ZDRAVE TELO

doc. Dana Masarykova, PhD.
Mar. Dominika Rzavské

Cvitenia zamerané na posilnenie, natiahnutie a uvolnenie celého tela
u deti predZkolského a mladZieho Zkolského veku




poc. DANA MasaRYKoVA, PHD.
MocR. DoMINIKA RzavskA

ZDRAVE TELO

CvicCenia zamerané na posilnenie, natiahnutie
a uvolnenie celého tela u deti predskolského
a mladSieho Skolského veku

Publikacia je urcena rodicom, ucitelkdm materskych skal,
ucitelkdm a ucitelom primarneho vzdelavania

RAABE



Dr. Josef Raabe Slovensko, s. 1. 0.
Odborné nakladatelstvo

Clen skupiny KLETT

Heydukova 12 — 14, 811 08 Bratislava

Telefon: 02/32661840

E-mailova adresa: raabe@raabe.sk
www.raabe.sk
www.skolskyportal.sk

Konatel spolo¢nosti: Mgr. Miroslava Bianchi Schrimpelova

Copyright:
© 2022 Dr. Josef Raabe Slovensko, s. 1. 0.
© Autori

Vsetky prava vyhradené.

Vsetky prava vyhradené. Ziadna ¢ast tohto diela nesmie byt reprodukovand ani prena-
$and v ziadnej forme ani ziadnym spdsobom, elektronickym ani mechanickym, vrata-
ne fotokopii, nahravanim ani ziadnym dostupnym prenosom informaécii bez pisomné-
ho suhlasu nakladatelstva Dr. Josef Raabe Slovensko, s. 1. 0., okrem recenzii, kde st
citované krétke pasaze na ucely zaradenia recenzie do ¢asopisu, novin alebo vysiela-
nia.

Autorky:
doc. Dana Masarykova, PhD.
Mgr. Dominika Rzavska

Lektorka:
doc. PaedDr. Jana Labudova, PhD.

TIlustratorka:
Mgr. Andrea Matejcekova

Manazérka projektu:
Mgr. Petra Hertl

ISBN 978-80-8140-729-1
Vydanie: prvé
Rok vydania: 2022



Zorave TeLo

Obsah Strana
UVO ..ot 5
A. TEORETICKACAST ...............c.ooiiiiiiiii... 6
1. POHYB A VYZNAM POHYBUPREDETI ............... 6
1.1  Preco deti potrebuju pohyb? .......................... 6
1.2 Aky pohyb by sme mali detom zabezpe¢it?.............. 7

1.3 Stcasny stav pohybovej aktivity a telesnej zdatnosti deti . .9
1.4  Vplyv pandémie COVID-19 na pohybovu aktivitu deti. . . .11
1.5 Dosledky pohybovej inaktivity detf ................... 15

2. ZAKLADNE VYVINOVE CHARAKTERISTIKY DETI

A ODPORUCANIA PRE POHYBOVY ROZVOJ ......... 16
2.1  Vplyv pohybu na detsky organizmus .................. 16
2.2 Vhodné cviceniapredeti..........cooviiiiiiiiiin. 17
2.2.1 Predskolsky vek .........oouiiiiiiiiiiiii 18
2.2.2 Mladsiskolskyvek ... 24
2.3 Rizikové cvicenia, ktorym je vhodné sa vyhybat......... 30
2.3.1 Predskolsky vek .........coooiiiiiiiiiiii 30
2.3.2 Mladsiskolskyvek ... 34
B. PRAKTICKACAST...............coiiiiiiiiii.. 37
3. KOMPENZACNE A PREVENTIVNE CVICENIA. .. . .. ... 37
3.1 Cvicenia zamerané na spravne drzanietela ............ 38
3.2 Hornékoncatiny...........coeeuuunneeiininneeennn. 45
3.2.1 Posilnenie hornych koncatin......................... 45
3.2.2 Natahovanie a uvoltiovanie svalov hornych koncatin . . . .53
3.3 BruSnésvaly ...........iiiiiiiiii 59
3.3.1 Posilnenie brusnéhosvalstva ........................ 59
3.3.2 Natahovanie a uvoltiovanie brusného svalstva. ......... 66
34 Chrbat.......cooiiiiiii 69
3.4.1 Posilnenie chrbtového svalstva....................... 69
3.4.2 Natahovanie a uvoltiovanie chrbtového svalstva . .. .. ... 75
3.5 Dolnékoncatiny..........ooviiiiiiiiiiiiinneeennn. 81
3.5.1 Posilnenie dolnych koncatin......................... 81
3.5.2 Natahovanie a uvoltiovanie dolnych koncatin .......... 90
3.6 Rozcvicenie —vzorovaukazka ...................... 100
Pouzita a odporucanad literatira ........................ 105

www.skolskyportal.sk



Zorave TeLo

Pouzité grafické symboly

—
Vykri¢nik: pozor, dolezitd informacia
- i
(o e )
'O' Ziarovka: tip, dobra rada, odporti¢anie pre prax
4 (3
—=
2
[ ]
be Napr.: priklad, konkrétna situdcia
N/
)
1 Cislo: poradie cvi¢eni
|
—

www.skolskyportal.sk



ZDRAVE TELO ‘
Uvod

Pohyb je zdkladom ndsho kaZdodenného Zivota a najmé
u deti predskolského a mladsSieho skolského veku zohrdva
nezastupitelnt tlohu. Zial, v si¢asnom prevaZne sedavom
sposobe Zivota mu neddvame taky priestor, aky by si zasluZil.
Pohyb a pohybovd aktivita by mali byt rovnako ddleZité ako
spravne stravovanie alebo rozvoj rozumovych funkii,
a v pripade raného veku st to prave rodicia a ucitelia mater-
skych a zdkladnych 8kol, ktori vedia ponuknut dostato¢ne
podnetné prostredie na optimdlny pohybovy rozvoj deti.

Tato publikdcia je zamerand na stru¢né predstavenie dolezi-
tosti pohybu pre deti, sticasny stav pohybového rozvoja vra-
tane telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Sucasne
sa venuje niektorym zdkladnym anatomickym a fyziolo-
gickych $pecifikdm, ktoré treba brat do tivahy pri realizacii
pohybového programu v uz spominanych vekovych kategé-
ridch.

V druhej casti publikdcie sa venujeme praktickym ndvodom
a ukazkam cviceni, ktoré mozno realizovat v domacom, ako
i Skolskom prostredi, bez nevyhnutnosti zabezpecenia naroc-
ného priestorového alebo materidlneho vybavenia. Tieto cvi-
¢enia maju prevazne kompenzacny a preventivny charakter,
smeruju najmé k podpore spravneho drzania tela a posilne-
niu, a natiahnutiu jednotlivych svalovych skupin.

Verime, Ze publikacia si ndjde svojich Citatelov a prispeje

k podpore pohybovej aktivity deti a k cielenému telesnému
cvi¢eniu s optimdlnym zdravotnym d¢inkom.

www.skolskyportal.sk
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A. TEORETICKA CAST

1. POHYB A VYZNAM POHYBU PRE DETI

1.1 Preco deti potrebuju pohyb?

Vyznam pohybu a pohybovej aktivity pre deti moZno chdpat
z roznych perspektiv. MéZeme hovorit o zdravotnom hladis-
ku, telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti alebo o sprav-
nom motorickom vyvine, ktory je podmieneny dostatkom
pohybu. Stcasny zivotny Styl, tak deti, ako aj dospelych, vy-
kazuje skor charakteristiky pohybovej inaktivity ako akti-
vity. Preto by dostato¢nej pohybovej aktivite mala byt veno-
vand adekvatna pozornost. Podla Svetovej zdravotnickej or-
ganizdcie (WHO, 2013) sa pohybovd inaktivita zaradila
na $tvrté miesto rizikovych faktorov celosvetovej iumrt-
nosti, to znamend, Ze nedostatok pohybovej aktivity je
rovnako $kodlivy ako fajéenie, alkohol alebo tabak. Uro-
venli pohybovej inaktivity sa celosvetovo zvySuje, a preto
sairbzne svetové a eurdpske organizdcie snazia nielen moni-
torovat sucasny stav, ale najma vytvdrat stratégie a programy
na odvratenie tohto neziaduceho stavu. Alarmujuca je vsak
prognoza, ktord naznacuje, Ze do roku 2030 sa pohybova
inaktivita stane prvym faktorom imrtnosti ludi.

Svetovd zdravotnicka organizécia prezentovala v roku 2018
novy globdlny akény plan na podporu pohybovej aktivity pod
nazvom More active people for healthier world. V tomto
dokumente uvadza, ze 23 % dospelej populécie a az 87 %
deti vo veku 11 — 17 rokov neplni odporicania dennej pohy-
bovej aktivity. Zdoraznena je funkcia kvalitnej telesnej vy-
chovy smerujtca k podpore zdravotnej gramotnosti a rozvo-
ju pohybovych zru¢nosti ako predpokladu pre aktivnejsi zi-
votny Styl (WHO, 2018).

www.skolskyportal.sk
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Svetova zdravotnicka organizacia v sucasnosti odportica pre
deti predskolského veku (0 — 5) minimalne 180 minut kaz-
dodennej pohybovej aktivity, z ktorych by malo byt mini-
malne 60 mintt strednej az vyssej intenzity zatazenia (WHO,
2019). Vtedy mozeme hovorit o benefitoch pre zdravie a pre
spravny motoricky vyvin. Ako uvadza Junger a Palanska
(2016), u deti predskolského veku je nielen objem pohybovej
aktivity nizky, ale aj intenzita zataZenia pri cviceni nedosa-
huje pozadované hodnoty. Objem a intenzita zatazenia
spolu s pochopenim uc¢inku cvi¢enia na organizmus su
kIicové parametre ispesného pohybového programu.

U deti mladsieho skolského veku st uvadzané odporicania
minimalne 60 minut dennej pohybovej aktivity strednej
az vysSej intenzity, pricom sa odporuca aerébny charakter
aktivit, tato aktivita by mala byt doplnena silovymi cvicenia-
mi asponi trikrat do tyzdiia (WHO, 2020).

V stcasnosti vSak mbzZeme sledovat nepriaznivy trend zni-
zovania kazdodennej pohybovej aktivity, pricom tento po-
kles méze byt sledovany aj u deti v ranom veku. Spontanny
pohyb je postupne redukovany a riadeny pohyb, ¢i uz v sko-
lach, v Sportovych kluboch, alebo krizkoch, bol vyrazne ob-
medzeny najmé pocas pandemického obdobia.

Antala (2014) konsStatuje, Ze v sucasnosti sa vac¢Sina deti
zucastnuje na pravidelnej pohybovej aktivite len v rdmci
skolskej telesnej vychovy. V. mnohych pripadoch je to pre
deti jedind prilezitost rozvijat si pohybové kompetencie
v potrebnom rozsahu. V pripade, Ze je tento rozvoj nedo-
stato¢ny, moze to negativne ovplyvnit pohybovu aktivitu
deti potrebnil na ich zdravie a zdravotne orientovanu
zdatnost.

1.2 AKy pohyb by sme mali detom zabezpecit?

Rozvoj dietata v motorickej oblasti je v ranom detstve pre
harmonicky rozvoj dietata vo vSetkych oblastiach kl'icovy.

Predskolsky vek

Mladsi
skolsky vek
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Mnohé vyskumy poukazuji na nevyhnutnost zabezpecenia
primeraného rozvoja hrubej i jemnej motoriky tak, aby
sa diefa mohlo aktivizovat v kognitivnej (rozumovej) ¢i
afektivnej oblasti (Zimmer, 2003; Frey a Fisher, 2010). Po-
¢inajtic ranym detstvom diefa prostrednictvom pohybu ko-
munikuje a spoznava okolité prostredie, pricom obmedzova-
nie dietata v prirodzenom pohybe méze mat za nasledok
nedostatky v inych oblastiach vyvinu.

Pohybovt aktivitu mozno povazovat za biologicky nevy-
hnutny stimul pre rozvoj dietata tak v pohybovej, ako
i zdravotnej, psychickej ¢i socidlnej oblasti (Weineck,
2001).

Motoricky vyvin dietata v predskolskom veku je charakteri-
zovany ako proces, v ramci ktorého dieta ziskava pohybové
zruénosti a rozvija svoje pohybové kompetencie. Tento
proces moze byt vnimany ako postupny, pricom je vyznam-
ne ovplyvneny neuromuskuldrnym zrenim, genetickym
komponentom, rastovymi dispoziciami, tempom rastu a zre-
nia, pohybovymi sktsenostami a samotnym motorickym
ucenim (Haywood a Getchel, 2009; Malina, 2013).

Dieta potrebuje podnety z vonkajSieho prostredia, aby mohlo
prostrednictvom pohybu na ne optimalne reagovat a adapto-
vat svoje vnutorné mechanizmy na efektivne riadenie po-
hybu. Predskolsky vek mézeme povazovat z hladiska moto-
rického ucenia za velmi vyznamny. To dokladuju i sucasné
pristupy k Sportovej priprave v réznych Sportovych odvet-
viach, ktoré odporticaji zacinat so Sportovou pripravou pra-
ve v tomto veku (Benc¢urikova, 2011; Felix et al., 2014; Laczo,
2014). Dovodom je nielen vysoka citlivost jednotlivych
procesov na podnety, ale i zaujem a motivacia deti sa nové
zrucnosti naucit. Tie sa nasledne mozu preniest do kompe-
tencii vyuziteInych vkazdodennom zivote. Sticasné vyskumy
poukazuju na znizZujicu sa uroven pohybovych kompetencii
uz v predskolskom veku (Herrman, 2019; Walti, 2019), pri-
¢om ako dovod uvadzaju sedavy spOsob zivota, nedosta-

www.skolskyportal.sk
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tok podnetov v rodinnom prostredi ¢i nizku angazova-
nost pedagdogov v materskych skolach.

V mladSom Skolskom veku sa stdva uroven zakladnych po-
hybovych kompetencii este dolezitejsia ako v predskol-
skom veku. Ako uvadzajui Scheuer a kol. (2020), troven
pohybovych kompetencii v tomto veku je rozhodujica pre
zaclenenie deti do pravidelnej pohybovej aktivity tak
v Skole, ako aj mimo nej. Vzhladom na charakter dennych
aktivit deti v tomto veku povinna telesna vychova v skolach
vstupuje zasadnym sp6sobom do tohto procesu.

Mladsi skolsky vek mozno charakterizovat aj ako ,,zlaty vek
motoriky“, kedZe je mimoriadne senzitivny na rozvoj pohy-
bovych schopnosti, a to tak kondi¢nych, ako aj koordinac-
nych (Simonek et al., 2014; Laczo, 2014; Ruzbarska, 2018).
To md, samozrejme, vplyv na motorické ucenie, kedze
s uroviiou pohybovych schopnosti rastie efektivita motoric-
kého ucenia a naopak, s osvojenymi pohybovymi zru¢nosta-
mi mozno vo vac¢Sej miere rozvijat pohybové schopnosti. Po-
hybové kompetencie spajaju v sebe obidve tieto zlozky, pri-
¢om sa pridava i psychickd zlozka, ktora rozhoduje o opti-
malnom vykonani, resp. zvladnuti pohybovej tlohy (Herr-
mann, Gerlach a Seelig, 2016).

1.3 Sucasny stav pohybovej aktivity a telesnej
zdatnosti deti

Vyznam pohybovej aktivity pre zdravie deti je nesporny, a to
nielen z pohfadu optimdlneho somatického a motorického
vyvoja, ale i z pohladu rozvoja telesnej zdatnosti a pohybovej
vykonnosti.

Motorika predskolského veku uz bola predmetom viacerych
vyskumnych $tidii, v ktorych bolo aplikovanych mnoho mo-
torickych testov. Ich realizovatelnost je vSak pomerne prob-
lematicka, hlavne v stvislosti so Specifikami motorického

Mladsi
skolsky vek

Zlaty vek
motoriky

Absencia
testovej batérie

www.skolskyportal.sk



Testy
na hodnotenie

Testovanie
motorickej
vykonnosti

ZDRAVE TELO

vyvinu tejto vekovej kategodrie deti a nejednoznac¢nostou
pristupov k aplikacii jednotlivych testovych poloziek.
Ruzbarska (2018) vo svojom texte upozornuje na pretrvava-
juci problém, ktorym je absencia testovej batérie pre pred-
Skolsky vek, ktora by mala ,,univerzalnejsi“ charakter a kto-
ra by s ,,prijatelnou“ vierohodnostou umoznovala diagnosti-

kovat ich motoricky priestor.

V pripade primarneho vzdelavania je situacia odlisna, co
sa tyka pristupov k hodnoteniu pohybovej vykonnosti. Prvym
ddlezitym aspektom je, %e Statny vzdeldvaci program v $ko-
lach odporuca v Casti Telesnd zdatnost a pohybovd vykonnost
konkrétne testy na hodnotenie pohybovej vykonnosti
ziakov, ktoré by mali byt realizované optimalne dvakrat roc-
ne, na zaciatku a na konci skolského roka. Zdoraziuje sa tu
najmé intraindividualne hodnotenie Ziakov, ¢ize nie po-
rovnavanie vykonov Ziakov navzijom, ale ich indivi-
dudlne zlepSenie. Tento pristup sa, zial, v praxi casto
neuplatriuje a ucitelia vyuzivaju toto testovanie aj ako stucast
sumativneho hodnotenia ziakov.

V minulosti sme boli zvyknuti realizovat na hodinach teles-
nej a Sportovej vychovy pravidelné meranie telesnej vySky
a telesnej hmotnosti, ako i testovanie vybranych motoric-
kych ukazovatelov. Tieto merania a testovania vSak isli
na mnohych Skolach do uzadia, pretoze reprezentovali
»Zastarany“ systém hodnotenia a je nutné povedat, Ze ne-
boli popularne ani u rodicov deti. Stihlasit mézeme s tym, zZe
tieto testovania motorickej vykonnosti by nemali byt krité-
riom na hodnotenie Ziakov na predmete telesnd a Sportova
vychova, kedze ciele toho predmetu smeruju najma k pod-
pore pohybovej gramotnosti, radosti z pohybu a zabez-
pecenia motivacie k celozivotnej pohybovej aktivite.
Na druhej strane bolo mozné vdaka tymto testovaniam zis-
kat data o motorickej irovni deti a mladeze, ktoré poukazo-
vali na tzv. sekularny trend vyvoja telesnej zdatnosti. Aj to
bol jeden z d6vodov opatovného zavedenia celoslovenské-
ho testovania pohybovych predpokladov Ziakov, hoci ten-
to projekt ministerstva skolstva mal aj iné ambicie, ktoré boli

www.skolskyportal.sk
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skor zamerané na vyber Sportovych talentov. Toto testova-
nie v§ak umoznilo ziskat data o stcasnej tirovni pohybovej
vykonnosti a telesnej zdatnosti Ziakov a poukazat tak
na trend v tejto oblasti.

V publikécii Peri¢ a Ruzbarsky (2019), ktord predstavuje vy- Uroven
sledky pilotného testovania pohybovych predpokladov pohybovych
na Skoldch, autori uvddzaju, Ze za ostatnych dvadsatpét ro- schopnosti
kov st Sest- az sedemrocné deti mierne vyssie ako ich roves-

nici pred dvadsiatimi piatimi rokmi a proporciondlne k tomu

sa zvysila aj ich telesnd hmotnost. V tejto publikdcii autori

dalej konstatuju, ze nemozno hovorit o vyraznom ndaraste te-

lesnej hmotnosti v skimanej vzorke (asi 10 000 zZiakov), kto-

ry by poukazoval na zvySenu tendenciu obezity. T4 sa vyraz-

nejSie prejavuje vo vyssich vekovych roénikoch. Naopak,

¢o bolo zistené pri celoploSnom testovani, je vyrazny pokles

urovne pohybovych schopnosti, ¢o sa prejavilo najmé pri

skoku do dialky, lahoch — sedoch (iba dievcatd) a v ¢Inko-

vom behu. Tento trend zniZovania drovne pohybovych
schopnosti je z dlhodobého hladiska vel'mi nepriaznivy,

kedze droven pohybovych schopnosti vo vyznamnej miere
ovplyviiuje aj zdravotny stav jedinca.

Peri¢ a Ruzbarsky (2019) polemizuju aj o vplyvoch rodiny Spontdnne
a materskej Skoly (najmé v pripade sedemro¢nych deti), ¢ pohybové
a ako mozno ovplyvnit ich prinos pre pohybovy rozvoj deti. aktivity

V tomto smere je nevyhnutné si uvedomit, Ze vyrazne po-

klesol objem spontdnnych pohybovych aktivit (aktivity,

pri ktorych deti vykonavaji pohybovt aktivitu bez riadenia
dospelych), co je dosledok vyraznejSieho sedavého sposo-

bu zivota deti v nizsich vekovych kategdridch, najmé z do-

vodu vyuzivania modernych technoldgii.

1.4 Vplyv pandémie COVID-19 na pohybovu aktivitu
deti

Sticasna pandemicka situécia zasiahla vSetky oblasti spolo-
¢enského zivota, pricom zasadné zmeny nastali aj vo vycho-
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ve a vzdelavani. Deti sa ocitli z jedného diia na druhy vo for-
me diStan¢éného vzdelavania, na ¢o neboli ani deti, ani ich
rodicia pripraveni. Rovnako samotni ucitelia, z ktorych mno-
hi nepouzivali nastroje na distan¢né vzdeldavanie, sa museli
vo vel'mi kratkom case prispdsobit.

Napriek tomu, ze pandemicka situdcia je v mnohych kraji-
nach na zaciatku dalSej viny pandémie (jul 2022, pozn. auto-
ra), niektorym organizdciam sa podarilo ziskat data pre-
zentujuce vplyv v oblasti telesnej a Sportovej vychovy
a pohybovej aktivity.

' Je dolezité si uvedomit, ze pre stale viac deti je telesna
a Sportova vychova casto jedinou pravidelnou pohybovou
[ aktivitou, a preto jej nedostatok alebo nerealizacia moze

mat vyznamny vplyv na pohybovu inaktivitu.

Narodné asociacie ucitelov telesnej vychovy st v mno-
hych krajindch Eurdpy dolezitym partnerom pri konzultova-
ni zmien v oblasti telesnej vychovy a Sportu, ako i kritickym
¢lankom v pripade, Ze vlada danej krajiny realizuje rozhod-
nutia, ktoré su v rozpore s touto stavovskou organizaciou.
Na Slovensku zastresovalo ttto oblast ZdruZenie uéitelov
telesnej a Sportovej vychovy (ZUTSV), ktoré je v sti¢asnos-
ti v procese reorganizacie. Jedna z otazok prieskumu preto
smerovala k tomu, ¢i boli rozhodnutia vlad konzultované
so zastupcami tychto organizacii. Vyjadrenia responden-
tov z 31 krajin naznacdili, ze v 74,4 % vldda s tymito organiza-
ciami nespolupracovala.

Eurépska asociacia ulitelov telesnej vychovy (EUPEA)
prezentovala na svojej webovej stranke prvé vysledky
prieskumu, ktory realizovala v juni 2020. Na prieskume
sa zucastnilo 31 krajin Eurépy a spolu 39 respondentov
zastupujucich tieto krajiny (EUPEA, 2020).

Dévody V pripade, Ze sa vyucovanie realizovalo, ale hodiny telesnej
zrusenia TasV vychovy boli zrusené, zistovali sa dal$ie dovody zruSenia
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tychto hodin alebo obmedzenia vyuéby v pripade, Ze skoly

zostali otvorené:

* viac ako 60 % respondentov uvadzalo ako dovod obme-
dzeni pre realizaciu telesnej a Sportovej vychovy dodrza-
nie odstupov pri cvi€eni (social distancing),

* rovnaky pocet respondentov uvddzal ako dovod restrikeii
TSV velky pocet ziakov v triede,

e presne 60 % respondentov uvadzalo ako doévod fyzicky
kontakt na hodinach TSV,

e viac ako 50 % respondentov uvddzalo odportcania pre
realizéciu TSV v exteriéri,

* 48 % respondentov uviedlo restrikcie v realizovanych ak-
tivitdch na TSV,

* 40 % respondentov uvddzalo nevyhnutnost dezinfekcie
nacinia a naradia,

* rovnako 40 % respondentov uviedlo zdkaz pouZzivania
Satni,

e 27 % respondentov uviedlo podmienku nosenia rusok
v pripade uditelov,

* 13 % respondentov uviedlo podmienku nosenia rasok
v pripade ziakov.

Zaujimavé je i porovnanie krajin v pripade obmedzeni ¢i od-
portic¢ani. Napriklad Svédsko nezaviedlo Ziadne obmedze-
nia tykajice sa telesnej a Sportovej vychovy, naopak,
Grécko bolo pri porovnani vSetkych krajin najviac obme-
dzené. Tieto obmedzenia, ako i obmedzenia Sportovisk (po-
dobne v roznych krajindach bol r6zny pristup k uzatvaraniu
Sportovisk) budd mat v budicnosti vyrazny vplyv na zdra-
votny stav obyvatelstva. Uz v sticasnosti evidujeme vysledky
vyskumov, ktoré poukazuji na zmeny v pohybovom rezime
deti, ¢o vyrazne ovplyviiuje ich zdravotny stav a telesnu zdat-
nost. To méa nésledne vyznamny vplyv nielen na funkénost
srdcovo-cievneho ¢i dychacieho systému, ale i na spravne dr-
Zanie tela.

Vysledky jednej zo Studii v Anglicku (Theis, 2021) poukazuji
na vyrazné utlmenie aktivit s vy$Sou intenzitou zataZe-

Obmedzenia
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nia, a to v pripade 48 % respondentov, pricom celkova tcast
na aktivitach s vySSou uroviiou zatazenia sa znizila z dva- az
trikrat do tyzdiia na nulakrat do tyzdiia. Sticasne sa zvysil
pocet hodin travenych sedenim, a to z dvoch az Styroch hodin
denne na Styri az Sest hodin denne. Na druhej strane tato $ta-
dia poukazala na zvysenie celkovej pohybovej aktivity u 18 %
deti, najma deti, ktoré boli zvyknuté na pravidelny pohyb.
Tato Studia naznacuje, Ze sa pocas pandémie eSte viac zvy-
raznia rozdiely medzi pohybovo aktivnymi a neaktivnymi
defmi. Najma v pripade neaktivnych deti mézeme predpo-
kladaf aj suvisiace zdravotné problémy a nérast obezity.

Ind studia realizovana v USA poukazuje na 36 % pokles po-
hybovej aktivity u deti pri porovnani obdobia pred pandé-
miou a pocas nej, sucasne v tejto Stidii bol zisteny narast
sedavého sposobu zivota v 41 %. V tejto studii boli po-
rovnavané aj rozne vekové kategdrie, pricom vyraznejSie
negativny vplyv pandémie bol zisteny v kategorii deti vo veku
9 — 13 rokov (pri porovnani s pét- az osemro¢nymi) (Dunton
a kol., 2020).

Tieto data naznacuju, Ze pandémia bude mat rézne vplyvy
v roznych oblastiach, pricom v pripade deti o¢akavame naj-
ma tieto dosledky:

e Znizena pohybova gramotnost v nizsich vekovych ka-
tegoriach.

e ZvySena telesnd hmotnost vo vyssich vekovych kategd-
riach.

e Znizena telesnd zdatnost a pohybova vykonnost vo vset-
kych vekovych kategoriach.

e Znizeny pocet Sportujtucich deti po pandémii (zmena
denného rezimu).

* Znizeny pocet Sportovo talentovanych deti.

e Vbuducnosti sa ocakdva znizeny pocet vrcholovych Spor-
tovcov vo vsetkych $portovych odvetviach.

e ZvySeny pocet deti s nespravnym drzanim tela (svalova
dysbalancia).

e Vbuducnosti vyrazne zvyseny pocet dospelych s chronic-

www.skolskyportal.sk



zorave reo [NEER

kymi ochoreniami (najma kardiovaskuldrne ochorenia,
ochorenia dychacich ciest a pltic, diabetes druhého stup-
na a rakovina).

1.5 Dosledky pohybovej inaktivity deti

Ako sme uz naznadili v predchadzajicej kapitole, dosledky
pohybovej inaktivity, ktord sa stava skrytou pandémiou,
mozu byt skutocne dlhodobé a vyrazne ovplyviiujtce zdravie
deti, resp. neskor zdravie dospelych.

Okrem toho vsak treba mysliet na fakt, ze prepojenie uce- '
nia v motorickej a kognitivnej oblasti je velmi intenzivne
a Casto sa na to zabtida. Najma rodicia, ale i mnohi ucitelia ®

kladu doraz na akademické predmety a dobré vysledky
v tychto predmetoch, menej sa uz mysli na dostatok kvalit-
ného pohybu v skolach alebo v rodinnom prostredi.

Jednou z najuspesnejsich eurdpskych krajin v tejto oblasti je Intenzita
Slovinsko, ktoré dokazalo vyskumne potvrdit suvislosti me- zafaZenia
dzi vysledkami ziakov v réznych predmetovych zameraniach

a ich zvySenou telesnou zdatnostou (Jurak, 2018). Autori

Coe a kol. (2006) takisto prezentovali vplyv telesnej vycho-

vy na akademické vysledky ziakov. V ich pripade bolo po-

tvrdené, Ze ziaci so strednou az vysokou troviiou zatazenia

pocas hodin telesnej vychovy dosahovali lepSie vysledky

v ostatnych predmetoch, ale sticasne zdbraziiuju, Ze tento

vztah nebol statisticky vyznamny v pripade nizsej intenzity
zatazenia na hodinach telesnej vychovy. K tomuto tvrdeniu

sa vracia spat i Jurak spolu so $ir$im kolektivom (Sember et

al., 2020), ktori zverejnili rozsiahlu systematickt studiu za-

merant na vplyv pohybovej aktivity na akademické vysledky

a kognitivne funkcie deti. V tejto studii zdoraznuju, Ze analy-

zované vysledky zo 44 stidii venujucich sa tejto problemati-

ke (vyselektovanych z 247 vedeckych cldnkov) poukazuju

na dolezitost sledovania intenzity zataZenia pocas cvice-

nia, aby bolo mozné korektne identifikovat vztah s kogni-

tivnymi funkciami.
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