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UK SPACE

Spacewalk

Predmeét / vzdélavaci oblast

Prvouka/Clovék a jeho svét
Télesna vychova

Vystupy z RVP

Koordinace pohybd koncetin, tymova spoluprace, schopnost prizptisobeni pohybu v réiznych
pozicich.

Casova dotace lekce

Télesna vychova - 45 minut
Prvouka/Clovék a jeho svét - 15 minut

Podpuirné materialy

Motivacni text
Video
Pracovni list

Potfebné pomucky
malé micky, zinénky

Cile

Zaci pochopi, pro¢ astronauti potiebuji silné svaly a dobrou koordinaci pro praci ve vesmiru.
Prostrednictvim pohybovych her a cviceni, jako je ,medvédi“ a ,krabi” ch(ze, posili horni
polovinu téla a procvi¢i celkovou stabilitu. Soucasné rozvinou vytrvalost, obratnost a
schopnost spolupracovat s ostatnimi.

Jak zapsat tuto aktivitu do Mise X?

( ) Do a spacewalk
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Motivacni text

Kdyz astronaut opusti vesmirnou stanici a vystoupi do volného prostoru, nazyva se to
spacewalk. Béhem spacewalku astronaut zvenci stanice nejcastéji instaluje nové vybaveni a
experimenty, provadi udrzbu nebo déla veédecké experimenty. Prvni spacewalk v historii
provedl sovetsky kosmonaut Alexej Leonov v breznu roku 1965.

Aby vse probéhlo bezpecneg, je potreba se na takovy vystup velmi dobre pripravit. Astronaut je
pfipojen ke stanici bezpecnostnim lanem nebo karabinami a pohybuje se pomalu pomoci
specialnich madel. Ve stavu beztize se totiz neda chodit. Astronaut se musi odrazet a
pohybovat predevSim rukama a v pfipadé nutnosti pouzit specidlni manévrovaci jednotku
umisténou na skafandru. To vyzZaduje vybornou koordinaci pohybU a cit pro prostor.

V této aktivité budeme trénovat pravé koordinaci a pohyb téla pomoci tzv. krabi a medvédi

chlze, tedy cviceni, kterd pomahaji rozvijet silu, rovnovahu a vnimani vlastniho téla v prostoru.
Stejné jako astronauti pfi pripravé na vystup do otevieného vesmiru.

Pomdcky: interaktivni tabule/televize/projektor

teska, asociace
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Zahrati: Krabi baba (5 minut)

Vsichni zaci se pohybuiji v pozici kraba (sed na zemi, opora o ruce za télem, trup zvednuty).
Jeden hréc je ,baba”. Snazi se dotknout ostatnich, ale stale musi z(stat v pozici kraba.
Kdo je chycen, vymeéni se s ,babou”. Varianty: sou¢asné mohou byt dvé ,baby".

Pohyb v ohrani¢eném prostoru (napf. mezi ¢arami télocvicny).

Hlavni ¢ast: Krabi a medvédi chize (30 minut)

Krabi fotbal

Déti zaujmou pozici kraba.

Ukolem je pohybovat se a snazit se kopnout do velkého nafukovaciho mice, aby se posunul po hristi.
Lze hrat jako tymovou hru (kdo dostane mic¢ na souperovu zakladni ¢aru).

Stafetovy béh

Zakladni varianta:

Trida se rozdéli do 3—4 druzstev.

Kazdé druzstvo stoji v zastupu na startovni ¢are. Prvni zak se vyda k otoc¢ce v pozici medvéda (na
¢tyrech, boky vzhiru), zpét se vraci v pozici kraba (sed, opora o ruce za télem, trup zvednuty). Po
navratu placne do ruky dalSiho a ten pokracuje. Vyhrava druzstvo, které dokonci celé kolo jako prvni.

MoZné modifikace

Krab s molitanem pod bradou.

Dité v pozici kraba drzi meékky mic¢ek nebo molitan pod bradou/krkem. Nesmi mu spadnout - trénuje
rovnovahu a stabilitu kréni i brisni oblasti.

Krabi kopani do micku
Dité v pozici kraba kope pred sebou maly nafukovaci mi¢ (napf. gymnasticky mic¢ek). Musi ho dostrkat
az k otocce a zpét.

Krab s kostkou na brise
Dité v pozici kraba nese na brise malou pénovou kostku nebo polstarek. Musi udrzovat trup nahore,
jinak mu kostka spadne.

Medvéd strkajici micek hlavou pred sebou
Dité v pozici kraba kope pred sebou maly nafukovaci mi¢ (napf. gymnasticky micek). Musi ho dostrkat
az k otocce a zpét.

Dvojice — tandem
Dva zaci jdou soucasneé: jeden v pozici medveda, druhy v krabovi.
Jejich ukol je dojit k otocce a zpét, nesmi se oddélit (mohou se drzet rukou nebo spojit nohou).
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Zavérecna cast: Vznaseni mimo planetu Zemi

Déti si lehnou na zinénky/na podlahu na zada.
Ucitel vypravi: ,Predstavte si, Ze jste ve skafandru a vznasite se tiSe ve stavu beztize.
Citite, jak vase svaly odpocivaji.” Jemné protazeni pazi, zad a nohou vleze.

Reflexe hodiny

Co noveho ses dnes dozvedel/a?

Kolik usili jsi musel vynalozit?

V ¢em se lisi ,medvédi chlze” od ,krabi chlze"?
Kde by se ti hodi mit silné ruce v bézném Zivote?
Citili jste rozdil mezi pohybem vpred a vzad?
Odkud Cerpas energii, kterou ted’ pouzivas?
Vyplnéni pracovniho listu.

¢eska, asociace
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