Trénuj jako kosmonaut p e
osoby s jedineCcnymi potrebami
Objevuj a poznavej

Budete be zpecné prenaset rizné tézké predméty z prozkoumavaného uzemi
zpét na Zakladnu pro zlepSeni aerobni a anaerobni kondice. Do deniku mise
budete zaznamenavat postfehy o zlepSeni aerobni a anaerobni kondice v pribéhu
této pohybové aktivity.

Doporucené
upravené vybaveni:
H A Mié& nebo razné
Odkazy na dovednosti a normy Mie peporuEne
APENS: 2.03.06.01 Ukoly a aktivity, u kterych se o&ekavaji obtize u osob nosit

s problémem rozeznavani na pozadi, zapojenych do miCovych aktivit, jsou
strukturované a upravené.

Specifické podminky/ dovednosti aktivit tempo, vydrz, tymova prace, zména
sméru, rozpoznavani

Spojitost s vesmirem

Pfi prozkoumavani Mésice a Marsu musi kosmonauti pfed navratem na
zakladnu provadét rizné ukoly, jako napf. chize do mist odbéru vzorkl, odbér
vzorkl, provadéni védeckych experimentl a bezpecné zvedani zkoumanych
pfedmétd. Aby kosmonauti mohli tuto praci dokongit, musi se fyzicky pfipravovat
pravidelnym cvi¢enim ¢innosti, jako je chuze, béh, plavani a zvedani zavazi.

Zahrati a cviceni
A Drepy
A Otocky

A Viacek

A Skakani na misté

A Procvi¢ujte si nahmatani srde¢niho tepu; pfi vykonavani pohybové aktivity si
zaznamenavejte zmény srdecniho tepu

A Jednotlivé ukoly si rozdélte do mensich krokl a ty pak postupné provadéijte

A V podiepu zvednéte a prenasejte mice. Obracenym postupem umistéte
mice zpét na puvodni misto.
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Objevuj a poznavej

Nastavte kroky a postupy dle schopnosti U¢astniku.
Instrukce pro jednotlivé hry:

A Zagnéte na zakladné. Lékaf zméfi prazkumnikovi srdeéni tep a zaznamena ho do
deniku mise. Lékar se také prazkumnika zepta, jak se citi, a jeho odpovéd zaznamena
do deniku mise.

A Jakmile je prizkumnik poucen, vypravi se chlizi do prozkoumavané oblasti, aby
shromazdil vzorky mise. Je dulezité, aby prazkumnik pfi této misi nebézel.

A Prizkumnik bezpeéné vezme jeden ze vzorkll mise a odnese ho zpét na zakladnu.

A Prizkumnik postupné posbira Sest vzork( mise riiznych velikosti a hmotnosti a
bezpecéné je odnese na zakladnu. Poté, co jsou vSechny vzorky mise na zakladné, vrati
prizkumnik postupné vSechny vzorky zpét do prozkoumavané oblasti. Po umisténi
posledniho vzorku mise do prozkoumavané oblasti se prizkumnik vrati na zakladnu.

A S pomoci Iékafe si prazkumnik po ukonéeni prizkumné mise zméfi srde¢ni tep a
vysledek zaznamena do deniku mise. Lékar se prizkumnika zepta na jeho zdravotni
stav a odpovédi zaznamena do deniku mise.

Zkuste to! Par napadu pro upravenou aktivitu

A Mice raznych velikosti

A Magnetické predméty

A Pomoci suchych zipl upevnéte predméty na zed

A Zménte vzdalenost a pocet pfedmétu

A Pouzijte koSe nebo kbeliky

A Klesté s delSim dosahem

A Prenasejte pfedméty v batohu

A Pfedméty na stole

A Systém Stafety

A K pfedmétim pfivazte baldnky, aby byly lépe viditelné
A Pouzijte lano s postrojem nebo vidomého priivodce

A Pouzijte invalidni vozik. Umistéte pfedméty na podnos.
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