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POHYBOVY SYSTEM A PREVENCE POHYBOVYCH PORUCH
BC 1. usek studia: povinny predmét ZS — 2/2 — Z,ZK
garant: PhDr. Jitka Vatekova, Ph.D.

Anotace:

Funkce pohybového systému — pohyb, drzeni téla, ale také napiiklad manipulace,
komunikace ¢i podil na respiraci — patii k zakladnim zivotnim projeviim jedince.
Odrazi biologicky 1 mentalni vek jedince, funk¢ni zdatnost, psychicky stav i
pfipadnou patologii. Porozuméni vzniku a vyvoji individualnich pohybovych
programu za normalnich i patologickych podminek je nezbytnou podminkou pro praci
ucitelt télesné vychovy, vychovatelil a trenérti a to zejména tam, kde se setkavaji s
pohybovou patologii.

Studenti budou sezndmeni S problematikou primarni i sekundéarni prevence poruch

wrwe

pohybovych poruch s ptihlédnutim k vliviim vnéjsiho prostredi, pohybové aktivité
jedince, zdravotnimu stavu i psychice. V ramci pfedmétu budou nabizeny konkrétni
zéasady a postupy vyuzitelné v primarni a sekundarni prevenci.
Obsah predmétu Pohybovy systém a prevence pohybovych poruch Ize ptiblizné ¢lenit
do 5 okruht:
1) Pohybovy systém — struktury a funkce (svaly, kosti, klouby — propojeni s
predméty anatomie a fyziologie)
2) Pohybové poruchy, zejména funkéni (ivod do funkéni patologie pohybového
systému)
3) Vysetfeni pohybového systému (anamnéza, aspekce, palpace, funk¢ni testy...)
4) Teorie konstrukce cvi¢ebni jednotky (rozcvicka, vyrovnavaci cviceni,
edukace, dychani, relaxace, posturalni korekce...)
5) Neékteré metody a koncepty vyuzivané ve ZTV (protahovani a posilovani,
MojziSova, Alexander, Feldenkrais, Vojta, Kolaf, Jacobson, Schultz,
McKenzie...)



Tématicky plan lrbc.studia  2/2 Z,zZK
prezenéniho studia

Obsah vyuky:
Piednasky:

1.

© o N o

14.

Uvod do piedmétu, kineziologie jako nauka o u¢elové fizeném pohybu
cloveka, zakladni pojmy.

Struktury pohybového systému a jejich provazanost.

Funkce pohybového systému (hrubé a jemna motorika, postura a lokomoce).
Funk¢ni ptistup pii hodnoceni poruch pohybového systému. Vyznam riiznych
rizikovych faktorti pfi rozvoji funk¢énich poruch pohybového systému:
hypoaktivita (nedostatek pohybu), pohybova chudost (pohyby jsou
stereotypni), nadbytek nevhodné statického a asymetrického zatéZovani
osového systému, psychicky stres, nadvaha a jiné

Vysetieni pohybového systému: anamnéza, aspekce (hodnoceni drzeni téla),
palpace. Vyznam drzeni téla v prevenci pohybovych poruch (jednotlivé
nazorové smeéry, postupy posturalni korekce).

Vysetieni pohybového systému: funkéni testy (hodnoceni zkracenych a
oslabenych svalil), pohybové stereotypy

Noha: hodnoceni + prevence pohybovych poruch
Dolni koncetina: hodnoceni + prevence pohybovych poruch
Péanev: hodnoceni + prevence pohybovych poruch

Bederni patet, skoliotické drzeni: hodnoceni + prevence pohybovych poruch

. Hypermobilita: hodnoceni + prevence pohybovych poruch
11.
12.
13.

Dychani a pohyby hrudniku: hodnoceni + prevence pohybovych poruch
Kréni patet, horni koncetina: hodnoceni + prevence pohybovych poruch

Vojtiv princip. Pohybovy vyvoj v prvnim roce Zivota ditéte. Diagnostika
podle Vojty (posturalni aktivita, posturalni reaktivita, primitivni reflexologie).
Terapie podle Vojty (reflexni lokomoce).

Relaxace v prevenci pohybovych poruch. Vyznam psychohygieny v prevenci
pohybovych poruch.

Cvideni:

1.

N

Sk

Terminologie v kineziologii (latinska, fecka, anglicka, sportovni). Konstrukce
cvicebni jednotky.

Uvod do dechovych a relaxaénich cviceni.

Spinalni cviceni, Feldenkraisova metoda, Alexanderova technika a jiné
zajimavé soucasné smeéry v pohybové vychove. Prazské skola.

Problematika ,,spravného drZeni téla®, sezndmeni s riznymi teoriemi a ndzory
na drZeni téla (Briigger, Alexander, Vojta, Hermachova).

ADL (nacvik ergonomického provadéni béznych dennich ¢innosti — sed, stoj,
chuize, vstavani, predklanéni), techniky posilovani a protahovani svala
Cviceni pro oblast nohy. Senzomotoricka stimulace podle Jandy.

Joga jakozto tradi¢ni metoda prevence nejen pohybovych poruch.
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Cviceni pro oblast panve. Cviceni podle MojziSové.

9. Cviceni pro oblast bederni patete

10. Psychorehabilita¢ni postupy a jejich vyznam v prevenci pohybovych poruch.
Prakticky nacvik relaxacnich postupi podle raznych metod (Schultziv
autogenni trénink, Jacobsonova progresivni relaxace, ideomotoricky trénink,
aj.), metody podporujici t€lesné sebeuvédomeéni

11. Dechova cviceni a jejich vyznam v prevenci pohybovych poruch. Prakticky
nacvik. Zakladni techniky. Vyuziti dechu jako néstroje k prohloubeni
uvolnovacich a relaxac¢nich cviceni

12. Cviceni pro oblast kréni patete.

13. Vyvojova kineziologie — praktické cvi¢eni. Nacvik jednotlivych poloh lidské
ontogeneze. Stru¢né praktické seznameni s principem Vojtovy metody
reflexni lokomoce).

14. Prezentace seminarnich praci studentl na zadana témata, shrnuti poznatk.

Pozadavky k zapo¢tu:
e  Vypracovani seminarni prace na zadané téma.

e Pisemny test.

Zkouska: Ustni.

Tématicky plan 1.r.bc.studia 6+6h  Z, ZK
kombinovaného studia

Obsah vyuky:
Piednasky:

1. Uvod do pfedmétu, kineziologie jako nauka o t&elové fizeném pohybu
¢loveéka, zakladni pojmy. Struktury pohybového systému a jejich provazanost.
Funkce pohybového systému (hrubé a jemna motorika, postura a lokomoce).
Rizeni pohybu (funkce CNS pii fizeni pohybu).

2. Diagnostika funk¢nich poruch pohybového systému. Funkéni ptistup pii
hodnoceni poruch pohybového systému. Vyznam raznych rizikovych faktori
pfi rozvoji funkénich poruch pohybového systému: hypoaktivita (nedostatek
pohybu), pohybové chudost (pohyby jsou stereotypni), nadbytek nevhodné
statického a asymetrického zatézovani osového systému, psychicky stres,
nadvaha a jiné. Anamnéza (piedchorobi, rozhovor s klientem), aspekce
(hodnoceni pohledem), palpace (vySetfeni pohmatem), funk¢ni testy.

3. Metody prevence pohybovych poruch: pohybova cviceni, posturalni korekce,
dechova cviceni a relaxace. Vyznam kvalitni pohybové aktivity v prevenci
pohybovych poruch Vyznam drZeni téla v prevenci pohybovych poruch
(jednotlivé nazorové sméry, postupy posturalni korekce). Vyznam
psychohygieny v prevenci pohybovych poruch. Zasady konstrukce programu
primarni i sekundarni prevence pohybovych poruch.



4.

Jednotlivé oblasti pohybového systému, jejich poruchy a moznosti prevence.
Noha, dolni konéetina, panev, patef, horni koncetina. Poruchy dechového
stereotypu. Posturalni poruchy. Hypermobilita. Skolidza.

Vojtlv princip. Pohybovy vyvoj v raném détském veku (0 — 3 mésice) + foto a
video dokumentace. Pohybovy vyvoj v prvnim roce zivota (posturalni aktivita
a reaktibilita, lokomo¢ni stadia, dynamika nepodminénych reflexti). Pohybovy
vyvoj a jeho patologie v raném détském veéku. Vojtiv princip, Vojtova metoda
+ foto, video. Porozuméni principu reflexniho lezeni a otaceni, zapojovanych
svalovych smycek, lokalizace zédkladnich stimulac¢nich zon. Vyznam znalosti
pohybového vyvoje (motorické ontogeneze) pro diagnostiku pohybovych
poruch v pritbéhu Zivota (v ucitelské a trenérské praxi, pti vedeni pohybovych
aktivit, zdravotni TV aj.) Rozpoznédvani riznych odchylek v drzeni téla a
jejich souvislost s centralnimi motorickymi vzory. Zmény pohybového
systému v jednotlivych zivotnich etapach.

Zajimavé metody a koncepty vyuzivané v prevenci pohybovych poruch: joga,
spinalni cvi¢eni, Feldenkraisova metoda, Alexanderova technika, cvi¢eni
podle MojziSové a jiné

Cvicenti:

1.

2.

Pohyb v prevenci pohybovych poruch. Cviéeni na ovlivnéni svalové
dyshalance, zlepseni koordinace, stability a télesného sebeuvédoméni.
Problematika ,,spravného drzeni téla®, seznameni s riznymi teoriemi a nazory
na drZeni téla (Briigger, Alexander, Vojta, Hermachova). ADL (nacvik
ergonomického provadéni béznych dennich ¢innosti — sed, stoj, chiize,
vstavani, predklanéni)

Dechova cviceni a jejich vyznam v prevenci pohybovych poruch. Prakticky
nacvik.

Psychorehabilita¢ni postupy a jejich vyznam v prevenci pohybovych poruch.
Prakticky nacvik relaxa¢nich postupt podle riiznych metod (Schultziv
autogenni trénink, Jacobsonova progresivni relaxace, ideomotoricky trénink,
metody podporujici télesné sebeuvédomeni, aj.)

Vyvojova kineziologie — praktické cviceni. Nacvik jednotlivych poloh lidské
ontogeneze a pochopenti, jak se tyto polohy objevuji v riznych typech cviceni
a terapii (Joga, Vojtova metoda, metoda MojziSové, McKenzie a jiné.) Stru¢né
praktické seznameni s principem Vojtovy metody reflexni lokomoce).

Joga jakozto tradicni metoda prevence nejen pohybovych poruch.
Feldenkraisova metoda, Alexanderova technika a jin¢ zajimavé soucasné
sméry v pohybové vychové. Prezentace semindrnich praci studentli na zadana
témata, shrnuti poznatk.

Pozadavky k zapoctu:

e  Vypracovani semindrni prace na zvolené téma.

e Pisemny test.



Zkouska: Ustni.

Doporucéena literatura:
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21. VOJTA, V., PETERS, A. Vojtuv princip. Praha : Grada, 1995. 181 s.
22. VOJTA\V. Mozkové hybné poruchy v kojeneckém veku. Praha : Grada,

1993.367s
Samostudium: Hm’”
Navody: = Cc

U kazdé kapitoly uréené k samostudiu jsou uvedeny literarni zdroje.

W
Souhrny piednasek s doporu¢enymi odkazy a kontrolnimi otazkami budou ﬂ/

zvefejnény na webovych strankach katedry nebo dle dohody zaslany mailem.

Ke kontrole studia kazdého useku jsou UKOLY PRO STUDENTY vyzadujici stru¢né
odpovédi na zadané otazky.

V ptipadé nejasnosti je mozné konzultovat problém s vyucujicim pomoci e-mailu ¢i
se prihlasit elektronicky na individualni kontaktni konzultaci ve stanovené
konzulta¢ni dobé.

l. OKRUH: kineziologie - zakladni pojmy. Struktury pohybového
systému a jejich provazanost. Funkce pohybového systému (hruba
a jemna motorika, postura a lokomoce). Rizeni pohybu (funkce
CNS pfi Fizeni pohybu).

Kontrolni otazky:

a) Vysvetlete terminy kineziologie, kinantropologie, ontogeneze, fylogeneze,
fyzioterapie, lécebna rehabilitace, komprehenzivni rehabilitace, lokomoce,
postura, senzomotorika...

b) Vysvétlete pojmy: flexe, extenze, abdukce, addukce, rotace. Supinace, pronace,
inverze, everze. Proximalni, distalni, lateralni. Protrakce, elevace, deprese.

C) Podle jakych os délime télo na roviny frontdlni, transverzadlni a sagitalni?
d) Jaké struktury (organy) tvori pohybovy systém?

e) Jak miizeme délit funkce pohybového systému?

f) Jaky je rozdil mezi jemnou a hrubou motorikou?

g) Do jakého druhu motoriky Fadime: manipulaci, posturu, komunikaci,
lokomoci?

h) Jakd je funkce CNS pri Fizeni pohybu?

Doporucend literatura:

1. TICHY, M.: Funkéni diagnostika pohybového systému. Praha : Triton 2000,
94 s.

2. VELE, F. Kineziologie. Praha : Triton 2007, 376 s. ISBN 80-7169-256-5



1. OKRUH: Pohybovy vyvoj v raném détském véku (0 — 3 mésice) +
foto a video dokumentace. Pohybovy vyvoj v prvnim roce Zivota
(posturalni aktivita a reaktibilita, lokomoc¢ni stadia, dynamika
nepodminénych reflexii). Pohybovy vyvoj a jeho patologie v raném
détském véku. Vojtiv princip, Vojtova metoda + foto, video.
Vyznam znalosti pohybového vyvoje (motorické ontogeneze) pro
diagnostiku pohybovych poruch v pribéhu Zivota (v ulitelské a
trenérské praxi, pri vedeni pohybovych aktivit, zdravotni TV aj.)
Rozpoznavani riznych odchylek v drZeni téla a jejich souvislost s
centralnimi motorickymi vzory. Zmény pohybového systému v
jednotlivych Zivotnich etapach.

Kontrolni otazky:

a)

9)

h)

Jaky vyznam ma znalost raného motorického vyvoje a z néj vyplyvajicich
kineziologickych souvislosti pro odborniky zabyvajici se pohybovou praxi
(fyzioterapeuty, ucitele TV, trenéry)?

Jaké jsou zakladni charakteristiky novorozeneckého drzeni téla?
Jaké jsou zdkladni charakteristiky drzeni téla ve véku kolem Sesti tydnii?

Jaké jsou zakladni charakteristiky drzeni téla ve trech mésicich? V cem
spociva vyznam modelu drzeni v tomto obdobi?

Co jsou to lokomocni stadia? Vyjmenujte je.

Co jsou to polohové (posturalni) reakce? K cemu nam slouzi jejich testovani?
Vyjmenujte alespon nékteré testované reakce. Vyberte si jednu reakci a
charakterizujte jeji promény v priibéhu riiznych fazi raného motorického
vyvoje.

Jaky je rozdil mezi podminénymi a nepodminénymi reflexy? Kterou skupinu
reflexu testujeme v ramci diagnostiky odchylek od optimdlniho motorického
vyvoje?

Vysvétlete obecné a jednoduse ditvod postupného vyhasinani ,, primitivnich “
novorozeneckych reflexii. Vyjmenujte alespon nékteré. Vyberte si 1 — 2 reflexy
a popiste jejich zmény v jejich vybavovani v zavislosti na véku ditéte.

Proc je diilezité diagnostikovat pohybovou patologii co nejdiive?
Od kdy muzeme pozorovat, Ze pohybovy vyvoj neprobiha idealné?

Jake diagnostickée testy se vyuzivaji pro diagnostiku raného pohybového
vyvoje?

V cem spociva Vojtova metoda reflexni lokomoce?
Jaky je rozdil mezi reflexnim lezenim a reflexnim otacenim?

Vysvétlete terminy motoricka ontogeneze, trimesicni model drzeni, koaktivace
¢i kokontrakce, flexory, extenzory, motoricky vzor (pattern), quadrupedalni
lokomoce.

Popiste, jak vypada flekcni model drzeni.



p) . Jedinec se rodi naprimeny a postupem véku se jeho drzeni téla meni smerem
do flexe.* — Je to pravda?

Doporucena literatura:
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pristupy ve fyzioterapii. Rehabil. fyz. lék., 5, 1998, s. 142 — 147.

KOLAR, P. Vyznam vyvojové kineziologie pro manualni medicinu. Rehabil. fyz.
lék., 4,1997, s. 152 — 155.

KOLAR, P.: Rehabilitace v klinické praxi. Praha, Galén 2010. 714 s.

VELE, F. Kineziologie. Praha : Triton 2007, 376 s. VOJTA, V. Vyjadfovaci
schopnost vyvojové kineziologie. Rehabil. fyz. lék, 4, 1997, s. 7 — 10.

VOJTA, V., Peters, A. Vojtuv princip. Praha : Grada, 1995. 181 s.

VOJITA\V.: Mozkové hybné poruchy v kojeneckém veku. Praha : Grada, 1993.367s

I11. OKRUH: Funkéni pristup pfi hodnoceni poruch pohybového
systému. Vyznam riznych rizikovych faktoru pri rozvoji
funkénich poruch pohybového systému: hypoaktivita (nedostatek
pohybu), pohybova chudost (pohyby jsou stereotypni), nadbytek
nevhodné statického a asymetrického zatéZovani osového systému,
psychicky stres, nadvaha a jiné. Diagnostika funk¢nich poruch
pohybového systému. Anamnéza (predchorobi, rozhovor
s klientem). Aspekce (vySetieni pohledem, hodnoceni télesnych
tvari). Palpace (vySetfeni pohmatem). Funkéni testy (posouzeni
délky dolnich kon¢etin, osy téla, testy na hypermobilitu, svalovou
silu, zkraceni svali aj.)

Kontrolni otazky:

a) Jaké okruhy informaci jsou pro nds podstatné pri odebirani anamnézy u
jedince s pohybovou poruchou?

b) Vysvétlete terminy télesna osa, osovy organ, Sirka baze.

C) Jakad pouzivame kritéria pri hodnoceni stoje aspekci (symetrie obou polovin,
sklon télesné osy, proporcionalita...)?

d) ,,Funkce ovliviiuje télesny tvar a proto tvary vypovidaji o funkcich* — je to
pravda?

e) K cemu se pri vySetieni pohybového systému pouziva olovnice? Kam se
priklada?
f) Proc je hypoaktivita rizikovy faktor pri rozvoji funkcnich pohybovych poruch?

g) Proc je pohybova stereotypie rizikovy faktor pri rozvoji funkcnich pohybovych
poruch?



h) Proc je nadbytek statického zatizeni osového sytému ¢i jeho dlouhodobé
zatizeni asymetrické rizikovy faktor pri rozvoji funkcnich pohybovych poruch?

1) Proc je obezita rizikovy faktor pri rozvoji funkcnich pohybovych poruch?

j) Coje to BMI? Jak se vypocita a jak hodnoti?

K) Proc je psychicky stres rizikovy faktor pri rozvoji funkcnich pohybovych
poruch?

1) Jaké mdame testy pro vysetieni svalii s tendenci ke zkracovani?

m) Jak u pacienta vySetiime pritomnost hypermobility?

n) Jaké zndate testy pro vySetieni svalii s tendenci k 0Ochabovaini?

0) Jakym zpiisobem hodnotime tvar a funkci nohy?

p) Co je to Trendelenburgova zkouska? Co je to Lasegueova zkouska? Co je to
Thomayerova zkouska?

Doporucend literatura:

1.
2.
3.

JANDA, V. Svalové funkcni testy. Praha : Grada 2004, 344 s.
KOLAR, P.: Rehabilitace v klinické praxi. Praha, Galén 2010. 714 s.

LEWIT, K. Manipulacni lécba. Praha : Sdé€lovaci technika CLS JEP:
2003

TICHY, M.: Funkcni diagnostika pohybového systému. Praha : Triton
2000, 94 s.

VELE, F. Kineziologie. Praha : Triton 2007, 376 s. ISBN 80-7169-256-5

OKRUH: Kli¢ova mista pohybového systému, jejich zakladni
anatomické vlastnosti, funkce, jejich poruchy a primarni i
sekundarni prevence. Noha (nozni klenba, deformity prstci,
vlastnosti ve stoji a chiizi, prevence poruch, vhodna obuv). Dolni
koncetiny (nékteré typické obtiZe a moZnosti jejich ovlivnéni).
Panev (vySetieni sklonu v roviné frontalni i sagitalni, souvislost
poruch panve s dal§imi funkénimi obtiZemi nejen pohybového
systému, doporuceni cvi¢eni). Pater (vySetieni v roviné frontalni a
sagitalni, zakladni doporuceni pro prevenci pohybovych poruch,
cviCeni, ergonomické zatéZovani aj.). Horni koncetiny (kdy a jak je
miiZeme pretiZit, jak se pred pretiZenim chranit).

Kontrolni otazky:

a) Jaké jsou zdasady primarni a sekundarni prevence funkcnich pohybovych
poruch v oblasti nohy? Jaka jsou doporuceni pro spravnou obuv? Proc je
dulezité stimulovat plosku nohy?
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b) Vyberte 3 — 4 cviky, které byste doporucili klientiim na zlepSeni funkce nohy.
c) Co je to vboceny palec?

d) Co je to diabeticka noha? Jaké zasady musime respektovat pri cviceni
s jedincem s diabetes mellitus?

e) Kterym castem téla musime vzdy vénovat pozornost, jestlize se objevi bolest
V kolenou a proc?

f) Jaké posturalni odchylky popisujeme v oblasti pdanve?
g) Vyberte 3 — 4 cviky, které byste doporucili klientiim pro oblast pdnve.

h) Jak se miize projevit dysfunkce svalit panevniho dna a jakym cvicenim ji
miizeme ovlivnit?

1) S jakymi dalsimi systémy v téle miize souviset funkcni pohybova porucha
V oblasti panve?

1) Jaka fyziologickad a nefyziologickad zakriveni miiZzeme pozorovat pri pozorovani
pdtere v roviné frontdlni a sagitalni?

K) Jak souvisi drzeni tela s dychanim?
1) Co jsou to vertebroviscerdlni poruchy? Uvedte priklady.
m) Jaké postupy pouzivame pro zlepsSeni posturdlni poruchy v oblasti hrudniku?

n) Co je to vrstvovy syndrom podle Jandy? Popiste horni a dolni zkiizeny
syndrom. Jakd cvicent byste doporucili?

0) S jakymi dalsimi systémy v téle miize souviset funkcni pohybovad porucha
v oblasti kréni patere? Jaka cviceni byste doporucili?

p) Popiste casté funkcni poruchy pohybového systému v oblasti horni koncetiny.

Doporucend literatura:

1. HOSKOVA, B. MATOUSOVA, M. Kapitoly z didaktiky zdravotni télesné
vychovy pro studujici FTVS UK. Praha : Karolinum 2005, 135 s.

2. HOSKOVA, B. Kompenzace pohybem. Praha : Olympia 2003,

3. LEWIT, K. Manipulacni lécba. Praha : Sdélovaci technika CLS JEP:
2003, 412 s. TICHY, M.: Funkéni diagnostika pohybového systému. Praha
: Triton 2000, 94 s.

4. TROJAN, S., DRUGA, R., PFEIFER, J., VOTAVA, J. Fyziologie a
lécebna rehabilitace motoriky c¢loveka. Praha : Grada Publishing, 2001.
ISBN 80-247-1296-3.

5. VAREKOVA, J.: Teorie poruch drzeni téla a vychodiska pro jejich
vyrovnavani. Tel. Vych. Sport Mlad., 67,2001, ¢. 3,s. 33 - 37

6. VAREKOVA, J.: Cviceni stoje pii poruchach drzeni t&la. Tél. Vych. Sport
Mlad., 67,2001, ¢. 4,s. 37 - 39

7. VAREKOVA, J.: Skupinova fyzioterapie — moznosti vyuziti skupinové
edukace v 1é¢ebné rehabilitaci. Rehabil. fyz. lék., 8, 2001, €. 2,s. 57 — 61

8. VAREKOVA, J.: Edukace sedu jako sou¢ast terapie. Bulletin UNIFY, 9,
2001, 41,s. 25 - 26
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9. VELE, F. Kineziologie. Praha : Triton 2007, 376 s. ISBN 80-7169-256-5

V. OKRUH: Prakticka doporuceni pohybové aktivity respektujici
zakonitosti pohybového vyvoje. Vyznam kvalitni pohybové aktivity
Vv prevenci pohybovych poruch Vyznam drzZeni téla v prevenci
pohybovych poruch (jednotlivé niazorové sméry, postupy
posturalni korekce). Vyznam psychohygieny v prevenci
pohybovych poruch. Zasady konstrukce programi primarni i
sekundarni prevence pohybovych poruch. Eduka¢ni programy.

Kontrolni otazky:

a) Jakd pohybova aktivita je vhodnd jako prostredek prevence pohybovych
poruch?

b) Jakd pohybova aktivita je naopak pri pohybovych obtizich nevhodna?
C) Jaké jsou kontraindikace pohybové aktivity?

d) , Klid léci* — Je to pravda? Kdy ano a kdy ne?

e) Vysvétlete termin edukacni program?

f) Pro jaké typy diagnoz se vytvareji edukacni programy?

g) Pro jaké vékové kategorie se vytvareji edukacni programy?

h) ,, Pro zaméstnance urcitych profesi se vytvareji edukacni programy* — Je to
pravda? Pokud ano, tak pro jaké skupiny zaméstnani?

1) Jaké slozky miize obecné obsahovat edukacni program?

) Jaké slozky by mél obsahovat pohybovy program ¢i edukacni program
zameéreny na primadrni a sekunddrni prevenci pohybovych poruch?

Doporucend literatura:

1. HOSKOVA, B. MATOUSOVA, M. Kapitoly z didaktiky zdravotni télesné
vychovy pro studujici FTVS UK. Praha : Karolinum 2005, 135 s.

HOSKOVA, B. Kompenzace pohybem. Praha : Olympia 2003,

3. VAREKOVA, J.: Problematika lidské postury v pohledu neurofyziologie,
filosofie a psychologie. In: Jelen, K., Chalupova, M., KuSova, S.,
Sonnkova, D.(ed.): Diagnostika a prevence pohybem. UK Praha FTVS,
Ceska spole¢nost pro biomechaniku, Praha 2001, s. 95 - 104

N

4. TICHY, M.: Funk¢ni diagnostika pohybového systému. Praha : Triton
2000, 94 s.

5. VELE, F. Kineziologie. Praha : Triton 2007, 376 s. ISBN 80-7169-256-5
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VI. OKRUH: Problematika ,,spravného drZeni téla®, seznameni
S riiznymi teoriemi a nazory na drZeni téla (Briigger, Alexander,
Vojta, Lewitova). ADL (nacvik ergonomického provadéni béZnych
dennich ¢innosti — sed, stoj, chiize, vstavani, predklanéni)

Kontrolni otazky:
a) Vysvetlete terminy posturdlni korekce, ADL, ergonomie...

b) Popiste (predvedte) zasady ergonomického provadeni béznych dennich
¢innosti (Activities of daily living — ADL)

C) Provedte (predvedte) na kolegovi instruktdz ,, spravného* stoje

d) Proved'te na kolegovi instruktadz ,, spravného* sedu

e) Provedte na kolegovi instruktdz ,, spravného* zvedani predmétii

f)  Vysvétlete Briiggeritv model ozubenych kol.

g) Vysvétlete ,, trimésicni model drzeni* a jeho vztah k posturalni korekci
dospeélych.

h) Jaké instrukce, které maji napomoci spravnému uzivani téla, se objevuji
V Alexanderoveé metode?

i) M. Feldenkrais ve své metode s posturdlni korekci nepracuje. Jaké je
vysvétleni?

Doporucend literatura:
1. BONER, R.: Zdravé drzeni téla beéhem dne podle Dr.med.A.
Briiggera. MUDr. Alexander Kollman, Praha 1995, 128 s.
2. FELDENKRAIS, M.: Feldenkraisova metoda. Pohybem k
sebeuvédoméni. Pragma, Praha 1996, 185 s.
3. FORSSTROMOVA, B.- HAMPSONOVA, M.: Alexanderova technika
v téhotenstvi a pii porodu. Barrister & Principal, Brno 1996, 127 s.

4. HOSKOVA, B. MATOUSOVA, M. Kapitoly z didaktiky zdravotni télesné
vychovy pro studujici FTVS UK. Praha : Karolinum 2005, 135 s.

5. HOSKOVA, B. Kompenzace pohybem. Praha : Olympia 2003,

6. KOLAR, P. Senzomotoricka podstata posturalnich funkci jako zaklad pro
nové piistupy ve fyzioterapii. Rehabil. fyz. lék., 5, 1998, s. 142 — 147.

7. KOLAR, P.: Rehabilitace v klinické praxi. Praha, Galén 2010. 714 s.

8. KOMBERCOVA, J., SVOBODOVA, M. Autorehabilitadni sestava. Praha,
Gemma 89 1995, 229 s. ISBN 80-85206-21-8

9. TICHY, M.: Funk¢ni diagnostika pohybového systému. Praha : Triton
2000, 94 s.

10. VAREKOVA, J.: Teorie poruch drzeni t&la a vychodiska pro jejich
vyrovnavani. Tel. Vych. Sport Mlad., 67,2001, €. 3, s. 33 - 37

11. VAREKOVA, J.: Cvieni stoje pii poruchach drzeni téla. T¢l. Vych. Sport
Milad., 67,2001, €. 4,s. 37 -39

12. VELE, F. Kineziologie. Praha : Triton 2007, 376 s. ISBN 80-7169-256-5
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VIl. OKRUH: Dechova cviéeni a jejich vyznam v prevenci pohybovych
poruch. Prakticky nacvik.

Kontrolni otazky:
a) Jakd postup byste pouzili na zacdatku ndcviku dechovych cviceni?

b) Vyberte si jeden cvik z dechovych cviceni (miiZete Cerpat z jogy i jinych
cvicebnich systémit). Popiste postup ndcviku a ucinky cviceni. Uvedte mozné
chyby v provedeni. Zdiivodnéte kontraindikace.

C) Jakym zpiisobem mohou dechova cviceni ovlivnit pohybovy systém?

d) Jakym zpiisobem mohou dechovda cviceni ovlivnit psychiku?

e) Jakym zpiisobem mohou dechova cviceni ovlivnit funkci vnitinich organi?
f) Uvedte zdkladni typy dychadni?

g) Jakd pravidla musime respektovat pri cviceni se zadrzi dechu? Jakd jsou
rizika?

h) Co je to dechova vina?

i) Jaké pohyby vykondva brdanice v prithehu dechového cyklu?

Doporucena literatura:

1. HOSKOVA, B. MATOUSOVA, M. Kapitoly z didaktiky zdravotni télesné
vychovy pro studujici FTVS UK. Praha : Karolinum 2005, 135 s.

2. HOSKOVA, B. Kompenzace pohybem. Praha : Olympia 2003,

3. KOMBERCOVA, J., SVOBODOVA, M. Autorehabilitaéni sestava. Praha,
Gemma 89 1995, 229 s. ISBN 80-85206-21-8

4. KOLAR, P.: Rehabilitace v klinické praxi. Praha, Galén 2010. 714 s.
LEWIT, K. Manipulacni lé¢ba. Praha : Sdélovaci technika CLS JEP:

2003, 412s.

6. MAHESVARANANDA, P.S. Joga v dennim Zivoté. Praha, Blok 1990,
275s.,

7. TICHY, M.: Funkéni diagnostika pohybového systému. Praha : Triton
2000, 94 s.

8. VELE, F. Kineziologie. Praha : Triton 2007, 376 s. ISBN 80-7169-256-5

VIIl. OKRUH: Psychorehabilitacni postupy a jejich vyznam v prevenci
pohybovych poruch. Prakticky nacvik relaxacnich postupu podle
riznych metod (Schultziiv autogenni trénink, Jacobsonova
progresivni relaxace, ideomotoricky trénink, metody podporujici
télesné sebeuvédoméni, aj.)
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Kontrolni otazky:

a) Vysvetlete terminy Kinestezie, senzomotorika, ideomotorika.

b) Popiste postup a princip Schultzova autogenniho tréninku.

c) Vysveétlete princip JacobsonoVy progresivni relaxace.

d) Coje to a jak se pouziva postizometricka relaxace (PIR)?

e) ,,Uvolneéni psychického a svalového napéti spolu souvisi a nelze je oddelit* —
je to pravda?

f) Jaky je vyznam psychorehabilitacnich postupii v prevenci pohybovych poruch?

g) Jaky je vvznam psychorehabilitacnich postupu v pripravé sportovce na
sportovni vykon?

Doporucena literatura:

1.

IX.

MULLEROVA, E.: Pfibéhy z mésiéni houpacky. Autogenni trénink pro
déti od Ctyf let. Praha, Portal 1998, 109 s. ISBN 80-7178-601-2

NADEAU, M: Relaxacni hry s détmi pro deti od 4 do 10 let. Praha : Portal
2011, 135ss.

NESPOR, K.: Uvolnéné a s prehledem. Relaxace a meditace pro
moderniho ¢lovéka. Praha, Grada 1998

TICHY, M.: Funkéni diagnostika pohybového systému. Praha : Triton
2000, 94 s.

VELE, F. Kineziologie. Praha : Triton 2007, 376 s. ISBN 80-7169-256-5

OKRUH: Jéga jakoZto tradi¢ni metoda prevence nejen
pohybovych poruch.

Kontrolni otazky:

a) Vysvétlete terminy dsany, pranajama, krija

b) Kdy a kde priblizné vznikla joga?

C) Jaky vztah ma joga ke cvicebnim systémum, které se ve zdravotni telovychové
vyuzivaji v souc¢asnosti?

Doporucend literatura:

1.

KOMBERCOVA, J., SVOBODOVA, M. Autorehabilitacni sestava.
Praha, Gemma 89 1995, 229 s. ISBN 80-85206-21-8

MAHESVARANANDA, P.S. Jéga v dennim Zivoté. Praha, Blok 1990,

275 s., ISBN 80-7029-030-7

VAREKOVA, J.: Teorie poruch drzeni téla a vychodiska pro jejich
vyrovnavani. 7el. Vych. Sport Mlad., 67,2001, ¢. 3, s. 33 - 37
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4. TICHY, M.: Funkéni diagnostika pohybového systému. Praha : Triton
2000, 94 s.

5. VELE, F. Kineziologie. Praha : Triton 2007, 376 s. ISBN 80-7169-256-5

X. OKRUH: Feldenkraisova metoda, Alexanderova technika, metoda
MojziSové, McKenzie, senzomotoricka stimulace a jiné zajimavé
metody, které mohou prinést inspiraci v pohybové vychové a
prevenci pohybovych poruch

Kontrolni otazky:

a) Pokuste se priblizit princip Feldenkraisovy metody. Kdo to byl M.
Feldenkrais? Kdy a kde zil?

b) Pokuste se priblizit princip Alexanderovy techniky. Kdo to byl F. M.
Alexander? Kdy a kde zil?

C) Pro jaky okruh poruch se nejvice pouziva metoda McKenzie? Kdo to byl R.
McKenzie?

d) Pro jaky okruh poruch se uspésné uplatnila metoda L. Mojzisové? Jaka byla
jeji geneze?

e) Zejména pri posturdlni korekci a pri prdci s pruznymi tahy se zdravotni
telovychova inspirovala metodou Dr. Briiggera. Kdo to byl?

f) Na jakou oblast tela jsou primdrné smérovany podnéty pri senzomotorické
stimulaci? Které osobnosti se podilely na vyvoji tohoto konceptu?

9) Z céeho vychdzi metoda ,, Dynamicka neuromuskuldrni stabilizace “? Kdo je
jejim autorem?

Doporucend literatura:
1. BONER, R.: Zdravé drzeni tela béhem dne podle Dr.med.A.
Briiggera. MUDr. Alexander Kollman, Praha 1995, 128 s.
2. FELDENKRAIS, M.: Feldenkraisova metoda. Pohybem k
sebeuvédoméni. Pragma, Praha 1996, 185 s.
3. FORSSTROMOVA, B.- HAMPSONOVA, M.: Alexanderova technika
v téhotenstvi a pii porodu. Barrister & Principal, Brno 1996, 127 s.

4. KOLAR, P.: Rehabilitace v klinické praxi. Praha, Galén 2010. 714
s.VELE, F. Kineziologie. Praha : Triton 2007, 376 s. ISBN 80-7169-256-5

Internetové odkazy:

http://www.dns-cz.com/terapie

http://www.volny.cz/novacka/mojzis/mojzis.htm

http://www.feldenkraisovametoda.cz/
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