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Predmeét / vzdélavaci oblast

Prvouka/Clovék a jeho svét
Télesna vychova
Informatika

Vystupy z RVP

V VeV

Casova dotace lekce

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

Podplrné materialy

Motivacni text
Video
Pracovni list

Potfebné pomicky

lavicka, malé micky, Zinénky, obruce

Cile

7&ci se sezndmi s principem pfipravy astronautt na naroéné podminky ve vesmiru.
Prostfednictvim pohybovych her a vesmirné opic¢i dréhy rozvijeji rovnovahu, rychlost a
koordinaci. Nauc¢i se bezpecné prekonavat prekazky, orientovat se v prostoru a
spolupracovat v tymu. Na zavér si uvédomi ddlezitost odpocinku a regenerace po fyzické
aktivite.

Jak zapsat tuto aktivitu do Mise X?

( ) Others, Agility Astro - Course
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Motivacni text

Astronauti na Mésici mohou skakat pomérné vysoko diky nizsi gravitaci, ta je tam zhruba
Sestkrat slabsi neZ na Zemi. Clovék se tak na mésiénim povrchu citi mnohem lehéi, protoze jeho
télo neni tolik pritahovano smérem dold. Pri vyskoku se tak dosahuje vétsi vysky a dopad trva
déle nez u nds na Zemi.

Zni to zabavne, ale vyzaduje to i dobrou techniku. Kvili rozdilné gravitaci se totiz télo chova
jinak, snadno tak mUze dojit ke Spatnému dopadu nebo ztraté rovnovahy. Proto je dilezité
naucit se spravné skakat, tlumit dopady a pracovat se stabilitou téla. Astronauti to trénuji uz na
Zemi pomoci specialnich cviceni, ktera napodobuji snizenou gravitaci.

Vy si v této aktivité zkusite néco podobného, zapojite svaly nohou, vyzkousite rlzné typy
vyskokl a treba se vam podafi prekonat rekord ve skoku do vysky!

Teoretickeé video

Pomdcky: interaktivni tabule/televize/projektor

teska, asociace

@ cSa planetum ) eoioniu Hcience

center




UK SPACE

AGENCY

Tesero

Superskoky

Zahrati: Sbéraci mési¢nich kament (5 minut)

Rozbéhani po télocvicné - ucitel dava povely:
.Meteority!” - déti se prikrci, chrani hlavu.

.Start rakety!” - deti se co nejrychleji natdhnou ke stropu.
,Pristanil“ - leh na bricho nebo drep.

Anglicaky (5 minut)

I

Postav se rovng, pfiprav se. Zavolej ,Pét
Prejdi do podfepu a poloZ dlané na zem. Zavolej ,Ctyfil”
Vysko¢ nohama dozadu do prkna (pozice kliku). Zavolej ,Tril"
Udélej jeden klik. Zavolej ,Dva!”

Pritahni nohy zpét do podrepu. Zavolej ,Jedna!”
Vyskoc€ co nejvyse a natahni ruce k nebi. Zavolej ,Start
Opakuj 10x. Poté si spocitej, kolikrat zvladnes zopakovat tento cvik za 30 sekund.

I

Skoky do dalky -, Pristani na krateru”

ZAci se postavi za vyznacenou odrazovou &aru. Na povel se odrazi snozmo a dopadnou do mékké
dopadoveé plochy, napriklad na zinénku, gymnasticky koberec nebo do pisku.

Ucitel dba na to, aby pfi dopadu pokrcili kolena a tim tlumili naraz, ¢imz chrani své klouby.

Kazdy zak si skok nékolikrat zopakuje a zméfi se délka jeho nejlepsiho pokusu.

Tato aktivita posiluje dolni konc¢etiny a uci spravné technice odrazu a dopadu.

Zavérecna cast

Klidna chlze po mistnosti, hluboky dech.
Protahovaci cviky: natazeni pazi ,smérem k hvézdam®, predklon k noze (dotek Mésice),
nadzvednuti na Spicky ,lekce gravitace”.

Reflexe hodiny

Jak se dnes vase télo chovalo v ,kosmu“? Hodi se tyto dovednosti pro astronauty?
Vyplnéni pracovniho listu.

dzdima ELIXIR teska , asociace
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Opici draha - kosmicka mise (30 minut)

PomUcky: svédské bedny, lavicky, kuzely, zebriny, obruce, molitanové podlozky.

Ucitel postavi ,vesmirnou drahu” z télocvicného nacini.

Ukolem Zakd je bezpeéné prekonat drahu: prelézt bednu (modul), prolézt tunelem z lavicek a
obruci, preskakat ,kosmicke trosky” z kuzeld, vysplhat na zebriny (pfistup k solarnim paneldm).
Kazdy voli vlastni zplsob, dllezita je bezpecnost.

Varianta: Na konci hodiny si zaci mohou drahu projit na ¢as jako zavodni mise — kdo zvladne
nejrychleji projit véemi prekazkami.

Priklad opici drahy

Zebriny

obruce

prekazka/
Svedska
bedna

kuzilky-
slalom

lavicka
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