NATURE'S

ALLIES

Les a smysly
@ Reconnect with Nature @ Reconnect with Yourself

Cilem dopoledniho programu (4 x 45 min) je posilit u Z&k{ propojeni s pfirodou a se sebou samymi. Prostfednictvim
smyslového vnimadni lesa, jeho zvukd, vani, textur a dalsich podnétd trénuji zéci vsimavost a jsou vedeni k hlubsimu
zamysleni, ¢im v§im nds les mUzZe inspirovat a jak nam byti v lese a pfirodé zlep$uje osobni pohodu (wellbeing). Zaci také
zaziji hravé, dynamické aktivity na otestovani smysld, ¢imz jim vytvaiime spole¢né pozitivni zazitky a vzpominky spojené
s mistem a spoluzdky. Program nabizi i velky prostor pro tvorfeni z pfirodnich materidld, dle vlastni volby, a ndsledné
prezentovani dél v tzv. galerii. Zavére&nad reflexe sméfuje na dulezitost pfirody v nasich zivotech a zamysleni, jak si na ni

nachdzet Cas.

Cile: Zaci prohlubuiji propojeni s pfirodou - jsou venku v pfirodé, misto prozkoumavaii rdznymi smysly, kreativné
vyuZivaji bohatstvi prirody. Byti venku, obzvidsté v lese, zvySuje wellbeing, tj. vSestrannou pohodu. Snizuje stres,
zlepSuje ndladuy, a celkové se citime Iépe.

Zaci posiluji napojeni na sebe samé, na své smysly - podpofeni véimavosti v prostfedi lesa a zaméfeni se na
vdechny smysly s ndslednymi reflexemi. Zaci pojmenovavaii své pocity a potreby.

RVP ZV: Kli¢ové kompetence: Osobnostni a socialni

Vlastni wellbeing:
. Z4k aktivné prispiva ke zvysovani osobniho wellbeingu (osobni véestranné pohody).
«  Z4ak rozviji vliastni psychickou a fyzickou odolnost.

Kli¢ové kompetence: K obéanstvi a udrzitelnosti

Respektujici vztah k Zivotu a k svétu:
- Zak projevuje ohleduplny, citlivy a podporuijici pfistup k zivym jedinctim, pfirodé a svétu jako celku.

vék: 10 let a vice (Ize upravit i pro mladsi vék)
Délka: 4 x 45 min

Misto: misto se stromy, idediné les

Pomuicky: PomUicky a materidly si pripravte na tyto ¢asti:

- Blok I: Spole&né testovani smyslG. Podle vybranych her si pfipravte pomdcky (napt. atek na ogi).
+ Blok IIl: Tvofeni. Doneste pomUcky a materidly podle vémi vybranych a dalsich vymyslenych tkold.

Doporuceni: » Predem se dobfe seznamte s mistem, kam se s zaky vydate. Prozkoumeijte i blizké okoli. Ujistéte se, ze
je misto bezpeéné pro volny pohyb déti. Je-li to UpIné nové misto, mlzete pied programem ve skole
procvi¢ovat orientaci na mapé a misto si predstavit.
- Pfipravte pro zaky seznam vé&ci, které se jim v lese mohou hodit (napF. svaging, voda, plésténka, podseddk,
dlouhé kalhoty, pevné boty, repelent).
»  Nezapomerite vzit s sebou do lesa Iékarnicku a z&soby pitné vody.
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BLOK1

ZAHAJENI (15 minut)

*

Kruh. Vytvofte na zagatku s Zaky kruh tak, aby vsichni na sebe navzdjem vidéli a dobfe se slyseli. MGzou stat nebo
sedét.

Misto a pravidla. Na za¢dtku seznamte zdaky s mistem. Spole¢né si pfipomente, jak se chovat v pfirodé, a domluvte se
na pravidlech, napt. kde pFesné se mohou pohybovat, s jakou hlasitosti atd). Dejte prostor na otézky.

Cile a plan dne. Stru¢né prozradte zakdm, co je ¢ekd, a jaké je Easoveé rozvrzeni dvou blokd, véetné prestavky.

Nélada a energie. Zeptejte se viech, s jakou ndladou za¢inaji a kolik maji energie. Rychlou zpétnou vazbu od vsech
Ize napf. ziskat pomoci metody “teploméru” nebo palec nahoru a dolu. To vam pomuze vyzjistit, s ¢im zdci zacingji,

a vénovat ¢as pfipadnym obavdm ¢&i nepohodé. Zaroven mdzete nahlas shrnout, jakou energii mé nyni celd skupina
a jaké je previ@daijici rozpolozeni na za¢dtku dne. To vém pomUze se k tomu vrdtit i na konci programu a v reflexi se
doptat, jestli se néco zménilo a jak se citi nyni po nékolika hodindch v prirode.

Les. Kdy naposledy jste byli v lese a co jste tam délali? Zaci mohou nejprve sdilet ve dvojicich, trojicich a poté
spolecné.

OUVODNI CAST (20 minut)

*

Krok vpfFed. Zlstante v kruhu a informujte zaky, Ze nyni se spole¢né naladite na pfiroduy, na les a zjistite, co tam radi
délate a jaké mate zkusenosti. Reknete nékolik vét a pokud je zaci vyhodnoti jako pro né pravdivé, tak udélaji krok
vpfed, smérem do kruhu. Na zdkladé toho se pak mUzete doptévat vice. Po kazdé otdzce se Zdci vrati zpét do kruhu.
Vymyslete si véty, které jsou relevantni a zajimavé pro vasi tfidu a vas kontext. Zde je nékolik prikladd:

« Dokdzu vylézt na strom. (Priklady dodate&nych otazek: Kdy naposledy? Co to bylo za strom? Jak vysoko?)

« R&d/a sbirdm houby.

« Ra&d/a vélim sudy z kopce.

+ Podle zpévu poznam nékteré druhy ptakd.

« Md&m rad/a vini vzduchu po desti.

« UZ jsem se nékdy spdlil/a o kopfivu.

« Uz jsem nékdy plaval/a v fece.

« UZ jsem nékdy spal/a pod sirakem.

« UZ jsem nékdy potkal/a divoké zvite (ne v ZOO).

Wellbeing. Z toho, co zde zaznélo, jaké aktivity v pfirodé vés bavi? Co vém déla radost? A chcete néco z toho, co zde
zaznélo, délat ¢asteji?

Vyzkum. Prozradte zaklm, Ze existuje mnoho vyzkumu o tom, jaké pfinosy pro nds ma ¢as v pfirodé, byti venku.
Nabizime napfiklad tuto studii:

Vyzkum I. Lee a kol, Influence of Forest Therapy on Cardiovascular Relaxation in young adults, 2014 davé do
souvislosti dobu strévenou v pfirodé a vliv na zdravotni stav:

*

*
*
*

10 minut v pfirodé — pokles krevniho tlaku

20 minut v pfirodé - zlepseni ndlady

60 minut v pFirodé - zbystfeni pozornosti a smyslU
2 hodiny v pfirodé — zotaveni imunitniho systému
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HLAVNi CAST: SMYSLY (55 minut)

*  Smysly. V kruhu se ptejte zaka:
+ Jakymi zplsoby vnima lidské télo svét okolo nas?
+ Kolik méme smysla? Jaké vyuzivdme v lese nejvice?
«  Existuje vice smysli neZ pét? Pokud ano, jaké dalsi by to mohly byt? (zde mizete predstavit napt. koncept 53
smyslt od Michala J. Cohena, ktery napf. pfidavéa smysl pro gravitaci, barvy, roéni obdobi, hlad, strach, &as...)

*  Sluch. Pojdme si otestovat sluch a vyzkouset si to jako vyzvu! Jak dlouho myslite, Ze vydrZite sedét v klidu, nehybat
se, mit zaviené ocCi a jen poslouchat zvuky prirody? Poslechnéte si ndvrhy zakl a domluvte si s nimi na poc¢tu minut.
Doporucujeme 3 — 4 minuty dle véku a nastaveni skupiny. Vybidnéte Zaky, aby si nasli klidné misto, napf. v okruhu
20 krok® od vyucujiciho a aby méli rozestupy 2 metry od sebe a nerusili se. Zaci zaviou o¢i a zaméfi se co nejvice na
zvuky pfirody. Signdlem urCete zacatek a konec aktivity.

*  Reflexe v kruhu:

- Jaké pocity jste méli a pro¢? Pfevazovaly prijemné pocity?

» UkaZzte palcem nahoru nebo dolu podle toho, jak obtizné pro vas bylo poslouchat prirodu potichu a se zavienyma
o¢ima. Pak se Ize doptat, co pfesné bylo ndro¢né a zda se to zakdm stava i pfi jinych aktivitach, kde se musi hodné
soustfedit. Zmirite ddleZitost pravidelného tréninku soustfedéni.

 Kolik rdznych zvukd jste slyseli? Pojd'me si je vyjmenovat a popsat.

« Jaké zvuky v prirodé mate obecné radi?

*  Zvuky pFirody. Dokdze nékdo napodobit néjaky zvuk piirody?

*  Zrak. Pokud je skupina stdle naladéna na klidnou €innost se soustfedénim, zafadte tuto aktivitu. Potfebuiji-li Z&ci jiz
zménu v dynamice, pustte se do her na spole&né testovani smyslt (viz dalsi krok). V této smyslové aktivité maji zaci
3 minutky na to, aby v blizkém okoli nasli néjaké misto, které jim pfijde vizuainé zajimavé a napriklad by si dokazali
pfedstavit ho vyfotit a vytisknout (detail kiiry stromu, pavuging, pohled pfes listy na oblohu atd). Az takové misto
najdou, peclivé si ho prohlédnou. Po tfech minutdch se vrati, najdou si partnera do dvojice a mista si navzdjem
ukézou a popisou. Cim je konkrétné zaujala?

* Spoleéné testovani smyslui. Pied prestdvkou zafadte hravou nebo vice dynamickou aktivitu pro celou skupinu. Vy
nebo zaci mulzete pfijit se svou vlastni hrou nebo nabizime tyto:

SLUCH: Zvukovy ninja

VSichni stoji v kruhu se zavifenyma nebo zavézanyma ocima, s rozestupy mezi sebou cca jeden metr. Nikdo nesmi
opustit své misto, nohy jsou jako prilepené na zemi. Jeden ¢i dva dobrovolnici “ninjové” stoji uprostfed a snazi se tiSe
dostat ven z kruhu. Kdo uslysi pohyb ninjd, poslepu se snazi rukou dotknout ninjy a tim zabrdanit, aby se dostal z kruhu
ven.

HMAT: Dotkni se a béz!

Z6&ci vytvori malé tymy. Uprostfed kruhu jsou kartiky jako napk.: drsné [ hladké | mékké [ lepivé [ kluzké [ pruzné |
chilupaté [ kiehké | hrbolaté. Ugitel vybere nebo vylosuje kartiku a tymy sprintuiji najit odpovidaijici pfirodninu. Dalsi
mohou losovat vitézové. Lze udélat i jako Stafetovou verzi, kdy postupné kazdy ¢len tymu sém nebo ve dvojici bézi pro
pfirodninu s konkrétni charakteristikou.

SLUCH: Slepy lovec

Vyznacte Gzemi, na kterém se bude hrat. Dle velikosti méjte jednoho nebo dva dobrovolniky, ktefi budou “slepymi
lovci”. Jejich Ukolem bude se zavézanyma o€ima, jen podle zvuku, dotknout se spoluzéka nebo spoluzacky, ktefi si
s nim pak vymeni roli.
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HMAT: Viaéky

Z4ci vytvori dva stejné tymy. Kazdy tym vytvori tzv. “viacek”, tj. lenové tymu stoji nebo sedi v fadé za sebou a své
ruce maiji polozené na ramenou spoluzdka pred nim. Dva viaéky jsou paralelné vedle sebe. Mate-li lichy po&et zZaku,
vyzvéte jednoho, aby byl rozhod&im a stdl Uplné na zacdtku viackd, celem k nim.

Vyuéujici stoji na konci obou viaekd a ve stejny ¢as obéma poslednim ¢lendim tymu z kazdého via&ku jemné zmackne
pravé nebo levé rameno, ¢imz urci smér predavani signdlu. Stejnym zpldsobem si ho musi predat ndsledujici ¢lenové
tymu. Az signdl dojde UpIné dopfedu k “lokomotive”, tedy k prvnimu zdkovi, tak ten zvedne pravou nebo levou ruku
podle toho, které rameno bylo zma&é&knuto. Bod ziskavé tym, ktery byl rychlejsi a mél spradvnou zvednutou ruku.

BLOK 2

HLAVNi CAST: TVORENI (60 minut)

*  PFedstaveni Gkolu. Informujte zaky, Ze nyni v dal§im bloku budou vyuzivat pfirodni materidly a tvofit dle svych

pFedstav. Zaci budou mit moznost si vybrat, co budou tvofit, a zda individuding, ve dvojicich nebo mensich skupindch.

Casovy limit je pfiblizné 30 minut a pak se jednotliva dila predstavi celé tfidé (20 min) - formou tzv. “galerie”.
Doporuéujeme si dopfedu promyslet, co vie Ize zakim v této aktivité nabidnout a vybavit se podle toho pomUickami.
Za&kam pfi rozhodovani miize pomoci vidét rizné moznosti sepsané na vétsim papiru nebo kartickach. Vice skupin
muUze pracovat i na stejnych Ukolech. Dejte svobodu détem piijit i s jejich viastnimi ndpady. DlleZité je se inspirovat
pfirodou a vyuZivat smysly. Pfiklady kol najdete zde:

Stezka naboso: Z4ci pripravi z riznych materiala kratkou pésinku, kterou si v priibéhu “galerie” budou moci ostatni
vyzkousSet.

Tajemnaé taska: Zaci sesbiraji do prahledné tasky co nejvice hmatové rozmanitych pfirodnin. V prabé&hu “galerie”
budou ostatni poslepu v tace dané pfedméty ohleddvat a hadat, o co se jednd. (Pomdcky: latkové tasky)

Lesni parfém: Cilem je nakombinovat rlizné pfirodniny, aby vznikla pfijemna lesni viing. (Pomuicky: sklenéné nebo
plastové nadoby)

Barevna paleta: Zaci hledaji pfirodniny rdznych barev, aby vznikla co nejsirsi barevnd paleta.

Rytmus: Cilem je najit pfirodniny, se kterymi Ize vytvofit zvuky, a vymyslet rytmickou melodii, kterou pak predstavi
ostatnim.

“Land art”: Pomoci pfirodnin zaci vytvori umélecka dila, napf. spirdly, véze, obrazy inspirované prirodou.
Domeéky: Zdaci postavi domecek ¢i dum jakékoliv velikosti a poté ho v galerii pfedstavi.
Tetovéni: Tetovani inspirované pfirodou pomoci specidlinich fixd na kdzi & henou. (Pomacky: specidlni fixy &i hena).

Tvorba: V prabé&hu tvofeni vée monitorujte a pripomineijte, kolik ¢asu skupindm zbyva.

Galerie: Nyni z4ci predstavi sva dila a je-li to mozné, tak i vyzkousi. Nezapomerite dila zdokumentovat (foto, video...),
abyste méli spole€né vzpominky. Po prezentaci kazdého dila vyzvéte spoluzdky, aby formulovali alespon dvé ocenéni
(Co vés zaujalo? Co byste ocenili na dile?) a pfipadné poloZili autordm dalsi otézky.
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UZAVRENI (30 minut)

*  Reflexe tvoFeni. Vytvorte kruh a spoleéné diskutujte o pfedchozi aktivité:
« Jak tézky pro vas byl predchozi Gkol — inspirovat se prirodou a néco vytvorit? Muzete vyuzit metodu teploméru
(ruka nahote u hlavy znamena snadny, u brady OK, na zemi t&zky).
« Co vas pri praci nebo tady v tom misté obecné zaujalo nebo prijemné prekvapilo?
S jakymi vS§emi rdznymi prirodninami jsme dnes pracovali?
« Jaké smysly jsme dnes vyuZivali?

*  Zéavéreéna skala. Vytvorite prostor pro zaky zamyslet se obecné nad roli lesa a pfirody v nasich Zivotech. Vytvorte
imagindrni ¢aru a naznacte, na kterém konci je ANO a kde NE. Zaci nyni uslysi rizné véty a Gkolem je se postavit na
&aru podle jejich odpovédi. Mlzete vyuzit napriklad tyto véty:

« Dnes mi v lese bylo prfijemné.

«  Mam ted vice energie (nebo lepsi ndladu) nez rano.

» KdyZ jsem venku v prirodé na cerstvém vzduchu, tak se vétsinou citim dobre.
< Byvam venku v pfirodé (ve volném case) alespor dvé hodiny kazdy tyden.

« Rad/a bych byl/a v pfirodé éastéji (ve volném &ase).

« Rad/a bych &astéji chodil/a se svou tfidou se udit ven.

*  Wellbeing. Podle kontextu a potfeb vasi tfidy se nyni zaméfte bud na téma uéeni venku a sice, co vse Ize udélat
pro to, aby se to délo ¢astéji. Nebo obecné o wellbeingu, osobni véestranné pohodé. Mizete se napriklad domluvit
na projektu “Nature Challenge” a sice, Ze si povedou denik (miize byt papirovy, nebo videa, fotky, ¢i online forma
- napf. na Padletu), kam si budou zaznamendavat, kdy a kde v pfirodé kazdy tyden budou, a mohou doplnit o dalsi
zajimavosti. Nechte kazdého, at si nastavi vlastni cil, kolik Easu by v ndsledujicim meésici chtéli stravit venku. Uzite€nou
motivaci mUze byt domluva, ze za mésic si udélate hodinu, kdy Zaci budou prezentovat své deniky a sdilet své
Uspéchy. Dalsi nédméty a strategie pro ucitele, jok podpofit wellbeing u zakd mizete nalézt pfimo v RVP u klicové
kompetence osobnostni a socidlni, tématu Viastni wellbeing (KOS-WEL-000-2V9-001).

Find more at: www.allies.education
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