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Bl Zdravotni télesna vychova (ZTV)

Pojem

Zdravotni télesna vychova je specificka forma télesné vychovy (TV) uréena pro zdravotné
oslabené jedince (tab. 2), tedy jedince zafazené do lll. zdravotni skupiny dle zdravotnické
klasifikace. Je uréena vSem vékovym skupinam.

Zdravotni skupiny

Podle smérnice MZ CR &. 3/1981 a metodického pokynu MZ CR z prosince 1990 ,Uprava
a vyklad smérnice &. 3/1981 MZ CR o péc&i a zdravi pfi provadéni TV a sportu“ byla nase
populace rozdélena do 4 zdravotnich skupin:

e jedinci zdravi, pfiméfené vyvinuti s vysokym stupném trénovanosti, pfipraveni
k plnému télesnému zatizeni

e jedinci zdravi, méné trénovani

e jedinci zdravotné oslabeni (trvalé nebo doCasné odchylky télesného vyvoje, télesné
stavby a zdravotniho stavu) — maji urcita omezeni

e nemocni jedinci
Kazdé této skupiné odpovida pfislusna forma télesné vychovy (Tab. 1)

Tab. 1 Formy télesné vychovy ve vztahu ke zdravotnim skupinam

Zdravotni skupiny Formy télesné vychovy Zajisténi télovychovného procesu

Lall. TV'v piném rozsahu, Sport | ycise| TV, cvicitel, trenér
bez omezeni
ZTV, TV s Ulevami, - A -
m sportovni &innost dle druhu Kvallflkovar)y ucitel TV (ZTV), cvicitel
. (ZTV), trenér
oslabeni
V. Lécebna TV (LTV) Fyzioterapeuti

Podle uvedenych smérnic maiji Iékafi zakladni pé€e posuzovat schopnost
a zpusobilost k povinné a organizované zajmové TV a sportu.

Zarazovani zaku do zdravotni TV bylo pfesunuto na pracovisté télovychovného
Iékarstvi.

Zdravi (Who)

Zdravi je ,stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody” (rovhovaha mezi vnéjSim
a vnitfnim prostfedim, harmonie zZivého organismu ziskana a zdokonalovana
fylogenetickym vyvojem).
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« Vliv vnéjSich faktora (Zivotni styl — vyziva, pohybova aktivita, prostfedi)

« Vliv vnitfnich faktor( (genetické, nervové, endokrinni)

Tab. 2 Jednotlivé druhy zdravotniho oslabeni a mozna oddéleni zdravotni TV

Oslabeni

SmisSena oddéleni

Hybny systém

oslabeni axialniho skeletu

Specialni oddéleni

odchylky patefe v pfedozadni ose

odchylky patefe v bocni ose

vertebrogenni poruchy

pourazoveé a pooperacni stavy

oslabeni dolnich kondetin

ploché nohy

vrozené luxace kycelnich kloubt

détska obrna

paréza a jiné deformity

pourazoveé a pooperacni stavy

oslabeni hornich koncéetin

détska obrna a parézy

polrazoveé a pooperacni stavy

Respiracni systém

bronchitidy

astma bronchiale

stavy po zapalu plic

Kardiovaskularni
systém

srdecni vady a stavy po operacich

hypertenze

ischemicka choroba srdecni (ICHS)

stavy po infarktu myokardu (IM)

Metabolické
a endokrinologické
poruchy

diabetes mellitus

l. typu

II. typu

obezita

do 20 % hmotnosti

nad 20 % hmotnosti

endokrinni poruchy

(dle Brockova indexu)

Gastrointestinalni
systém

funk&ni poruchy

organické poruchy

Gynekologicka

poruchy menstruaéniho cyklu

zanétlivé stavy

stavy po operacich

klimaktérium

gravidita a Sestinedéli

Nervova
a neuropsychicka

nervova oslabeni

stavy po zanétech

zachvatovité stavy

stavy po mozkovych pfihodach

stavy po operacich

chronickd onemocnéni CNS (RSK,
Parkinsonuv syndrom)

psychické choroby

neuropsychicka, LMD

neurdzy epilepsie

mentalni oslabeni

Smyslova

poruchy zraku

poruchy zrakové ostrosti, zorného
pole, binokularniho vidéni,
degenerativni onemocnéni, slepota
a zbytky zraku

poruchy sluchu

lehké, stfedni a téZké sluchové
poruchy, Uplna ztrata sluchu,
poruchy rovnovéhy
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osteoporoza, artrozy, oslabeni

Starsi vék smysll, poruchy srde¢niho rytmu

Cile a ukoly ZTV

Cilem ZTV je racionalnim zpUsobem odstranit nebo zmirnit zdravotni oslabeni, posilit
organismus, a vytvofit tak predpoklady pro vsSestranny harmonicky vyvoj zdravotné
oslabeného jedince. Poskytnout zdravotné oslabenému moznost sportovniho vyziti ve
vztahu k jeho schopnostem a zdravotnimu stavu.

Uvedenému cili jsou podfizeny tyto ukoly:

e zdravotni
PFiznivé ovliviiovat zdravotni oslabeni (specifické dle druhu oslabeni — udrzet,

pfipadné zlepsit, nezhorSovat!).

o vzdélavaci
Vybavit cviCence zakladnimi pohybovymi dovednostmi a navyky, prohloubit znalosti
o vlastnim zdravotnim oslabeni (vhodné a nevhodné pohybové aktivity, jejich
davkovani, ...).

e vychovné
Vést k trvalému pohybovému rezimu a utvaret pocit sebedlvéry ve vlastni
schopnosti (dodrZzovani zasad TV procesu — pravidelnost, rozvoj psychickych
a socialnich schopnosti — vyrovnat se s ur€itym handicapem, komunikace, ...).

Rizeni a organizace ZTV

« oddily ZTV (TJ, TV organizace, ...) — vySkoleny cvigitel (CASPV)

« vyudovaci pfedmét ZTV na vSech druzich a typech 8kol — ZS, SS a VS (dle potfeby,
Casto jako TV krouzek), specialni Skoly, pomocné Skoly (vyuCovaci predmét 3—4x
tydné) a;.

Zameéfeni — specializované oddily na jednotlivé druhy zdravotniho oslabeni, nebo
smisené.

TV prostredky

e Obecné
o zé&kladni gymnastika
o pohybové hry
o rytmicka gymnastika

o prvky jednotlivych sportt — plavani
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e Vyrovnavaci
o cvi€eni uvolfiovaci (uvolnit klouby a svalové kontraktury)
o cvi€eni protahovaci (obnovit fyziologickou délku svalud)

o cviCeni posilovaci (zvysit zdatnost oslabenych svall a svalovych skupin) —
dynamické/statické

o cvieni dechova (staticka/dynamicka, druhy dechu)
o cviCeni relaxaéni (vyznam, polohy, podminky, druhy)
o cviCeni vytrvalostni (vyznam, vybér, méfeni, Zottova tabulka)

o cvi€eni rovnovazna (staticka/dynamicka/balancovani pfedméta)
Diagnostika

Je zakladnim zdrojem informaci o zdravotnim stavu a Urovni funkce pohybového aparétu.

Zdroje informaci

« od |Iékafe (uroven celkového zdravotniho stavu, vysledky zatéZovych testd,
potfebna doporuceni);

« od samotného cvi€ence (jeho subjektivni potize, pocity pfi cvi€eni, psychicky stav,
Zivotosprava aj.);

e z vlastniho pozorovani;

e cilenym testovanim — antropometrické udaje, funkéni ukazatele — Urover télesné
zdatnosti a pohybové vykonnosti, uroven pohybového aparatu.

CviCebni jednotka/vyuCovaci hodina

je zakladni organizacni formou prace ve zdravotni télesné vychové.
Trvani — 45, 60, zfidka 90 minut, frekvence 1-3x tydné.
Rozdéleni cviCebni jednotky/vyu€ovaci hodiny ukazuje Tab. 3.

Tab. 3 Rozdéleni cvi¢ebni jednotky/vyuéovaci hodiny

Trvani (minuty)

Ovodni cil, ukoly, obsah, pfiprava organismu na 5.8 8-10 | 10-15
zatéz
vyrovnavaci vyrovnavaci cvi€eni dle druhu oslabeni 15-20 | 20-30 | 25-40
Hlavni rozvijejici rozvoj po’hybovych schgpnostl, osvojeni Si 10-15 | 15-20 | 20-40
(kondiéni) pohybovych dovednosti
Zavérecna odstranit fyzické a psychické napéti 5-7 7-10 | 10-15
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Obsah a trvani cviCebni jednotky/vyu€ovaci hodiny a jejich jednotlivych &asti se
pFizplsobuje:

druhu zdravotniho oslabeni

zdravotnimu stavu

biologickému véku

pohlavi

pohybovému rozvoiji cvicencu/zaku a jejich pfedchazejici pohybové prupravé
funkCni zdatnosti cvi€encu

zajmu cvicencl

Zatizeni ve cviCebni jednotce/vyucCovaci
hodiné

ZatiZzeni se schematicky znazornuje kfivkou, kterou ziskame méfenim srdecni frekvence
v jednotlivych ¢astech cviCebni jednotky/vyu€ovaci hodiny. Celkové byva uroven zatizeni
organismu u zdravotné oslabenych niz8i nez u zdravych jedincl. RozliSujeme 3 zakladni
kfivky zatizeni:

» jednovrcholova (vrchol je v rozvijejici ¢asti) — pro oslabeni hybného systému

= dvouvrcholova (2 vrcholy v rozvijejici ¢asti) — pro astmatiky

= s vyrovhanym zatizenim v rozvijejici ¢asti (mirné kolisajici zatizeni intervalového
charakteru) — pro jedince s nadvahou, obezitou a pro kardiaky

Reakce a adaptace organismu na zatéz

jsou odpovédi organismu na poruchu homeostazy (vnitfniho prostfedi), ktera vznika vlivem
nékterych patologickych d&ju v souvislosti s jednotlivymi druhy zdravotniho oslabeni.

Reakce je okamZita bezprostfedni odpovéd na zevni podnét, ktera je vzdy stejna aje
geneticky zakotvena.

Adaptace je schopnost zivé hmoty pfizpUsobit se stejnému nebo podobnému podnétu
pfichazejicimu ze zevniho prostfedi — adaptovat se, a snizit tak pusobeni tohoto podnétu
a zvyS8it schopnost odolat podnétu intenzivnéjsimu.

Cely soubor adaptacnich mechanismi se nazyva adapta€éni syndrom. Rozeznavame
stresor (intenzivni télesna zatéz, chlad, horko, hlad aj.) — z vnéjSku puUsobici faktor
a stres — déj probihajici v organismu.

Definice stresu: je to soubor regulaénich mechanisml nastupujicich pfi ohrozeni vnitfni
homeostazy organismu.
3 faze adaptacniho syndromu:

1. Stadium poplachové reakce
mobilizace obrannych prostfedkd organismu — vyplaveni hormont ACTH, kortizolu,
adrenalinu a noradrenalinu (zvySuje se srde¢ni frekvence, stoupa krevni tlak,
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prohlubuje se dychani, stoupa hladina glukdzy aj.), provadi se vSe, aby organismus
stresor zvladl

2. Stadium adaptace
postupné pfizplsobovani a lepSi zvladnuti stresora, coz se projevi ve zvySené
odolnosti. Organismus odpovida zvySenym vyplavenim vyplavovani katecholamin(
a endorfin — snizuji tak vnimani bolesti a vyvolavaji pocit uspokojeni

3. Stadium destrukce
pokud pusobi stresor nadmeérné, nastava vycerpani, nastupuje selhani organismu
a smrt.

Projevy adaptace:
e Adaptace pohybového systému
o zpevneéni kosti ve sméru tahu a tlaku zménou architektoniky kostni tkané
o zvySené ukladani mineralnich soli v kostech
o zesileni Slach, zvySeni tahové odolnosti
o zveétSeni svalové hmoty pomoci hypertrofie

o zvySeni ucinnosti kontraktilnich elementd svalového viakna pfi tréninku sily,
zvySeni oxidativni kapacity v mitochondriich pfi tréninku vytrvalosti

o zmnoZeni cév a zlepSeni mikrocirkulace ve svalu
o zlepSeni svalové koordinace, pohybové techniky

o zlepSeni neuromuskularni adaptace — schopnost zapnout sou¢asné vice
svalovych jednotek

o celkové zlepSeni svalové hmoty, pevnosti a odolnosti vazivového a kostniho
systému, zvySeni svalové sily i vytrvalosti

e Adaptace transportniho systému

o ekonomizace srdeCni prace

o zvySeni myokardialni staZlivosti

o zmény distribuce krve

o zlepSeni ortostatické tolerance

o ekonomizace svalové ¢innosti se snizenim pozadavk( na srde¢ni systém
e Metabolické adaptace

o pokles rizikové sloZky LDL cholesterolu, zvySeni ochranné HDL slozky
cholesterolu

o snizeni sekrece insulinu zvySenim citlivosti receptort

o rychlejsi utilizace tukt zvySenim aktivity lipazy
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(0]

snizeni sympatikotonie pfi nizké zatézi, zvySeni sympatikotonie pfi vysoke
zatézZi

« Adaptace neurovegetativni

(0]

(0]

zvySeni Setficiho vlivu parasympatického systému

snizeni tonu sympatiku

e Psychicka adaptace

(0]

(0]

ziskani pfijemnych zazitk pfi vy$Si pohybové aktivité (vyplavenim endorfin()
kompenzace stresovych vlivli z bézného Zivota

zvySeni sebeduveéry, seberealizace

aktivni postoj k vlastnimu zdravi

ZlepSeni vztahu ke kolektivu
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