Podzim v pohybu: Zabavné
venkovni aktivity pro malé

dobrodruhy

PaedDr. Lucie Zormanov4, Ph.D.

Recept na pohodovy podzim ve Skolce? To je pohyb, priroda a hry! Pri-
rodniny, které naleznete na podzim na Skolni zahradé ¢i na prochazce,

vam navic obohati vSechny aktivity. VyzkouSejte néktery z nasich tipl
a zpestrete si podzimni pobyt venku.

éti ke sprdvnému vyvoji pohyb
Da pfirodu potrebuji. Pohyb ven-

ku je pro déti nezbytny, nebot
uklidriuje, zlep3uje néladu a sniZuje
stres. Je védecky dokazéno, Ze pobyt
v pffrodé ma vliv na celkové zdravi
a spokojenost. Kontakt s prirodou
a pohyb v nf sniZuji riziko nadvahy
a obezity, pomahaji rozvijet hrubou
motoriku, ale také sociélni dovednos-
ti. Prirozené svétlo a fyzickd ndma-
ha zase prispivaji ke zlepSeni kvality
spanku. Rada vyzkum( také prokaza-
la zlepSeni pozornosti u déti s ADHD
v pfipadé, Ze maji moznost travit ¢ast
dne v pfirodé.

Yrw s e

Kreativnéjsi a u€enlivéjsi déti

Za zminku stoji podrobnosti nékolika
vyzkumnych studii potvrzujicich ucin-
ky pobytu v pfirodnim prostredi na
lidskou psychiku. Napfiklad vyzkum
dr. Raanasa a jeho kolegl zjistil, Ze pri-
tomnost pffrodniho prostredi a zelené
ma pozitivni vliv na nase zdravi, urych-
luje rekonvalescenci, redukuje stres,
pfispivé ke zvyseni nasi vykonnosti, pri-
znivé ovliviiuje miru socializace a také
kognitivni schopnosti a schopnost ucit
se. Zvlasté pobyt v lesnim prostredi mé

velmi pozitivni vliv na lidskou psychiku
i cely organismus clovéka. Priznivy
Ucinek lesa potvrdil napriklad japonsky
védec Qing Li, ktery zjistil, Ze po delsi
prochéazce v lese vykazuji lidé pozitiv-
ni zmény ve sloZeni krve, spojené
s lepSi imunitou, niZ8im krevnim tla-
kem a zvySenim vyskytu obrannych I&-
tek proti rakoving. Tento vyzkum také
odhalil, Ze delsi pobyt v lese sniZuje
tepovou frekvenci, celkové zklidriuje
nasi mozkovou aktivitu a zlepsuje né-
ladu. Ulevu miize poskytnout i tém,
ktefi trpi poruchami pozornosti nebo
si potfebuji odpoc¢inout od vysoce stre-
sujiciho prostredi.

Pokud se blize zaméfime na po-
zitivni vliv pobytu v pfirodé na détsky
organismus a psychiku, pak miZeme
na zakladé védeckych studii konstato-
vat, Ze pobyt venku ma také vliv na sni-
Zeniagresivity a nasili, pfiznivé ovliviiuje
détskou hru, kteréd se tak stava kreativ-
néjsi, a rozviji socidini a prosocialni
kompetence déti. Mnoho statl (napr.
Skotsko) si dilezitost pobytu v piiro-
dé uvédomuje a zavédi ho i do Skolnf
vyuky. Ukazuje se totiz, Ze prévé uce-
ni venku podporuje pozornost, snizu-
Je absenci, zlepsuje kazenské problémy
i studijni vysledky napfi¢ obory, posilu-
je pamét a zvysuje zdjem zakd o uceni.

Vliv pobytu v pfirodé na psychiku déti

Nékteré védecké vyzkumy tvrdi, Ze pobyt v prirodé:

o posiluje psychické zdravi;
e sniZuje stres a mentalni Unavu;
o tlumi Gzkosti a deprese;

e obnovuje pozornost a zvySuje schopnost soustifedént;

o zlepSuje ndlady;

e podporuje snizeni stresového hormonu kortizolu;

o plsobijako prevence astmatu.
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Venkovni podzimni pohybové
aktivity a hry

A jaké konkrétni hry a aktivity pro
predskolni déti mizeme v podzimnim
obdobi realizovat venku?

Jak jsme hledali podzim

Ucitelka sedi s détmi v komunitnim
kruhu a najednou nékdo zaklepe na
dvefe. Déti s ucitelkou jdou oteviit

pfinesou nejriiznéj-
§i ,dary podzimu”,
které na prochézce
najdou. Donesou si
tedy bukvice, kras-
né zbarvené listi, Zaludy a kastany.
V prostredi matefské skoly si pak pro-
hlizeji své ,poklady”, které nasly v pod-
zimni pfirod&. UrCuji si barvy, které
vidi na listech. Z kastan( a Zalud( si

, Pobyt v piirodé u déti prispiva ke sniZeni agresivity
a nasili, pozitivné ovliviiuje i détskou hru.

a za dvefmi je maly skritek, ktery mé
celé oble¢eni z podzimniho listi. Skii-
tek jim vyprévi, Ze kdyZ se réno probu-
dil, mél na sobé& nové obleceni — celé
z podzimniho listi. S novym oble¢enim
se chtél pochlubit, proto hned spéchal
za détmi do Skolky. Ale viibec nechépe,
co se stalo, pro¢ mél dnes rdno nové
obleceni. Déti spole¢né s ucitelkou
vysveétli skiitkovi, Ze nové oble¢eni méa
proto, Ze zacal podzim. Déti, uCitelka
a Podzimnicek se poté
vydaji na prohlidku pod-
zimni prirody, kterd ob-
klopuje jejich matefskou
Skolu. Z vychézky si pak

vyrobi zvifatka. Z kastan(, bukvic, Za-
ludl a barevného listf si poté spole¢né

s ucitelkou vytvori podzim-
ni koutek, do néhoz umisti
kytici z podzimniho listi, zvi-
ratka z kastana, Zaludq.

Stopovacka
Pro tuto hru budeme potfebovat kar-
tiCky s obrézky zvirat.

Hru uvedeme nejlépe nésledujici
motivaci: ,KaZdé rdno vychdzi mysli-
vec Robdtko na obhlidku svého reviru.
Prochdzi lesem a divd se po stopdch
zvitat, na hnizda dravych ptdkd, jest-
li nejsou opusténé nory lisek a jezevci
a zda divokd prasata nepresla do jiné-
ho reviru. ProtoZe se Robdtko o svijj
revir dobfe stard, vsechna zvifdtka
u néj zdstdvaji a jsou spokojend.”

Hra Na stromy a vitr

Tuto hru Ize realizovat v prirodé, napfiklad v zahradé matei'ské 3koly, stejné

Jjako pri Spatném pocasi ve trideé.

Cilem této pohybové hry je rozvoj fantazie a jazykového citu.

Déti pfi cviCeni stoji ve dvou fadach proti sobé. Déti z jedné fady predstavuiji
vitr a déti z druhé fady predstavuji stromy. ,Stromy” daji ruce do vzpazeni.
Ucitelka jim Fika, jak vitr foukd (lehce, silné, prerusovang, dlouze, tise, hlasi-
t€). Skupina déti, kterd predstavuje vitr, fouka podle instrukci ucitelky. Stro-
my se uklané&ji dopfedu a dozadu, do stran, mavajf vétvemi apod.
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V prirodnim prostredi, nejlépe v lese,
vytvorime cesticku z kartiCek s obraz-
ky zvifat tak, Zze od kazdé karticky je vi-
dét karticka dalsi. Déti poustime na trat
v €asovych rozestupech a pocet kar-
ticek uréujeme podle jejich vyspélosti.
V cili Fekne kazdé dité ucitelce, kterd zvi-
ratka b&hem cesty vidélo na kartickach.

Kastanova Stafeta

Pro tuto hru budeme potiebovat osm
stejnych predmétd pro kazdé druz-
stvo jako metu — mohou to byt kame-
ny, klaciky, kostky apod.

Hru uvedeme nejlépe nésledujici
motivaci: ,V lese na vysoké borovici
maji hnizdo postolky. KaZzdy den roz-
ndseji na okolni stromy kastany, které
si na stromé strddd veverka, aby ji tro-
chu pozlobily. VZdy leti pouze
s jednim kastanem, protoZe
vic by jich neunesly. Vever-
ce to nevadi, rdda skdce ze
stromu na strom a dokdZe si
kastany rychle prinést zpét.”

Déti rozdélime do péti-
¢lennych az osmic¢lennych druZstev.
Dréha se skladéa ze startovni ¢ary, za
kterou stoji jednotlivé zastupy, a ze
znacek oznacujicich mety. Jako znac-
ky m@Zeme pouzit zapichnuté klaciky
¢i stuhy apod. Jednotlivé mety jsou
od sebe vzdéleny priblizné 2—3 metry,
v jedné fadé proti kazdému zastupu.
Prvni meta je od startovni Cary vzdale-
na priblizné pét metrQ.

Na zacatku hry mé kazdé druz-
stvo pred sebou osm kamen( vel-
kych jako dlan. Na znameni vybih&
prvni z druzstva s jednim kamenem
a poloZi ho na misto prvni mety. Vra-
ci se zpét na startovni ¢aru, bere dru-
hy kdmen a béZi s nim na misto druhé
mety, kde ho polozi, a vraci se pro dal-

&f kdmen ke startovni Cére. Hrac po-
kracuje s rozmistovanim kamen( az
na posledni metu. Pri ndvratu od po-
sledni mety probihd hrac star-
tovni ¢&ru a predédva Stafetu
dotekem ruky dalSimu v pofa-
di. Druhy ¢len druzstva vybiha
k meté, sbird kdmen a vraci se
s nim ke startovni ¢are, kam
ho polozi. Odbihd ke druhé
meté&, kde opét sebere kdmen
a bézis nim zpét. Takto po jednom ka-
meni sebere viechny. V okamziku, kdy
donese na start posledni kémen, pfe-
déavé stafetu tretimu v poradi a ten ka-
meny rozndsi na mety podobné jako
prvni hr&¢. Hrag, ktery je v poradi jako
paty, opét postupuje stejné jako druhy
hra¢. Opét hrac, ktery je v poradi jako
paty, postupuje stejné jako
prvni hré¢. Hra konci, kdyzZ se
» v poli vSichni vystfidaji.

N Tuto hru mdZeme také za-
traktivnit pomoci nésledujici
obmény. Na misté mety Ize
vykonavat réizné Gkoly — napfi-
klad na priloZeny papir namalovat slu-
nicko, navléknout korélek, pfelit vodu
z jedné lahve do druhé apod.

Na jezka a stromy
Cilem této hry je rozvijeni spolupra-
ce déti a upeviovani matematickych
predstav, procvi¢ovani barev, uréovani
poctu, poznavani nazvl stromt podle
listd, zvlddnuti vedouci tlohy pfi hre.
Déti stoji jako stromy a pod sebou
maji barevné listy, nasbirané na pro-
chézce lesni prirodou. Dité, které pred-
stavuje jezka, prochazi pod stromy
a pté se: ,Stromecku, strome, jak se
Jmenujes? A kolik listd ném darujes?”
Dité, které predstavuje strom, odpovi-
d&: ,Jezku, jé jsem dub/javor, platan,

Hra Na zviratka

Dé&ti jmenuji lesni zvitata. Ukolem je dohodnout se vZdy na jednom zvifatku
a napodobit jeho pohyb. Déti se pohybuji volné po prostoru.

Hru m@zeme uvést nejlépe nésledujici motivaci: ,Déti, vzpomenete si, jakd

P

zvifdtka jsme na prochdzce vidéli, nebo jste nékdy vidély s rodici v lese?

Zkuste mi to povédét a kaZdy to zvitdtko ztvdrnit pohybem.”

hruseri, kastan apod. (podle toho, jaky
list md pod sebou). Jezku, vezmi si tfi
Zluté listy (nebo jiny pocet, podie toho,
kolik listG md pod se-
bou).” Jezek si odnasi listy
na hromadku. Pravidlem
"~ pii této hie mazZe byt, Ze
si kazdy jeZek ve hre vybe-
re tfi stromy. Na konci hry
mohou déti zkusit spoci-
tat, kolik listl si kazdy je-
Zek odnesl. Ve hie se déti stfidaji. Uci-
telka nejprve détem predvede hru tak,
Ze vystoupi v roli jezka. Potom vybere
jednoho Sikovného predskoléka, kte-
ry bude jezka predstavovat. Kdo za-
tim neni vybran ani do role jezka, ani
do role stromu, sleduje hru jako divak.
V8echny déti by se mély nakonec v roli
jezka a stromu vystiidat.

Na houbovou smazZenici

Déti chodi po obvodu kruhu a stfida-
ji smér chiize podle toho, jak houbar
(ucitelka) smazenici vare¢kou michg,
tedy ukazuje détem vafeCkou smér
pohybu. Zménu sméru pohybu vZdy
doprovazi zvukovym signélem. Kdyz
se déti pohybuji po sméru ,michani
smazenice”, ucitelka jejich pohyb do-
provazi hrou na bubinek. Kdyz ucitelka
prestane bubnovat, ukdZe na nékoho,
kdo musi fici ndzev jakékoliv houby
a jestli je jedla, nebo
nejedld. Pak nasle-
duje zvukovy signal
a zména pohybu za
pomoci ukazani smé-
ru vareckou.

Borovice

Déti se postavi po stranach hristé. Ur-
Cené dité se postavi doprostied jako
prvni strom”. Ostatni déti se pfipoji
a rozestavi se po celém prostoru tak,
aby se nikdo nikoho nedotykal. Dé&ti
vzpazi a napodobuji pohyby stromu
ve vétru.

Na jeleny a myslivce

Jedno dité je ucitelkou uréeno jako my-
slivec a snazi se mi¢em ,vybit” ve vy-
mezeném prostoru jelena. KdyZ ho vy-
bije, tak se jelen stédvéd myslivcem.
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Rikanky s pohybem

Jezkova

JeZek pékné zadupe, dupy, dupy, dup (dupeme).

Jiz jsem chytil Zizalku (mlaskdme),

nemusim jit na nékup (vrtime rukama na znameni ,ne”).
V obchodé majf gumové (hatahujeme jako gumu),

ty j& nemém rad (sklebime se).

KdyZ mam plIné brisko (hladime si brisko),
tak jiz pdjdu spat (lehneme si do klubicka).

Dobrou noc.

Podzim

PriSel podzim, hrusky zraji (chiize na mistg),

Jjablka se ¢ervenaji (hlazeni se po tvdrich).

PIny ko$ jich natrhdm (velké kruhy rukama),

kazdému z vas jedno dam (ukazovdni prstem na jednotlivé dét)).

Natahnu se pro jabli¢ko (postavime se na Spicky, natahujeme jednu a pak

. druhou ruku),

vsechna srovnam do koSi¢ku (drepy, pohyb, jako kdyZ ukldddm jablka na zem).

Kapy, kap

Kapy, kapy, kap (sed na paty, bubnujeme dvéma prsty pravé ruky o dlari ruky levé),
prihnal se k ndm mrak (dva velké kruhy paZemi).
Kapky z ného padaji (trepotavy pohyb prstii k zemi),

do travy si lehaji (leh na bok).

Sbirej ofisky

Pro danou hru potrebujeme
skorapky od orech( a barev-
né kruhy.

Hru uvedeme nejlépe né-
sledujici motivaci: ,Veverka
potiebuje na zimu co nejvice oriskd,
ale md malé packy, a proto miZe no-
sit orisky do doupéte jen po jednom.”

Déti rozdélime do skupin po péti
détech, pficemz kazda skupina obdr-
zi od ucitelky jeden barevny kruh, kte-
ry predstavuje jejich doupé. Na po-
Catku hry stoji déti na startovni Cafe,

né. Pro ukonceni hry zazni signal:
,Zddnd veverka nebude mit hlad!”
Po skonceni hry vyhodnotime nej-
pilngjsi druzinu, spocitdame tedy
vlagské orechy v jejich doupatech,
pfiCemZ vyhrévéa ta skupina, ktera
nasbirala nejvice vlasskych orechd.

Lesni cesticka
Déti spole¢né za pomoci lana, klacika,
barevnych kruhd a kamen( postavi
v lese nebo na zahradé matefské sko-
ly prekézkovou cesti¢ku, pak ji procha-
zi jako zvitatka.

’ Pobyt v pfirodé& u déti pfispiva ke sniZeni agresivity
a nasili, pozitivné ovliviiuje i détskou hru.

na signdl déti vybihaji do hraciho pole
a sbiraji po jednom vlasské ofechy
a nosi je do svého doupéte. Hra kon-
i v okamZiku, kdy je hracf pole prazd-

Hru mdzeme uvést nejlépe néasle-
dujici motivaci: ,Déti, vite, co se sta-
ne v lese, kdyZ moc prsi, foukd silny
vitr a je treba i bourka? V lese popa-
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daji vétve, vsude je voda... Zvifdtka
maji co délat, aby se dostala do svych
domeckd. Tak my si ted zahragjeme
na vitr, dést a bourku a zkusime po-
stavit prekdzkovou cesticku, kterou

zvitdtka musi prekondvat. A pak si
na ta zvitdtka spolecné zahrajeme.”

Rikanky s pohybem

Rikanky a basni¢ky pati neodmysli-
telné k vyvoji détské reci. Uz jen kvdli
tomu, Ze se pfi jejich osvojovani pou-
Zivd rytmus, procvicuje se pamét, do-
chazi k télesnému kontaktu. Pro lepsi
zapamatovani basnicek ci rikanek po-
uzivdme pohyb, napodobovéni nebo
dramatizaci textu. Tim rozvijime i ko-
ordinaci pohybl a u¢ime dité konat
vice véci najednou. Détem jsou fi-
kanky a basnicky velmi blizké, protoze
Jjejich chapéni jazyka je predevdim zvu-
kové a rytmické. Jsou pro dit& hrou
i prostfednikem pozndvani. Pomé-
haji rozvijet celou osobnost dité&te,
prevazné fe¢ a vyslovnost. Rikanky
a béasnicky maji velkou vyhodu, nebot
se daji pfedndset kdekoliv a kdykoliv.
MlZeme je tedy realizovat ve tfid&
matef‘ské Skoly, stejné tak jako venku,
napfiklad na zahradé $kolky. Cviceni
s basnickou jsou vhodna predevsim
u mladsich predskol&kl. Pri jejich pl-
néni se déti nauci prednaset basnic¢-
ku zpaméti a cvicenf Ize plnit diiklad-
né s ohledem na jeho sloZitost. Také
rychlost cvi¢eni se dé prizplsobit.

Autorka predndsi na pedagogické
fakulté a také pracuje v MS

v rdmci zachovdni kontaktu

s pedagogickou praxi.




