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UK SPACE

Zivot ve stavu beztize

Predmeét / vzdélavaci oblast

Prvouka/Clovék a jeho svét
Télesna vychova

Vystupy z RVP

Rozvoj pohybové koordinace; orientace v prostoru; vnimani zmén v télesné poloze;
osvojovani zdravych pohybovych navyka.

Casova dotace lekce

Télesna vychova - 45 minut
Prvouka/Clovék a jeho svét - 30 minut

Podpuirné materialy

Motivacni text
Video
Pracovni list

Potrebné pomucky

Zinénky, obruce - pro kazdého zéka/do skupiny, kuzele, gymnastické kruhy, lavicka, interaktivni
tabule/televize/projektor

Cile

Zaci se sezndmi se zakladnimi informacemi o Mezindrodni vesmirné stanici a principu stavu
beztize. Pochopi, pro¢ astronauti neciti smér a proc¢ trénuji kotouly uz na Zemi. Vyzkousi si rlizné
formy pohybu v simulovanych podminkéach, napfiklad presun tunelem, prdalet modulem nebo
rotaci na kruzich. Osvoji si zakladni principy kotoulu. Rozvinou prostorovou orientaci, schopnost
kontrolovat pohyb téla a spolupraci pfi plnéni pohybovych ukold. Uvédomi si ddlezitost
bezpecnostnich pravidel pfi cviceni a praci s naradim.

Jak zapsat tuto aktivitu do Mise X?

Cosmic cartwheels, Space Rock-n-Roll
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Zivot ve stavu beztize

Motivacni text

Astronauti na Mezinarodni vesmirné stanici (ISS) mohou diky stavu beztize provadét efektni salta.
Jelikoz se ISS nachazi ve vysce jen kolem 420 kilometr(, tak na né plsobi gravitacni sila stale
témer stejné silnd jako na Zemi. Stanice i astronauti se tak pohybuji v neustalém volném padu -
prosté padaji - kolem Zemé. To vytvari stav beztize, ve kterém astronauti nepocit'uji smérové
pritahovani “dold” jako na Zemi.

Na Zemi by takova salta nebyla kvili bezpecnée kratkym staviim volného padu mozna. Télo je zde
neustale pritahovano k povrchu, respektive jim v padu brani zem na které stoji. Ve vesmiru chybi
pfirozeny smysl pro ,nahore, dole, vpravo, vlevo nebo vpredu a vzadu“, a proto je ddlezité
neztracet orientaci.

Aby zvladli astronauti podobné triky bez moténi hlavy, musi své centrum rovnovahy trénovat.

Provadeji rlizna cviceni, véetné kotoull. Tim zlepsuji koordinaci téla, flexibilitu a posiluji svaly, coz
je dllezité nejen pro pohyb po stanici, ale i pro udrzeni zdravi na zemi i ve stavu beztize.

PomUcky: interaktivni tabule/televize/projektor
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Zivot ve stavu beztize

Zahrati: Orbitalni tunel (8 - 10 minut)

Pomdcky: obruce, kuzely na vyznaceni stanovist’

Déti pracuji ve skupinach (cca 5-6 osob). Kazdé dité drzi obru¢ kolmo k zemi, a vytvori tak
JLtunel” — spojovaci modul vesmirné stanice. Jeden zédk se protahuje tunelem bez dotyku
obruci. Na konci se zaradi jako posledni ¢lanek. Postupné se timto zplsobem celd skupina
presune ze stanice A do stanice B.

Kotoulovy vycvik astronautd (25 minut)

Nacvik kotould podle urovni (10=12 minut)

Zacatecnici:

Drep, brada pritazena k hrudniku, pomaly a kontrolovany kotoul do sedu.

Stredné pokrocili:

Stejny zacatek, ale zakonceni do stoje — bez pomoci rukou.

Pokrocili:

Stoj — drep — kotoul vpred — prechod zpét do stoje. Mozné pridat otocku ¢i dalsi pohyb.
Pracujeme ve dvojicich, s dohledem ucitele.

Kotoul skrz obru¢ — ,Prilet modulem” (8=10 minut)

Zaci si vytvori dvojice. Jeden z 7ak( drzi obru¢ kolmo k podloZce, druhy déla kotoul skrze ni,
aniz by se dotkl rédmu. Poté si vymeéni role. Béhem cviceni je mozné obruce drzet vys (vyssi
obtiznost) nebo zavésit.

Klopena ploSina — kotouly vpred a vzad (6—8 minut)

Pomdcky: sikma lavicka, Sikmo poloZzend Zinénka nebo skluzna podlozka

Z4ci provadéji kotoul na naklonéné plose — bud’ kotoul vpred z horni ¢asti (usnadriuje zacatek),
nebo kotoul vzad ze sedu.

Plosina prirozené vede télo do pohybu a pomaha prekonat strach.

Obrat na kruzich (5=6 minut)

Pomdicky: gymnastické kruhy (nizko zavésené)
74k se zavési do kruhll a provede kontrolovany obrat (pfedozadni rotace o 180°). Rozviji silu v
pazich a orientaci v inverzni poloze. Mozna i varianta ve dvojici, jeden stabilizuje, druhy rotuje.

Uvolnéni: Pristani zpét na Zemi (5 minut)

Déti si lehnou na zada, ruce i nohy volné rozprostrené. Ucitel je provazi relaxaci:

~,Pomalu padas zpét na Zemi. Télo zacina znovu vnimat gravitaci. CitiS, jak je hlava tézka, ruce,
nohy... pristavas.”

Poté lehké protaZzeni — paze, nohy, zada. Pomalé vstavani.

Vyplnéni pracovniho listu.
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