METODIKA ZDRAVOTNYCH CVICENI

Ziakladné skupiny zdravotnych cvi¢eni predstavuju:

Dychacie cvienia,

Relaxacné cvicenia,

Nat’ahovacie a kompenzacné cviCenia,
Cvicenia na podporu spravneho drzania tela,
Posiliiovacie cvicenia.
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Dychacie cvicenia

Tieto cvicenia su zamerané na nacvik spravneho dychacieho stereotypu. Su to cvicenia

lokalneho dychania, na zlep3enie rytmu dychania, frekvencie a hibky dychania, na koordinaciu
pohybu a dychania, na dychanie pri r6znej ¢innosti a v réznych polohach. Diet’a v predskolskom
veku vzhl'adom na anatomicka stavbu tela uprednostiiuje brusné dychanie pred hrudnym
dychanim. Dychanie je aj preto plytsie a povrchné. Pri dychacich cvi¢eniach sa zameriavame
na prehibenie dychania so zameranim na hrudné dychanie, resp. diet'a pozoruje rozdiel nadychu
do brusného priestoru a do hrudného. Délezitou sucastou dychacich cviceni st i cvicenia v
roznych zakladnych polohach zamerané na hlboky nadych (nosom) a vydych (Ustami). U
star§ich deti uprednostiiujeme vyssie polohy — stoj, u mladsich deti preferujeme niZsie polohy
ako sed alebo kl'ak. Pri dychacich cviceniach plati jednoduché zakladné pravidlo nddychu pri
roz§irovani hrudnika (vzpriamené polohy so vzpazenim alebo upazenim) a vydychu pri stla¢ani
hrudnika (predklony).
Vplyv na dychaci systém ma i Struktara cviceni. Napriek tomu, Ze dychaci systém je u
dospelych ovplyviiovany najmi systematickym vytrvalostnym zatazovanim, u deti
predskolského veku je potrebné brat” do tivahy ich dispozicie a uprednostiiovat’ zat’azenie, pri
ktorom sa prehlbuje dychanie a aktivizuje véac¢Sina dychacich svalov. Tymto sa dosiahne
adaptéacia organizmu a podpori rozvoj hrudnika spolu s dychacimi svalmi. Pri pravidelnych
telesnych cviceniach sa tato zmena prejavi tym, Ze deti reaguju na zvySené zat'aZenie
prehibenim dychania a st schopné vytrvat’ pri zatazeni dlhsi ¢as.

» Priklad cvicenia:

Lah vzadu na podlozZku, na brucho polozit kruzok alebo vrchnak od PET flase (prip. akykolvek
iny maly predmet). Najprv v lahu dieta dycha do brusného priestoru (pozoruje, ako sa
nadvihuje predmet na bruchu) a nasledne si polozi predmet na hrudnik a pozoruje, ako sa
nadvihuje hrudna cast.

Relaxaéné cviCenia

Relaxacné cviCenia st zamerané na telesné a duSevné uvol'nenie a zarad'ujeme sem cvicenia
lokalnej a celkovej relaxacie, striedanie napnutia a uvolnenia svalov, kmitanie, hupanie,
masirovanie, relaxaciu samovnimanim uvol'nenia v polohe I'ah, navodzované uvolnenie a pod.
VyuZitie relaxacnych cviceni u deti predskolského veku ma smerovat’ k vedomému pouZzivaniu
jednotlivych svalovych skupin, o znamend, Ze diet’a si postupne za¢ne uvedomovat’ rozdiely
medzi napnutym a uvolnenym svalom. Pri tomto type cvicenia vzdy navodzujeme najprv
napétie svalu a ndsledne uvolnenie, pretoze takymto sposobom dieta dokaze jednoduchsie
rozlisit’ pracu svalu. V pripade, Ze deti len uvol'fiujeme bez predchadzajuceho napétia, moze sa
stat’, ze diet’a sval nevie vedome uvolnit’.



» Priklad cvicenia:

Lah vzadu na podlozke, dieta ma v ruke malu gumenu (mdkku) lopticku. Na povel ucitelky dieta
napne svaly paze a ruky tak, aby stlacilo lopticku, ndsledne uvolni. To isté opakujeme druhou
rukou. Potom moZeme vyskusat’ napnutie celého tela a ndasledné uvolnenie.

Svalové napitie kontrolujeme zdvihnutim hornych alebo dolnych koncatin, pripadne mézeme
navodit’ uvol'nenie vytriasanim koncatiny. Na relaxaciu vyuzivame i vhodnt relaxacnt hudbu,
ktora pomoze det'om sa uvolnit. Relaxa¢né cvi¢enia musia mat’ primerané trvanie, ak je trvanie
kratke, moze byt relaxdcia nedostatona, ak je trvanie dlhé, deti sa mdézu zacat’ nudit.
Relaxa¢né cviCenia je vhodné zarad’ovat v ramci rannych cvieni, po naroc¢nejSich
posiliiovacich cviceniach, avSak cvicenie prostrednictvom nich neprerusujeme. Mali by mat’
samostatnll casovu dotaciu v ramci cvicenia. TaktieZ je vhodné zarad’'ovat’ relaxacné cvicenia
pred poobediajsim oddychom alebo v zavere¢nej Casti hlavnych vzdelavacich aktivit v oblasti
Zdravie a pohyb.

Nat’ahovacie a kompenzacné cvi¢enia

Nat'ahovacimi a kompenzaénymi cvi¢eniami dosahujeme optimalnu dizku svalov, ¢im sa
vyhybame skrateniu svalov a ich pretazeniu. Rozsah pohybu, ktory je mozné dosiahnut’, zavisi
vo vel'kej miere od pruznosti a elasticity svalov a vizivovych tkaniv. Deti predskolského veku
st prirodzene pohyblivé a ohybné. Je vSak ddlezité u nich podporovat’ pohyblivost’ vhodnymi
telesnymi cviceniami. Zarad’'ujeme preto jednoduché stre¢ingové cvicenia, nentitime vSak deti
ist do bolestivych poloh. Je velmi ddélezité vnimat’ maximalny rozsah pohybu u deti
individualne, aby sme dokazali posudit’ uc¢inok natahovacieho cvicenia. V pripade dobrej
metodickej pripravy je mozné zarad’ovat’ i cvicenia na baze jogy, je vSak nevyhnutné dbat’ na
spravnu techniku vykonania daného cvicenia. V pripade, ze deti nezvladaji zékladné polohy
alebo postoje, nezat'azujeme ich narocnymi polohami, ktoré by mohli mat’ nepriaznivy t¢inok.

» Priklady cviceni:

Sed roznozny, lopticka vo vzpazeni, hlboky predklon, kotulanie lopticky smerom vpred do
maximadlnej polohy a spdt, vzpazit. Cvicenie zopakovat 3 — 5-krat.

Sed znozny, svihadlo vo vzpazeni, hiboky predklon, svihadlo zakliesnit o chodidlo, pritiahnutim
Svihadla zdvihnut nohu, hlava ku kolenam.

Pri natahovacich cviceniach dbame na spravne zaradenie nadychu a vydychu, nadych pri
rozt'ahovani hrudnika, vydych pri stlaceni hrudnika.

Cvicenia na podporu spravneho drZania tela

Spravne drZanie tela je predpokladom na zdravy psychomotoricky vyvin dietata. V
sucasnosti sa Coraz CastejSie stretdvame s chybnym drzanim tela uz u deti predskolského veku.
Chybné drzanie tela je najcastejSou deformitou trupu u deti a dospievajicich a jeho pric¢inou je
dysbalancia svalov trupu spdsobena dlhodobym pretazovanim nevhodnymi polohami (najma
dlhodobé sedenie). Chybné drzanie tela chdpeme ako poruchu posturdlnej funkcie organizmu a
prejavuje sa zmenami v tvare a reliéfe tela. Vyznamnym faktom je, Ze vol'ovym Gsilim je mozné
drZanie tela ovplyvilovat’ a je mozné ho korigovat’ prave aktivnym svalovym usilim.



MedZzi najcastejsie odchylky v drzani tela patri: zvdcsenad hrudna kyfoza, zvicsena kréna alebo
bedrova lordoza, odstavajuce lopatky, asymetria ramennych pletencov, skolioticke drZanie tela
(nie skolioza), odchylky v drzani dolnych koncatin (vbocené, vybocené chodidla), ploché nohy
a pod.

Vhodnymi telesnymi cvi¢eniami je mozné tieto odchylky korigovat’ alebo i odstranit’.
Dolezité je uvedomit’ si, ze takato odchylka existuje, a v€as ju vediet’ diagnostikovat’. Je zrejmé,
ze v smere diagnostikovania odchylok su kompetentni pediatri ¢i ortopédi, av§ak vzhl'adom na
Cas, ktory travia deti v materskej Skole, a formy aktivit, ktorych sa deti za¢astnuju, maji prave
ucitel’ky moznost’ takéto odchylky odhalit’.

Spravnemu drzaniu tela sa musi kazdy ¢lovek naucit, a to uz v tom obdobi, ked’ je
¢lovek tvarovatelny, schopny telesne sa plne rozvinut. Vychova k sprdvnemu drzaniu tela sa
chape nielen ako proces drzania tela v pokojovej pozicii, ale ako vychova k schopnosti riesit’ aj
nastolené pohybové ulohy kazdodenného zivota (sediet’, lezat, behat’, skakat’, kreslit’ a pod.).
Vzpriamené drzanie tela je pre ¢loveka typickym prejavom a reprezentuje celi jeho osobnost’.
Zakladom utvarania ndvyku drzania tela je zaujatie spravnych vychodiskovych poloh na
drzanie tela. Zaujatie spravnej vychodiskovej polohy pri cviceni je uz vlastne vychodiskova
diZka svalov pre nasledujuce cviGenie, od ktorej potom zavisi kvalita a velkost’ vynaloZenej
svalovej sily a rozsah pohybu v kiboch. U deti sa zameriavame na drZanie tela v zakladnych
polohach a postojoch, ako su stoj, kl'ak, sed, 'ah a k tomu prisluchajuce podpory a vzpory.

NajdastejSie odchylky v drzani tela su:

skoliotické drzanie tela (zakrivenie chrbtice v bo¢nej rovine),
zagul'ateny chrbat,

nestumernost’ ramien,

vystipené lopatky (oslabené medzilopatkové svaly),
driekova hyperlorddza (zvacsené prehnutie v driekovej Casti),
vbocenie alebo vybocenie chodidiel.

Kazda odchylka si vyzaduje individudlny pristup. Napriek tomu, Ze je ndro¢né prisposobit’
zdravotné cvicenia kazdému dietatu v zmysle jeho individualnych potrieb, niektoré zakladné
pravidla je vhodné uplatiiovat. Napr. ak ma dieta vbocené chodidla (kolend), nemalo by
vykonavat cvic¢enia ako chodza Spickami k sebe, a naopak, pri vyboceni chodidiel sa vyhybame
cviceniam, kde Spicky chodidiel smeruju od seba. Vo vSeobecnosti plati, ze sa pri cviceni
zameriavame na posilnenie posturalnych svalov, a to najméa brusného a chrbtového svalstva.
Na kontrolu postavenia hlavy je mozné vyuzivat pri cviceniach r6zne predmety, ktoré polozime
na hlavu (balan¢né vajce, plastové alebo papierové nadobky, vrchnak od PET fl'ase, I'ahka
knizka alebo ¢asopis atd’.).

Posilniovacie cviCenia

Stucastou cviceni na spravne drzanie tela st 1 posililovacie cvi¢enia zamerané najmi na
oslabené a ochabnuté svaly. U deti si to v najvdcSej miere svaly brucha, chrbta a hornych
koncatin. Zamerne preto zarad’'ujeme cvicenia na posilnenie tychto svalovych skupin s tym, ze
vychddzame z charakteristik Struktiry svalov u deti v predSkolskom veku. Svaly st v tomto
veku relativne slabo vyvinuté a tvoria len priblizne 20 — 25 % hmotnosti tela dietata (u
dospelého jedinca je to az 40 % hmotnosti). Svalové tkanivo deti ma vacsi obsah vody a mensi
obsah bielkovin, ¢o znizuje velkost’ kontrakcie svalu a aj to je dovod, preco sa dieta rychlo
unavi, ale na druhej strane aj vel'mi rychlo regeneruje. Posililovacie cvi¢enia by preto mali byt
zamerané na kratSie trvanie a Casté opakovanie s ¢o najréznorodejSim obsahom. Vyhybame sa



vydrzi v polohach, ktoré maji izometricky charakter (vydrz v podrepe alebo vo vzpore) a
uprednostiujeme izokinetické zat'azenie (viac opakovani s prestavkami).
» Priklady cviceni:

Sed s podporom vzad, striedavo dvihat pravu a lavi nohu (tahom, nie prudkymi pohybmi). Ak
chceme zvysit ucinnost cvicenia u starsich deti, vvkoname najprv 3 opakovania pravou nohou
a potom nohy vymenime.

Klak rovny, lopticka vo vzpazeni, pomaly do predklonu, poloZit' lopticku na zem, s loptickou
pomaly vzpriam. U mensich deti z klaku do klaku sedmo a potom predklon.

Sed skrémo skrizny, lopticka v predpazeni, paze skrcit' a tlacit do lopticky dlanami proti sebe.



