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JURASKOVA, Zelmira, JUNGER, Andrea, JUNGER, Jan, 2019.
Cvicenia na sprdavne drianie tela deti. Koice: UPJS v Kosiciach. 91 s. ISBN 978-80-8152-
723-4.

Monografia ,,Cvienia na spravne drzanie tela deti“ vznikla ako zhrnutie poznatkov
pedagogického experimentu zameran¢ho na svalovi nerovnovéhu a potreba pomdct’ detom
amladezi pdsobit’ na kvalitu drzania tela preventivnymi cviceniami, ktoré boli overené
v praxi. Sluzi ako vyucbovy material na naplnenie cielov telesnej a Sportovej vychovy,
Vv ktorych sa okrem iného kladie doraz na utvaranie a upevilovanie navyku spravneho drZzania
tela ana kompenzacné arelaxatné cviCenia. Metodicky material sme obohatili
0 kompenzacné cvi€enia na korekciu, resp. prevenciu vzniku skolidzy. Oslabenie pohybového
systému, ako vyplyva z nasej dlhoro¢nej pedagogickej praxe, ma stupajicu tendenciu. Vyskyt

skoliozy moze mat’ geneticky e zaklad alebo vznika
Z nezname;j pric¢iny, e pravdepodobne je to
pri asymetrickom zat'aZeni meemesy L pohybového  aparatu.

Pasivne travenie vol'ného ¢asu ma za nasledok

skratenie a oslabenie svalov,

Cvicenia

na spravne drzanie ¢o negativne pdsobi na

vsetky kiby a obzvlast na tela deti chrbticu. Vhodny
cviebny program a pomocky, ‘ R akou je napriklad
fitlopta arovnako erudovany S 2 ucitel’ telesne;j

a Sportovej vychovy, dokdzu deti motivovat do

takej miery, Ze kompenzacné cvicenia vnimaju ako

pomoc pre seba, pre estetické a kultivované drzanie

tela.

Monografia je ¢lenena e RGO na teoretickl
a prakticku cast. V teoretickej i Casti sa  venujeme
vekovym osobitostiam deti [T mladSieho  Skolského
veku, vplyvom pohybovej aktivity na organizmus

dietata, vyzname cviceni na fitlopte a karimatke pri korekcii nespravneho drzania tela a
vSeobecnym odporicaniam v ramci predmetu telesné a Sportova vychova.

Prakticka Cast’ zahfiia poznatky o testovani drzZania tela na hodine telesnej a Sportove;j
vychovy. V kapitole sa venujeme aj postupu pri nacviku spravneho sedu na fitlopte a za
najdolezitejSiu Cast’” druhej kapitoly pokladame subory cviceni na karimatkéach a fitloptach
zamerané na kvalitu drzania tela, ktoré obsahuju popis, riekanku a obrdzok ku kazdému
cviceniu. Kapitolu uzatvaraji stibory cviceni na prevenciu a korekciu skolidzy, taktiez
S obrazovou prilohou.

Monografia bola vydana v online verzii a je zdarma dostupna na internetovej stranke:
https://unibook.upjs.sk/sk/telesna-vychova-a-sport/1127-cvicenia-na-spravne-drzanie-tela-deti

Mgr. Andrea Junger, PhD.
Autorka je spoluautorkou odbornej monografie.
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