Zdravotna TV

- je Specificka forma TV urcend pre zdravotne oslabenych jedincov.

Ludsku populaciu rozdel’'ujeme do 4 zdravotnvch skupin:

1. 'udia nadpriemerne zdatni — vrcholovi Sportovci
2. priemerne zdatni — vacSina populacie
3. 'udia s mensimi odchylkami zdravia, navstevuja TV na Skolach a to:

- bud’ v oddeleniach ZTV (zdravotnej TV)
- alebo navstevuju NTV (normélnu TV), ale cvicia s ul'avami
4. Pudia s va¢simi odchylkami zdravia, ktori si oslobodeni od povinnej Skolskej TV.
Cvicit’ by mali v zdravotnych zariadeniach (LTV-liecebna telesnd vychova) pod
vedenim rehabilitacnych pracovnikov.
Zaradenie do zdravotnej skupiny robi oSetrujuci lekar.
Nie je trvalé. U Skolskej mladeze plati 1 rok.

Zriad’ovanie oddeleni ZTV:
- zriadenie oddelenia ZTV schvaluje zriadovatel’ $koly (VUC) na zaklade poziadavky
rodi¢ov (?), lekara (?) na vietkych stupiioch §kol, hlavne na ZS
- zriad’uji sa pri pocte 10 — 12 oslabenych Ziakov (m6zu byt zo vSetkych tried aj
z viacerych Skol)
- ma byt’ zabezpecené bezprasné prostredie, teplota prostredia aspon 24 stupiiov

Kvalifikacia na pracu v oddeleniach ZTV:
Oddelenie ZTV na skole moze viest
- ugitel TV (absolvent FTVS alebo absolvent PF uéitel'stva pre 1. stupeii)
- alebo absolvent kvalifikaéného kurzu ukonceny kvalifika¢nou skuSkou s osved¢enim
o sposobilosti vyucovat' ZTV.

Cielom ZTYV na Skole:
1. cvicenim odstranit’ oslabenie u Ziaka, aby sa mohol zaradit’ do normélnej TV
2. znizit stupen oslabenia, zlepSit’ zdravotny stav
3. ak saneda zlepsit’, aspon udrzat’ dany zdravotny stav, zabranit’ jeho zhorSovaniu.

7.

Ulohy ZTV na Skolach:
- umoznit’ primerant ¢innost’ zdravotne oslabenym ziakom, ktori nemoézu drzat’ krok so
zdravymi ziakmi
- zdruzovat oslabenych Zziakov do rovnocennych pohybovych kolektivov, aby sa
vylucili psychicke tlaky na oslabenych ziakov
- oboznamovat Ziakov s anatomickym a fyziologickym zdkladom ich oslabenia
a vzbudzovat’ u nich zdujem o napravu, resp. zmiernenie nasledkov oslabenia
pravidelne aplikovat’ vyrovnavacie a kompenzacné cvicenia
vypestovat’ psychohygienické z4sady a rezim diia pre pracovné uplatnenie
naucit’ Zziakov realizovat’ sa v pohybovych c¢innostiach vramci ich oslabenia
v primeranom kolektive.



Organizacné formy a prostriedky price s oslabenymi Ziakmi:
Zakladnou organiza¢nou formou je hodina ZTV (vyucovacia jednotka).
Dal3imi su:

- plavecky vycvik a cvicenia vo vode (Specialne prispdsobené)

- lyziarsky vycvik a iné zimné sezonne ¢innosti

- turistika a pohyb v prirode

- letné prazdninové tabory pre oslabenych

- ranné cvicenia

- ranné telovychovné chvilky

- zaujmové kruzky

- domace cvicenie.

Stavba hodiny ZTV:

1. Uvodn4 &ast’” (5 minut)
- sustredit’ ziakov, obozndmit’ s cielom hodiny (organizac¢na cast)
- rozohriatie (rusna cast)
- kontrola D.U. — ¢&i Ziaci vykonavaji spravne cvienia zadané na D.U.

2. Hlavna ¢ast’ (25 — 30 minut)
- vyrovnavacia Cast’ (nacvi¢nd) — nacvicujeme nové pohybové prvky s konkrétnym
vyrovnavacim alebo kompenzaénym ucinkom (2-3 cviky, t.j. asi 20% z celkového
obsahu). ZvySok tvoria zndme cvicenia, ktoré uz maju ziaci zafixované. Napr. na spravne
dychanie, koordinaciu pohybov s dychanim, spravnu relaxéciu, cvicenia na vytvaranie
spravneho posturalneho reflexu, spravnej chddze, pohybovej koordinacie, zvicSovanie
kibovej pohyblivosti a pod. Zadiname v nizkych polohdch. KaZdy pohyb sa musi
vykonavat’ technicky spravme. Vzdy nasleduje 5 — 10 sekundova relaxicia. Su tu
prestoje. Je nezazivna.
Ulohou tejto &asti je:
» vypestovat navyk SDT v r6znych polohach a pri pohybe
» natiahnutie skratenych svalov, posilnenie oslabenych svalov, uvolnenie spevnenych

svalov, nacvik spravnych pohybovych stereotypov

» skoordinovat’ cvicenie s dychanim.
- kondi¢na ast (vSeobecne rozvijajuca Cast’) — treba zarad’ovat’ cviky ako pre zdravé
deti, aby prili§ nezaostavali za rovesnikmi (vyberat’ z osnov pre NTV tie cvicenia, ktoré
mozu vykonavat’ z atletiky, gymnastiky, plavania, Sportovych hier, tancov a pod.).
Ulohou tejto &asti je:
» vypestovat’ Sportové pohybové navyky a zruc¢nosti
» zlepSovat’ funk¢énu zdatnost’ a vykonnost’ organizmu
» zabezpecit’ emocionalne vyzitie Ziakov pri pohybovej ¢innosti.

4.Z4vere€na Cast’ (5 minut)
- cviky na ukl'udnenie a
- zadanie pohybovej D.U. (2-3 cviky)

Fyziologicka krivka (pulzova frekvencia) ma dosahovat nizsie hodnoty nez na NTV, pulz ma
striedavo stupat’ a klesat’ (po kazdom cviku ma byt zaradena relaxécia), tzn. ma mat viac
niz§ich vrcholov.



Druhy oslabeni:
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ortopedické

kardiovaskularne

respiracné

metabolické

traviaceho systému

nervove — epileptici

zmyslové oslabenia — zrak, sluch
gynekologické

urologické.

Délezita je spolupraca ucitel’a s lekarom a rodi¢om.

Charakteristika ortopedickej vady a cvi€eni zameranych na ortopedické oslabenia:

Oslabenia chrbtice

A. predozadné odchylky chrbtice

gulaty chrbat- hyperkyféza — vznika hlavne vo veku 6-7 rokov, stvisi s nastupom do
Skoly, ziak nedokaze dokonale vzpazit’, pri snahe o dokonalé vzpazenie sa prehyba
v driekovej Casti a vystrkuje brucho.

Vhodné cvicenia:

cvienia zamerané¢ na natiahnutie prsného svalstva, flexorov (ohybacov) kolien,
driekovych svalov

cvicenia na posilnenie kréného, medzilopatkového, chrbtového a brusného svalstva.
Stred vyrovnavania je v medzilopatkovej oblasti (hrudné zaklony, otacanie trupu
s upazenim pokrémo, prehnuté predklony)

dychacie cvienia na prehibenie dychania, spravne postavenie a rozvoj hrudnika.

Nevhodné cvicenia:

ohnuté predklony s vydrzou

dlhotrvajuce vzpory vpredu

kolisky, visy, skoky, kotule, padlovanie, bicyklovanie
dvihanie a nosenie tazkych predmetov.

odstavajice lopatky- zniZeny svalovy tonus — S$tihle dieta s dlhymi koncatinami,
jemnou kostrou, uzkym hrudnikom, slabo vyvinutym svalstvom, mé ochabnuté
lopatkové svaly.

Vhodné cvicenia:

cvicenia v 'ahu vzadu

cvicenia v sede skrémo skriznom.

zvicSené prehnutie v drieku — hyperlord6éza — prejavuje sa predsunutim brucha,
zlym sklonom panvy (horna ¢ast’” smeruje dopredu, je vysadend, nie je podsadenad).
Vzniké ako kompenzacia hyperkyf6zy chrbta.

Vhodné cvicenia:

tie, ktoré posiliiuju branicové dychanie

cvicenia na posilnenie brusnych, chrbtovych a sedacich svalov

cvienia na prediZenie driekovych svalov

cvicenia v predklone trupu a v I'ahu vznesmo

visy, visy na Sikmych plochach

stoje na lopatkach, stoje s prednozenim




- plazenie, lezenie, podliezanie.
Nevhodné cvienia:

- Tah vpredu

- zaklony trupu

- dlhé statie, sedenie,

- dlhodobé¢ poskoky, skoky

- kolisky, mostiky.

plochy chrbat — hypokyféza- je vidiet zmenSend hrudné kyf6za a driekova lordoza,
hrudnik je plochy, valcovity, hlava vzpriamena. Ziak nemé vyvinuté fyziologické
(prirodzené, funkéné) zakrivenia chrbtice, chodi prili§ narovnany. Nevie sa ohnut” ani
prehnut’, tazko sa otaca, vel'mi tazko vykona stojku na hlave alebo na rukach.
Vhodné cvicenia:
- vSetky, ktoré si zamerané na zvySenie pohyblivosti chrbtice vo vsetkych smeroch
v l'ahu vpredu, vo vzpore kl'aémo, v kl'aku, v stoji
- cviCenia zamerané¢ na posilnenie a skratenie Sijovych a driekovych svalov ana
natiahnutie chrbtovych svalov
- cviCenia na uvol'nenie hrudnej Casti chrbtice.
Stred vyrovnéavacieho usilia je v drieku. Smer posobenia je vzad.
Nevhodné cvienia:
- dlhotrvajuce polohy v I'ahu, vise a cvi€enia v tychto polohach
- tvrdé doskoky.

B. boc¢né odchylky chrbtice

skoliéza- vybocenie chrbtice, asymetria tvaru ramien, lopatiek, bokov, linie krku a rotacia
chrbtice. Mo6ze byt vrodend ale castejSie je ziskana. Jednooblukova je v tvare C, zlozena
v tvare S, dextroskolioza (doprava), sinistroskoli6za (dolava). Kompenzovana je vtedy, ak
kolmica zo stredu zéhlavia prechadza sedacou ryhou, dekompenzovana, ak kolmica zo stredu
zéahlavia neprechadza sedacou ryhou.
Vhodné cvicenia:

- ktoré nat'ahuju svaly vnutornej strany zakrivenia a posiliiuju svaly na vypuklej strane

- ktoré pdsobia symetricky

- uvolnovacie cvi¢enia medzirebrovych svalov a zvySujice pohyblivost’ chrbtice

- na posilnenie vzpriamovacov trupu, klony, otd¢ania a kruZenia trupom

- kruzenia dolnymi koncatinami vo visoch

- dychacie cvicenia.
Nevhodné cvicenia:

- jednostranné (asymetrické), aplikované len v smere ohybu chrbtice

- kotule, nosenie tazkych bremien, hlboké klony trupu

- statické posiliiovanie.

Oslabenia dolnych koncatin

A. vbocené kolena- nohy do X.

Vhodné cvicenia:
- na zlep$enie pohyblivosti kolennych kibov
- na posilnenie svalstva dolnych koncatin a néh v I'ahu, v sede a vo visoch
- plavanie a bicyklovanie.




Nevhodné cvicenia:
- dlhotrvajica chodza, skoky, cvicenia so zatazou.

B. vybocené kolena- nohy do O.

Vhodné cvicenia:
- cviGenia kolennych kibov v Pahu a v sede
- cvicenia vo vode
- plavanie a bicyklovanie.
Nevhodné cvicenia:
- dlhotrvajica chodza.

C. Ploché nohy- pokles klenby nohy pozdiznej alebo prie¢nej. V miernom stoji
rozkrocnom pri rovnobeznom postaveni chodidiel ak sa vnutorny okraj chodidla
dotyka podlozky ide o pokles pozdiznej klenby. Ak pri zdvihnutej nohe sa &ast
chodidla medzi malickom a palcom vyduva, ide o pokles priecnej klenby.

Vhodné cvicenia:

cvicenia v sede, v I'ahu, vo visoch s uchopovanim nacinia prstami ndéh
cvicenia v stoji bez pretazenia.

Nevhodné cvienia:

dlhotrvajuce statie, dIhé pochody so zat'azou

- pretazovanie nadmernou hmotnost'ou.
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