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Metodický list
Název materiálu:
Posilování - pojmy II.


Autor materiálu:
Mgr. Lea Doudová
Zařazení materiálu:
Šablona:
Inovace a zkvalitnění výuky prostřednictvím ICT (III/2)



Sada:  2_ Posilování, rozcvičení
Číslo DUM:
02          Předmět:
tělesná výchova
Ověření materiálu ve výuce:
Datum ověření:
30. 10. 2012
Třída:
kvinta
Ověřující učitel:
Mgr. Lea Doudová
Anotace materiálu:
Seznámení s pojmy používanými při posilovacích cvičeních
Klíčová slova:
svalová kontrakce, relaxace, hypertrofie, hypotrofie, atrofie, statické a dynamické cvičení
Metodický popis možností použití materiálu:
Materiál je vhodné využít v posilovně. S pomocí prezentace jsou studenti seznámeni s jednotlivými pojmy. Osvojení pojmů je vhodné zopakovat na konci hodiny. Otázky je vhodné zaměřit na provedená cvičení.
Seznam literatury a pramenů:

Skopová, M., Zítko, M. Základní gymnastika. Praha: Univerzita Karlova, 2008  

Jarkovská, H., Jarkovská, M. Posilování s vlastním tělem 417krát jinak.  Praha: Grada publishing, 2005

Jarkovská, H. Posilování: kondiční kruhový trénink. Praha: Grada publishing, 2009 

Poznámka: 
Studenti se lépe orientují v popisech posilovacích cvičení.   


