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Predmeét / vzdélavaci oblast

Prvouka/Clovék a jeho svét
Télesna vychova

Vystupy z RVP

Zak zvladd pohyb v prostoru, rozviji rovnovdhu a koordinaci; dokdZe postupné zvysovat
obtiznost; uvédomuje si bezpecnostni zdsady pfi pohybu; spolupracuje prfi skupinovych
cinnostech.

Casova dotace lekce

Prvouka/Clovék a jeho svét - 15 minut
Télesna vychova - 2x 30 minut

Podptlirné materialy

Motivacni text
Video
Pracovni list

Potfebné pomucky

Svédska bedna, zinénky, lavicka, obruce, prekazky k prekonani, kuzilky, dale dle uvazeni

Cile

Z&ci se seznami s principem pfipravy astronautd na naroéné podminky ve vesmiru.
Prostrednictvim pohybovych her a vesmirné opici drahy rozvijeji rovnovahu, rychlost a
koordinaci. NaucCi se bezpecné prekonavat prekazky, orientovat se v prostoru a
spolupracovat v tymu. Na zavér si uvédomi dilezitost odpocinku a regenerace po fyzické
aktivite.

Jak zapsat tuto aktivitu do Mise X?
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Motivacni text

Kdyz astronauti leti na obéznou drahu, je jejich télo neustale vystavovano stavu beztize nebo
pretizeni. Po navratu zpét na Zemi se jejich télo tak musi znovu pfizplsobit bézné gravitaci. Tyto
zmeény mohou ovliviuji rovnovahu, koordinaci i celkovou kontrolu nad pohybem. Proto je dalezité
sledovat, jak si télo poradi s navratem do bézného prostredi.

Jednou z metod, jak se tyto schopnosti trénuji i méri, je tzv. drdha obratnosti. Ta slouzi ke
sledovani rovnovahy, prace nohou a schopnosti rychle reagovat na zmény pohybu. Cilem je
projit drahu co nejrychleji a zarover co nejpresnéji.

Trénink na takoveé draze pomaha zlepsovat pohybové dovednosti, koordinaci i rychlost. Podobné
aktivity jsou prinosné nejen pro astronauty, ale i pro kazdého, kdo chce zlepsSit své reakce a
jistotu pfi pohybu.

Teoretickeé video

Pomtcky: interaktivni tabule/televize/projektor
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Vycvik balancu

Astronauti se ve vesmiru ¢asto pohybuji po trupu raketopldnu nebo vesmirné stanice pfi
opravach. Potrebuiji jistotu v krocich, protoze kazdy chybny krok m(ze znamenat ztratu
orientace.

Zaciname jednoduchou chdzi po ¢are nakreslené na zemi — ,trup rakety”.

Nasleduje chlize po nizké lavicce — astronauti se pohybuji po ,solarnim panelu”.

Presuneme se na nizsi kladinu, kde astronauti musi drzet rovnovahu — ,rameno robotické paze
ISS”. Nakonec zkusime vyssi kladinu — ,anténa satelitu”.

Modelace pohybu (variace):

Chuze vpred — zakladni presun.

Chuze v psovi (na ¢tyrech, zadek nahore) — astronaut se musi protdhnout uzkgm tunelem.
Chize v kacené (v podrepu) — nizky prichod moduld.

Chdize v opici (na rukou a nohou, zadek dold) — manévr na vnéjsi sténé stanice.

Poskoky snozmo — preskok pres spojovaci ¢asti moduld.

Chdize s mickem v ruce — astronaut nese naradi a nesmi ho upustit.
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Priklad astrodrahy

Zaci zadinaji na startu a probihaji mezi kuzely uspofadanymi do tvaru obdélniku se stfedovou
fadou kuzell. Nejprve se vydaji rovné vpred, poté obihaji jednotlivé stfedové kuzely podle
vyznacené trasy a stridaji smér pohybu. Cesta tak vytvari klickovani, které vyzaduji
soustredéni, obratnost a vytrvalost. Na zavér zaci dobéhnou do cile, ktery se nachazi na
protilehlé strané drahy. Drahu mdZeme postavit na betonovy povrch nebo povrch na ktery
muazeme kreslit kfidou a trasu zakim predkreslit.

Alternativy, jak drahu projit
Rychlostni varianta — _— =

ZAci béZi co nejrychleji, stopuji si ¢as a snazi se prekonat ,' y A w _" Y
svaj rekord. | ' ] L ' -

Pomaly_presny beh J \ A
Cilem je ne rychlost, ale presnost pohybu kolem kuzeld, LAY ' Y
bez vynechani trasy. '

Chize nebo poskoky - 511 ;

Zaci drahu absolvuji napriklad po jedné noze, poskoky :
snozmo nebo chlzi pozadu. '

10 metrii

Se zatézi
Kazdy zak nese lehky micek nebo lehkou zatéz, kterou
nesmi upustit. '

Ve dvojici
Zaci bézi ve dvojici, drZi se za ruce nebo maji svdzané :
kotniky (koordinace a spoluprace).

Naslepo s navigatorem f
Jeden zdk ma zavazané oci a druhy ho naviguje hlasem. '
Procvicuje se orientace, komunikace a ddvéra. " Start

Relaxace

Na zavér hodiny mohou déti provést kratkou sestavu na uvolnéni svald. Zacnou ve vnitfnim
prekazkovém sedu — natahuji se k noze, snazi se dosahnout co nejdal ke Spi¢ce nohy. Poté
prejdou do kolibky, kdy se houpou vpred a vzad po pateri a predstavuji si, Zze se vznaseji v
beztizném stavu. Nasleduje cvik kocCici hibet a rovna zada, pfi némz se stiida zakulaceni a
prohnuti patere jako Mésic a Slunce na obloze. Potom si déti odpocinou v pozici ditéte, kdy se
schouli k zemi jako unaveny astronaut ve své zakladné.

REHENG

Zaznameni ¢asu astrodrahy. Vyplnéni aktivit v pracovnim listu.
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