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Metodický list
Název materiálu:
Test fázických svalů


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



Sada: 2_Posilování, rozcvičení
Číslo DUM:
04
Předmět:
tělesná výchova
Ověření materiálu ve výuce:
Datum ověření:
29. 11. 2012
Třída:
1.B
Ověřující učitel:
Mgr. Lea Doudová
Anotace materiálu:
Baterie cviků k testování fázických svalů s ukázkami správného a chybného provedení.
Klíčová slova:
fázické svaly, šíjové svaly, břišní svaly, zádové svaly, ochabování svalů,
Metodický popis možností použití materiálu:
Materiál je vhodné využít v posilovně. S pomocí prezentace si studenti na jednotlivých cvicích otestují fázické svaly. Své výsledky zaznamenávají do tabulky.
Seznam literatury a pramenů:
Skopová, M., Zítko, M. Základní gymnastika. 2. vyd. Praha : Univerzita Karlova, 2008
Jarkovská, H., Jarkovská, M. Posilování s vlastním tělem 417krát jinak. Praha : Grada publishing, 2005


Poznámka: Je vhodné  otestovat fázické i posturální svaly. Studenti tak získají představu o svých svalových nedostatcích.


