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Priprava na snhizenou gravitaci

Predmeét / vzdélavaci oblast

Prvouka/Clovék a jeho svét
Télesna vychova
Matematika

Vystupy z RVP

Rozvoj obratnosti, sily a vytrvalosti; osvojovani spravné techniky skakani; vnimani ucinkd
pohybu na zdravi.

Casova dotace lekce

Télesna vychova - 45 minut
Prvouka/Clovék a jeho svét - 30 minut
Matematika - 15 minut

PodpUlirné materialy

Motivacni text
Video
Pracovni list

Potfebné pomucky

malé micky, molitanové kostky nebo papirové koule (mési¢ni kameny) — dostatek pro
vSechny tymy obruce nebo vyznacené kruhy (kratery), kosik nebo krabice pro kazdy tym
(mésicni modul), Svihadlo pro kazdého Zaka, stopky, pasmo na meéreni délky skoku nebo
kfida pro vyznaceni dopadovych ¢ar, mékka dopadova plocha, napr. zinénka, nizké prekazky,
kuZzely, volitelné: stafetovy kolik nebo jiny predmét, ktery se predava

Cile

Zaci se sezndmi se zakladnimi informacemi o Mésici a vysvétli si rozdil mezi gravitaci na
Mésici a na Zemi. Porozumi, pro¢ mohou astronauti na Mésici skakat vys nez na Zemi.
Vyzkousi si rlzné typy skokl a procvici techniku odrazu a bezpec¢ného dopadu. Budou mérit
délku svych skok, zapisovat vysledky do tabulky a porovnavat je. Nauci se vypocitat rozdil
mezi jednotlivymi vgkony a usporadat je podle velikosti. Rozvinou spolupraci pri tymovych
aktivitach, koordinaci pohybu a prostorovou orientaci.

Jak zapsat tuto aktivitu do Mise X?

( ) Jump for the Moon, Peake Liftoff
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Priprava na snizenou gravitaci

Motivacni text
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Chdze po jiném vesmirném télese nez je nase planeta Zemé by byla Uplné novym zazitkem. Na
zemskou gravitaci jsme zvykli, ale kdyby jste vystoupili tfeba na povrch Mésice, zjistite, ze vase
télo tam vazi mnohem méneé. Mésicni gravitace je totiz priblizné Sestkrat slabsi nez ta zemska. To
znamen3, ze se tam mUzete snadnéji odrazit a vyskocit do vétsi vysky.

Ve Slunecni soustavé dokonce nenajdeme zadné vesmirné téleso, na kterém by bylo mozné
pristat a mélo gravitaci vyssi. Zemé je v tom tak premiant. Pfiprava na nizsi gravitaci je pfi
prizkumu Slunenci soustavy nezbytna. Astronauti proto trénuji rizné scénare, aby se jejich télo
dokazalo prizpUsobit podminkdm v rozdilné gravitaci.

Abyste si vyzkouseli trénink podobny tomu, co délaji astronauti, budeme posilovat svaly na

nohou. Silné nohy jsou dulezité nejen pro skoky a chlzi na jingch planetach, ale i pro udrzeni
rovnovahy a stability tady na Zemi.

Teoretickeé video

Pomdcky: interaktivni tabule/televize/projektor
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Priprava na snizenou gravitaci

Zahrati: Sbéraci mési¢nich kameni (10 minut)

PomUcky: malé micky, molitanové kostky nebo papirové koule (mésicni kameny), obruce,
Svihadla nebo kuzely k vyznaceni (kratery), kosik nebo krabice pro kazdy tym
(modul/laborator)

Télocvicna nebo hristé je poseto ,mésicnimi kameny” (micky). Mezi kameny jsou rozmistény
Jkratery” (obruce nebo vyznacené kruhy), na které se nesmi Slapnout, musi se preskocit.
Zaci jsou rozdéleni do tgmd. Na povel ,start” vyb&hne prvni élen z kazdého tgmu, sebere
jeden kamen a donese ho do kosiku svého tymu. Poté vyrazi dalsi ¢len tymu. Vyhrava tym,
ktery nasbira nejvice kament v casovém limitu (napf. 2—3 minuty).

Hlavni ¢ast: Mésicni vycvik superskokt (25 minut)

Skakani pres Svihadlo — ,Mési¢ni rytmus”

Kazdy zak si vezme své Svihadlo a postavi se na vyznacené misto. Cilem je procvicit nékolik
typU skokd, které napodobuji rizné pohyby astronautt. Zacina se jednoduchymi skoky snozmo,
které pripravi télo na intenzivnéjsi pohyb. Poté nasleduji skoky ,Jumping Jack” s roznozovanim
a pfinozovanim nohou, skoky na jedné noze s nasledngm vystfidanim nohou, a kfizené skoky,
kdy jedna noha prekracuje druhou. Kazdy druh skoku trva priblizné tficet sekund, poté je kratka
pauza na odpocinek. Ucitel mUze uréovat rytmus a povzbuzovat zaky, aby udrzeli tempo a
plynuly pohyb. Tato ¢ast rozviji koordinaci, rytmus a celkovou vytrvalost.

klasické skoky (nohy u sebe)
skoky ,,Jumping Jack” (rozpazené ruce + nohy)
skoky na jedné noze
skoky na druhé noze
»hohy krizem"” — skoky s nohou prekrizenou pred druhou

dzdima ELIXIR teska , asociace
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Priprava na snizenou gravitaci

Preskoky_prekazek — ,Prekonani mési¢niho povrchu”

Na hfisti nebo v télocviéné je pfipravena rfada nizkych prekazek. Zaci je preskakuji postupné
v fadé. Mladsi nebo méné zdatni mohou pouzit meziodraz, starSi a zdatnéjsi se mohou
pokusit o preskoky bez meziodrazu. Ukolem je prekonat prekazky plynule a bez zavahani,

jako by slo o nerovny povrch Mésice plny balvanl a krater(. Tato ¢ast trénuje rychlost, silu
odrazu, koordinaci a jistotu pri dopadu.
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Mesicni Stafeta — ,Zavod k modulu”

Trida se rozdéli do nékolika tymd. Pro kazdy tym je pripravena draha, které obsahuje bézecké
useky i nizké prekazky k preskoceni. Na startu stoji prvni ¢len tymu, ktery po odstartovani
vyrazi, pfekona vsSechny prekdzky a na konci drahy preda Stafetu dalSimu zavodnikovi.
Vyhrava tym, ktery dokonci zavod nejrychleji, ale zadroven s Cistym provedenim skokl a bez
vynechani prekazek. Tato ¢ast rozviji tymovou spolupraci, rychlost a schopnost udrzet
techniku i v soutézni situaci.

Relaxace/Zavérecné protazeni - Mésicni prochazka (10 minut)

Z&ci chodi velmi pomalu, s dlouhgm krokem a mékkym dopadem.

Protazeni pri chlzi — pri kazdém kroku zvednou ruce vysoko nad hlavu, ,dotknou se hvézd”, a
poté je spusti dold.

Krouzeni rameny a kotniky — po nékolika krocich zastavi a vestoje provedou jemné krouzivé
pohyby rameny, lokty a zapéstimi, potom kotniky.

Navrat na zadkladnu — chlze v uvolnéném tempu zpét na startovni pozici, hluboky nadech,
vydech a kratké podékovani za misi.

Vyplnéni pracovniho listu - zapis vysledkl

Co nového jsem se dnes dozvedel/a?

(napr. rozdil mezi gravitaci na Zemi a na Mésici, vliv gravitace na skoky)
Co pro mé bylo dnes nejzabavnéjsi nebo nejzajimavejsi?

(napf. konkrétni cviceni, hra, pocit pfi ,mési¢nich skocich®)

Co mi dnes Slo nejlépe a proc?

(napf. skoky do dalky, preskoky prekazek, spoluprace v tymu)

Co bych chtél/a pristé zkusit jinak nebo v ¢em se chci zlepsit?

(napr. presnéjsi meékky dopad, delsi vydrz pfi Svihadlovych skocich)
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