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JURÁŠKOVÁ, Želmíra, JUNGER, Andrea, JUNGER, Ján, 2019. 

Cvičenia na správne držanie tela detí. Košice: UPJŠ v Košiciach. 91 s. ISBN 978-80-8152-

723-4.  

 

Monografia „Cvičenia na správne držanie tela detí“ vznikla ako zhrnutie poznatkov 

pedagogického experimentu zameraného na svalovú nerovnováhu a potreba pomôcť deťom 

a mládeži pôsobiť na kvalitu držania tela preventívnymi cvičeniami, ktoré boli overené 

v praxi. Slúži ako výučbový materiál na naplnenie cieľov telesnej a športovej výchovy, 

v ktorých sa okrem iného kladie dôraz na utváranie a upevňovanie návyku správneho držania 

tela a na kompenzačné a relaxačné cvičenia. Metodický materiál sme obohatili 

o kompenzačné cvičenia na korekciu, resp. prevenciu vzniku skoliózy. Oslabenie pohybového 

systému, ako vyplýva z našej dlhoročnej pedagogickej praxe, má stúpajúcu tendenciu. Výskyt 

skoliózy môže mať genetický základ alebo vzniká 

z neznámej príčiny, pravdepodobne je to 

pri asymetrickom zaťažení pohybového aparátu. 

Pasívne trávenie voľného času má za následok 

skrátenie a oslabenie svalov, čo negatívne pôsobí na 

všetky kĺby a obzvlášť na chrbticu. Vhodný 

cvičebný program a pomôcky, akou je napríklad 

fitlopta a rovnako erudovaný učiteľ telesnej 

a športovej výchovy, dokážu deti motivovať do 

takej miery, že kompenzačné cvičenia vnímajú ako 

pomoc pre seba, pre estetické a kultivované držanie 

tela. 

Monografia je členená na teoretickú 

a praktickú časť. V teoretickej časti sa venujeme 

vekovým osobitostiam detí mladšieho školského 

veku, vplyvom pohybovej aktivity na organizmus 

dieťaťa, význame cvičení na fitlopte a karimatke pri korekcii nesprávneho držania tela a 

všeobecným odporúčaniam v rámci predmetu telesná a športová výchova. 

Praktická časť zahŕňa poznatky o testovaní držania tela na hodine telesnej a športovej 

výchovy. V kapitole sa venujeme aj postupu pri nácviku správneho sedu na fitlopte a za 

najdôležitejšiu časť druhej kapitoly pokladáme súbory cvičení na karimatkách a fitloptách 

zamerané na kvalitu držania tela, ktoré obsahujú popis, riekanku a obrázok ku každému 

cvičeniu. Kapitolu uzatvárajú súbory cvičení na prevenciu a korekciu skoliózy, taktiež 

s obrazovou prílohou.  

Monografia bola vydaná v online verzii a je zdarma dostupná na internetovej stránke: 

https://unibook.upjs.sk/sk/telesna-vychova-a-sport/1127-cvicenia-na-spravne-drzanie-tela-deti 
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