/ IMPROVE ACADEMY
yourself

~al

Mili studenti,
nize si nastudujte otdzky, ze kterych budete sklddat pisemny test pfed ustni zkouskou, odpovedi si prosim nastudujte
ze skript, doporucené literatury, nebo konzultacich a seminari:

PSYCHOLOGIE A PEDAGOGIKA
(seminaf PhDr. Hana Dolenska)

1. Extrovert je Clovek, ktery:

a) je uzavieny do sebe

b) je otevieny a hodné komunikativni
¢) vyhledava samotu

2. Mezi zakladnf lidské potfeby nepatfi:
a) fyziologické potreby

b) jistota a bezpedi

C) seberealizace

3. Metoda SMART se pouziva:
a) ke stanoveni ¢l
b) ke zjiSténi motivacnich potieb
c) ke stanoveni rizik

4. Syndrom vyhofeni znamena:

a) momentalni pracovni selhani

b) chronické citové a mentalni pracovni vyCerpani
¢) nedostatek znalosti potfebnych k préci

5. Posturologie se zabyva:

a) zvukovou strankou verbdini komunikace

b) postoji a uspofddanim téla v prostoru

c) zplisoby sdéleni prostfednictvim télesného kontaktu

6. Holisticky pfistup vyjadfuje:

a) celostni pistup — psychika, télo, duse
b) vybrané filozofické pojeti osobnosti

¢) medikamentdzni [éCbu

7. Vyjmenuj 4 faze motorického uceni:

8. Cim Ize stimulovat Klienta k vykonu a spravnému provedeni?
9. Vysvétli pojem BODY IMAGE.

10. Vyjmenuj 3 zakladni styly uceni.

11. Rozdil mezi pojmy ,stimulace” a ,motivace" spociva v:
a) motivace je to samé jako stimulace

b) motivace jsou vngjsi podnéty a stimulace jsou vnitfni pohnutky
¢) motivace jsou vnitfni pohnutky a stimulace jsou vngjsi podnéty



12. Porucha ,tvarového vnimani téla“ se nazyva:
a) body dismorfic disorder

b) anorexie

¢) bulimie

13. Co je to ,adherence”?

a) setrvalost Clovéka v ur€itém programu, ¢innosti
b) poskytovani psychické podpory klientovi

c) preferovani urcité télesné aktivity

14. Mezi psychické procesy nepatfi:
a) vnimdni

b) pozornost

¢) mySleni

15. Tzv. ,zdpadni“ pfistup ke cviceni se vyznacuje:
a) orientaci do svého nitra

b) meditaci

¢) soutgzivosti, orientaci na vykon



ANATOMIE
(semin&f Martin Vanko)

1. Vyjmenuj pohyby a hybade kycelniho Kloubu (4 pohyby)

2. \lyjmenuj pohyby a hybace vykondvané lopatkou (4 pohyby)

3. Vyjmenuj pohyby a hybace ramenniho kloubu (6 pohybd)

4. \lyjmenuj pohyby a hybace kréni patefe (5 pohyhd)

5. Vyjmenuj pohyby a hybace trupu (4 pohyby)

6. Vyjmenuj pohyby a hybace loketniho kloubu (4 pohyby)

7. Vlyjmenuj pohyby a hybace kolenniho a hlezenniho kloubu (2 a 2 pohyby)

8. Jmenuj extenzory kyGelniho kloubu véetné zacatkl a Upond (4 svaly)

9. Jmenu;j flexory kycelniho kloubu véetng zadatk( a tpond (2 svaly)

10. ZaCatky a Upon m. quadriceps femoris

11, ZaCatky a Upon m. pectoralis major a m. latissimus dorsi

12. Jmenuj svaly, které vykondvaji elevaci lopatky véetné zaCatku a Uponu (2 svaly)

13. Jmenuj svaly, které vykonavaji depresi lopatky véetné zaCatku a Uponu (2 svaly)

14, ZaGatek a Upon svaldl m. biceps brachii a m. triceps brachii

15. Jmenuj bfiSni svaly, které jsou rotatory trupu (2 svaly)

16. Jmenuj zacatek a Upon m. rectus abdominis

17. Jmenuj sval véetné zacatku a tponu, ktery je zapojen do vSech pohybil kréni patere
18. Které svaly véetné zaCatku a Uponu jsou abduktory ramenniho kloubu (2 svaly)

19. Vyjmenuj vSechny svaly, které jsou rotatory ramenniho kloubu, rozdél na vnitfni a vnéjsi rotatory

20. Které svaly vykonavaji plantarni flexi véetné zaCatku a Uponu (2 svaly)



Otazky z fyziologie a prvni pomoci

1. Mezi Zivot ohroZujici stavy patfi
a) tepenné krvaceni

b) Zilni krvaceni

¢) masivni krvaceni

2. Osobu v prostém bezvédom/

a) uloZime do stabilizované polohy

b) ulozime s podlozenim ramen a hlavy

¢) po kontrole dutiny ustni neprodlené resuscitujeme

3. KPR u dospélého Clovéka provadime
a) 100 zmacknuti za minutu

b) 5 vdechd a 150 zmacknuti za minutu
¢) 5 vdech( a 50 zmacknuti za minutu

4, Osobé v pribéhu epileptického zachvatu

a) vlozime roubik do Ust

b) nebranime v pohybu a zajistime jeji bezpecnost
¢) zajistime jeji bezpe€nost zalehnutim

5. Pfi Soku

a) podavame tekutiny

b) nepodavame alkohol

¢) nepoddvame tekutiny, mizeme pouze otirat obliéej a rty vihkym hadrikem

6. Mezi svalovou tkén, kterou jsme schopni oviddat viili, patfi
a) hladkd svalovina

b) pfitné pruhovana svalovina

¢) srdeCni svalovina

7. Kterd z uvedenych tkani se nejlépe regeneruje
a) chrupavka

b) nervova tkan

¢) kostni tkan

8. NejvEtsi Zlaza v lidském téle je
a) slinivka bfisni

b) jétra

¢) Zluénik



9. Kolik je v lidském téle hrudnich obratlG?
a)b

b) 7

c)12

10. Funkei Eervenych krvinek je

a) UCast na srazeni krve a zastavé krvaceni
b) dcast na obrané proti infekci

¢) prenos kysliku

11. NejddleZit&jSim okamzitym zdrojem energie pro lidské télo jsou
) aminokyselina

b) mastnd kyselina

¢) glukdza

12. Osteocyty jsou
a) kostni bunky

b) mozkové buriky
¢) kozni burky

13. Jaké je pohybové spojeni kosti

a) chrupavkou

b) kloubem

C) svalem

14. Pletenec horni kongetiny tvofi

a) kost pazni a klicni

b) kost pazni, kli¢ni a lopatka

¢) kost kli¢ni a lopatka

15. Kolik €lankd prstt ma horni koncetina
a)13

b) 14
)15

TRADICNI CISNKA MEDICINA
1. Uved 5 prikladd Jangu
2. Uved 5 prikladd Yinu
3. Vyjmenuj 5 prvk(i
4. KliGové pfiznaky onemocnéni ledvin
5. Klicové pfiznaky onemocnéni srdce
6. Uved 5 prikladd Jangovych potravin

7. Uved 5 prikladd Yinovych potravin



REARE AN

(®)

coam

coew

ez

coeg

Otazky z dietologie

Vyberte spravnou odpovéd - Mezi zakladni sloZky potravy patfi:
Bilkoviny, tuky, sacharidy a voda

Vlaknina, sacharidy a rezidua inhibiCnich latek

Balastni latky, tézké kovy a mykotoxiny

Kolik keal je priblizné 4,185 kJ
1

16,74

4,185

Kolik tekutin by mél pfijmout 100 kg vaZici klient, uvazujeme zakladni vypocet.
2-3 litry tekutin za den

3,5-4,5 litr(i tekutin na den

4-5 litr(i tekutin na den

Bazalni metabolismus je:

Energie, kterd nalezi 10 % (0,1 KDI) pfijmu, ktery zjistime z analyzy stravy

Energie, kterou musime pfijimat k zachovani zakladnich Zivotnich funkci, vykonavani fyzické aktivity, podil
pfipadd i na stres, traveni a zbytky

Energie, kterou musime pfijimat k zachovani zakladnich Zivotnich funkci

Glykemicky index potravin urcuje:

Rychlost vstfebani aminokyselin (BCAA) do krve
Rychlost vyuZiti glukdzy télem z potravy
Rychlost vyuZiti MCT tukd télem z potravy

Kuchyiiskd siil se nejvice objevuje v potravinach:
Ryby a mor'ské produkty

Maso a vajecné bilky

Pecivo, masné vyrobky, kysané vyrobky

P¥i tvorbé jidelniCku pro sportovce:

Viybirame jen potraviny s vysokym glykemickym indexem, ve snaze o co nejrychlejsi doddvku sacharidi,
vyuzitelnych pro télo

Vybirame potraviny, které spifuij kritérium 80 % nezdravé a 20 % zdravé potraviny

Vybirdme nezpracované potraviny, dbdme na pestrou stravu a kolem sportu pfipravujeme jidla, ktera

fyzickou aktivitu nenaruSuji



