sebakontrola .



Na zaklade negativnych vysledkov vstupného merania sme vypracovali subory cviceni
zamerané na natiahnutie skratenych svalov a posilnenie oslabenych svalov. Kvoli motivéacii
ziakov sme zvolili netradi¢né pomocky, ktorymi boli karimatky a fitlopty.

V kontrolnej skupine, ktord ndm sluzila na porovnanie vysledkov, nebol zaradeny
experimentalny Cinitel. Na konci Skolského roka boli obidve skupiny testované vystupnymi
meraniami .

Vstupné (M1) a vystupné (M2) merania experimentalnej a kontrolnej skupiny boli
zapisané do zaznamovych harkov. Zaznamy boli pouzit¢ ako podklad na Statistické

spracovanie udajov a interpretaciu vysledkov vyskumu.

1.3 Experimentalny Cinitel’

Nasim experimentalnym Cinitel'om bol subor cviceni na karimatkach a stibor cviceni
na fitloptach. Specialnost zostavenych siiborov pozostava vo vybere takych cvi¢eni , ktoré su
zamerané na natiahnutie skratenych svalov a posilnenie svalov oslabenych. Okrem hodin
telesnej vychovy sme cviCenie vyuzivali aj v inych organizacnych formach odporucanych
v uéebnych osnovach na 1. stupni ZS.
= hodina telesnej vychovy
= rozcvicovanie a zaverecna Cast’ hodin telesnej vychovy
= telovychovné chvil'ky pred vyuovanim alebo pocas prestavok
= vystupovanie na verejnosti
= sebakontrola spravneho sedu v eduka¢nom procese

Experimentalny faktor, ktory sme uplatnili, chdpeme ako jednu z moZnosti zefektivnenia
vyu€ovacieho procesu s vyraznym vplyvom na prevenciu, resp. napravu svalovej dysbalancie
a redukciu odchylok nespravneho drZania tela.

Pedagogickym experimentom sme d’alej overovali adekvatnost’ vybranych cviceni a ich

uplatnenie vo vyucovacom procese realizovanom v experimentalnom suibore.

1.4 Metody ziskavania faktografickych udajov

Vo vyskume sme pouzili vyskumné metddy, ktorymi sme udaje ziskavali, spracovavali

a vyhodnocovali.



V praci sme vyuzili metodu pedagogického experimentu v prirodzenych podmienkach
pri technike dvoch paralelnych skupin.

Na testovanie skratenych svalov, oslabenych svalov a zadkladnych pohybovych stereotypov
sme pouzili metddu podl'a Jandu (1982), ktora bola modifikovana pre ucely telovychovnej
praxe Thurzovou (1992).

Hodnotenie drzania tela sme uskutocnili metddou Kleina a Thomasa, ktori modifikoval
Mayer (1978). Diagnostikovali sme pat dimenzii drzania tela: drzanie hlavy a krku; tvar

hrudnika; tvar brucha a sklon panvy; krivka chrbta; vyska ramien a postavenie lopatiek.

1.5 Zhrnutie poznatkov

H1: Predpokladali sme, Ze u viac ako 50% probandov zistime vyskyt funkénych poruch
oporno-pohybového systému:
Najcastejsie skrdtené svaly boli extenzory (pritahovade) kolenného kibu

M1, ES, ch—75%; d-71,4%

M1, KS, ch —75,4%; d — 71,4%
Najcastejsie oslabené svaly boli extenzory (pritahovace) bedrového kibu:

M1, ES, ch —56,3%; d — 64,3%

M1, KS, ch —57,1%; d — 64,3%
H2: Predpokladali sme, Ze vzhl'adom na intersexualne rozdiely zistime vys$si vyskyt
skratenych svalov u chlapcov a oslabenych svalov u dievcat.

M1, SS, ch —53,9%; d —49,5%

M1, OS, ch —35,3%; d—42%
H3: Predpokladali sme, ze po zavedeni experimentalneho Cinitel'a zaznamename pozitivne
zmeny v kvalite drzania tela a znizi sa vyskyt celkovej svalovej nerovnovahy.
Nesprdvne drzanie tela:

M1, ES, ch—-67,5%; d—51,4%

M2, ES, ch —40,9%; d - 37,1%; p<0,01
Vyskyt celkovej svalovej nerovnovaihy:

ES, ch, zlepSenie medzi M1 a M2 o 12,6%

ES, d, zlepsenie medzi M1 a M2 o 18,7%; p<0,01



H4: Predpokladali sme, Ze vypracovany stubor cviceni na fitloptach a jogové cviéenia budu zo
strany ziakov prijimané pozitivne.
Testovanie na Skale obluibenosti: - cviCenie sa vel'mi pacilo — 87,4% - chlapcom
- cviCenie sa vel'mi pacilo — 92,9% - dievCatam
Zo skiimaného stiboru (58) probandov ma 85,7% svalovll nerovnovéhu a 56,9% deti odchylku
od spravneho drzania tela.
Legenda: ES - experimentalna skupina
KS — kontrolna skupina
M1 — prvé meranie
M2 — druhé meranie
ch - chlapci

d - dievc¢ati

1.6 Fitlopta v pedagogickom procese

Prvu fitloptu vyrobila v roku 1963 v Taliansku firma Ledraplastic manufacturing
company. Jej riaditel’, chemicky inzinier Aquilino Cosani, zac¢al pouZzivat na vyrobu hraciek
namiesto dovtedy pouzivaného latexu PVC — polyvinylchlorid. Prvé fitlopty mali nazov
Gymnastik. V roku 1981 sa A. Cosani zalozil novu firmu Ledraplastic S.p.A., ktora vyvinula
novu generaciu fitlopt Gymnic.

Hlavnt zasluhu na objaveni vyznamu fitlopty pre oblast’ zdravotnictva, konkrétne pre
rehabilitané cviCenie, ma britska fyzioterapeutka Mary Quinton.

Pomerne dlho sa fitlopty pouzivali iba v neurorehabilitacii u deti. Prelomovu aktivitu
treba pripisat’ fyzioterapeutke Joan Posner — Mayer, ktord po sedemro¢nom podsobeni vo
Svajéiarsku zacala propagovat’ fitlopty v §irokom spektre, od rehabiliticie pohybového
aparatu, az po fitness aktivity (Musicle fitness 5/2001).

V Eurdpe sa zacala fitlopta pouzivat od polovice devétdesiatych rokov. Zaujala
popredné miesto v rehabilitacnej a Sportove] medicine. Neskor prenikla ako vynikajuca
pomdcka do fitness centier a v suCasnosti nasla pre svoje vlastnosti miesto aj v Skolach.

Fitlopta disponuje protiSmykovym povrchom, dokonalymi hygienickymi parametrami
ama nosnost’ 300 kg. Vyrobena je z materidlov, ktoré garantuju dynamicko — elastické

vlastnosti s pouzitim ABS, tzv. Anti Burst System. Tato technologia ponuka zvySent
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bezpecnost’ proti ndhlemu prasknutiu, teda v pripade prepichnutia pomaly vyfuci (Kazimir,
2004).

Vroku 2004 bol vypracovany projekt Fitlopty v Skole, ktorého autorom je
MUDr. Jalius Kazimir. Uréeny je najmi pre 1. stupeit ZS a ma charakter aktivnej prevencie.
Sedenie na fitloptach je dynamické, idedlne z hladiska premenlivého zatazenia svalovej
ststavy a platniCiek. Pri sedeni na fitlopte svalstvo trupu musi byt aktivne, inak by doslo
k strate rovnovahy. Sed na fitlopte spiiia aj ergonomické poziadavky, pretoze vyska sedace;
plochy sa d4 dofiknutim alebo vyfuknutim upravit. Sedenie na fitloptach ma svoju vlastna
metodiku, ktora bola vypracovana na zaklade skusenosti a §kolenia v tejto oblasti. Dynamické
sedenie je alternativou sedenia na stolickach. Vyskumy ukazuji, Ze prave striedavé sedenie
na stolicke (statické) a fitlopte (dynamické) je optimalne z hladiska aktivacie svalstva

trupu a zatazenia platni¢iek (http://www.fitlopta.sk, 6.12.2004). Na fitlopte sa did okrem

zédbavného cvicenia aktivne nacvicovat’ spravny sed, cviCenie ma preventivny aj napravny
ucinok a poskytuje aj vel'ku davku radosti a zdbavy (Dobes§ — Dobesova, 2005).

Preventivny a korekény uc€inok cvicenia na fitlopte spolu s cvicenim na karimatke nam
ukazuju aj vysledky z predvyskumu (Bartik — Juraskova, 2005).

Okrem primarnej kompenzacie, ktord hladd spdsoby, ako eliminovat' nedostatky
vyplyvajice zo svalovej dysbalancie, poskytuje svojou orgindlnostou a hravym charakterom
aj sekundarnu kompenzaciu v psychike. Dalia vyhoda cvienia na fitlopte spo¢iva v tom, Ze
pohyb na nej neustdle nuti udrziavat’ rovnovahu, pricom sa aktivizuji a kontrahuji najma
fazické aposturdlne svaly. Pravidelnym a spravnym cvicenim dochddza ku posilneniu
svalového korzetu. Uz samotné spravne sedenie na fitlopte, ako nestabilnej sférickej ploche,
nuti zapajat’ do ¢innosti svaly hlbokého stabilizaéného svalového systému.

Vyuzitie fitlopty, ako uvadza Klenkova (2005) ma mnohoraké u¢inky, pretoze sluzi ako:

= Prevencia nesprdavneho drzania tela, lebo sedenie na nej je idealne z hladiska
premenlivého zatazenia svalove] slstavy a medzistavcovych platni¢iek. Vzpriamené
drzanie trupu na fitlopte je vynatené tym, ze nema operadlo.

= ZlepSenie koncentracie a komunikdacie, najmi u nepokojnych, resp. hyperaktivnych
deti, moznost mierneho vertikdlneho pohojddvania posobi upokojujuco ako hromozvod
nadbytocnej energie. Tym klesd moZnost narGsat vychovno — vzdeldvaci proces.
Atmosféra v triede, kde sedi na fitlopte ziak aj ucitel’, je pozitivna 1z hl'adiska vzajomne;j
komunikacie.

= Motivacia pohybovej aktivity — opisanych je viac ako 1000 roznych cviéeni s fitloptou,

ktoré zlepSuju kondiciu, ohybnost’ a koordiniciu. Hodiny telesnej vychovy s FL maju
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vynimo¢ny motivaény naboj pre vSetky vekové kategérie. Tak isto relaxovanie alebo
cvi¢ebné patminatovky v triede si maximalne efektivne.

» Individualna Kkreativita — zapojenie FL do hier v triede i mimo triedy ma overeny
pozitivny efekt na psychiku a motoriku deti. Sprievodné riekanky a piesne tvoria skvelé
prostredie, kde sa ciel'avedome rozvija kreativita, rytmické, hudobné a estetické citenie.

Najviacsou vyhodou dynamického sedu je aktivne zapdjanie svalov trupu, dolnych
a hornych koncatin pri spravnom sede. Tenzia svalov posiliiuje svalovy skelet, co ma
priaznivy ucinok na lepSiu cirkuldciu krvi, spevnenie chrbtovych abrusnych svalov,
odlahéenie medzistavcovych platni¢iek a bedrovych kibov, ateda uZ len samotné spravne
sedenie posobi preventivne (http://www.spinalis.sk, 2.11.2007).
Pri vybere spravnej velkosti fitlopty vela zavisi od vysky postavy atiez od vzdjomného

pomeru dizky hornych adolnych konéatin atrupu (http://www.fitlopta.sk, 8.10.2007).

Orienta¢ne sa odporucaji dva spdsoby urcenia vhodnej vel’kosti fitlopty:
1. Vyska postavy:
= 140-160cm - 55 cm fitlopta
= 160-180cm - 65 cm fitlopta
= pnad180cm - 75cm fitlopta
2. DiZka hornej konéatiny od ramena po $pi¢ky prstov pri natiahnuti paze
= 55-65cm - 55cm fitlopta
= 66-80cm - 65cm fitlopta
= 81-90cm - 75cm fitlopta
Udeti aosob pod 140 cm rozhoduje pravidlo spravneho sedu, z ktorého je
najdolezitejsi bod 3, a to kolena st nizsie ako bedrovy kib. Na toto pravidlo dbame pri husteni
fitlopty rychlopumpou a nafikneme ju podl'a potreby, resp. vysky postavy.
Zasady spravneho sedu na fitlopte st elementarnou a najdolezitejSou sucast’ou pri

pouzivani FL v skole (http://www.fitlopta.sk, 8.10.2007):

1. Sedime v strede FL, Iytka nie su v kontakte s povrchom FL, smeruji kolmo k podlozke.

2. Dolné koncatiny si v roznozeni na Sirku ramien, chodidld sa opieraju celou plochou
0 podlozku, $pi¢ky smeruju vpred.

3. Kolena st nizdie ako bedrovy kib, stehna smeruji §ikmo nadol.

4. Hrudnik je vypnuty, ramena vzadu a nadol, lopatky pri sebe, HK spustime prirodzene
vedla fitlopty.

5. Hlava je vzpriamena v prediZeni trupu, brada zasunuta (obr. 1, 2).
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Obrazok 1 Spravny sed na fitlopte Obrazok 2 Nespravny sed na fitlopte

V nasom vyskume sme fitlopty nevyuzivali na sedenie v triede, ale hlavne na aktivne cvi¢enie
v telocviéni pocas telesnej vychovy na 1. stupni zdkladnej Skoly. Napriek tomu

najzakladnej$im prvkom cvicenia na fitlopte je nacvik spravneho sedu (obr. 10).

1.7 Zavery pre prax

Na zéklade vysledkov, potvrdenych hypotéz a splnenych tloh, ktoré nasa praca obsahuje
(Juraskova 2008), si dovol'ujeme uviest’ niektoré odporucania pre pedagogicku prax:

1. Pre pedagogicktl prax na 1. a 2. stupni ZS navrhujeme nami vypracovany a overeny
pohybovy program. Subory cviceni na fitlopte a karimatke st na obrazkoch 11 — 33.

2. V PreSovskom kraji uskuto¢nit” workshop pre ucitelov na ktorom dostani metodicky
material ,,CviCenie na fitloptach a karimatkédch zamerané na odstranenie svalovej dysbalancie
a spravne drzanie tela®.

3. Vedeniam zakladnych $kol odporacame zakupit fitlopty a karimatky, ¢im zabezpecia
inovaciu zastaralého naradia a nacinia vyuzivaného na hodinach telesnej vychovy. Financné
krytie uvedenych pomodcok je mozné uskutocnit z prostriedkov vzdeldavacich poukazov,
ktoré poskytuje kazdej skole MS SR.

4. Pri vybere fitlopt dbajte na hygienu a bezpecnost’ ziakov, preto odporucame zakupit’

fitlopty GYMNIC, ktoré maju protiSmykovy povrch, su z latexu a maju ABS systém, ktory
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znamena zvyseni bezpecnost’ proti nahlemu prasknutiu. Mozno ich objednat’ na webovej
adrese http://www.layla.sk.

5. Zakladné skoly, ktoré uz vlastnia alebo si zabezpecia fitlopty, odpori¢ame vyuzivat
ich aj vo vyuCovacom procese na striedanie statického (na stolickdch) a dynamického (na
fitloptach) sedu (obr.44 - 45). Podrobné informacie o sposobe a téinkoch sedenia na fitlopte

st uvedené v projekte Fitlopty v skole na webovej stranke http://www.fitlopta.sk.

6. Testovanie svalovej nerovnovahy podla Labudovej — Thurzovej (1992) vyzaduje
odbornost, dostatocné praktické skusenosti a je narocné na cas. Preto si dovolime testy na
skratené a oslabené svaly modifikovat’ pre Ucely kazdodennej praxe pre ucitelov 1. a 2.
stupiia ZS pod nazvom - Frontélne testovanie skratenych a oslabenych svalov (obr. 3 - 9).

7. Pri zisteni zavaznych nedostatkov vidite'nych pri zaujati testovacej polohy odporti¢ame
ucitelom, aby zisteny stav konzultovali srodi¢mi dietata aodporucil mu névstevu
ortopedického lekara a nasledné rehabilitacné cviCenia, ktoré mdze potom diet’a precvicovat
na hodine telesnej vychovy v ¢ase rozcvicenia.

8. Pri praktickom cvifeni zameranom na odstranenie svalovej dysbalancie odporac¢ame
dodrziavat’ postup, pri ktorom nat'ahovacie cvi¢enia predchadzaji posiliiovacim cviceniam.
V tomto procese deti motivujeme dobrou naladou a cvi¢enie odpori¢ame uskutociiovat’ tak,
aby mali pocit, Ze sa hraji a sami svojim kreativnym pristupom vytvaraji nové cvi¢ebné
polohy a pohyby spolu s novymi riekankami.

9. Vychadzajuc z uéebnych osnov odporGiéame ugitefom na 1. a 2. stupni ZS venovat
problematike uvol'neného (chybného) drzania tela maximdalnu a sustavni pozornost’, preto
lebo v tomto vekovom obdobi sa fixuje dynamicky stereotyp spravneho alebo nespravneho
drzania tela, ktoré bude jedinca sprevadzat’ po cely zivot.

10. Medzi formy telesnej vychovy patria aj relaxacné pat'minttovky, ktoré odporuc¢ame
pedagogickym pracovnikom vyuzivat’ nielen kvoli pozitivnym u¢inkom na kvalitu drzania
tela, ale aj kvoli psycho — motorickej stvislosti, pretoze ak si Ziak relaxacnymi cvi¢eniami
uvolni svalstvo, sucasne sa uvol'ni aj psychické napitie, takze relaxacné patminutovky maju
aj antistresové ucinky, napr. pred pisomkou.

11. Utitelom na 1. a2. stupni ZS navrhujeme zmenit' obsah v §truktire vyucovacej
hodiny a odporucame:

a) V Case rozcviCenia zaradit kompenzac¢né cviCenia so zameranim na natiahnutie
skratenych svalov a posilnenie oslabenych svalov (jogové cvicenia, strecing, pohybové hry)

a zanechat’ tradi¢né rozcviCenia zastaralou Lingovou metodou.
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b) Jedenkrat do tyzdina venovat hlavnu cast vyucovacej hodiny cviCeniam na
odstranenie alebo prevenciu funkénych poruch pohybového systému.

€) V zavereCnej cCasti vyucovacej hodiny odporti¢ame zaradit’ relaxaéné a dychové
cviCenia v relaxatnych  polohach s pozitivnym  komentirom  ucitela  pocas
relaxacie deti. Takyto zaver hodiny pri pravidelnosti cvicenia, ddva predpoklady na
rozvoj pozitivneho myslenia, ktoré bude mat kladny dopad na psychohygienu diet’ata,
ktora byva pri¢inou detskej neurdzy vznikajicej Castokrat na zaklade vysokych narokov
zo strany rodi¢ov a ucitel'ov.

d) Sucastou ucebnych osnov st aj poradové cvicenia, ktoré odporucame zaradit’
na kazdej hodine telesnej vychovy pri nastupe Zziakov. Svojim charakterom spiiiaj
predpoklady na fixaciu spravneho stoja (povel: Pozor!) achddze (Pochodom, vchod!).

Podiel'aju sa na vzniku dynamického stereotypu spravneho drzania tela.
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2 Prakticka cast’

2.1 Frontalne testovanie na hodine telesnej vychovy

Vedecké metddy, ktoré sme pouzili v naSom vyskume vyzaduju dostatoénti erudovanost’
a obsirne teoretické vedomosti v oblasti svalovej dysbalancie a praktického testovania.
Z tychto dovodov sme modifikovali testy podl'a Thurzovej (1992) a navrhujeme na hodine
telesnej vychovy pouzivat Frontalne testovanie (Juraskova, 2008). Ulohou frontalneho
testovania nie je Statistické spracovanie a percentudlne dokazovanie svalovej dysbalancie ale
fakt, ze ziaci aj ucitel’ na zdklade testov sami uvidia a pocitia svalovli nerovnovahu, ktoré
byva najCastejSou pri¢inou nesprdvneho drzania tela v akltnych pripadoch sprevaddzaného
bolestami v oblasti chrbtice alebo kibov.

Podla obrédzkov 3 — 6 otestujeme osem skratenych svalov a podla obrazkov 7 — 9
otestujeme pat’ svalov oslabenych. Pred zaujatim polohy, ucitel’ cvi¢enie ukaze tak, aby ho

ziaci dokazali zopakovat'.
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Testovanie skratenych svalov

1. test: m. triceps surae — trojhlavy sval lytka

Testovanie: Prechod zo stoja predpazmo do plného
drepu (drep na celych chodidlach).

Skratenie: Plny drep nie je mozné dosiahnut’, iba pri
vypone na Spickéach — Ziaci, ktori cvicenie nezvladnu,
vykonaju krok vpred.

Testovanie: V l'ahu vpredu, skréit’ zanozmo.

Skratenie: Pty su od sedacich svalov vzdialené viac
ako 10 cm.

Obrazok 3 Frontalne testovanie skratenych svalov
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3. test: flexory kolenného kibu - ohybade

i v, A

Testovanie: Cah vzadu, pokr¢mo l'avou, prednozit
pravou — testujeme obidve DK.

Norma: Testovana DK ja vyrovnana v kolennom kibe
a dosahuje s trupom uhol 90°.

Testovanie: V I'ahu vzadu, Siroké roznozenie.

Norma: Pri neskratenom svale je mozné vykonat’
roznozenie v 90°uhle.

Obrazok 4 Frontalne testovanie skratenych svalov
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5. test: m. qudratus lumborum - $tvorhlavy driekovy sval

Testovanie: V stoji roznozenom — tklon.

Norma: Pri neskratenom svale je mozné urobit’ hlboky
uklon.

Testovanie: V sede na lavicke — predklon. Postupne,
plynulo vykoname predklon hlavy na hrud’, chrbat je
obly.

Odchylka: Pri skratenych svaloch nevznikne prirodzeny
obluk (hlava - chrbat), chrbat je ako keby rovny.

Obrazok 5 Frontalne testovanie skratenych svalov
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7 test:. m. pectoralis major — vel’ky prsny sval

Testovanie: Pah vzadu na lavicke — vzpazit’ von.

Norma: Pri neskratenych svaloch st paze klesnuté pod
uroviou lavicky.

Testovanie: Pah vzadu, pravou pazou okolo hlavy sa
dotkneme I'avého ucha — tklon hlavy vpravo. Test
vykoname na obidve strany.

Odchylka: Pri skratenych svaloch je tiklon hlavy
obmedzeny.

Obrazok 6 Frontalne testovanie skratenych svalov
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Frontalne testovanie oslabenych svalov

1. Test: extenzory bedrového kibu - zanoZovace

Testovanie: Lah vpredu, vzpazit' pokrémo, brada je
opreta o paze — zanozit,, vydrz 20 sek.

Norma: Cvicenec udrzi DK v nezmenenej polohe po
dobu 20 sekund.

Testovanie: V l'ahu vzadu — predklon hlavy, brada na
hrudnik, vydrz 20 sek.

Odchylka: Pri oslabenych svaloch cvi¢enec neudrzi
hlavu 20 sek. v predklone. Klesa mu, podopiera sa
o lakte.

Obrazok 7 Frontélne testovanie oslabenych svalov
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3. Test: mm. abdomini — brusné svaly

Testovanie: Cah vzadu pokrémo - predpazit’ a pomaly
prechod do sedu predpazmo.

Odchylka: Pri oslabenych svaloch, cvi€enec nie je
schopny plynulého prechodu do sedu predpazmo, dviha
DK alebo sa v kritickej faze cvi¢enia mykne.

Testovanie: Cah na boku pokrémo, netestovanou DK —

unozit’ testovanu DK v uhle 45°. Test vykondme na
obidve DK.

Odchylka: Pri oslabeni svalov cvicenec nie je schopny
unozit’ v uhle 45°. Pri testovani sa vytaca a prednozuje.

Obrazok 8 Frontalne testovanie oslabenych svalov
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Testovanie: Podpor na kolenach, paze st na $irku
ramien, smerujia dopredu — kl'uk.

Odchylka: Pri oslabenych svaloch dochadza k prehnutiu
v driekovej Casti chrbtice a odstavaju lopatky.

Obrazok 9 Frontéalne testovanie oslabenych svalov

2.2 Postup pri nacviku spravneho sedu na FL

Skor ako za¢neme cvicit, nau¢ime ziakov normu ,,spravneho sedu‘ na fitlopte /obr. 10/.
Sledujeme pritom postavenie dolnych koncatin, panvu, ramena a postavenie hlavy. Tento
nacvik opakujeme dovtedy, kym sa nevytvori novy dynamicky stereotyp spravneho drZania
tela. Deti vhodne motivujeme k tomu, aby si tato nau¢ent normu preniesli aj do bezného

zivota, napr. sedenie poc¢as edukacného procesu alebo pri domécej priprave na vyucovanie.
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Dolné koncatiny — roznoZmo, pokrémo, na Sirku ramien

nespravne nespravne

spravne

s | \

Panva — je podsadend v tzv. neutrdlnej polohe

nacvik - panva vpredu nacvik - panva vzadu panva podsadena - spravne

T TSN

T

Ramena — su dole

nacvik - ramena hore

1wmwu\

nacvik - ramena dole spravne

%)
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Ramena — st vzadu

nacvik - ramend vpredu
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nécvik - ramena vzadu
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spravne
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Hlava — je v prediieni trupu, brada zasunutd

nacvik - hlava vpredu
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o

nacvik - hlava vzadu
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spravne
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Obrazok 10 Nacvik spravneho sedu




2.3 Specidlne cvifenia na karimatke a fitlopte pre 1. a 2. stupeti
zakladnej Skoly

Na 1. stupni cviéime vrytme riekanky, ktorou je ohraniena aj dizka vydrze

V jednotlivych cvicebnych polohach.
Pred cvicenim na hodine telesnej vychovy vyuzijeme medzi predmetové vztahy na
slovenskom jazyku a literatare, vytvarnej vychove, vlastivede a pod. kde budu Ziaci pracovat’
S basniCkami. Takto sa jednotlivé riekanky naucia uz pred vstupom do telocvicne. Potom sa
k textu priradi pohyb podla predlohy tejto publikacie ¢i uz na karimatke alebo fitlopte.

Na 2. stupni, hlavne v 6., 7., 8. a9. ro¢niku riekanky vynechame a cvi¢ime podla
predlohy a popisu ako strecing, alebo ako Pilatesove cvicenie. V jednotlivych cvi¢ebnych
polohach vydrzime 7 — 15 sek. Podl'a potreby m6Zeme cvicenie vykonavat aj dynamicky.

Ak cvicime podl'a J. Pilatesa, mézeme vychadzat’ z jeho deviatich principov:

Koncentrdcia — mysel” sa ststredi na to, ¢o robi telo. Kontrola — podporuje koordinaciu tela
amysle a garantuje, ze pohyby nebudi nahodné a nedbalé. Koncentrdacia na stred — svaly
posiliiujeme zo stredu sily, smerom von. Dychanie — nadychy vedieme do hrudnika
(predklony a uklony — vydych, smerom nahor a zaklony - nadych). Sprdavne drzanie tela — pri
cvieni si uvedomujeme polohu jednotlivych casti tela. Plynulost’ — pohybujeme sa pomaly a
elegantne. Presnost — pohyby st presné, usporné a precizne. Zivotnd sila — ak ste pripravent,
pridavajte na intenzite cviCenia, ¢im sa bude zlepSovat’ vytrvalost. Relaxdcia — naucte sa
uvolnovat’ telo a nepretazovat’ ho ( Craig, 2001).

Vychadzajuc z praxe je potrebné vyberat vekuprimerané cvicenia. Dodrzat® zéasadu
postupnosti, hlavne na fitloptach je potrebé naucit’ Ziakov polohy v I'ahu na chrbte, na boku a
v I'ahu vpredu. Neskor zaradime balan¢né polohy, ktoré fitlopta umoziiuje. Vhodné je mat pri
cviceni protiSmykovu obuv, alebo cvicime na boso. Kvalita cvienia zavisi aj od olecenia,
ktor¢ by malo byt dostato¢ne elastick¢é a priliechavé. Filozofia cvi¢enia presahuje do
kazdodennych Cinnosti — aktivne drzanie tela v sede, v stoji a pri chodzi. V detskom veku
mozno zmenit’ pohybovy stereotyp. A o to by sa mali ucitelia nielen telesnej vychovy snazit’.
Vypestovat’ v detoch zodpovednost’ za svoj Zivotny §tyl, pretoze kvalitata Zivota, zavisi od

nas samotnych.
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2.3.1 Subory cviceni na karimatke

Riekanka: Kyva zajko uskami
a vravi: ,,Slusia mi“?

Ak 0 krase rozhoduje dizka,
prekrasne su zajacikove uska.

Riekanka: Maciatko je hravé
mali¢ké, najradsej lezie po
jedlicke.

Naslo mali misticku a v nej
sladku kasicku.

Popis cvicenia: Vzpor na Kolenach, prehneme chrbticu. V druhej fiaze cvi¢enia chrbticu
vyhrbime.

Riekanka: KoZené vaky, naklad
tazky mava, medzi hrbmi
beduina nosi.

KtozZe je to? Predsa tava.
Prezradim vam o nej ¢osi. Po
pusti sa tula rada.

Popis cvicenia: Sed na piatach, HK umiestnime vzad v zapaZeni. Potom vytla¢ime panvu
nahor a zaklonime hlavu.

"3"“’?%‘“‘1“%”‘% 1] “3‘11 L] . '

[‘ 14 4 | Bl i ' 'Y A

RR | Riekanka: Kvaka Zabka na ceste,
‘ aZ ju v krku boli.

»Kdeze mlacky, kdeze ste? Véera

: Lo ste tu boli®.
Y )

Popis cvicenia: Drep, HK st medzi kolenami, dlane st spojené. Potom lakt’ami zatla¢ime do
kolien.

Obrazok 11
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Riekanka: Hol’a, hoPa, volavka
vola: ,Mam malé volavcata,
prid’te na krstiny. Bude tam cela
lesna ¢ata“.

Popis cvidenia: Stoj priamy — panva je podsadena, ramena vzad, hlava v prediZeni trupu.
HK mame v predpaZeni pokrémo, dlaiiami k sebe. Pravii DK prednoZime pokrémo /a
opacne/, udrziavame rovnovahu.

Riekanka: Letel orol do mesta,
¢akala ho nevesta.

Potom isli na zmrzlinu, tam si
nasiel orol inu.

Popis cvi¢enia: Stoj priamy. PrekriZime HK aj DK a udrZiavame rovnovahu.
Cvicime aj na opacnu stranu.

Riekanka: Okolo nasho domu
chodi opica, hadajte preco nechce
fotit’ sa? Je taka pekna, ¢ierna,
chlpata. Asi si mysli, Ze je
strapata.

Popis cvicenia: Z priameho stoja vzpaZime a urobime hlboky predklon. Pravii DK zanoZime
a oprieme sa HK o podlozku. Hlava je v predlZeni trupu.

Riekanka: Kobra je had velky,
neboji sa vcielky.

Ale v¢ielka malicka, pichne ho do
malicka.

Popis cvicenia: Z Pahu vpredu urobime zaklon. U¢inok cvifenia zvySime zanoZenim
pokrémo.

Obrazok 12
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Riekanka: Pravé husle kobylka
ma, pod pupavou vybrnkava.
Dziny sem a dziny tam, radost’
Z tohto sveta mam.

Riekanka: Jasteri¢ka Evicka
hruba je ako palicka.

Ma zelené brusko a vel’mi tenké
usko.

Popis cvidenia: Cah vpredu, Vzpaiit’, dlanami k sebe. Z podlozky zodvihneme paZe a hornu
cast’ trupu.

Riekanka: Bola jedna mala ryba,
ale kde sa stala chyba.

Plavala si v akvariu, ale iba malua
chvil’u. CuboS$ hodil zrkadlo a na
rybku dopadlo.

- N

Popis cvi¢enia: 'ah vzadu, pokrémo. Zaklonime hlavu, oprieme sa o lakte, prehneme
hrudnik von.

Riekanka: Motylik zlatisty
obdivoval krasne listy.

Polietal si po kvietkoch troSku,
potom si spravil dierku v rozku.

Popis cvicenia: Sed roznozny pokrémo. HK si drZime spojené chodidla. Kolenami robime
pohyby smerom ku podlozke a spit’.

Obrazok 13
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Riekanka: Priroda je biela ¢ista
a Vv nej srnka zanovita.

Nozkou kope do zeme, hned’ sa
na fu pozrieme.

Popts cvtéenta Lah vpredu, hlavu mame podopreti HK. DK striedavo kmitame ku
glutealnym svalom.

Riekanka: Ja som velky lev, stale
mam len hnev.
Ked’ ma prejde hlad, budem vas

rrrrrr

vpred .

Riekanka: Krasny krk a biela
hlava, labut’ si po vode plava.
Plavaj labut’ sem a tam, radost’
Z tvojej krasy mam.

f W
| 7,‘ 111
;3 11 A ‘ .‘

Popis cvicenia: Vzpriameny sed na pitach. Vzpaiime; urobime hlboky predklon. Plynulym
pohybom sa prenesieme do 'ahu vpredu do vzporu na HK.

Riekanka: Ide ka¢ka po blate, len
sa na to divate. Vystrite sa deti,
ved’ slniecko leti..

Popis cvicenia: Vychodiskova poloha je uvol’nené drZzanie tela. Neskor zaujmeme stoj
priamy: Ramena vzad, hlava je v predlZeni trupu a ahame ju nahor, panva je v neutralnej
polohe (vpred).

Obrazok 14
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Riekanka:

i "“'Il““ PR | Bocian, ten ma rad Zabky,
chodi na ne do mlacky .
)2 2 Tie sa rychlo schovaju ,
)} ' bociana si podaju.

L
)Y

Popis cvi¢enia: Stoj priamy, o¢ami fixujeme pevny bod. Pravii DK prednoZime pokrémo,
zarovei pokréime v lakti pravi pazu, uvolnime zapéstie. To isté na druhu stranu. Vydrz 5 —
8s.

Riekanka:

Holub, ten rad chodi na
strechu,

tam on robi neplechu .

Je to vel’ky nezbednik ,
najradsej si zobka chlebik .

T ig|;w T

Wil

Popis cvidenia: KPak sedmo, pazaml sa oplerame 0 podlozku Urobime kl'ak sedmo zanoZny
Pavou. Cvi¢ime na obidve strany 2x.

Riekanka:

Husenica plazi sa,

po zemi st’a pavica.
Cervené ma z toho lica ,
vyzera jak Krasavica .

Popis cvidenia: Lah vpredu, dlé;e: bradu a celé telo méme na podlozke. Panvu a bradu
zodvihneme z podlozZky. V tejto polohe vydrZime pocas celej riekanky.

[T Riekanka:
| ,l,% “Q‘!!im“i"l | 1 SInko sana horusmeje,
‘ stromy, kriky v hore hreje.
Aj zelenu travicku ,
potesi to horicku .

Popis cvicenia: Vzpor kPa¢mo, postupne dvihame bedra nahor, hlavu zasunieme medzi
ramena, kolena si vyrovnané, stojime na celych chodidlach.
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Riekanka:

Had sa plazi po trave ,chce sa
dostat’ k potrave.

Potrava je dobra vec,

hovori si plazivec.

Popis cvicenia: Lah v;iredu, paZe pozdiZ tela, brada opreta o podloZku. Dvihame hlavu,
ramenad, hrudnik, posiliiujeme chrbtové svalstvo.

; - je to mudra hlavicka .
LU 3 Mlie¢ko dobré, zdravé je ,
et vSetkym nam ho daruje.

e —

Popis cvicenia: Pravou pokrémo prekroc¢ime Pavi DK, ktora je tieZ pokrémo, pricom
chodidlo smeruje dozadu. PaZe st vol’'ne vedl’a tela. Potom skré¢ime vzpazmo I'avou a
pripaZzmo pravou a spojime prsty oboch rik za chrbtom.

Riekanka:
Lod’ka s lod’kou plava,
| iy veselo si pohmkava.
g = Vetrik lod’ku pohaiia ,
a ta ho uz dohana .

1 |
a1

ji
|
,

e

|
| === e
v

Popis cvicenia: Lah vzadu. Postupne napneme paie_a DK a dvihame ich nahor do vyvaZenej
polohy. Posiliiujeme brusné svaly a ohybace krku a hlavy.

. Riekanka:

V izbe stoji stolcek ,

pod stol¢ekom domcek.

V domdceku su rozne veci ,
teSime sa z toho vSetci .

Popis cvicenia: Lah vpredu, opierame sa o predlaktié, pokrémo. Panvu zodvihneme
Z podlozky, hlava je v predlZeni trupu.
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Riekanka:

Vsade vokol rastie strom,

uz je vyssi ako dom.

Lezie na strom chlapec smely,
neboji sa Ziadnej diery .

Popis cvicenia: Vahu prenesieme na Pavi DK, pravé chodidlo oprieme o I’avé koleno,
upaZzime. Pri vzpaZeni spojime dlane nad hlavou. Cvi¢ime aj na druhu stranu.

Riekanka:

Taneénik si tancuje,
cely svet sa raduje.
Jednu p6zu nacvicuje
a pri tom si pohvizduje.

Popis cvicenia: Stoj spojny, pohl’ad upriamime na jeden bod. ZanoZime pokrémo Pavou
a l'avou paZou chytime nart 'avej DK. Pravou vzpaZime. Cvi¢ime na obidva strany.

Riekanka:

Trojuholnik v ruke mam,
komu Ze ho, komu dam?
Dam ho malej Anicke,
ona ho da mamicke.

Popis cvicenia: Siroky stoj rozkroény, upazit'. Pomaly tiklon vPavo, navrat do vychodiskovej
polohy, v polovici riekanky uklon vpravo.

Riekanka:

‘ “!!ilill‘il“imﬂ H g! “;' | | Turek sedi v Turecku,

_ﬁ-‘_

ruky nema vo vrecku.
Ma ich na koliekach,
dokazes to, Evka?

Popts cvicenia:: Sed skriZny dlane su nakolenah Dbame, aby chrbat, krk a hlava boli
V jednej priamke. PodPla rytmu riekanky ota¢ame hlavou vpravo a v Pavo.
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Riekanka:

Prezradim vim znamu vec.
Tiger, to je krasavec. Ked’
tesaky vyceri, utekajme von
z hory.

—_— e T
Popis cvicenia: Vo vzpore k’aémo sa vyhrbime a dotkneme pravou DK ¢ela. Potom
zanoZime pokrémo pravou, zaklonime hlavu a v tejto polohe dokonéime riekanku. Cvi¢ime

na obidve strany.

Riekanka:

Konicek je malicky,
nebolia ma rucicky.
Nozicky sa ponahlPaju,
domov k mame utekaju.

Popis cvicenia: Sed priamy - prednoZmo, predpaZit’, ruky zovriet’ v past’. Chodidlami
a zovretymi piast’ami vykonavame flexiu a extenziu.

Riekanka:

Veslovanie, to je krasa!
svaly nabrat’ pri tom da sa.
Veslar veslom naraba,

na chlebik si zaraba.

T

s e IE ey :
Popis cvicenia: Sed priamy, prednoZmo, predpazit’. Pazami a trupom napodobiiujeme
veslovanie na ¢lne.

Riekanka:

Leti vrana vysoko,
obzera sa navokol.
Zleti na zem, kraca,
kridelka si zmaca.

Popis cvicenia: Chrbat vzpriameny, hlava v pediieni trupu. Malymi krokmi kra¢ame
dopredu, kolena pritlai¢ame k zemi, nat’ahujeme chodidla.
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Riekanka:

Mam ja doma korytnac¢ku,
taku vel’kid, pekni hracku.
Rada sa s niou hram,
komuZe ju dam?

I;opi; cvicenia: girok)" sed oznoiny, dlane polozime na kolena. DK pokr¢ime v kolenach
a paze podloZzime popod kolena do stran dlafiami na podlozku.

Riekanka:

Tarbavy krok mava,
hovoria mu mudra hlava.
Zvola Janko: ,,To je on,
ten veliky, sivy slon.

Popis cvicenia: V polohe na ,,Styroch®“ zodvihneme sui¢asne pravu paZu pokrémo a Pava DK.
V polovici riekanky vymenime koncatiny. Cvi€enie je naro¢né na stabilitu.

Riekanka:

W Papagaij ten lieta rad,
hoci v klietke, kamarat.
Hore, dole poletuje,
kridelka si posiliiuje.

Popts cvidenia: StOJ mierne rozkrocny, upazn’ pokrémo, prsty na ramena. Lakt’ami
opisujeme ¢o najvicsie kruznice vpred a potom vzad.

: , Riekanka:

(i !EM““I 087 (AR T = APRMREEE oo 101 1 V Austrilii klokan byva.
EH LA Vo vaku si mlad’a skryva.

Hlavicka mu iba tr¢i,

nozi¢ky vo vaku kr¢i.

Popi's cvicenia: ierny stoj rozkro¢ny, upazit’ pokrémo. Pri otoceni vl’avo/vpravo
predpazime pokrémo rukami zovretymi v pist’, palec je v dlani, lakte pri sebe. Hlava
kopiruje pohyby pazi.
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Riekanka:

Na hojdacke malicka,
sedi nasa Zuzicka.

Hojdy sem a hojdy tam,
ja vas vSetkych pochytim

Popis cvicenia: Sed pokrcmo, paZzami obopneme kolena V rytme riekanky sa hojdame vzad
a vpred. U¢inna masaZ chrbtovych svalov.

Napinanie a uvol’novanie svalov

Riekanka:

Zmrzla voda, vznikol Pad,
pevné svaly chceme mat’.
A ked’ sInko zasvieti,
Padik sa nam roztopi.

Popts cvicenia: Detom navodlme atmosferu zamrzajuceho 'adu. Napneme svalstvo na celom
tele. V polovici riekanky uvol’nime svalstvo. V uvolnenej polohe chvil’u zotrvame.

k1

T T :a! T

Riekanka: Postavil som snehuliaT(a, jeho krasa vSetkych laka. Dorobim mu hlavi¢ku, miesto
nosa mrkvicku.

Popis cvicenia: V stoji rozkroénom, upazmo znazornime zmrznutého snehuliaka. Po
odrecitovani riekanky napodobnime, ako so snehuliak postupne topi.
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Riekanka:

Natiahnuta guma, je ako
ocelova struna.

Celé telo uvol’nime

a prijemne sa citime.

f\ = |
Popis cvicenia: Lah vzad, vzpazime. DK vo flexii natahujeme dopredu, paZe napiname
nahor. Uprostred riekanky uvol’nime celé telo. V tejto polohe zotrvame 5-10 s.

| 7 . - . —— Riekanka:
' - i VF!.EWEW.“E"“W B Jabi¢ka si oberame,
' R ochutnat’ ich detom dame.

PR
' ‘ »Jedno spadlo®, vravi Nika,
aj to dame do kosika.

Popis cvicenia: V stoji na Spickach nat’ahujeme striedavo paZe. Pri predklone nastava
uvol’nenie svalov.

7 - ; ~ Riekanka:

, TN Kosaty je ten nas strom
a vysoky, ako dom.

A na jesei iste,

pada z neho listie.

Popis cvicenia: Navodime predstavu pevne stojaceho stromu — napiitie. Na strome je mnoho
listkov, ktoré sa vo vanku trepoci — uvol’nenie.

Riekanka:

Peciar hlinu miesi,
postavi pec kdesi.

Zvysilo sa trochu,
postavime sochu.

Popis cvicenia: Lah vzadu, pazami a DK robime rézne pohyby / sme mékka hlina, ktora
miesi peciar/. Po ukoné¢eni riekanky zaujmeme polohu ,,sochy“, spevnime svalstvo na celom
tele. Vydrz 3-7 sek.

Obrazok 21

37



Relaxacné polohy

T

Ll

HA NARAN ¥ H

T 1 A B

| Popis cvicenia: Lah vpredu, hlava je poloZena na podloZke

naboku, paze mierne od tela, dlaiami nahor, DK v miernom
roznoZeni. Uvol’'nime svalstvo na celom tele. V tejto polohe
detom rozpovieme kratky pribeh na aktualnu tému, alebo
pozitivne zhodnotime ich cvicenie.

- Popis cvicenia: Lah vzadu, paZe mierne od tela, dlane
vytocené nahor. DK mierne od seba, Spicky vytocené von.
Svalstvo mame uvolnené na celom tele. Pri vietkych
relaxaénych polohiach mozu byt’ o¢i zatvorené, alebo
otvorené.

R TUV T I P T T RTT AET TR

Ty

Popis cvi¢enia: Lah vpredu, upaZime pokrémo. Na dlane
obratené nadol si poloZime Pavé lice. UnoZime pokrémo
pravou. Trup pootocime tak, aby pravy laket’ smeroval ku
pravému kolenu — méZe sa ho aj dotykat’. Uvolnime celé telo,
hlavne panvu a bedrovu ¢ast’ chrbtice. Cvi¢enie opakujeme
aj na druhu stranu.

i

Popis cvicenia: V Pahu vpredu roznoZime, Spi¢ky noh
smeruju von. VzpaZime pokrémo, bradu si oprieme
0 prekriZené ruky. Uvolnime celé telo, hlavne chrbtové svaly.

Popis cvicenia: Po ukonéeni cvi¢enia deti vyzveme, aby
zaujali akukol’vek relaxa¢niu polohu, v ktorej sa citia
prijemne. Napriklad ako oddychuju, pocivaji hudbu, alebo
ako zaspavaji. Po zaujati subjektivnej relaxa¢nej polohy
uvol’nime svalstvo na celom tele.
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2.3.2 Subory cviceni na fitlopte

Riekanka: Kto sa stale

hrbati ten ma chrbat hrbaty.
Hore hlavu, vypni hrud’, ako
jedl’a rovny bud’.

Popis cvi¢enia: Stoj rozkro¢ny predklonmo, FL drZime medzi kolenami a paZami. V druhej
casti riekanky zaujmeme stoj vzpriameny, pripaZime von.

Riekanka: Hore luka, dole hora, utiekla mi kura z dvora.
A po ceste na kraj mosta, stratila tri pierka z chvosta.

Popis cvi¢enia: Sed vzpriameny, vzpazmo. Predklon, sed vzpriameny vPavo — rukami sa
dotkneme FL na Pavej strane stehna a opacne.

Riekanka: Sladko spi si
sedmospac, sinko svieti vstavat’
rac.

Sedmospac je Samko, oblejte ho
mamko.

Popis cvicenia: Lah vpredu na kolenach, spojené paZe vol'ne obopinaji FL. Pravé lice je
poloZené na lopte. Malymi pohybmi sa hojdame vpred a vzad
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Riekanka: Plava kacka po jazere,
vo vode si Saty perie.

Rybky sem a rybky tam, ja vas
vSetky pochytam.

Popis cvi¢enia: Sed vzpriameny, predklon. Prava ruka je v predpaZeni, Pava v zapaZeni.
Podla rytmu riekanky ,,plavame kraul®.

Riekanka: Ja mam sane, nové
sane, sadnime si spolu na ne.
Ked’ ja tlesknem ako-tak, vyletim
aZ po oblak.

Popis cvicenia: Sed vzpriameny. PrednoZit’® pokrémo, tleskneme pod kolenom — striedavo,
podla rytmu.

Riekanka: Cista voda, vodenka,
vlaZila nam kolienka.

Tak nam bolo veselo, Ze sa domov
nechcelo.

Popis cvicenia: Sed na FL, mierny ziklon. PrednoZime pokrémo a dotykame sa striedavo raz
pravého, potom Pavého kolena.

Riekanka: Kipil si pes
topanocky, nevedel v nich
skakat’,

trvali mu iba tri dni, uz ich musel
latat’.

p——

Popis cvicenia: Vzpriamny sed. V i‘)jtme rieaky robime malé kroky na mieste. Striedame
aj pohyby pazi — ako pri chodzi.
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ska¢ mi pekne Zabicka.
Na vodu t’a hadZem, mocne ako
vladzem.

q!“lﬁl!lﬂ;&“": y‘ Riekanka: Zaba, Zaba mali¢ka,
: "‘77!‘ Gy 8

o=

Popis cvicenia: Vzpriameny sed. UpaZit’ pokrémo, dlane smeruju dopredu. Pohojdavame sa
na FL vo vertikalnej rovine.

T
f {h! Riekanka: Zabka z vody

' vyskakuje, hlavi¢ku si nat’ahuje.
Na brehu si pokvakava, chrbatik
si vyrovnava.

Popis cvicenia: Sed na FL predklon, paZe sa dotykaju podlozky. Vzpriameny sed, pokr¢it’
upazmo, hlavou robime uklony vpravo a vl’avo. Pohojddvame sa na FL.

Riekanka: Gagal gunar na dvore,
aZ mu vyschlo v gagore.

Huska krajSie gaga, vo vode sa
maga.

Popis cvicenia: Sed priamy. Krokmi vpred sa dostaneme do ’ahu vzad na fit lopte. Hlavu
drzime v predklone — posiliiovanie $ijovych svalov.

Riekanka: Spustim sa na predné
labky, uz aj ska¢em tapky-
tapky.

Zhikli vSetci chud’a diet’a,
zmenilo sa na medvied’a.

Popis cvicenia: Lah vpredu na FL, paZe a doIlné koncatiny sa opieraju o podloZzku. Ruky
striedavo dvihame a kladieme spét’. Pri druhom versi dame ruky do tyla — zaklon.
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Riekanka: Ja mam kone, vrané
kone, pasu sa mi na zahone.
Méam koni¢ky mam, pasiem si ich
sam.

Popis cvicenia: Lah vpred na FL. PaZe a dolné koncatiny sa opieraju o podlozku. Striedavo
odl'ah¢ujeme — I'avi pazu a Pavi DK a opacne.

| r; -m Tie

i il

Riekanka: Giilalo sa jabi¢ko, ku Ani¢ke Pahucko. Také chutné mali¢ké, da ho svojej
mamicke.

Popis cvicenia: KPa¢ime za FL. Vystierame DK, cez ah vpred prechiadzame po HK do
podporu lezmo. FL sa opierame kolenami, ktoré gal’anim FL vpred — vtiahneme pod bradu.

: et |57 : i 1l ""
| ; 1'5! 5!' Eii“ : | ; LM Riekanka: Nato¢ime motory,

i pdjdeme my do hory.

s “ Natoc¢ime vrtul’niky, vznesieme

| LS ._ £ " sa nad rybniky.
> ‘

Popis cvicenia: KPa¢ime, FL. mame na pravej strane. DK vyrovname v kolenach —
roznoZime. Pravy bok oprieme o FL — upazime. Pravou paZou sa opierame o podlahu.
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Riekanka: Ide pavuk po stene,
nosi zlaté prstene.

Evicka sa raduje, Ze jej prsten
daruje.

Riekanka: Jedna mala rosni¢ka,
prebrala sa zo snicka.

Uteracik mikky vzala, v rosicke
sa vykipala.

Popis cvicenia: Vzpriameny sed. PaZzami pridiZame FL. Malymi krokmi sa posivame vpred
do ’ahu vzadu, vzpaZzime. Urobime most.

Riekanka: Vzala Marka krupice,
do cervenej ¢apice.

Janko ma zas muku, v zelenom
klobtiku.

dlane.

Riekanka: Hula-hula loptic¢ka,
kotalaj sa trosicka.

Doprava a dolava, to je ale
zabava.

Popis cvicenia: Lateralnym pohybom panvy, fit loptu rolujeme zI’ava — doprava.
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— trup ide do zaklonu, striedavo prednoZujeme.

otacame hlavou vlavo a vpravo.

Riekanka: Len ¢o vstanem

Z postele, uz aj cvi¢im vesele.
Ako zajko v rannej rose, ma¢am
labky, n6zky bosé

opis cvicenia: vzpri v, upazi ¢ vzpazuj u. . verSiku
P Sed riameny, upazime pokrc¢mo, azujeme podla rytmu. Po 1. versik

Riekanka: Kuku, kuku, kuk,
V lese stoji buk.

Na nom sedi kuku¢ka, ma
strakaté pericka.

Popis cvicenia: Sed vzpriameny, pokréime upaZzmo, dlane vpred. Podl'a rytmu riekanky

vzpaZime von a spit’.

Riekanka: Ru¢ky moje, racky
tvoje, kazdy mame ruciek dvoje.
Hadaj, hadaj malic¢ky, kto ma
tiez dve rucicky.

Popis cvicenia: Sed vzpriameny, pokréime upazmo, dlane vyto¢ime dovnitra. Podl’a rytmu

a vlPavo, predklon a zaklon.

Riekanka: Uz sme v lese, tu su
stromy, jeden tu a druhy tu.
Vetrik kyva vetvami, vtacik leti
nad nami

Popis cvicenia: Sed priamy, paZe do tyla, podPa rytmu robime s vydrzou uklony vpravo
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Riekanka: Tap, tap, tapusky, isli
macky na hrusky, podriapali
kozusky.

Povesali na vrata, pride krajéir
zaplata.

Popis cvicenia: Sed priamy, skréime upazmo — ruky na ramena. Podl’a rytmu vzpaZime
a tlieskame nad hlavou.

B BEEARLEE N
TERA R G EELT T T ) ] .
} ‘ 4 “ igee | Riekanka: Osievame mucku,
- v slamenom klobucku.
iaERL R Co naosievame, pekarovi dame.

Popis cvicenia: Vzpriameny sed, skréime upaZzmo, robime uklony hlavou, dotykame sa raz
jednej, potom druhej dlane.

Riekanka: Mlyn sa kruti klapi-
klap, mame vody az po Zl’ab.
Dajte mamka chleba oval,
narastiem vam aZ po poval.

Popis cvicenia: Vzpriameny sed, upazime /alebo vzpaZime, zapaZime, predpaZime/ a kruZime
dlafiami vpred a vzad.

Riekanka: Leti, leti lietadlo, keby
na zem dopadlo.
Zatlieskali deti, lebo na zem leti.

Popis cvicenia: Lah vpredu, DK st vyrovnané mierne od seba. HK fixuji polohu. Hornu
¢ast’ trupu vzpriamime, pripaZime von,
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Riekanka: Nas strakaty kocurik,
spadol z piecky na

murik.

HPradi dolu z vySky, chytajte

Ho mysky.

Popis cvic¢enia: Lah vpredu na FL kPaémo, HK sa dotykaju podlozky. Horni ¢ast’ trupu
zodvihneme nahor, upazime pokrémo.

Riekanka: Gulata som mali¢ka, volaju ma lopti¢ka. Skacem sem a skac¢em tam,
malé deti zabavam.

Popis cvicenia: Z kPaku za FL sa prenesieme do ’ahu vpred, kolenami sa
opierame o FL. Urobime 2-3 kl'uky.

Riekanka: Mala Evka v trave
leZi, potichu k nej jezko beZi.
Otvor ocka, pritla¢ brusko,
nepusti ho pod svoj chrbat.

Popis cvicenia: 70 sedu na FL sa prenesieme do Pahu vzad. VzpaZime, dlane oprieme
0 podlozku. PrednoZime najprv pravou, potom Pavou DK.
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Riekanka: Povedala ryba, aby
bola chyba. Povedal rak, aby
bolo tak.

| Povedalo zrkadlo, aby to tak

dopadlo.

Popis cvicenia: Lah vpredu za FL kI’'aémo, horné kon¢atiny sa dotykaju podlozky. Lava HK

vzpaZime, pravia DK zanoZime a opacne.

Riekanka: Bol raz jeden dom¢ek,
Vv tom dom¢eku stoléek.

Na stol¢eku mysticka, a z nej pije
macicka.

Popis cvicenia: Sed priamy na FL. Postupne predklaname hlavu, urobime ,,gulaty chrbat*.
Postupne — stavec po stavci — sa vratime do vychodiskovej polohy.

Riekanka: Konik skace hopsasa,
hlavka sa mu natriasa.

Hop, hop skace, beZi k nam,
Réad sa nanho pozeram.

Riekanka: Vzdycha zajko spoza
voza, zas je zima, to je hroza.
Udiveny pozera, na zmrznuté
jazera.

Popis cvicenia: Sed priamy na FL. Lakte od seba, zopnutymi dlafiami vytvarame tlak.
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Riekanka: Ked’ vysko¢im z postele,
uz aj cvi¢im vesele.

Ked’ posilnim ruky,

moZem valat’ buky.

Popis cvicenia: Lah vpredu, podpor leZmo, kolena si na FL. Urobime kl’'uk, opakujeme 5x.
Svaly na celom tele spevnime, aby bolo v jednej rovine.

Riekanka: Mala lienka hop —
sasa, na lopte sa natriasa.

Na chrbate lezi a za chvil’ku ku
mamicke bezi.

Popis cvicenia: Sed pokrémo, paZzami pridrZiavame FL. Krokmi vzad sa vytla¢ime do Pahu
vzad. Trup a ramenné kilby st uvol’nené v extenzii.

Riekanka: Postavime krasny
most, juj, to bude ale skvost.
Auto po niom leti, pozerajme deti.

Popis cvicenia: Iah vzadu pokrémo, hlava je v prediZeni trupu — posiliiovanie Sijovych
svalov. V druhej ¢asti riekanky predpaZime, zaoblime chrbat a posiliiujeme brusné svaly.

Riekanka: Mame doma telefon,
| magnet’ak a diktafon.

Popis cvicenia: Sed priamy, upazime pokrémo. Pri iklone sa dotkneme pravym lakt’om
pravého kolena. Nat’ahovanie svalov na dorzalnej strane chrbta.
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Riekanka: En — ten tulipan, na
moste je stary pan. A pod mostom
ryba s chvostom. Chytajte ju bude
host’om.

Popis cvidenia: Sed priamy. Ukrokmi do strany vykoname ah na pravom boku.. Stabilitu
udrziavame pravou HK a DK, ktoré su v miernom roznoZeni. Lavou HK vo vzpaZeni natahujeme
Sikmé brusné svaly. Cvi¢ime na obidve strany.

Riekanka: Gul'alo sa jabitko ku Anigke I'ahucko. Také chutné mali¢ké, da ho svojej mamicke.

Popis cvicenia: Kl'ak za FL. Predklon, HK rac¢kujeme vpred , FL. mame pod kolenami. Svalstvo
na celom tele je napnuté. Zaverecna poloha je kl'ak pokrémo na FL, paZzami udrziavame stabilitu.

Riekanka: Let’ listo¢ek ako vtak,
nepostavaj na postach. Let’ cez
hory, cez liky. Mojej mamke do
ruky.

Popis cvi¢enia: Lah vpredu na FL, svalstvo na celom tele mame uvolnené. V polovici riekanky
napneme svaly, FL mame pod panvou, hlava je v predlzeni tela.

Obrazok 33
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2.4 DalSie aktivity zamerané na vychovu k spravnemu drZaniu tela

Obrazok 34 Vystipenie Ziakov na akadémii na Den matiek
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Riekanka: Dole luka Riekanka: Na moste

Riekanka: Samko, relaxa¢na poloha

Obrazok 35 Rozcvicovanie a relaxovanie na hodinéch telesnej vychovy, ES
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Obrazok 36 Telovychovné chvilky pred vyucovanim a pocas prestavok
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Obrazok 37 Cvicenie ucitel’ov na workshope — Fitball GYMNIC
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Obrazok 38 Zdravotna telesna vychova na 1. stupni ZS
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Obrazok 39 Edukacny proces -striedan statickéh
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0 a dynamické

ho sedu
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Obrazok 40 Vychovno - vzdelavaci proces na 1.stupni ZS
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Riekanka: Jedla

vM T

'A\ A L-a!-

Relaxaéna poloha: Naladenie na d’al$iu Odkladanie karimatiek
¢innost’

Obrazok 41 Cvicenie na hodinach telesnej vychovy (experimentalna skupina)
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...d’akujeme vSetkym, aj sponzorom, ktori podporili pedagogicky experiment:
- Mestské zastupitel'stvo Kezmarok; www.kezmarok.sk
- Zakladna Skola Dr.D.Fischera 2, Kezmarok; www.zsfiskk.edupage.sk
- Firma SpinaliS; www.tscero.sk

Obrazok 42 Ergonomicka stolicka SpinaliS

Kazdy osobny triumf vznikd iba preto,
lebo nam niekto iny pomohol.
Michelangelo Buonarotti
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Zaver

Z praxe nam vyplynulo, ze nie kazdy ziak radd cvi¢i a nie kazdé dieta chce mat
vzpriamené drzanie tela. Ale sme presvedéeni, ze ucitelia mézu ovplyvnit' takmer 100%
detskej populacie, ukazat’ anaucit’ ich normu ako spravne sediet, stat’ a chodit’, a takto
Sirokospektralne a preventivne posobit’ na ich zdravie. Vhodnou motivaciou, trpezlivost'ou
a vlastnym prikladom naucit’ deti ich spoluzodpovednosti za vlastné zdravie.

Na zaver by sme chceli poznamenat, Ze naSu pracu nepredkladdme ako nemenny
a vycerpavajuci materidl na uplatnenie preventivnych a napravnych cviceni na odstranenie
svalovej dysbalancie aredukciu nespravneho drzania tela. Priali by sme si vSak, aby bola
prinosom pre pedagogicku prax a ucitelov, ktorym nezalezi len na intelektudlnej urovni deti,
ale aj na ich vychove a zdravi. Aby v tomto zmysle viedli deti k zodpovednosti za vlastné
zdravie, ktorého sucast'ou je aj pohyb, ktory zabezpecuje najprirodzenejsiu potrebu existencie

¢loveka.
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