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Trénuj jako kosmonaut: SN s
Upravene strategie pro pohybove aktivity
Kontrola Mise

Chcete-li zlepSit rovnovahu a prostorovou orientaci (chapani sebe sama ve
vztahu k objektiim v okoli), budete zaroven hazet a chytat a tim budete udrzovat
rovnovahu v naro¢nych situacich.

Doporucéené upravené
vybaveni:

Odkazy na dovednosti a normy

APENS: 2.01.06.01 Vypracovat a realizovat programy, které stimuluji vestibularni,
vizualni a proprioceptivni smysly (vnimani pohybu v ramci téla.)

A\ Mi& nebo nafukovaci plazovy
mic

A\ Pytel s piskem nebo s
fazolemi, nebo gumovy
micek s bodlinami

APENS: 2.03.06.01 Strukturovat Ukoly a aktivity vCetné hazeni pfedmétu pro zvladani = 4 rukavice na suchy zip

problému s postiehem, které se projevuji u nékterych druhl zdravotniho postizeni. N\ Gl ey e

Specifické podminky/ dovednosti aktivit
Rovnovaha, koordinace, stabilita, koordinace oko-ruka, soustfedéni, reakéni doba

Spojitost s vesmirem

Béhem letu do vesmiru a po ném maji kosmonauti problémy s rovnovahou a s
prostorovym vnimanim. Pomoci rekondice se kosmonauti po navratu na Zemi znovu
uci, jak pouzivat o€i, vnitfni ucho, svaly a jak kontrolovat pohyb téla.

Zahrati a cvicCeni
A Mrtvy brouk (poloZte se na zem a vzpazte jednu ruku a pifednozte opacnou
nohu. Pohybujte opacnymi kon¢etinami sem a tam jako brouk)
A Vzpor kleEmo (na vSech &tyfech dejte jednu ruku pfed sebe a opa¢nou nohu
natahnéte za sebe).

A Chozeni ,po zdi“

A Natahnéte ruce, zaviete odi a dotknéte se nosu
)\

)\

i Drzte se stolu/tyCe a stfidavé zvedejte nohy (pochodujte)

A Pohyb Tai Chi

A Driblujte a chytejte balon

A Drzte rovnovahu na jedné noze 1 vtefinu, postupné ¢as prodluzujte

www.trainlikeanastronaut.org



Kontrola Mise

Nastavte kroky a postupy dle schopnosti u¢astniku

Instrukce pro jednotlivé hry:

A Udrzujte rovnovahu na jedné noze a pfitom hazejte tenisovym mickem proti zdi a zkousejte
ho chytit

A Zvednéte jednu nohu za sebe do vyse kolene

A Potitejte, kolik vtefin vydrzite stat na jedné noze pfi hazeni tenisového migku proti zdi.
Zkuste neupustit mic¢ek na zem ani se zvednutou nohou dotknout zemé. Zkuste vydrzet
v rovnovaze alespon 30 vtefin.

A Priib&zné pokradujte v provadéni této aktivity, dokud neudrzite rovnovahu po dobu 60
sekund, aniz byste museli zacit znovu.

Instrukce pro skupinové hry:

A Rozdélte se do skupin po 6 nebo vice hragich a postavte se do kruhu.

A Uvnitf kruhu: Udrzujte od sebe vzdalenost vétsi neZ na natazené paze.

A Pokuste se udrzovat rovnovahu na jedné noze, zatimco jemné hodite gymnasticky mi¢ hragi
naproti sobé.

A Pokud hrag ztrati rovnovahu a dotkne se ob&ma nohama podlahy, mél by na jedné noze
skakat kolem vnéjsiho obvodu kruhu, nez se bude moci zapojit zpét do hry.

A Do deniku Mise zaznamenavejte pozorovani této pohybové aktivity.

Zkuste to! Par napadu pro upravenou aktivitu

Rozdélte aktivitu na 3 mise (pokracujte postupné od 1 ke 2 a 3):
Mise 1: Stoj na jedné noze
Mise 2: Hazeni a chytani
Mise 3: Zkombinujte dohromady Misi 1 a 2

N
A Meérite velikost migt
A Rukavice na suchy zip
A Ugastnika stabilizujte pomoci Zidle, zdi nebo tyge
A Mige hazejte na cil (na podlahu, do odpadkového ko$e, na zed nebo na suchg
A Ob&ma rukama hazejte a chytejte nafukovaci plaZzovy mig
A Pousténi pytle s piskem nebo fazolemi.
A U jednotlivych hazeni a chytani stfidejte pravou a levou ruku
A Jednotlivé nebo ve skupiné procvidujte kazdou dovednost v Misi 2; pouze hazej

chytejte mice

A Drzte mig, stisknéte a uvolnéte
A Nauéte je nebo zkontrolujte spravnost technik padu pro pfipad, Ze ztrati rovnovahu
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