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Uvod - ZpGsob vyuky

Cile lekci

Cile vzdélavaciho procesu V ramci projektu jsou vzdy naplanovany, avSak metody, jak danych
cilti dosahnout, jsou velmi pestré a variabilni. Pravo na chyby a uceni se z nich, naptiklad reflexi
nebo rozborem dané situace, je také charakteristickym rysem neformalniho vzdélavéani. Neni
nutné, aby na konci vzdélavaciho procesu byl test a ucast byla stvrzena diplomem, ackoli
uznavani vysledktl neformalniho vzdélavani a jeho certifikace je v soucasnosti velmi zhavé téma
a diplomy, ¢i osvédCeni se zde stale Castéji objevuji. Velkou ambici neformélniho vzdélavani je,
aby bylo ptistupno vSem, bez ohledu na socialni postaveni ve spole¢nosti, na absolvovanou praxi,
¢i dosazené vzdélani v ramci formalniho vzdélavaciho systému.

Podle pojeti Evropské komise i Rady Evropy se vzdélavaci systém skladd z 3 navzijem
propojenych slozek formalniho, neformalniho a informalniho vzdélavani (manual Kompas 2006),
kde se:

1) Formalni vzd€lavani vztahuje ke strukturovanému vzdélavacimu systému, ktery
zahrnuje vsSechny Skoly od zdkladnich az po univerzitu, vcetné specializovanych
programt odborného a profesniho vycviku.

2) Neformalni vzdélavani se vztahuje ke vSem planovanym programim osobniho a
socialniho vzdélavani mladych lidi ur€enych k rozvijeni celé fady dovednosti a
kompetenci mimo ramec formalniho vzdélavaciho kurikula.

3) Informélni vzdélavani se vztahuje k pribéhu celého Zivota, v némz si kazdy
jednotlivec osvojuje urcité postoje, hodnoty, dovednosti a znalosti pod vlivem riznych
vzdélavacich zdroji ve svém okoli i1 z kazdodenni zkuSenosti (z domova, ze sousedstvi, z
knihovny, z médii, ze zkuSenosti nabytych pti praci, pii hie apod.)

Formalni vzdélavani zajistuje v CR $kola, kterd ma stanovena pravidla i obsah povinné vyuky.
Neformalni vzdélavani oproti tomu piedstavuje paletu vzdélavacich aktivit, které probihaji mimo
Skolu, ve volném case. Neformalni vzdélavani se tedy vztahuje ke vS§em planovanym programtiim
osobniho a socidlniho vzdélavani kazdého z nas a je urceno k rozvijeni celé fady dovednosti a
kompetenci mimo rdmec formalniho vzdélavaciho kurikula a zajiStuji je stfediska volného casu,
Skolni kluby, a nestatni neziskové organizace.

Vesker¢ predkladané projektové aktivity maji nékolik shodnych charakteristickych ryst:

- dobrovolné

- ptistupné kazdému z4jemci

- organizovanym procesem se vzdélavacimi cily

- zaméfené na ty, kdo se uci, a s jejich aktivni Gcasti

- zamétené na osvojovani dovednosti pro zivot a piipravu na aktivni obCanstvi

- zaloZené na tom, Ze zahrnuji jak individudlni, tak skupinové uceni s kolektivnim pfistupem
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- celostni a zamétené na prub¢eh procesu uceni
- zalozené na zkuSenosti a ¢innosti, vychézi z potfeb tcastnika

Hlavnim cilem projektu je rozsifit nabidku neformdlniho vzdélavani détem a mladezi, ktera
opustila pted¢asné systém formalniho vzdélavani, ¢i je timto krokem pfimo ohrozena.

Vyklad:

Nejdiive lektor probere s zédky ptitomnymi na hodiné dopodrobna obsah dané lekce. K tomuto
mu poslouzi nékolik investigativnich otazek, které pomohou détem pochopit o ¢em se v hodiné
bude mluvit. Témata lektor pouze lehce nat'ukne a necha mluvit déti co o ¢em vi a nevi.

Lektor dopliiuje odpovédi a pfinasi détem nové poznatky o dané problematice. Systém vedeni

hodiny je formou neformalniho vzd¢lavani (dominance vzdélavani pomoci her, slovnich
disputaci mezi lektorem a zaky, osvojeni si novych poznatkl zazitkovou formou vzdélavani).

Klicova slova:

Maji pomoci zakl uspésné proplout systémem vzdélavani. Slouzi k zjisténi zpétnych vazeb po
ukonceni jednotlivych lekci. Lektor je probira pifimo s zaky na konci lekci.

Cviceni

Cvicenti je rozdéleno dle védomosti, dovednosti a schopnosti déti. Pro metodiku modulu jsme
zvolili systém mladsi déti — cca do 12 let a star$i od 12 let. Kategorie d€ti se mohou prolinat. Vse
zalezi na vyvoji ditéte. Proto neni nutno toto vymezeni ze strany lektora striktné ctit.
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1. lekce — Emoce

Cil lekce:

Zdlraznit vyznam vlastni osobnostii. V ramci zakladni kvalitativni kvantitativni diagnostiky
prohloubit sebepoznani, vymezit silné stanky, rezervy a prostor pro dalsi osobnostni rozvoj.

Délka lekce:
90 minut

Vyklad:

Na za&atku, v podkapitole 1.3 Uvodni otazky pro lektory i zéky, stru¢éné pfiblizujeme étenaitim
hlavni témata lekce.

V podkapitole 1.4 Ocekavany vystup lekce naleznete piesné znéni ocekavaného vystupu
osobnostni a socialni vychovy, ke kterému byla tato lekce vypracovana. Jedna se o cilovou
vlastnost osobnosti Zaka nebo o socialni dovednost zéka, kterou se snazime rozvijet.

Podkapitola 1.5 Témata a cile lekce obsahuje seznam dil¢ich méfitelnych cild, které odpovidaji
oc¢ekavanému vystupu lekce. Tyto dil¢i cile jsou usporadany do témat oznacenych pismeny A, B,
C..

V kapitole 2 Jak realizovat tuto lekci naleznete informace o tom, jak miizeme béhem vyucovani

napliovat dil¢i cile OSV. Kapitola 2 je uspotfddana podle jednotlivych témat této lekce (A, B, C

).

Kazdé tema obsahuje podkapitoly:

- Cile

- Prakticka teorie

- Doporuceny postup
- Evaluace

- Seznam aktivit

Seznam aktivit v kapitole Jak realizovat tuto lekci obsahuje pouze nazvy a stru¢nou
charakteristiku aktivit. Podrobny popis aktivit naleznete az na konci lekce v kapitole 4 Podrobny
popis vybranych aktivit nebo v pouzité a doporucené literatuie.

Cile lekce je samoziejmé mozno napliovat i mnoha dalSimi aktivitami, které v lekci nejsou
zminény. Vybér konkrétnich aktivit a jejich tprava pro konkrétni skupinu zakt je vzdy v rukou
lektory.
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UVODNIi OTAZKY PRO LEKTORY I ZAKY

Nasledujici otazky zameétuji pozornost na témata této lekce. Umoznuji vybavit si vlastni
zkuSenosti s danou problematikou. Pomahaji objevit smysl a uzitek rozvijenych dovednosti.

Pokud si na otdzky sami odpovime, miizeme je s porozuménim poloZzit svym
zaktm pfi realizaci této lekce ve vyucovani.

% Kdy naposledy jste prozivali néco piijemného?
Jaké pocity jste citili?

¢ Co proziva Sestak, kdyz dostane Spatnou znamku?
Znate to také?

¢ Co proziva prviacek, kdyz jde poprvé do Skoly?
Zazili jste néco podobného?

% Co proziva dit¢, které dostane pod stromecek vytouzeného pejska?
Kdy jste prozivali podobné pocity?

¢ Jakymi zplisoby lidé vétSinou davaji najevo svilj hnév?
Kter¢ z téchto projevii Vam nejsou nepiijemné?

¥ Co vSe mizeme délat, kdyZ jsme smutni?
Jak mizeme vyjadfit radost?
(Miizeme to i predvést.)

% Jak davame najevo své emoce?
(PopiSme si nejriznéjsi zplsoby a varianty projevovani emoci.)

< Je mozné nic necitit?
Co se miize stat, kdyz emoce (zejména nepiijemné) nezpracujeme?
Jaky ticel maji emoce v nasem zivoté?

% K ¢emu nam slouzi?
K ¢emu Vam muiZe byt uzite¢né, kdyz se naucite, jak zvladat své

pocity?

OCEKAVANY VYSTUP LEKCE

Z4ak védomé pracuje se svymi emocemi.
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2. lekce — Prace s emocemi

Cil lekce:

Zdlraznit vyznam vlastni osobnosti. V ramci zakladni kvalitativni kvantitativni diagnostiky
prohloubit sebepoznani, vymezit silné stanky, rezervy a prostor pro dalsi osobnostni rozvo;j.

Délka lekce:
90 minut

Vyklad:

TEMA A - Co jsou emoce

% Zak vysvétli, co jsou to emoce a jaky vyznam maji emoce v jeho Zivote.
% Zak vlastnimi slovy uvede, v ¢em pro né&j osobné muze byt v zivoté

% uzitecné, kdyz bude umét pracovat se svymi emocemi.

TEMA B - Kazdy ma pravo na své emoce
% 74k sdéli, co pro n&j osobné znamena, e kazdy méa pravo na své emoce.
% 74k popise, jaké ma dusledky pro n&j a pro jeho okoli, kdyz své emoce
projevi a kdyz je neprojevi.
% 74k v modelové situaci predvede rtizné zptsoby, jak dat najevo, co citi,
a uvede, ktery z téchto zpisobil vyjadiuje respekt k jeho osobé i k druhym.
% 7Zak uvede konkrétni vyroky, kterymi lidé popiraji nebo zleh&uji emoce
druhych lidi, a konkrétni vyroky, kterymi lidé vyjadiuji respekt k emocim
druhych.
% Zak uvede, jaké dopady ma, kdyz druhym lidem popirame jejich emoce
(to co prozivaji), a navrhne, jak jinak by se dalo v oné situaci postupovat.
% Ob¢ varianty chovani pfedvede v modelové situaci.

TEMA C - Jak pracovat s emocemi - pojmenovavame, co prozivame

% 74k vyjmenuje nazvy nejriiznéjsich emoci.

Zak uvede, jakymi zptisoby (b&ézn&) maskujeme vyjadfovani emoci a k ¢emu
to vede.

» Zak pojmenovava svoje emoce v riiznych situacich $kolniho Zivota.

X

K/

*

>

TEMA D - Jak pracovat s emocemi - emoce v nasem téle

% 74k identifikuje a reflektuje sam u sebe télesné projevy riznych emoci.
% Zak vysvétli, co se déje v nasem téle, kdyz v sobé emoce potlacime,
a k jakym disledkiim to mtze vést. Zak reflektuje, k cemu to vede u né;j
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osobné.

< 7ak mapuje riizné moznosti, jak zpracovat télesné projevy emoci.

% 74k piedvede v modelové situaci, jak vyjadiujeme emoce nekontrolovatelné
a jak kontrolovatelng.

% 74k si vyzkousi riizné strategie prace s emocemi zaloZené na télesné
aktivité.

TEMA E - Jak pracovat s emocemi - emoce, mysleni a chovani

74k identifikuje souvislosti mezi emocemi, my$lenkami a chovanim.

Zak zmapuje své piirozené reakce na nepfijemné udalosti a hleda, jaka

iraciondlni pfesvédceni mohou stat za jeho nepfijemnym prozivanim.

% 74k zkouma své automatické myslenky a uvede piiklady svych
automatickych myslenek v konkrétnich situacich.

% 74k navrhne rizné vyklady téZe situace a popise jejich vliv na své
proZivani.

% 74k uvede piiklad situace, ve které prozival piijemné emoce v minulosti

(kdyz se mu néco povedlo), ptiklad aktivity, béhem které proziva ptijemné

emoce (co ho bavi délat) a priklad situace v budoucnosti, pii které

pfedpoklada, ze bude prozivat pfijemné emoce (na co se t&si).

X/ /7
L X GIR X 4

TEMA F - Jak pracovat s emocemi - vyuziti uméni

*

% Zak si vyzkousi vyuzit rizné umélecké moznosti pro vyjadieni a zpracovani
emoci (hudba, tanec, vytvarné umeni, divadlo).

TEMA G - Jak pracovat s emocemi ve vztazich — odpusténi

% Zak se seznami s jednotlivymi fazemi odpusténi a aplikuje je v konkrétni
modelové situaci.

UVODNI OTAZKY PRO LEKTORY | ZAKY

¢ Nasledujici otazky zaméiuji pozornost na témata této lekce. Umoznuji vybavit si vlastni

% zkuSenosti s danou problematikou. Pomahaji objevit smysl a uzitek rozvijenych
dovednosti.

Pokud si na otdzky sami odpovime, miizeme je s porozuménim poloZzit svym zaklim pii

realizaci této lekce ve vyucovani.

Jak vznika a jak se da udrzet soustiedénd pozornost?

Co nadm nékdy brani se soustiedit?

Co ¢loveku pomaha se soustiedit a byt pozorny, pamatovat si?

*

e

25

7/ K/
X GIR X 4

e

A
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X/ /7 X/ 7 X/ /7 X/
L X X IR X IR X SR XS 4

X3

*

Jak s koncentraci souvisi schopnost vyjadfovat svoje emoce?
Jaky je rozdil mezi hranymi a skute¢nymi pocity?

Muze ndm pfi soustfedéni pomahat hudba?

Odkdy lidé pouzivaji hudbu pro lepsi koncentraci?

Jak se soustfedénim souviseji hry s rytmem?

Jak s nim souvisi tempo a melodie hudby?

Muze nékdy napomahat i zpév, abychom se sousttedili?
Miize nam pomoci relaxace, meditace a poslech hudby?

OCEKAVANY VYSTUP LEKCE

Zak pouziva postupy zlepsujici vlastni soustfedéni.

3.lekce - Jak vnimat a vyjadfit svoje skute¢né pocity

Cil lekce:

Zdiraznit vyznam vlastni osobnosti. V rdmci zékladni kvalitativni kvantitativni diagnostiky
prohloubit sebepoznani, vymezit silné stanky, rezervy a prostor pro dalsi osobnostni rozvoj.

Délka lekce:
90 minut

Vyklad:

TEMA A - Jak vnimat a vyjadfit svoie skuteéné pocity?

K/
°e

K/
°e

Zak vnimé pozorn&ji své prozivani, reflektuje a p¥ijima svoje pocity bez apriorniho
hodnoceni.

Zak umi odligit projevy hranych a skuteénych (autentickych) emoci u druhych. Chape
to, ze ob¢ formy prozivani a jednani jsou svym zptisobem cenné a jsou v urcitych
momentech 1 potfebné.

74k je schopen fici, kdy sam projevuje pocity, které by se ,,mély projevit , které by
bylo ,,vhodné projevit®, a dokaZe od nich odlisit svoje skute¢né, autentické pocity

a jejich projev.

Zaci jsou schopni jeden po druhém doplnit autenticky stejny zacatek véty : Nesnasim,
popt. Nenavidim... lez (zradnost, podrazactvi, zarlivost atd.). A pak dopliuji postupné
kazdy po svém vétu: Mam rad...popt. Miluji.... Sumavu (zmrzlinu, pizzu, Hradkovou
Ivu ...atd.)

7k se pokusi najit souvislosti mezi prozivanim a projevy autentického citu a
pozornosti.

TEMA B - Jak byt stabilni - dostat se do svého klidného stiedu?

10
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74k popise, kdy se citil byt ,,mimo*, nesviyj, kdy nebyl ,,ve své kizi“, kdy se marné
snazil byt koncentrovany.

74k popise, kdy se naopak citil byt stabilni a pevné zakotveny ve svém vnitinim stiedu,
kdy byl sousttedény.

Z4&k popise nékolik zpiisobt, resp. metod, které mu pomahaji, kdyz se potiebuje
soustredit, byt stabiln€j$i a vyrovnany.

74k si vybere jednu z metod relaxace nebo meditace a po dobu &étrnacti dntl ji denné
pouziva. Dojmy a poznatky si zaznamenava. Po uplynuti ¢trnacti dnt pak poreferuje
pied tfidou o svych zkusenostech.

TEMA C - Jak pouzivat hudbu pro lepsi soustfedéni pozornosti.

X/
X4

L)

X/
X4

L)

R/
A X4

74k popise, co pro jeho Zivot znamen4 pravidelny (nepravidelny) rytmus, a kde viude

se kromé hudby rytmus projevuje.

7k popise, co pro n&j znamena melodie feéi, zpévu, co hudba a harmonie.

74k se pokusi o definici pojmu harmonie v hudbé a pak obecné - co tenhle pojem
znamena v bézném zivoté. Jaky je vliv harmonie (disharmonie) na nasi schopnost
koncentrace?

74k umi uZit aspoti dvé metody spojené s hudbou, které mu mohou pomoci nalézt

vnitini klid, stabilitu a zlepSuji jeho schopnost koncentrace.

74k piipadné i s kamaradem piedvedou dvé hry s hudbou, které lze uZit pro zlep3eni
koncentrace.

1.1.1 Cile

e

*

X/
X4

L)

7/ K/
X GIR X 4

Zak vnima pozornéji své prozivani, reflektuje a pfijima svoje pocity bez apriorniho
hodnoceni.

Z4&k umi odlisit projevy hranych a skutenych (autentickych) emoci u druhych. Chépe to,
ze obé formy prozivani a jedndni jsou svym zplsobem cenné a jsou v urcitych
momentech 1 potiebné.

74k je schopen fici, kdy sam projevuje pocity, které by se ,,mély* projevit , které by
bylo ,,vhodné projevit®, a dokaZe od nich odlisit svoje skutecné, autentické pocity

a jejich projev.

Z4ci jsou schopni jeden po druhém doplnit autenticky stejny zacatek véty : Nesnasim,
popft. Nenavidim... leZ (zrddnost, podrazactvi, Zarlivost atd.). A pak dopliiuji postupné
kazdy po svém vétu: Mam rad...popt. Miluji.... Sumavu (zmrzlinu, pizzu, Hradkovou
Ivu ...atd.)

Zak se pokusi najit souvislosti mezi proZivanim a projevy autentického citu a pozornosti.

11



1.modul — Motiva¢ni kurz Metodicky text

1.1.2 Prakticka teorie

Co jsou to pocity obecné a skute¢né vlastni pocity?

Kazdy vi, co jsou emoce, neboli pocity. Ty zakladni jsou : strach, hnév, radost, smutek a laska.
Jaké jsou vase pocity v této chvili? Otdzka zni zdanlivé jednoduse. Ve skutecnosti neni tak
snadné na ni odpovédét. Reknéme tieba, Ze se zrovna zlobite na kamarada, Ze jste unaveni
sezenim na zidli, ze jste dostali hezkou SMSku a mate z ni radost. Jenomze vase pocity nejsou
dany fakty, okolnostmi - ani kamarddem, tvrdou zidli, ani SMS zpravou. VaSe pocity jsou dany
vasimi reakcemi na tato fakta, tim jak je berete a vnimate. A tyhle reakce jsou jest¢ v naSem
nevédomi navic ovlivnény skrytymi pocity, o kterych cCasto nevime nic. Proto nékdy clovek
nerozumi sam sob¢ a dodatecné hledd divody, proc jednal tak, jak vlastné nechtél a pro¢ tikal
véci, které vubec nechtél fict.

Abychom si trochu ujasnili, jak se vskutku citime v né&jaké situaci, musime poznat nejen
skute¢nost samu, ale také ony skryté, neuvédomované pocity. A to je prace na dlouho, minimalné
na cely Zivot. Na druhé¢ strané je zajimavé poznat sebe sama o néco lépe. Stoji to za to!

Chceme-li se umét vic soustiedit, je také tieba si vSimnout, kdy davame najevo pocity, které
nemame, a kdy pocity, které skutecné citime a prozivame.To vilbec neznamena, Ze je néco z toho
Spatné anebo dobré. Ale kdyz ¢im vice ddvame najevo pocity, které neprozivame, tim vice
spotiebovavame sil a energie na to, abychom jim dodali zdani pravdépodobnosti a pak jsme
n¢kdy roztrziti, nesoustfedéni. Kdyz jsme autenti¢ti a v projevech pocitli jsme sami sebou, potom
je nase vnimani a prozivani lépe zacilené a soustiedéné, koncentrované.

Jsou nase pocity stalé?

Nase pocity nejsou stalé. Jsou nékdy podobné ohni a nebo vinam na mofi. Casto se méni, tak jako
okolnosti, situace a jako naSe cile. Po nechténém rozchodu s tim, koho mame radi, mivame
dojem, Ze uz nikdy nikoho nenajdeme, a je ndm zle. Jenomze krize je i Sance. Uvédomime si v ni
svoje skryté strachy a konflikty, strnuld mySlenkova schémata. Nahle se na své prozivani a na
situaci divame jinak, z jiného uhlu. A pfijdou pak nové napady, feSeni a nové vztahy...

Stale feSime problémy. Zvladneme jeden a hned je tu dalsi. Je tfeba se naucit trpélivosti a uméni,
jak vitézit 1 prohravat, aniz bychom hned kolabovali a byli rad¢ji nemocni...Nikdo z nas neni
pfed problémy trvale chranén, ale kazdy se miZe ucit je zvladat a véfit si... Nékdy se na své
problémy zaméfime az tak, ze uz nedokaZzeme vidét nic p€kného, ani lasku a krasu. Problémy a
konflikty ale nejsou chyba, patii do Zivota. Jsou jeho soucasti a nemély by na sebe strhnout
vSechnu nas$i pozornost. Modelové hry trénuji nasi socialni odolnost, schopnost byt sebou samym
mezi ostatnimi a jednat slusn¢ s nimi, i se sebou samym. Zmeéna je Zivot a méni se i nase
sympatie a antipatie. To je zndmkou pruznosti a toho, zZe se nase osobnost rozviji.

1.1.3 Doporuéeny postup
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1.modul — Motivaéni kurz

R/
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Metodicky text

Zaci ukazi palcem ruky pred sebou na pomyslné $kale pocitli od nejhorsich (palec u
zem¢) az po ty nejkrasnéjsi (palec ke stropu), kde je pocit, ktery maji pravé ted’, v této

chvili.

Hovofime se zaky o tom, kdy jsou naSe pocity skute¢né a kdy hrané. Vyhneme se
pfitom povrchnim soudiim a hodnoceni. I hrané ,,neopravdové‘ pocity jsou
potiebné a Casto i cenné (napf. takt) a pfili§ upfimnosti mtize byt nékdy také

na obtiz.

Mluvime o tom, jak pozname na mimo Verbalnich signalech téla a feci, jaky pocit
kdo proziva (e téla).

Zam¢fime se na to, co vidime okolo sebe hezkého a pojmenujeme to (kvétiny,
stromy za oknem, EliSka Pokorna...) MzZeme to udélat n€kdy také na ulici sami
pro sebe poté, co jsme prozili néco naro¢ného.

Oznamime zakim cil tématu : Vyzkouseji si a nauci se hry, pfi kterych si budou
uvédomovat a poznévat svoje pocity. Kazdy si z nich pak vybere dvé hry, které by
mohl vyuZit sam pro sebe.

1.1.4 Evaluace

4.lekce - JAK BYT VYROVNANEJSI, STABILNI - DOSTAT SE DO SVEHO

Z4ci vypravéji piihody, ve kterych jsou piiklady hranych a opravdovych pociti
v projevu béznych lidi ze Zivota.

Z4ci se rozdéli do skupin a kazda piipravi kratkou scénku na téma rozdil mezi
hranymi a opravdovymi pocity. Jedna po druhé pak skupiny svoje scénky hraji.
Potom je vzdy spole¢né reflektujeme.

Zaci predvedou dvé hry, které jim pomohly porozumét smyslu pocitii hranych
a skutecnych a rozdilim mezi nimi.

KLIDNEHO STREDU ?

Cil lekce:

Jak najit vnitini vyrovnanost, popis vlastnich emoci, metodika prace s nimi, komu se mohu
otevtit a za jakych podminek, dojmy a vnimani ostatnich osob kolem sama sebe

Délka lekce:
90 minut
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1.modul — Motiva¢ni kurz Metodicky text

Vyklad:

1.2.1 Cile

< 74k popise, kdy se citil byt ,,mimo*, nesvij, kdy nebyl ,,ve své kazi“, kdy se marné
snazil byt koncentrovany.

< 74k popise, kdy se naopak citil byt stabilni a pevné zakotveny ve svém vnitinim stiedu,
kdy byl sousttedény.

< 74k popise n&kolik zptisobi, resp. metod, které mu pomahaiji, kdyz se potiebuje
sousttedit, byt stabilnéj$i a vyrovnany.

% 74k si vybere jednu z metod relaxace nebo meditace a po dobu &trnacti dnd ji dennd
pouziva. Dojmy a poznatky si zaznamenava. Po uplynuti ¢trnacti dnt pak poreferuje
pted tfidou o svych zkuSenostech.

1.2.2 Prakticka teorie

Jak najit vnitini vyrovnanost

Slovo autarkie znamenalo v fecké filosofii dusevni stabilitu, klid a vyrovnanost. Clovék se

odpoutal od zavislosti na vnéjsich podminkach a vlivech a sousttedil se do svého nitra. To byl
ptedpoklad dusevniho klidu a §tésti. V nekteryc

h Skoléach souvisela vyrovnanost azZ s poptenim vlastnich individualnich zajmt a potteb. (I dnes
existuji sekty, které jsou extrémnim diirazem na tyto myslenky nebezpecné).

Casto je dusevni klid popsan jako disledek ovladnuti vasni, ale dnes vime, Ze je 1épe vzit
svoje pfirozené potfeby plné na védomi a pfijmout je. Vnitini vyrovnanost souvisi 1 s tim, jak si
uspotadame Zivot. Zda si okolo sebe vytvoiime pfijemné prosttedi, budeme zdravé jist a mit
praci, ktera nas opravdu bavi. Také pohyb na Cerstvém vzduch a dostatek spanku podporuji
schopnost sousttedit se plné a citit se dobfe. V Cinské filosofii jsou s vyrovnanosti spojovany
pojmy : skromnost, duchaplnost a jemnost, libozvucnost. Staré tibetské uceni spatfuje tajemstvi
vyrovnaného a uspé$ného zivota v tom, Ze je tieba zbavit se strachu. Mnoho kultur vytvoftilo
ucinné metody, jak dosahovat vnitiniho klidu a vyvaZenosti. Nej€astéji to jsou riizné meditace.
Nejde o nic mystického.

Jde o schopnost vnimat chvili pozorné a vlidné to, co se déje v naSem nitru, aniZ bychom
to hned hodnotili, posuzovali a nebo fesili. Jde o to prosté na chvili ,,pobyt* se sebou, jako s
kamaradem, aniz bychom hned od n¢j néco chtéli nebo ho hned ménili k lepSimu. Vnitini
vyrovnanost se da cvicit témét kdekoli. V debaté pii obéd¢, o prestdvce, na hiisti, nebo pii
rozhovoru v parku. Védomé se zkuste uvolnit a bud’'te na sto procent dusevné piitomni v situaci.
Neunikejte z ni do svych piedstav o tom, co by mélo byt, bylo, bude...Berte véci nejdiiv jak jsou
a az potom se je pokouSejte meénit. Obavany stres vznika ¢asto z napéti mezi tim, co je a tim, co
by (podle nas) mélo byt, mohlo, ¢i bylo, a neni.Vznika z napéti mezi skutecCnosti a nasimi
pfedstavami o ni.
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1.modul — Motiva¢ni kurz Metodicky text

Starosti a potize jisté¢ nelze vyloucit ze Zivota, ale mizeme se naucit zit tak, aby pro nés

nepfedstavovaly nadmérnou zatéz. Kdyz uvolnime piirozené napéti v sobé pohybem, sportem,
tancem, bubnovanim, hudbou a zpévem, pak mizeme cvicit relaxaci a meditaci na vnitini klid.
Vhodné a ovéfena jsou rovnéz vedle jogy stara vychodni bojovd uméni. Rozvijeji nas postieh,
toleranci a vtip, 1 uméni se v kazdé situaci uvolnit. Kdyz je to mozné, pracujte se zapojenim
vSech smysli. Svoji roli zde hraje i souhra mozkovych hemisfér. Existuji i cvi¢eni mozku
podporujici schopnost koncentrace.

1.2.3 Doporucéeny postup

7
L X4

K/
°e

7/
X

L)

Zamé&iime pozornost zaku k tématu koncentrace. Uz po tisice let lidem slouzi k tomu, aby
se dobie soustiedili m.j. i rizné formy meditace. Mizeme si vyzkouSet napf. ,,zazen®,
zenovou meditaci, kdy sedime zptima, rovn¢, bez hnuti, ale uvolnéné¢ a mame s pohledem
upfenym pied sebe vydrzet n€kolik minut jen sedét bez mysleni.

K soustfedéni pomahé i védoma chiize (nebo jind plné védoma Cinnost).
Déti jdou chvili po kruhu a kazdy sebemensi pohyb si plné¢ uvédomuyji.

Zaci vytvori dvojice. Sednou si v nich naproti sob& a zagind mensi z nich. Ohodnoti
¢islem od jedné do deseti, do jaké miry je jeho protéjsek soustiedény a duchem ptitomen.
Po chvilce zase vétsi fekne mensSimu Cislo, kterym ohodnotil, do jaké miry je mensi
koncentrovany a duchem pfitomen...atd. Stfidav€ si tak oznamuji ¢isly od jedné do
deseti, do jaké miry ma jeden a pak druhy pocit, Ze je jeho protéjSek ,,prezentni®. Oba se v
¢iselném hodnoceni tzv. ,prezence” stiidaji a za cca pét minut hru ukonéime. Zaci pak o
svych dojmech ze hry mluvi spolu ve dvojicich a potom v kruhu s ostatnimi.

Uvazujeme spolu se zaky, co vSechno ma vliv na kvalitu a miru naseho
soustiedéni.

Z4ci si mohou nakreslit graf, ktery zobrazi kolisani jejich koncentrace béhem dne,
tedy od rana do vecera.

Mluvime o tom, jak je tomu s pozornosti béhem no¢niho snu, tedy ve spanku.
MtuzZeme byt i zde nesoustiedéni?

Z4ci hovoti o tom, co kdo z nich déla, kdyZ se potfebuje nutné soustiedit.

Jaké zpiisoby kdo z nich uziva. Mohou pak mluvit i o dasledcich sdélovanych
postupil v delsi perspektive.

Se zaky zkusime né€které jimi navrhované postupy udrzeni pozornosti.
Pfipomeneme Zakim, Ze urcitd mira nepozornosti vii¢i podnétiim vnéj$im
nevylucuje soustfedéni vici tomu, co se déje v nitru jedince. Napf. ten, kdo zazil
nedavno néco pro néj té€zkého, vypada jako nesoustiedény navenek, ale kdyz s nim
pak mluvime, pozndme, Ze je velmi soustfedény na své vnitini dusevni pochody.
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1.modul — Motiva¢ni kurz Metodicky text

1.2.4 Evaluace

% Z&k hovoti o tom, jak se mu dafila meditace. Jestli dokazal ziistat v soustiedéné
pozornosti a na nic chvili nemyslet, nebo jestli s tim m¢l potize. Svoje zkuSenosti
sdéluji i dalsi v kruhu.

¢ Pred koncem lekce si ur¢ime znovu na pomysiné skale pred sebou palcem ruky
miru svého aktualniho soustiedéni. Vysledek porovname s tim, jak to bylo
na zacatku lekce.

5. lekce — Pouziti metod s hudbou

Cil lekce:

Jak najit vnitfni vyrovnanost pomoci vnimani rytmu, hudby, harmonie v Zivoté. Prace jak ve
skupin¢ tak individualné s klientem.

Délka lekce:
90 minut

Vyklad:

PRO SOUSTREDENI POZORNOSTI

1.3.1 Cile

< 74k popise, co pro jeho Zivot znamena pravidelny (nepravidelny) rytmus, a kde viude

se krom¢ hudby rytmus projevuje.

Zak popise, co pro n&j znamena melodie feéi, zpévu, co hudba a harmonie.

74k se pokusi o definici pojmu harmonie v hudbé a pak obecné - co tenhle pojem

znamena v béZném zivote. Jaky je vliv harmonie (disharmonie) na nasi schopnost

koncentrace?

% Zak umi uzit aspo dvé metody spojené s hudbou, které mu mohou pomoci nalézt
vnitini klid, stabilitu a zlepsuji jeho schopnost koncentrace.

% Zak ptipadné i s kamaradem predvedou dvé hry s hudbou, které lze uzit pro zlepseni
koncentrace.

e
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1.modul — Motiva¢ni kurz Metodicky text

1.3.2 Prakticka teorie

Poruchy soustiredéni

Porucha soustiedéni (porucha koncentrace) se projevuje tak, ze myslenky skacou z predmétu na
pfedmét, aniz by zachovavaly né&jakou jednotici linku. Né&kdy se pfida zapomnétlivost,
neschopnost se ucit a tzv. okna. Porucha koncentrace ma dvé pficiny: organickou - nedostatecné
zasobovani mozku kyslikem a Zivinami. Souvisi ¢asto se Spatnou vyzivou a stresem.

Druha pficina je psychicka. Jde o vnitini rozpory, o potlaovani emoci, pocity viny, strach.
Odbornici doporucuji pro posileni koncentrace jist stravu s obsahem cholinu, tedy celozrnné
produkty, hnédou ryzi, obilné klicky, ofechy, seminka, vajicka. Rovnéz pouzivat povzbuzujici
éterické oleje pii masazich, do koupele, do aromalampy. Dobré G¢inky maji také byliny : bazalka,
rozmaryn a mata peprna nebo po tisice let pouzivany prostiedek indické mediciny bylina brahmi.
Kofeni plisobi také pies ¢ichovy organ a povzbudi pamét’ a koncentraci. Nékdy se doporucuje jit
k zubafi. Jestlize se totiz v Gstech nachézeji vedle sebe rizné kovy, mohou vyvolavat galvanické
proudy, které zaporn€ ovliviiuji schopnost soustfedéni. Lecitin zase piisobi na synapse v mozku,
které zprostfedkovavajici ptenos informaci. Je obsazen ve vajeéném Zzloutku, séjovych
produktech, podmasli, bandnech, ¢okoladé. Schopnost koncentrace lze zlepSit i za pomoci
ptistrojii pro audiovizudlni stimulaci mozku (psychowalkman).

V piipad¢€ vaznych potizi je tfeba vyhledat 1ékate.

Jak pusobi hudba a hry s ni

Mv e

Jednu z cCastych pfi¢in nesoustfedénosti : slabé prokrveni mozku napomadhaji odstranit dechova
cviceni, zpév a rytmické, nebo pohybové-tanecni hry s hudbou. Hudebni aktivity prokrvi celé
télo, uvoliiuji napéti a zmirni, nékdy 1 odstranuji, dusevni rozpory. UcCi hledat cestu k
sebevyjadieni, fesit problémy, rozhodovat se a respektovat druhé, naslouchat jim a ocenovat je.
Nauci déti soucitu a zdravé kriti¢nosti ke druhym 1 k sobé samym, vyvijet se a nést odpoveédnost,
zkoumat a vyjadiovat svoje city, mySlenky a nazory.

Hry s hudbou kultivuji a rozvijeji prostiedky socialni komunikace (fe¢ a pohyb), spoluvytvareji
citlivého, silného cloveéka, ktery je schopen rozvinout svoje schopnosti. Pfi hrdch dochazi ke
spontannimu sebevyjadieni. K projevovani pravych emoci v bezpecné atmosféie a bezpecnou
(mimoverbalni formou). Také strach a sebeodmitini v atmosféfe her s hudbou sldbne a vysttida
ho cCasto piijeti reality,takoveé jaka je, i sebepfijeti.

1.3.3 Doporucéeny postup

% Zéci hovoti o tom, kdy se citili byt vyrovnani a klidni a jak toho kdo z nich docilil.

¢ Hovofime se zaky o riznych aspektech hudby (tempo, rytmus, melodie) a o tom,
jak mohou souviset s tim, aby se ¢lovék soustfedil.

7

¢ Pozadame Z4ky, aby si v§imli svého aktudlniho stavu a naladéni. Vezmeme si pak
elementérni a perkusni néstroje a hrajeme na né pét az dvacet minut spole¢né.
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Nechame pak chvili ticha a zreflektujeme znovu stav a prozivani zaka.
% ZAaci provadéji vybrana cviceni s hudbou a s jejimi prvky na podporu vyrovnanosti
a koncentrace.

1.3.4 Evaluace
% Zaci vyjadii svoje pocity z provedenych cviGeni a své nahledy na n&. Ustné nebo
pisemn¢.
% Zaci mluvi o tom, jaky smysl by mohly mit, resp. maji pro né osobné metody
relaxace a meditace.
% Zaci uréi palcem ruky na pomyslné $kale pied sebou, nebo vyjadii gestem,
pohybem, kratkou tane¢ni kreaci, jak se kdo z nich po cviceni citi a jak se zlepSila
jeho nélada a mira soustfedéni.
% Zaci predvedou nékolik her s hudbou, které jim mohu napomoci se soustiedit.

Doprovodné aktivity k 1. az 5.lekci

Mél bych a chci

Cas: cca 15 - 20 minut, podle poctu a zajmu zak?,

Cile: komunikace zaka se skupinou, sebenahled, sebevyjadieni, koncentrace na rozdil
mezi vlastnimi zajmy a z4jmy blizkych

Vek: od 10 let

Pomuicky: elementarni hudebni nastroje pro vSechny

Postup:

Zaci maji v ruce Orffovy nastroje. Nejdiiv improvizuji na zadani:

zahraj : JAKY (JAKA) BYS MEL (MELA) BYT !

Po kruhu potom reflektujeme, co kdo hral a jaky ma z toho pocit.

Hrané projevy emoci nelze hodnotit jako Spatné. Souviseji s ochotou déti vyhoveét svym
vyznamnym blizkym. Nejlépe kdyZ je nebudeme hodnotit viibec, ale pokusime se je vic
poznat.

Nasledn¢ zaddme détem, aby zahraly volnou improvizaci na téma:
JAKY (JAKA) CHCIBYT !
Opét mluvime o tom, co kdo hral a také o tom, jak se to 1i$i od prvniho projevu, tedy od toho

co si myslime, Ze bychom kdo MEL...

Obecné je rozdil mezi tim, jaky by ¢lovék MEL byt a CHTEL byt v tom, Ze v prvnim pfipadé

Casto vychazime vstiic dobie minénym radam a ptanim svych rodict a prarodicti nebo lektore.

N¢kdy jde dokonce jen o nase piedstavy toho,co co si ti druzi pteji. S tématem (chci byt) zase
souvisi nase vlastni, osobni touhy a ptedstavy. Oboji miize byt skv€lé, i zcestné. Je cenné mit
si s kym o tom povidat.
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Zdroj: SIMANOVSKY, Zden&k Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material
k pfipravované knize)

Rekneme ti to hudbou!

Cas: cca 15 - 20 minut, podle poctu a zajmu zaki

Cile: pozorna komunikace zaka se tfidou, projevy autentickych emoci
Vek: od 8 let

Pomiicky: elementarni hudebni néstroje pro vSechny

Postup:

Protagonista (v té roli se Zaci stfidaji) se postavi proti skupin€. Otéze se ji slovy, nebo hrou na
nastroj na to, co by rad védél. Kazdy za sebe zkusi byt otevieny a upiimny. Piklady :

,,Kdo si mysli, Ze je z nasi tfidy nejchytiejsi?*
,,Kdo se rad sméje?*
,,Kdo ma rad jaro?*

Nebo jiny zédk

,,Kdo si rad se mnou povida?*
,,Pro€ se mi sméjete?*

,Koho tady ve tfid¢ stvu?*
,»Co vam na mé vadi?* atp.

Skupina mu vzdy kréatce spontanné odpovi beze slov jen voln€ improvizovanou hrou na néstroje.
Odviji se dialog zZdka se tfidou.Jeho otizky mohou byt slovni nebo hudebni, mohou se i
kombinovat, ale tfida mu odpovida vyhradné¢ hrou na nastroje, event. zvuky, pohybem. Po
odpovédi vzdy nechame kratkou pauzu. Lektor dava zaku, ktery chce byt upfimny, vhodnou
podporu. Nevaha hru i ukoncit, pokud by se déti chovaly pftili§ tvrd€. Pocet otazek miizeme
limitovat (tfi, pét) nebo nechdme zdka, dokud se ma na co ptat. Po hie si sedneme v kruhu a
sdélime si své pocity, mySlenky a dojmy. Pii oteviené debaté ndm pomohou tfi véci: pozornost,

ucta a laska.

Zdroj : SIMANOVSKY, Zden&k Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material
k pfipravované knize)
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Mé détstvi, mladi, dospélost a stari

Cas: 20 — 45 minut, podle poctu déti

Cile: kontakt s vlastnimi emocemi, zazitek relativity, pokora, ucta k zZivotu
Vek: od 9 let vysSe

Pomuicky: elementarni hudebni néstroje pro vSecny

Postup:

Zaci vytvoii péti¢lenné skupiny. Kazdy ma v ruce elementarni nastroj. Jeden v kazdé skupiné
potom pozada Ctyti ostatni, aby mu zastupovali Ctyfi etapy jeho zZivota :
Prvni reprezentuje jeho détstvi, druhy mladi, tfeti dospé€lost a ¢tvrty jeho stari.

Postavi si je okolo sebe do kruhu. Pak — uz beze slov - ptedstoupi pfed prvniho a pozorn¢ se
na n¢j diva. Zahaji s nim dialog na Orffovy nastroje. Po chvili, kdyZ uz citi oba, ze dialog

je u konce, se s nim rozlouci uklonou hlavy a jde pfed dalSiho. Chvilku se na néj diva a pak
zahaji dialog s nim ...atd. Postupné si tak beze slova, za pomoci nastroji ,,promluvi se vSemi
Ctyfmi etapami svého Zivota.

Hra probihé v klimatu klidné pozornosti, beze slov. Po jeji skonceni si pétice sednou
a prohovofti spolu svoje dojmy a pocity ze hry. Pak je na fad¢ dalsi.

Pozada zbyl¢ Ctyti, aby mu na chvili zastupovali Ctyfi etapy jeho Zivota... atd. Hra kon¢i,
kdyz se v lloze protagonisty vysttidali v§ichni. Na zavér miizeme jesté usporadat sdileni ve
spole¢ném kruhu. Pro nékteré déti je to objev, ze na n¢ kdesi za horizonty ¢asu ¢eka jejich
vlastni, osobni stafi...:0)

Zdroj : SIMANOVSKY, Zden&k Hry s hudbou a techniky muzikoterapie IT (material
k pfipravované knize)

Zdroje

Cas: 20 — 30 minut, podle poctu déti

Cile: kontakt s hlub§imi emocemi, koncentrace na zdroje vlastnich sil
Vek: od 7 let vySe

Pomiicky: elementarni hudebni néstroje pro vSecny

Postup:

Z4ci vytvoii dvojice. Kazdy ma v ruce elementarni nastroj. Mensi v kazdé dvojici pozada
vétsiho, aby mu zastupoval jeho zdroje sily. VEtSi nic nepfedvadi, jenom se prosté postavi

a predstavuje si, Ze je nyni zdrojem duSevnich a fyzickych sil mensiho. Mensi se postavi pred
nim, pozorn¢ se diva. Pak spolu chvili vedou pozorny mimoverbalni dialog na néstroje.

Kdyz skon¢i, usednou a promluvi si spolu o svych dojmech. O tom, jak se zastupce zdrojit
citil a co by byl potieboval. Po cca ¢tyfech minutach sdileni si Zaci vyméni role. Mensi ted’
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zastupuje zdroje veétsSimu. DéEti byvaji pii hie pozorné. Citi, ze je diilezité se o svych zdrojich
néco dozveédet.
Zdroj: SIMANOVSKY, Zdenék Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material

k ptfipravované knize)

Psani na dlan

Cas: 10 — 20 minut

Cile: komunikace a pozornost k prozivani druhych i k vlastnim pocitim
Vek: od 7 let vySe

Pomiicky: elementarni hudebni nastroje pro vSechny

Postup:

Lormova abeceda je dotekova abeceda, u niz jsou pismena pfifazena jednotlivym mistim na
prstech a dlani.Jde o psani pismen do dlané¢ nejlépe levé ruky piijemce. Mluv¢i pise
ukazovackem nebo rychleji /dlail na dlan/ vSemi prsty. Lormovu abecedu se nenaucime. Je
slozita. Zkusime vSak trochu jednodussi formu dorozumeéni.

Vytvotfime dvojice. Mensi v kazdé z nich se pokusi sdé€lit vét§imu mlcky, jen psanim prstem
na jeho dlan jednoduchou zpravu, naptiklad to, co si 0 ném skute¢né¢ mysli... Kdyz vétsi
porozumi sdéleni, miize menSimu odpoveédét rovnéz jen psanim do dlané. P&t az deset minut
si tak déti ve dvojicich ,,povidaji“ beze slov.

Cislice 1ze psat také obrysové do dland. Oznageni tisic, milion, miliarda - zkratkou - tis., mil.,
mld. Dalsi signaly: Nerozumim - zaviit dlan. Otaznik - ukazovackem vypsat do dlané obrys
otazniku. Mezera mezi slovy - plochou ruky ptejet jedenkrat po dlani. Omyl - lehké klepnuti
do dlang. Konec véty - plochou ruky piejet dvakrat po dlani.

Pti komunikaci se skute¢né hluchoslepou osobou plati, Ze co clovek, to specificka varianta
komunikace. Plati to i mezi zdravymi lidmi?

Zdroj : SIMANOVSKY, Zden&k Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material k
pfipravované knize)

Védoma chuze

Cas: cca 5 — 8 minut, podle podtu déti

Cile: uvolnéni tenze, nacvik uméni plné koncentrace

Vek: od 8 let

Pomuicky: CD s hudbou (napf. J. S. Bach AIR on The G String)
Postup:

Jdeme volné za doprovodu hudby a pfitom si pozorné¢ uvédomujeme kazdy, i ten nejmensi
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pohyb, ktery pti chlizi vykona nase télo. Jsme naprosto, na sto procent soustiedéni jen na svoji
chiizi.Védoma chilize uvolnuje stres, napéti a podporuje obeh energii v téle. Pti chlizi se také
n¢komu 1épe mysli a 1épe fesi problémy.

Nemitzeme-li vzhledem k prostoru chodit, ,,Slapeme* aspon chvili v sedé¢ nohama na zemi, nebo
dlanémi zlehka na kraj stolu. I to vSak déldme maximalné védomé. Vylouc€ime kazdou jinou
myslenku a jsme pln¢ soustfedéni jenom na své pohyby. Takto — pIn¢ védomé — se pak snazime
délat 1 dalsi ¢innosti.

Zdroj : SIMANOVSKY, Zden&k Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material
k ptfipravované knize)

Mirné svétlo

Cas: 4 — 10 minut

Cile: vyrovnanost, vnitini stabilita, spo¢inuti ve svém stiedu

Veék: od 11 let

Pomuicky: CD (klidna, ptijemna hudba) napf. J. S. Bach — Pastorale pro varhany; zpév

tibetskych mnichti apod.), event. klidna hra na melodicky nastroj

Postup :

Ve zdravé fungujici skupin€ je bézné, aby byl nékdo hloubéji ponotfen do svych myslenek,
aniz by to jinému vadilo nebo ptipadalo divné. Mlzeme tak byt spolu, 1 kazdy sdm. Meditace
je metoda, kterd uz tisice let lidem umoznuje se soustfedit. Nekdy je spojena s jemnou
hudbou, ktera plisobi jako kulisa. Meditovat,v klidu se soustfedit na jediné téma je ¢innost,
ktera bude zaklim v dalSim zivoté prospesna.

Sedime zptima, uvolnéné, patet je kolmo k zemi. Volné dychdme a snazime se nic ted’ nefesit.
Jenom jsme a sledujeme svoje mysleni...Soustfedime se na predstavu svétla (nebo lasky,
pratelstvi ap.). Dychdme voln¢ a pravideln¢ a zabyvame se svym tématem z riznych thlu,
rozumem, citem, intuitivné.. Staci tfi az pét minut, pozd¢ji miZeme piidat. Doporucené
maximum je zde deset minut.

Zdroj : SIMANOVSKY, Zden&k Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material
k pfipravované knize)

Muzes tu chvili se mnou zistat!

Cas: 4 — 10 minut

Cile: vyrovnanost, vnitini stabilita, nalezeni svého stfedu, sebendhled

Vek: od 9 let

Pomuicky: CD (hudba klidna a pfijemna, napf. J. S. Bach — Pastorale pro varhany; zpév

tibetskych mnichii apod.), event. ticha klidnd hra na melodicky néstroj
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Postup :

Déti se vsedé uklidni, zkoncentruji, a my jim pomalu fekneme: VS§imnéte si ted’ toho, co se ve
vas déje... A at’ je to cokoli, radost, zmatek, obavy nebo naopak pocit klidu a pohody, feknéte
prosté v duchu k tomu, co se ve vas déje : Ano, mizes tu chvili se mnou ziistat...! ....A
pokracuje hudba a sousttedéni.

Po uplynuti ¢tyi az osmi minut jemnym cinknutim meditace ukon¢ime. Muzeme si pak jesté
chvili sd€lovat svoje myslenky, dojmy a piedstavy.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zdengk Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material
k pfipravované knize)

Jsem strom

Cas: asi 5 min., plus reflexe = celkem cca 15 minut

Cile: vyrovnanost, vnitini stabilita, nalezeni svého stfedu, sebendhled

Veék: od 9 let

Pomuicky: CD (hudba klidna a pfijemna, napf. J. S. Bach — Pastorale pro varhany; zpév

tibetskych mnichti apod.), event. tich4 klidna hra na melodicky néstroj

Postup:

Kazdy si najde v prostoru takové misto, kde se citi dobfe a tam se postavi. Lektor
k nim pak hovoti klidn¢, pfirozené, ale mnohem pomaleji nezli v bézné praxi.D¢la i mnohem
delsi pauzy mezi vétami.

Stoupnéte si a miizete zaviit oci. Komu by to vadilo, mtize je mit jenom pfiviené. Volné
dychejte a predstavujte si, Ze jste strom. Krasny a silny, strom, ktery stoji zpfima na pati
hor...A predstavte si, Zze mate i silné a pevné koteny. Rostou zdola, odn¢kud z hlubin Zem¢ a
jsou vasi jistotou pii poryvech vétru. Mate taky silny kmen a nahote velkou koSatou korunu.
...Jeji vétve se rozpinaji do Siroka a jsou plné zelenych listl...Témi listy a zdola kotfeny do
vas vchazi velkd Zivotni sila... Napliuje vaSe télo a ptinasi zdravi. Tu silu si ted’ v sobé dobie
uschovejte ...a zas se pomalu vracejte védomim sem zpatky..do téhleté mistnosti..Piestavate
byt stromem ....A stavate se zase jako diiv ...chlapcem a nebo dévcetem jakym jste byli
vzdy....Jste zpatky, jste zas sami sebou...Oteviete o€i! A protddhnéte se!

A muzete si parkrat zacvicit, protdhnout si a rozhybat celé télo.
Zaci se pak sesednou do kruhu a mohou v ném sdilet své dojmy.

Zdroj : SIMANOVSKY, Zden&k Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material
k pfipravované knize)
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Ochranné zvire

Cas: 10 — 20 minut

Cile: vyrovnanost, pozornost a vnitini stabilita, nalezeni stiedu, sebenahled

Veék: od 9 let

Pomiicky: CD (hudba klidna a ptijemnad, napft. J. S. Bach — Pastorale pro varhany; zpév

tibetskych mnicht apod.), event. ticha klidna hra na melodicky nastroj

Postup :

Kazdy Indian mél ,,své“ pomocné zvite.VéEril, Ze ho jako pfitel chrani a Ze mu poméha

v Zivoté. Pro¢ bychom si i my neopatiili takového velkého imaginarniho ptitele? Zaci si
sednou na zem, kazdy sam a zazni z CD hra na bubny.VSichni se vnitin¢ naladi na jejich
pravidelny rytmus a zaviou oci. Lektor potom vede pomalym vypravénim jejich piedstavy...
Jdete po veliké louce, ktera kon¢i u lesa. Tam nékde v lese je mozna vase

pomocné (nebo silové) zvite ...Zvolna vchazite do lesa...a jdete pies kotfeny lesni
cestou... mezi borovicemi a modfiny...Dobfe se divate ... a proti vam po cesté
...mozna uz jde n¢jaké zvire....Je-li to tak, zeptejte se ho, ale jen v duchu beze
slov...jestli je vasim ochrannym zvifetem.....Mozn4, Ze neodpovi...a pak jdcte
dal...Ale kdyz potkate zvite, které ve vas probouzi dobry pocit a chova se k vam
pratelsky, pak jste nasli svoje ochranné zvife.Nemusi to byt kdovico,mtze to

byt i vas oblibeny plysak...! Piedstavte se mu a promluvte s nim, ale s tictou ve
svych ptedstavach....Kdykoli si pak na svoje mocné zvife vzpomenete a ptivolate
si je, pfijde a poradi vdm nebo pomiiZe... Jednejte s nim vZdy s Uctou...Vase
ochranné zvife je vétsi, moudré, ma vas rddo a mlizete se mu i ve svych
pfedstavach nékdy schoulit do naruci. ..

Minutu nebo dvé jesté nechdme znit jenom hudbu a potom Zaky vratime do pfitomné
chvile, protdhnou se a otevieou o¢i. MiiZeme si pak povidat o tom, kdo se s jakym zvifetem
setkal a co v lese zazili. Hra ptfedpoklada dobrou, ptatelskou atmosféru ve skuping.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zdenék Hry s hudbou a techniky muzikoterapie IT (material k
pfipravované knize)
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Rezonance

Cas: 15 — 20 minut

Cile: vyrovnanost, klid, pozornost, rovnovédha mezi vnitinim a vnéjSim
Veék: od 6 let

Pomiicky: jasné znéjici nastroj : tibetskd misa, triangl, gong, lyra, kantela,kytara
Postup :

Hravé, uvolnujici chvilky s hudbou lze zafazovat do vyuky mensich déti Casto. Jde o védomé
uklidnéni, oddech a o nabrani sil. Hrajeme na triangl, zvonkohru, nebo na tibetské misy deset
aZ patnact centimetri nad povrchem urcité Casti téla Zaka a rezonance nastroje se pfendseji na
danou oblast. Piisobi to piijemné a relaxaéné. Stépanka Liskova z PedF ZCU v Plzni pise:

,2Hodnym* détem jsem hréla nad jednotlivymi ¢astmi téla. Déti odpocivaly a samy si fikaly,
kde chtéji umistit zvuk. “Divocaky* jsem zaméstnala jako ,,1éCitele*. Hrali se mnou nad
détmi, nakonec chtéli také odpocivat a vyzadali si i oni zvukovou odménu.*

Muzeme také pouzit kytaru, kterou rozeznime klidnymi akordy a pak pfikladame zlehka na
temeno, zada nebo krk décka. Déti dychaji volné a jejich télo si v kontaktu s rezonancemi
strun hledé 1épe vnitini rovnovahu. (Pozn. K této hie se pouzivaji ve spec. pedagogice i rizné
druhy lyr a kantely.)

Zdroj : SIMANOVSKY, Zden&k Hry s hudbou a techniky muzikoterapie IT (material
k pfipravované knize)

Sedm barev a sedm ténu

Cas: 15 — 20 minut

Cile: pozornost, klid, stabilita, vyrovnani energii v téle
Vek: od 7 let

Pomiicky: doprovodny ndstroj, klavir, kytara

Postup:

Podle 1¢kait mame my dospéli, i déti na téle sedm energetickych center. Indové jim odedavna
tikaji Cakry. Je zdravé si je obCas uvolnit a ,,prodychat®. Dychame klidn€, voln¢€ s pfedstavou, ze
vzduch do nés vstupuje a zase vystupuje ven postupné : prvni (druhou ...aZ sedmou ) Cakrou.
Cakry se uvoliiuji i zpévem. Polohlasem si (broukdme) nebo volné zpiviame beze slov a
pfedstavime si, Ze nas zpev pfitom nevychdzi z ust, ale z jednoho (druhého, tietiho...az

sedmého) energetického centra (Cakry).

Caker je sedm. Kde se nachazeji, najdeme v kazdé knize na toto téma, nebo na internetu.
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S kazdou ¢arkou souvisi jeden ton diatonické stupnice a tonina, hlaska a barva (viz. nize
tabulka). Lezicim détem voln¢ hrajeme na klavir (¢1 na kytaru) vzdycky v tonin¢ dané cakry a
mluvime o predstaveé svétla odpovidajici barvy, které z daného bodu na téle vychazi.Postupné
tak projedeme vSechny od prvni az do sedmé, korunni.Tato relaxace je velmi piijemna a u déti
(1 u dospélych) oblibena.

Pomocna tabulka:

l.¢akra hluboky ton C a tonina C dur, hlaska U, barva : ¢ervena

2.¢akra ton D a ténina D dur a hlaska O (zaviené) barva: zZluta

3.¢akra E a tonina E dur a hlaska O ( oteviené) bvarva: zlata

4.Cakra F a tonina F dur a hlaska A barva: zelend s rizovym stfedem

5.¢akra G a tonina G dur a hlaska E , barva : svétlemodra

6.Cakra A atonina A dur a hlaska I, barva: temné modra

7.¢akra H a ténina H dur (nebo ticho) a hlaska M , barva : stiibfita svétlefialova

Zdroj : Z. Simanovsky: (z piipravované publikace)
Hry s hudbou a techniky muzikoterapie 1.

Hry s pisnémi

Cas: 20 — 60 minut

Cile: koncentrace, hudebnost, spoluprace a slovni zasoba
Vek: 7 avice

Pomuicky : doprovodny hudebni néstroj

Postup:
Skladani nebo dopliiovani pisni je oblibend aktivita. Déti hned zpozorni, kdyZ maji moznost
uplatnit svoji tvotivost, vtip a slovni zdsobu. Mizeme proto:

a) mit pfipraveny text znamé pisné s vynechanymi slovy, které ma zak (nebo skupina)
doplnit. Nové resp. takto upravené texty jsou pak po kratké ptipravé ve skupiné zahrany
vSem.

Muzeme i :

b) prepisovat a upravovat nékteré (napt. naivni) pisné€ a psat na n€ parodie nebo

¢) si vzit verSovany text, fikadlo, baseni, hadanku a ty spole¢né€ zhudebnit. Je mozné se
pokusit také o

d) vytvofteni cel¢ vlastni pisné, textu i hudby.

BezdéEné projekce osobnich témat zaka do prace poskytuji lektori cenné znalosti o
jednotlivych détech. MiZe tak 1épe porozumét jim i tomu, ¢im Ziji, co potiebuji a co maji
rady.

Zdroj : Podle KANTOR, Jiti a kolektiv, Zaklady muzikoterapie, Elysion , Ceské Bud&jovice
2008
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Prales

Cas: 15 - 20 minut

Cile: kontakt se svym prozivanim, pozornost, hlubsi sebepfijeti
Vek: 7 avice

Pomiicky: doprovodny hudebni néstroj

Postup:

Nezijeme uz davno v pralesich, ale i ptesto zvuky ptirody, hlasy zvirat a ptakt, Suméni desté,
hukot vin, praskani ohné v nés ozivuji davné vzpominky. Probouzeji nase zékladni instinkty,
pocity a reflexy, intuici. Podvédomé se tomu branime. Ptirozené zvuky vlastniho téla jako
zivani, pla¢, smich, prekvapeni, strach apod. také potlacujeme. Ptijeti vSech téchto zvukt a
emoci s nimi spojenych nam v§ak pomaha pfijmout v hlubsi roving také sebe sama.

Déti se uvolni, zrelaxuji a volné dychaji. Pustime jim nahravku, v niz je hojné ptirodnich
zvuku (Prochazka pralesem, Prales v desti ap.). Déti se v leze nofi do predstav, které poslech
piinasi.

Po nékolika minutach nahravku vypneme a mluvime s détmi o tom, co si piedstavovaly a co
m¢ély za pocity.

Nahravku pak pustime znovu a déti se ted’ pti ni mohou jakkoli pohybovat, v prostoru,

v imaginarnim lese tak, aby svym jednanim vystihly svoje piedstavy a pocity. Nakonec si o
tom vSem spolu popovidame.

Zdroj : Z. Simanovsky: (z pfipravované publikace) Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II.

Pisné Afriky

Cas: 10 - 20 minut

Cile: spontaneita, hudebnost a rytmic¢nost, koncentrace
Veék: od 7let

Pomiicky: elementarni nastroje

Postup:

Vytvoiime z déti skupiny.V nich si po dohod¢ spole¢né vytvoiime pér ,,africkych® slov. Tak,
ze pospojujeme prvni slabiky ze svych kiestnich jmen : MArie, KArel, JUlie a PAvla, TOnik.
=MAKAJUPATO. ,,Africka“ slova si pak v rytmu opakujeme a rytmizujeme - ptizvukem
zdurazitujeme stiidave rizné slabiky, prvou, tfeti anebo posledni. Slabiky nebo skupiny slabik
ruzn¢ piehazujeme a miizeme i doplnit vers v fe¢i mumbo jumbo, (jenom napodobuje stavbu
slov a vét) a divoSské pohyby. Doplnime ptipadné 1 citoslovce : 6 hééj, wau, ahéj hoj! ...a
mame ,,africkou pisen®. Z rytmizovaného skandovani slabik pfejdeme do zpévu a na prosty
napév si spolu zpivame ,,africky* text opakované.
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Kazda skupina potom svoji oslavnou nebo bojovou pisent zazpiva, nékdy i zatanci za
doprovodu bubni a dalSich nastroji v§em. Cast skupiny (poptipadé¢ celd) pfitom muze tancit.
Priklad ,,afrického* textu :

I: MAKAJUPATO MAJUPA MAKA MAKATO MAJUPA .
PUJAMATOKA KAMATO MAKA MAJUPA KAMATO - HEJ HEEEEJ!:/ ap.
Zrytmizovat a zazpivat mtizeme taky své nebo né¢i jméno.

(Inspirovat nas muze videozdznam vetejného koncertu Bobbyho Mac Ferrina).

Zdroj : Z. Simanovsky: (z pfipravované publikace) Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II.
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6. lekce — Bystrime vilastni smysly

Cil lekce:

Jak vyuzit vlastni zkuSenosti Vv Zivotnich situacich, podprahové vnimani, zhodnoceni prozitkd,
stabilizace pomoci barev atd.. Prace jak ve skupiné tak individualn¢ s klientem.

Délka lekce:
90 minut

Vyklad:

UVODNI OTAZKY PRO LEKTORE | ZAKY

Nasledujici otdzky zamétuji pozornost na témata této lekce. Umoziuji vybavit si  vlastni
zkuSenosti s danou problematikou. Pomahaji objevit smysl a uzitek rozvijenych dovednosti.
Pokud si na otazky sami odpovime, mizeme je s porozuménim polozit svym zaktm pii realizaci
této lekce ve vyucovani.

R/
A X4

Hladite radi zvitata? Jaké to je?

Co vam nejvic chutnd, kdyz chcete mlsat?

Poslouchate hudbu se zavienyma o¢ima? A proc?

S jakou viini se vam spojuji letni prazdniny nebo Vanoce?

Jaké barvy vdm symbolizuji zimni obdobi?

Kdy naposledy jste si vybavili zazitek na zaklad¢ stejné ving?
Kterym smyslovym organem ziskavate nejvice informaci?

Proc je dobré rozvijet vSechny smysly?

Jak mohou ostatni smysly nahradit ztratu jednoho z nich?

Které prozitky hodnotite jako nejhlubsi? Jakou tlohu pfii nich hraly
vase smysly?

Stalo se vam n¢kdy, Ze jste se bezdécné roztancili pti poslechu radia?
Sije to s vami, kdyz zaslechnete podmanivy rytmus?

Vstavate brzy rano bez problému? Jste cely den v pohod¢?

Chodite pozdé spat a Spatné usinate?

Vsimnete si, kdyz se vam rozbusi srdce? Co vam ten signal 1ika? Co
hned ud¢late?

Stridate praci a odpocinek tak, abyste prozili den vyvazené a nepadli
pted vecerem tinavou?

Zijete spise ve spéchu, nebo vice v klidu a rovnovaze?

K ¢emu vyuzijeme smysl pro rytmus v Zivoté?

Cim je uréovan na§ Zivotni rytmus z vnéjsku?

Jaky vliv na na§ organismus ma rytmus piirody (napf. stmivani,
sttidani rocnich dob)?

X/
X4

L)

X/ R/
L X EIR X 4

e

AS

X/
°

e

AS

X/
°

e

AS

X/
°

X/
X4

L)

e

AS

X/
°

e

AS

X/
X4

7/
o0 L)

4

7/
*

L)

K/ 7/ K/
L X X X4
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OCEKAVANY VYSTUP LEKCE

Zak rozviji smyslové poznavani a cit pro rytmus.

TEMATA A CILE LEKCE

TEMA A — Vnimame v8emi smysly.

74k dostane piileZitost objevit své smysly.

74k si vyzkousi, jak funguji jeho smysly oddélené jeden od druhého.

74k si uvédomi, jaky vyznam svym smyslim ptiklada.

Zak premysli o tom, jak hodnoti informace ziskané smyslovym poznavanim.
74k si uvédomi, jaky vliv ma smyslové vniméni na vlastni prozivani.

R/ X/ R/ X/ /7
A XS X IR X IR X IR XY

TEMA B - Smyslové vnimani a prozitky v pfirodé.

74k prozije v ptirodé aktivity zaméfené na smyslové vnimani.

74k ziska prilezitost v piirodé piirozené rozvijet viechny své smysly.
7k si uvédomi vliv smyslového vnimani pro utvateni zazitkd z piirody.
s 74k si na zékladé prozitk® z ptirody buduje vztah k p¥irodg.

R/ X/ R/
LX IR X X4

DS

TEMA C — Rytmus v nasem téle a v nasem zivoté.

e

AS

Zak objevi rytmus ve svém t&le.

74k si vyzkousi, jak reaguje na zménu rytmu.

74k se vciti do rytmu skupiny.

74k si v8ima, ¢im je jeho Zivotni rytmus ovlivnén z vnéjsku.

Zak premysli o vlivu pfirozeného rytmu v piirodé na svilj organismus
1 Zivot.

74k si uvédomi, jaky je jeho Zivotni rytmus.

X/
X4

L)

e

AS

X/
X4

L)

e

AS

*

R/
*
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” ”

7. lekce — Smyslové vnimani

Cil lekce:

V této lekcei zak dostane prostor vyzkouset jednotlivé smysly a piemyslet o tom, jak funguji jeho
smyslové organy a jaké informace mu smysly pfindSeji o okolnim svété. Zakladni potiebou
organismu, tedy také Cloveéka, je orientace v jeho zivotnim prostiedi. Je zalozena na ucelném
rozpoznavani vlastnosti objektl, které je tvoii, vztahti mezi nimi i obrazu celé situace.

Délka lekce:
90 minut

Vyklad:

VNIMAME VSEMI SMYSLY
Cile

X/
X4

L)

Zak dostane piileZitost objevit své smysly.

74k si vyzkousi, jak funguji nékteré jeho smysly oddélend.

74k si uvédomi, jaky vyznam svym smyslim priklada

Zak premysli o tom, jak hodnoti informace ziskané smyslovym poznavanim.
74k si uvédomi, jaky vliv ma vnimani na vlastni prozivani.

X/ R/
L X GIR X 4

e

AS

X/
X4

L)

Prakticka teorie

Vnimani
Vnimani je zakladni sloZkou orientace v prostiedi. Je to smyslovymi organy zprostfedkovany a v
mozku se utvarejici obraz vnéjSiho 1 vnitiniho svéta organismu. Je formou poznévani.

Smyslové organy

Smyslové organy se specializuji na rizné druhy podnéti. Cinnost smyslovych organi (1.
senzorické procesy v nich) jsou fyziologickym zakladem vnimani. Zakladnimi smysly jsou zrak,
hmat, sluch, ¢ich, chut. Umisténi jejich organti v lidském tcle je béZn€ znamé. Ale v téle
Cloveka existuji dalsi receptory pro utvareni smyslovych dojmua (vjemt, dfive pocitkl): napf.
vestibularni aparat ve vnitinim uchu ndm zprostiedkovavd dojem rovnovahy, ve tkanich a
svalech se vytvafi smyslové dojmy z napéti a pohybu. Funkci smyslovych organii je sbér
informaci, dodavani senzorickych dat pro vytvareni vjemd...
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Viem

Vjem (také termin smyslovy dojem, pocitek) je urcitd organizace senzorickych dat. Je to aktivni
konstrukce, ktera vede ke kontrole chovani. Ma adaptivni funkci. Pti dlouhodobém plisobeni
podnétu se smyslovy organ na pusobici podnét adaptuje, snizuje se prah ¢ivosti (vyrazné u zraku
a Cichu). Spoluptisobenim podnéti miizeme zvysit prah Civosti, dojde k senzibilaci. (Napf. slabé
zvukové podnéty zvysSuji zrakovou ¢innost. Naopak silné zvukové podnéty zrakovou ¢innost
snizuji).

Dojem, na ktery jsme zvykli, je emoéné neutralni. Zrak ¢lovéku zprostiedkovava pies 90%
informaci. Dal§i vyznamny objem informaci zajistuji hmat a sluch. Diky naSim smyslim
ziskavame odpovédi na otdzky o okolnim svét€ z vlastni zkuSenosti. Poznavame, jaké véci
(objekty) kolem nas jsou, zji§téné kvality nam pomahaji utvéiet si o nich vlastni predstavu. Cim
vice riznych smysli do poznévani zapojujeme, tim je nase prozivani bohat§i a hlubsi. Takto
ziskané informace si také 1épe vybavujeme. Silné prozitky jsou doprovazeny hlubsimi emocemi.

Doporuéeny postup

% Pro aktivity zamé&fené na rozvoj smyslového vnimani je dulezité, aby Zzaci méli k lektori
divéru. Pro nékteré déti je obtizné pracovat se zavazanyma o¢ima, ochutnavat neznadmé
potraviny, pohybovat se v neznamém prostoru jen pomoci hmatu. Pfedem je proto nutné
vysvétlit zakiim smysl vyucovani s tématem smyslového poznavani a také zaky upozornit
na prubch aktivit, podat pfesné a jednozna¢né instrukce. Pfi aktivitdich postupovat
promyslené a v jejich pribéhu zajistit bezpecnost fyzickou i psychickou..

s Zaci vstoupi do uéebny, kde hraje tise pfijemna hudba, piipadné voni aromaticka lampa,
usadi se na Zidlich do kruhu. Jak se ndm atmosféra ve tfid¢ libi? Kterymi smysly ji
vnimame? Sdélime cil vyuCovani. Vysvétlime zadkim, pro¢ je potieba v nekterych
nasledujicich aktivitich vyfadit zrak. Zaci sedi na zidlich se zavazanyma o¢ima.

L)

X/

% Provedeme aktivitu na vnimani zvuku. Zeptame se, jaké informace béhem aktivity zaci
ziskali a jak to pro né bylo obtizné? Provedeme aktivitu zaméfenou na Cich, opét se
zavazanyma o€ima. Zeptame se, které viné jim byly pfijemné a co si pii nékterych
vybavuji.Nebo zvolime aktivitu na poznavani viini. Vyznamné je, jaké mame dispozice,
jak mame rozvinuty ¢ich, jaky je nas zdravotni stav, a také zda jsme se s vinémi jiz
setkali.

e

% Provedeme aktivitu zaméfenou na chut. Dulezité upozornéni: pred touto aktivitou se
zeptame z4&ka, zda netrpi jakoukoli alergii na  potraviny. Rizikové potraviny
nezafazujeme do vzorkid vibec (napi. bonbony s umélymi barvivy a sladidly, ofechy,
arasidy, ¢okoladu). Nezapomeiime, ze mnoho alergent je skryto v hotovych vyrobcich!
Lépe je volit zakladni potraviny a suroviny (ovoce, zelenina, béZzné pecivo...) Zeptame se
zékl, zda poznali vSechny podavané ochutnavky. Ktera chut’ jim byla nepfijemna?
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R/
A X4

X/
°e

Provedeme aktivitu zaméfenou na hmat. V reflexi se ptame, v jakych konkrétnich
zivotnich situacich pouzivame piednostné hmat? Aktivita zaméfena na vnimani barev.
Mladsim zaktim nabidneme z mnozstvi rizné barevnych papirt, nafukovacich balonki
nebo pastelek, at’ si vyberou takovou barvu, kterd se jim nejvic libi. StarSich Zaka se
ptame, zda si voli obleeni podle barvy, a kterym barvdm davaji piednost a proc?
Muzeme si povidat o vyznamu a G¢incich jednotlivych barev.

Zamyslime se spole¢né nad otdzkou: jak lze nahradit ztratu zraku? Mohu vnimat barvy 1
jinak nez zrakem? Jak se do vnimé&mi zapojuji ostatni smysly? Jaky rozdil pocituji, kdyz
vidim a kdyz nevidim? Ziskdvam stejné informace nebo odlisné o stejnych vécech? V
zaveérecné reflexi se zeptame zaka, kterému smyslovému orgdnu vyjma oci dévaji
pfednost pro sbér informaci o okolnim prostfedi? Pfi které aktivité a pii pouzivani
kterého smyslu se toho nejvic dozvédé€li o nezndmé véci? Ktery smyslovy organ ze vSech
je pro tebe nejdulezitéjsi a pro¢? Kterym zplisobem ziskané informace byly pro tebe
nejuzite¢néjsi a proc?

Evaluace
Zaci svymi slovy uvedou (star$i zaci pisemné), co nového dnes ve vyucovani prozili a co si
ptitom uvédomili o pouzivani riznych smysli. Zhodnoti vyznam smyslového poznavani pro svij

Zivot.
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8.lekce SMYSLOVE VNIMANI A PROZITKY V PRIRODE

Cil lekce:

Prozivani je nedilna soucast naseho zivota, prozitek je jedineny, nesdé€litelny a nenahraditelny,
nelze jej ziskat bez osobniho zapojeni se do aktivity, souvisi s nim tzce i pojem dobrodruzstvi
(objevovani novych oblasti pro ziskdvani prozitki a zkuSenosti, pfekonavani vlastnich hranic a
objevovani novych moznosti, vstupujeme do néj ze svobodné volby).

Délka lekce:
90 minut

Vyklad:

Cile

74k prozije v ptirodé aktivity zaméfené na smyslové vnimani.

74k ziska prilezitost v piirodé piirozené rozvijet viechny své smysly.
7k si uvédomi vliv smyslového vnimani pro utvareni zazitki z piirody.
74k si na zakladé prozitka z piirody buduje vztah k piirodg.

R/ X/ R/
LXK X4

X/
X4

L)

e

AS

Prakticka teorie

ZkuSenost
Po prozité situaci nastdva s urCitym Casovym odstupem zazitek, ktery se za jistych podminek
(reflexe aktivity) pretvaii ve zkuSenost, kterou miizeme vyuzit v dalSim zivoté.

Piiroda a jeji vvznam pro ¢lovéka

Ptiroda je podstatnou slozkou Zivotniho prostiedi ¢lovéka. Pfiroda je prostorem pro ¢innosti i
zdrojem pro vychovu. Pii ¢innostech v pfirodé¢ dochazi k rozvoji nejriznéjSich dovednosti —
fyzickych,  komunikativnich, dovednosti spolupriace, k rozvoji smyslového vnimani aj.
VyuZijeme-li moznosti vSech naSich smyslii, vnimani pfirody ndm pfinese hluboky prozitek.
Pfiroda je dulezitym vychodiskem k aktivitam s poznavacim ¢i estetickym G¢inkem. Kontakt s
pfirodou ma pro dité velky vyznam z hlediska sebepoznavani.

Ptekonavani ptirozenych piekdzek v pifirod¢ muze pedagog vyuzit pro rozvoj v roving
osobnostni. Pfi spole¢nych feSenich problémovych situaci v ptirodé dochazi k efektivnimu
rozvoji socialnich dovednosti (napf. tymové spoluprace). Uplatiiovani zazitkovych aktivit v
piirodé tak pomaha cvicit dovednosti, které si ndrokuje dnesni spolecnost na ¢lovéka. Vytvoreny
vztah k pfirod€ na zéklad¢ bezprosttedniho kontaktu spoluvytvéii postoje a hodnotové Zebticky
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jedince, samoziejmé ptispiva i k tvorbé moralniho rozméru osobnosti. Na ptimych zazitcich déti
jsou zalozeny vhodné metody a formy prace — prozitkové a kooperativni uéeni hrou a ¢innostmi.

Pobyt v prirodé a poti‘eby ditéte

Pobytem v piirod¢ se samoziejmé napliiuji 1 potieby malého ditéte, predevsim potieba urcit¢ho
mnozstvi, kvality a proménlivosti vnéjSich podnétt, ktera se projevuje ptirozenou zvidavosti
ditéte. Pfiroda je také pfirozenym harmonickym prostiedim, kde nalézame fad, a umoznuje tedy
naplnit potfebu urcité stalosti a smyslu v podnétech. Pfiroda nemusi byt vnimana pouze jako
zdroj, ktery Ize vyuzit ve svlij prospeéch ¢i misto pro naplnéni osobnich potieb. Piiroda i jeji
jednotlivé soucasti mohou byt vnimany jako partneti ¢lovéka, jako veli¢ina, ktera zasluhuje
pozornost, ohleduplnost a promyslené jednéni, veliCina, ktera poskytuje ¢lovéku zpétnou vazbu o
jeho jednéni, zivotnich podminkéch i zdravi.

Vztah k prirodé

Vztah k pfirodé je pojem, kterym se nepochybné vétSina lidi vymezuje vici okolnimu svétu.
Charakterizuje soucast zZivotniho stylu, védomé i nevédomé pusobi na lidské chovani a jednani.
Vztah k pfirodé je obtizné definovat (Krajhanzl 2007), jednak pro mnoho rovin vztahu a
souvislost s mnoha vyznamnymi tématy dnes$ni spole¢nosti — rizné ekonomické piistupy ke
zkoumani pfirody, nutnost pochopeni celé osobnosti (sebepoznani), rizné projevy vztahu
(emociondlni a fyziologické reakce). Obecné tu plisobi mordlni hledisko, pfitomnost radosti a
vzru$eni z prozivani ptirody i ochota pfizpusobit své chovani ptirodé. Konkrétnimi ukazateli
vztahu mohou byt napf. bézna péce o pfirodu (Machal 2007) nebo mira snah o vytésiiovani
ptirody z vlastniho zivota (Strejckova 2007). Kladny vztah k ptirodé byva obohacenim pro cely
zivot, at’ uz Cloveék vstiebava prozitky pii pobytu venku, vnima harmonii pfirody, aktivné
pretvari své bezprostifedni okoli, podili se na ochrané piirody apod. Zaklad k tomuto vztahu byva
polozen v raném détstvi.

Malym détem je potfeba poskytnout dostatek Casu na prozivani, klid a pohodu pii pobytu v
piirod¢. Jak se vztah malého ditéte k ptirodé utvaii, jednoznacné vyplyva z moznosti ¢i
nemoznosti se s pfirodou bezprostiedné setkavat, dotykat se ji, proZivat tento kontakt a sblizovat

se s ni. Pfiroda mize byt prostorem pro mnoho ¢innosti, ale neméla by se stavat pouhou kulisou.

Vlastni zkuSenost s prirodou

Jediné pfimy kontakt umozni ditéti pravdivy zazitek a tim ho obohati o vlastni zkuSenost s
pfirodnim prostfedim. Nemén¢ dulezity bude vlastni vklad nas dospélych - bude zalezet na nasem
vlastnim vnimani ptirody, naSem postoji k pobytu venku a k projeviim ptirodniho prostiedi.

Pokud se ditéti stane v obdobi ptfedSkolniho a mladsiho Skolniho véku pfiroda partnerem,
spole¢nikem hrani, pfitelem, obcerstvovatelem,  zdrojem inspirace, zdrojem vyzev a
dobrodruzstvi, mistem k pfemysleni, pfijemnym mistem k odpocinku 1 prostorem k rozvoji
osobnostnich a socialnich dovednosti, bude jeho pfisti pobyvani v ni podloZeno trvalym
vztahem pro cely Zivot. Takto vytvofeny vztah mizeme oznacit za vztah idealni. Vztah k
pfirod¢ se stane vnéj$i motivaci a posili vznik vnitfni motivace k péc¢i o Zivotni prostiedi, k
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ohleduplnému jednani k okoli, k ptirodé, podobné tak jako vztah k sob¢ samému urcuje vztah k
ostatnim lidem.

Tohoto vychodiska je potiebné vyuzivat i v environmentalni vychove.

Doporuceny postup
s Aktivity zaméfené na smyslové vnimani piirody samoziejmé probihaji venku. Vybereme
takové prostiedi, které je dostupné na vyucovani i v okoli Skoly nebo na Skolni zahradg,
volime se zfetelem na ruSivé prvky z blizkého okoli. Idedlni je provadét aktivity v
nerusené lokalité, napf. na Skole v ptirod¢, na skolnim vyletu.

% Vhodnou ro¢ni dobou je kazdé obdobi, davame vSak piednost teplejSimu pocasi. Mame-li
na zfeteli pohodu zaki, uptednostiiujeme radostné prozitky nekomplikované problémy s
pocasim. Do nepohody se lze s détmi vydéavat az po urcité dlouhodobé priprave.

X/

% Pred aktivitami vyzadujicimi uklidnéni déti, soustfedénost a pozornost zaradime
odlehcujici aktivitu na odreagovani (deti vyuziji moznost prob&hnout se, vypovidat se).
Instrukce k aktivitam vzdy musi obsahovat i pokyny pro bezpeény pohyb a pobyt v
ptirod¢€ a s nimi souvisejici upozornéni.

% Uvodem pro kazdou aktivitu je zasadni promyslené zcitlivéni na téma. Nesvazujeme Zaky
pftilis podrobnymi instrukcemi, ponechavame prostor pro vlastni tvofivost..

% Pfi zatazovani jednotlivych aktivit postupujeme od jednodusSich a kratSich aktivit k

wevr

% Kazdou aktivitu zakon¢ime vhodnym typem reflexe. Ponechdme dostate¢ny prostor na
doznéni prozitki.

V zévérené reflexi pokladame otazky typu: Jak se citim v ptirodé? Co mé v ptirodé€ dnes nejvic
zaujalo? Cemu davam piednost: pozorovat v ptirodé spiSe barvy nebo pohyb (zmény)? Jakou
¢innost nejradéji délam v ptirodé? Co pro m€ znamena piiroda?

Evaluace

Zaci po aktivitich s tvofivym obsahem uspotfadaji vernisdz nebo si  prohlédnou vysledky
ostatnich spoluzaki ¢i se s nimi jinak seznami. Mluvend reflexe, v niZ Zaci vyjadiuji pocity ze
svych prozitkli v piirod¢.
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8.lekce RYTMUS V NASEM TELE A V NASEM ZIVOTE

Cil lekce:

Pravidelné st¥idani uvolnéni a napéti. Je jednim ze zakladnich projevii Zivota. Clovék miize na
sob¢ pozorovat rytmicky tep srdce, stfidani nadechu i vydechu, pravidelnou peristaltiku. NaSe
télo je fizeno biorytmy, které mizeme pozorovat v zavislosti na denni dobé i mési¢nim cyklu.
Vsechno, v¢etn€ naseho jednani, ma svij rytmus. Jsme jim prostoupeni, rytmus nas vSude
provazi.

Délka lekce:
90 minut

Vyklad:

2.3.1 Cile

s 74k objevi rytmus ve svém téle.

74k si vyzkousi, jak reaguje na zménu rytmu.

7k se vciti do rytmu skupiny.

74k si v§ima, ¢im je jeho Zivotni rytmus ovlivnén zvngjsku.

74k ptemysli o vlivu pfirozeného rytmu v p¥irodé na sviij organismus i
Zivot.

% 74k si uvédomi, jaky je jeho Zivotni rytmus.

X/ R/
L X EIR X 4

X/ R/
L X EIR X 4

e

*

*

2.3.2 Prakticka teorie
Rytmus

Pravidelné stiidani uvolnéni a napéti. Je jednim ze zakladnich projevii Zivota. Clovék miize na
sob¢ pozorovat rytmicky tep srdce, sttidani nadechu 1 vydechu, pravidelnou peristaltiku. Nase
télo je fizeno biorytmy, které miizeme pozorovat v zavislosti na denni dobé 1 mési¢nim cyklu.
Vsechno, véetné naseho jedndni, ma svij rytmus. Jsme jim prostoupeni, rytmus nas vSude
provazi. Kazdy zije svym osobnim rytmem. Pfitomnost rytmu se projevuje v nasich pohybech i v
tom, jak mluvime. Zvnéjsku k nam ptichazeji také rytmy, které se musime naucit vnimat, citit a
prozivat.

Temporytmus

Kazda situace, jednani, fe¢, pohyb, mysleni se odehrava v urcitém tempu — pomalu nebo
rychle.Kazdé tempo ma vSak 1 soucasn€ své vnitini rytmické usporadani.K poruseni temporytmu
dojde, kdyz se ur€ité jednani (situace, d¢j) odehrdva v jiném temporytmu, neZ mu piislusi.
Napt.: spécham na autobus, ktery potiebuji stihnout, a nemtzu najit klice. Za¢nu-li je hledat
zvolna, zru$im temporytmus této situace. Vytvorim tim zcela jinou situaci. Temporytmus je
projevem naseho Zivota. Jsme jim psychicky i fyzicky ovliviiovani. Temporytmus vnimame i z
lidi kolem nés, ze zptsobu jejich chovéani. Vnitini temporytmus piedstavuje naSe psychické
pochody, vné&jsi jejich fyzické vyjadieni.
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1.modul — Motiva¢ni kurz Metodicky text

Gradace

Soucasti citu pro rytmus je i smysl pro gradaci. Umét vycitit vyvrcholeni déje, situace, naSeho
jednani, ¢as pro zménu, je velmi uzite¢nou schopnosti a potiebnou dovednosti. Rytmy civilizace
ovliviiujici nas zivot zvnéjSku  Jsou dané spoleCenskou dohodou, uspotadavaji zivot
spole¢nosti.Napt.: jizdni tady, program TV, ¢as Skolni dochdzky,rozvrh vyucovacich hodin,
pracovni rezim,otviraci doba obchodu,kalendar,ufedné¢ stanoveny letni ¢as — posunuti Casu,
hodiny, fizeni dopravy — semafory, atd.

Rytmy v prirodé

Pfirozené rytmy muizeme pozorovat a zazivat v pfirodé. Napt. rytmus desté, bourky, ptaciho
zpevu, svitani a stmivani, pfilivu a odlivu, mési¢niho cyklu, stftidani ro¢nich dob, zrozeni zivota,
dospivani, zrani, starnuti, kli¢eni semen, rtstu rostlin apod.

Rytmus v uméni a ve sportu

Rytmus nachézime jako prostfedek sebevyjadieni pii uméleckych aktivitich a v uméleckych
dilech. Nase nalady a emoce jsou doprovazeny uréitym rytmem. Pfi poslechu tane¢ni hudby
vyjadiujeme rytmus pohybem.Dirigent udava tempo hudebnimu télesu. Sportovec vykonava své
pohyby v ur¢itém rytmu a tempu (dobfe lze pozorovat pii veslovani, béhu na lyzich, slalomu,
béZeckych disciplinach, dalkovém pochodu apod.).

2.3.3 Doporuceny postup

% Lekci mizeme pojmout jako 4 jednotlivé okruhy, které budeme realizovat oddélen€. Jsou

to: 1. Rytmus v nasem téle, 2. Rytmus druhych lidi, 3. Rytmus okolniho svéta civilizace a

spole¢nosti, 4. Rytmus v ptirodé

Jednotliva témata mizeme také libovolné propojovat.

Na uvod lekce zatfadime aktivitu na zjiStovani rytmu (uvnitt sebe, u druhych lidi, v

okolnim svété — civilizaci a v pfirod¢€). Mohou to byt aktivity typu: Tep naSeho srdce,

Naslouchani svého dechu,

Poslouchani tikani hodin, nebo béhu motoru, Poslouchani dest¢. ..

Po této aktivité zafadime reflexi: Co nového jsme objevili? Co nds nejvic pii této aktivite

piekvapilo?

% Vytvorime zapis na tabuli: Co se vSechno v nasem Zzivoté opakovan¢ pravideln¢ stfida?
Pouzijeme brainstorming, lektor zapisuje na tabuli.

X/
X4

L)

e

%

X/
X4

L)

e

AS
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1.modul — Motiva¢ni kurz Metodicky text

R/
A X4

X/
°e

Dalsi aktivita se zaméii na vciténi se do rytmu, na vyladéni se a na souznéni s rytmem. U
mladSich zaka zvolime aktivitu pro pobaveni, napt. Tleskanou nebo Hlava, ramena,
kolena, palce... pro starsi zdky zvolime aktivity typu: Hra s vyménou, Pomerancovy
tanec.. Nasleduje reflexe s otdzkami: Jak se vam dafilo naladit se na jiny rytmus? Jak v
zivoté podléhdme danym rytmiim zvnéjsku? Co z toho pro nas vyplyva?

Zapiseme na tabuli otazku: K ¢emu je dobré ticho? U mladsich zakt se ptame: Co d¢€las,
kdyz je ticho? K jakym cinnostem potiebujes ticho a klid? Zaradime aktivitu Pauzy, pro
mladsi zadky zvolime poslech libovolného uryvku textu bez pauz a poté s pauzami. Na
zaver zapisujeme navrhy odpovédi na tabuli.

Nasleduje aktivita zaméfena na analyzu vlastniho Zivotniho rytmu. Kazdy zak si napise na
papir strucné sviij denni rezim s pfibliznymi ¢asovymi Udaji. Starsi zaci se pak s vysledky
mohou sezndmit ve skupinach. U mladSich zakl volime otazky typu: V kolik hodin rano
vstavam, kdyz jdu do Skoly? V kolik hodin chodim spat? Jak se li$i rytmus vSedniho dne
od volnych dni (soboty a nedéle, prazdniny)? Jak se projevuje rytmus v mém chovani a
jednani? U starSich zakli mUzeme navazat otazkami typu: Dokadzu stfidat praci a
odpocinek? Ziji v neustalém sp&chu nebo spise v rovnovaze?

2.3.4 Evaluace

R/
L X4

7
L X4

Zak napiSe svymi slovy tivahu o svém Zivotnim rytmu.
Mladsi zaky pozorujeme pii aktivité bubnovani své nalady (Rytmus nalady) nebo
pfispole¢ném zpivani a hrani na elementarni nastroje.

PODROBNY POPIS VYBRANYCH AKTIVIT

Slysitelny lektor

Cas -

15 min

Cile - 74k objevi své moznosti sluchu, zkusi popsat ¢innost lektore na zakladé toho, co
slySel, na vniméni zvuki

Vek -

Mladsi a stiedni $kolni vék

Pomiicky - Bézné predméty ve tfide (dvete, okno, zidle, kiida, tabule, papir, lahev s vodou a
sklenice aj.). Satek pro kazdého zéka.

Postup

Zaci budou sedét v lavicich jako obvykle pii vyucovani, ale se zavazanyma o&ima. Lektor
vstoupi do tfidy a bude vydavat ilustrujici doprovodné zvuky pomoci pfedmét ve tiide, které
zieteln€ oddéli pauzami. Napi: dovie hlucné dvete, odsune hlasité Zidli, otevie okno, nalije si
mineralku do sklenice, bude listovat v tfidnici, zapiSe datum vrzajici kiidou na tabuli... Sekvenci
zvuki je dobré mit pfedem pfipravenou a zapsanou na papite, abychom se vyvarovali chyb pii
rekonstrukci lektorova jednani a nepfili§ dlouhou, aby si déti mohly zapamatovat jejich potadi.
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1.modul — Motiva¢ni kurz Metodicky text

Po skonceni zaci ve skupinach sestavi popis lektorova jednani. Nakonec jim vse lektor predvede
znovu pred jejich ofima.

Zdroj - Ivana Sircova

Hudba se zavienyma o€ima

Cas - 20 min

Cile - 73k se soustfedi na zvuk, tony, melodii, na celkové vnimani skladby. Popise pocity z
poslechu hudby se zavienyma ocima.

Veék - Pro vSechny vékové kategorie, u mladSich déti volime kratsi poslech a ptfizptisobime téma
skladby.

Pomuicky

Ptehrava¢ CD, CD se skladbami vazné nebo relaxacni hudby, Satek pro kazdého zéka (neni
nutny).

Postup

Z4ci se pohodlné usadi ve t¥idé a posta¢i, kdyz zaviou o&i. Zaposlouchaji se do vybrané hudebni
skladby. Mladsi Zaci poslouchaji asi 5 minut, star$i mohou az 8 min. Po skonceni si povidame o
zazitcich z hudby, jak se nam dafilo se soustiedit na hudbu, jak jsme ji vnimali.

Zdroj

Autor neznamy

Prijemné vané

Cas - 45 min

Cile - 74k si procvi¢i vnimani ¢ichem, urc¢i pro sebe piijemnou vini.
Vék - Mladsi a stfedni Skolni veék

Pomiicky

3 az 4 sklenicky s vickem s pfipravenymi odliSnymi viinémi ( napf. ocet, tekuté mydlo, skofice,
uzeny syr). Nebo pouzijeme riizné aromatické jednodruhové oleje, piipadné kuchynské koteni.
Satek pro kazdého zaka.

Postup

74k postupné dostane o¢ichat vzorky, potom oznaéi ten, jehoz viing mu byla nejpiijemnégjsi. Neni
cilem poznat, jakého pivodu viin€ jsou. Nehledame ani univerzalni pfijemnou vlni. Soustfedime
se na to, aby kazdy Zak dokézal zvolit a popsat pro sebe tu nejpiijemné;jsi vini. Jak se pfijemna
viné odliSuje od téch ostatnich? Pokud budeme s vysledky déti seznamovat, miizeme toto cviceni
pouzit pro ilustraci rozdil vniméni 1 hodnoceni informaci i jako cviceni tolerance a respektu k
druhym lidem (nebudeme se nikomu smat, ze mu voni néco jiného nez ostatnim).

Zdroj

Autor neznamy
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Poznavame viné

Cas - 45 min

Cile - Zak procvi¢i vnimani ¢ichem, poznava znamé ving.
Vek Mladsi a stfedni Skolni vek

Pomiicky

Satek pro kazdého zaka. Sklenicky s vickem (5 az 6 ks) s oznadenim. Vzorky potravin: napf. :
syrova okurka, rozkrojeny citron, peprmintové zvykacky, hefmdnek — c¢aj, med, merunkovy
dzem, majoranka — kofeni aj. Jednu viini zvolime takovou, aby bylo co nejmén¢ pravdépodobné,
ze se s ni zaci jiz setkali.

Postup

74k se zavazanyma o¢ima bude odichavat postupné jednotlivé vzorky a uréovat druh potravin
nebo ndzev piivodce viné. Tipy zapisujeme do zdznamového archu. Ostatni zaci ¢ekaji, nez na né
pfijde fada, v jiné ¢asti mistnosti. Na zavér se sezndmime s vysledky. Pro¢ néktefi poznali
vSechny druhy a jini ne? Pro koho bylo poznavani obtizné? Jak bys popsal vini, u které si nejsi
jisty, z ¢eho pochazi?

Zdroj

Autor neznamy

Jak mi chutna ?

Cas - 45 min

Cile - Z4ak si procvic¢i chut’. Popise vlastnimi slovy, které chuti dava prednost. Na které
¢asti jazyka tuto chut’ pocit'uje nejintenzivnéji.

Vék - Mladsi a stredni Skolni vék

Pomiicky
Satek pro kazdého Zaka. Tac nebo talif se vzorky potravin, asi 4 druhy potravin, 1 ks jednoho
druhu pro kazdého zaka. Napt. rozmackané tropické ovoce, syrova zelenina nastrouhana, bily

jogurt, tvarohovy dezert apod.

Postup

Z4ci se zavazanyma o¢ima ochutnavaji postupné od kazdého druhu potravin a popisuji, jakou mé
vzorek chut’. Neni dilezité potraviny odhalit, poznat. Neni to soutéz, ale hra na procviceni naSeho
smyslu, kterym se nejvice orientujeme pii jidle.

Zdroj

Autor neznamy

Poznavame zakladni chuté

Cas - 45 min

Cile - Z4k si procvici chut’. Pozna, se kterou potravinou je chut’ spojend. Urci
ochutnavanou potravinu.
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Veék - Mladsi a stiedni Skolni vék

Pomiicky

Séatek pro kazdého Zzaka. Tac nebo talif se vzorky potravin, asi 4 druhy potravin, 1 ks jednoho
druhu pro kazdého zaka. Napt. tropické ovoce, jablko, syrova zelenina nastrouhand, bily jogurt,
chléb, kyselé zeli, apod.

Postup

Zaci se zavazanyma o¢ima ochutnavaji postupné od kazdého druhu potravin a popisuji, jakou méa
vzorek chut. Pokusi se urcit potraviny. Tipy zapisujeme do zdznamového archu. Ostatni zaci
cekaji, nez na né prijde fada, v jiné Casti mistnosti. Na zavér se sezndmime s vysledky. Pro¢
nekteti poznali vSechny druhy a jini ne? Pro koho bylo poznavani obtizné?

Zdroj

Autor neznamy

Degustace vanoéniho cukrovi

Cas - 45 min

Cile - 74k si vyzkousi roli posuzovatele kvality potravin, procvici si vnimani ving, chuti
i vzhledu potravin. Uvédomi si vyznam smyslového vnimani pii jidle.

V¢k - Stredni a starsi Skolni vék

Pomuicky

Vanoc¢ni cukrovi, tdcy, degustacni talitky nebo papirové tacky, kartonové karticky
s Cisly, flipchart a papir nebo tabule a fix, Cist4d voda a sklenice nebo kelimky na
zapijeni ochutnavek pro ¢leny komise, ceny pro vitéze.

Postup

Zaci vlastnoru¢né doma ¢&i ve $kole vyrobi vanoéni cukrovi. Ve tiidé vyhlasime soutéZz o
nejchutngj§i cukrovi. Zaci i lektoré vytvoii degustadni komise 3 az 4 ¢lenné. V komisi pro dany
vyrobek se nesmi samoziejmé ucastnit autor posuzované¢ho cukrovi. Posuzuji se vzdy vyrobky
jednoho druhu cukrovi (sekce: vosi hnizda, kokosové kulicky, pernicky, linecké pecivo, rohlicky
aj.). Hodnoceni probih4 anonymné.

Vzorky jsou ocislovany a jen asistent a moderator zna kli¢. Hodnotime dojem z celkového
vzhledu, viiné¢ a chuti. Kazdou veli¢inu posuzuje a boduje porota zvlast, asistent zapisuje
vysledky a soucty na flipchart. Degustatoii komentuji své zazitky z posuzovani jednotlivych
kategorii. Moderator vede degustaci jako zdbavnou akci. Zaci, ktefi se pravé neucastni v poroté,
jsou napjatymi divaky. Celou aktivitu je dobré vést s humorem a vtipem. Vyherce samoziejmeé
odménime lakavou odménou.

Zdroj
Capek Martin, Dusek Petr, Vano¢ni vyprava Changleska Thozi 2007
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Hladime si zvire

Cas - 30 min

Cile - Zak si vyzkousi pohladit rizna zvitata. PopiSe vlastnimi slovy, jaké vjemy pii hlazeni
zvitete ziskava a jaké pocity je doprovazeji (napft.: pii hlazeni srsti savct). Uvédomi si vyznam
hmatu pro sviij Zivot.

Veék - Mladsi a stiedni $kolni vék

Pomiucky
Domaci nebo terarijni ochocena zvitata.

Postup

Upozornéni: pred touto aktivitou zjistime, zda néktery zak netrpi alergii na zvifeci srst. V
instrukci uvedeme pravidla, jak se muzeme zvifat dotykat a souvisejici etické principy naseho
chovani ke zvifatim. Zaci si hladi pfi navitévé farmy domaci zvitata. Zvitata, ktera déti chovaji
doma, miizeme piinést nebo pfivést na zahradni slavnost do skoly.

Muzeme také domluvit navstévu nékterého chovatele. Pohladit psa mizeme také pfi canisterapii.
Pti dotyku zvifete Zaci popisuji, co vnimaji a jaké maji pocity. Spolecné si odpovime na otdzku,
co nam pfinasi kontakt s zivym zvifetem

Zdroj

Autor nezndmy, upravila Ivana Sircova

Kapsare poznavani

Cas - 30 min

Cile - Zak si procvi¢i hmat a pozndva jeho prostfednictvim predméty.
Vék - Mladsi a stredni Skolni vék

Pomiicky
Nékolik latkovych hlubsich kapsart. V kazdém ukryté 2 az 3 predméty (napt.: 1. jablko, $iska,
kdmen. 2. guma, papirové kapesnicky, auticko. 3.cibule, hlemyzdi ulita, klacik).

Postup
Zaci poznavaji hmatem véci skryté v kapsati. Volime spiSe pfedméty détem znamé, aby se dafilo
je poznavat. Ptame se, podle ¢eho pfedméty poznali, jaké informace o pfedmétu pomoci hmatu
ziskali.

Zdroj
. S détmi v piirod¢. Praha : Portal, 2007. s.147.

Tandici dlané

Cas - 30 min

Cile - Zak vnimé dlané druhého Cloveka, prostfednictvim hmatu sd€luje pohyby. Procvicuje
empatii.
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Vek—6,7 let

Pomiicky
Satek pro kazdého zaka, CD piehravac, CD s vybranou skladbou (relaxacni nebo vazna klidna
hudba).

Postup

Zaci stoji ve dvojicich proti sobé&, dotykaji se navzajem dlanémi, pii hudbé se snazi citlivé vést
konecky prsti druhého, nebo délaji zvolna pomalé pohyby. Po n¢kolika minutach si sedneme do
kruhu a povidame si o dojmech a pocitech z této aktivity.

Zdroj ’
SIMANOVSKY Zden¢k. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychove,

socialni praci a klinické praxi. Praha : Portal, 1998 s. 215

Vianovy koktejl

Cas - 60 min

Cile - 74k si procvi¢i vnimani &ichem. Nauéi se rozliSovat piirodni ving. Prozkouma ichem
ptirodniny.

Vek—9 let

Pomuicky

Pro kazdého zéka sklenicka se Sroubovacim vickem.(Cist€¢ vymyta, bez zapachu).

Postup

Zak si vyrobi vlastni smés vini z pfirodnin, které nasbira béhem vychazky. Zaci si venku sami
pfipravi do skleni¢ek své parfémy z piirody. Na konci se mohou vSichni seznamit se svymi
vinémi.
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Hlasy z prirody
Cas - 45 min
Cile - 73k si procvi¢i sluchové vnimani. Nauéi se rozliovat riizné druhy zvuki pochazejicich z
ptirody, napt. jednotlivé ptaci hlasy, zvuky zplisobené vétrem,
stromy, tekouci vodou, destém apod.
Vek—6—10 let.
Pomuicky

Ptirodni prosttedi se stromy, piipadné¢ tekouci vodou. Karimatka na sezeni.

Postup

Z4ci se usadi v lese a naslouchaji hlastim v piirodé. Sdéli si, které zvuky
zaznamenali a urci jejich ptivodce.

Zdroj

. Metodika OSV, Ptipravy na vyucovani [online]. Praha : Projekt
Odyssea, 2007

Hladime stromy

Cas - 45min

Cile - 74k si procviéi hmat i ostatni smysly. Zak ziské piileZitost utvofit sviij postoj ke
stromim.

Vek —8,9 let

Pomiicky

Les, park, jakékoli pfirodni prostfedi se vzrostlymi stromy.

Postup

Kazdy Zak pohladi nékolik stromi. Vzijemné si vSichni stromy ukazi, popisi charakter kury,
objevi rozdily. Lektor vysvétli, ¢eho si maji zaci v§imat: zda se kuira droli, jakou ma barvu, zda je
hladké nebo hruba, jestli voni, a vSech jinych zvlastnosti, které na ni objevi. Nakonec kazdy zak
vybere jeden strom, ktery se mu nejvic libil a pfedstavi jej ostatnim. Odpovida na otazky: Jaky je
povrch kmenu? Je ti ptijemny nebo neptijemny a pro¢? Ktery strom se ti nejvic libil?

Zdroj
. Metodika OSV, Pfipravy na vyu€ovani [online]. Praha : Projekt

Odyssea, 2007

Cesta poslepu

Cas - 45 min

Cile - 74k si procvi¢i hmat a dalsi smysly. Zak zjisti, jaké to je, kdyz nevidi. Zak
prozkouma svoje pocity pfi cesté poslepu. Zak uvede, jaky smysl pro jeho
vlastni zivot maji zazitky z vyucovani.

Vek—7-9 let

Pomuicky
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Pro dva zéky jeden $atek na zavazani o¢i. Skolni zahrada, park, les a jiné
rozmanité piirodni prostiedi.

Postup

Zaci utvoii dvojice. Kazda dvojice bude pouzivat jeden $atek. Uréi si, kdo bude mit jako prvni
zavazané oCi. Kazda dvojice pracuje samostatné a vzdalend od ostatnich, aby se vzdjemné
nerusily. Pak si vyméni svoje role. Nakonec se vSechny dvojice sejdou na vychozim misté. V
kruhu poklddame reflektujici otdzky, na néz postupné odpovidaji vSichni zaci. Jak se ti dafilo
poznavat ptirodu hmatem? V jaké mitfe zapojuje$ hmat do poznéavani, kdyz vidis? Je rozdil mezi
tim, jak pouziva hmat ten, kdo vidi a kdo nevidi? Jaké to je, kdyz nevidis? Jak ses citil pfi cesté
poslepu?

Zdroj
. Metodika OSV, Pfipravy na vyu€ovani [online]. Praha : Projekt

Odyssea, 2007

Malovani pfirodninami

Cas - 90 min

Cile - 74k si procviéi smyslové vnimani pii objevovani barev v piirodg.

Vek 6 —8let

Pomuicky

Bilé kreslici ¢tvrtky — dvé pro kazdého zdka, podlozky, obycejna meékka tuzka pro kazdého.
Venkovni prostiedi, kde lze natrhat cCasti rostlin (Skolni zahrada, louka, polni cesta, rumisté
apod.)

Postup

Zaci maluji v piirodé Gastmi nalezenych rostlin a dalsich piirodnin na bilé &tvrtky. Vytvoii
vzornik barev a obrdzek s volnym tématem. Aktivitu zakon¢ime vernisaZi vSech obrazki.
Obrazky nehodnotime.

Zdroj
. S détmi v ptirodé€. Praha : Portal, 2007. s. 59

Obrazky z prirodnin

Cas - 45 min

Cile - Zak vytvofti obrazek z ptirodnin, vysvétli svilj zdmér a vybér uzitého materialu.
Vek -6—9 let.

Pomiicky
Rozmanité ptirodni prostfedi s moznosti sbéru pfirodniho materialu (kaminky, klacky, listy,
plody, pisek, $térk, klira apod.). Fotoaparat nebo kamera (neni nutné).

Postup

Zaci vyhledavaji zajimavy p¥irodni material, pfipravuji si plochu a skladaji obrazky. Lektor
vytvaii také obrazek. Mize také fotografovat nebo natacet praci déti a jejich vytvory. Kazdy zak
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pracuje samostatné. Zaveérecnou vernisaz doprovodi slovo jednotlivych autorti. Zeptame se, co je
inspirovalo k jejich dilu. Jaké piirodniny to byly nejdiiv? Jaké barvy a tvary t€ zaujaly?

Zdroj
S détmi v ptirodé. Praha : Portal, 2007. s. 90

Najdi svij strom

Cas - 45 min

Cile - 74k rozviji sviij hmat. Poznava podle charakteru povrchu kiiry dany strom. Svoji
informaci, kterou ziskal hmatem, konfrontuje s informaci ziskanou zrakem.

Vek—6—9 let.

Pomuicky

Piirodni prostedi s riznymi druhy stromi. Satek pro kazdou dvojici zakeL.

Postup

74k se seznamuje se zavdzanyma oima pomoci hmatu s vybranym stromem.Druhy z dvojice ho
odvede zpét na vychozi misto (asi 30 az 50 kroki). Poté si prvni rozvaze oci a pokusi se znovu
strom poznat a najit mezi ostatnimi stromy. Ptdme se, jak se ndm dafilo poznavat své stromy,
podle jakych znaktl jsme je dobfe poznavali?

Zdroj
S détmi v pfirodé. Praha : Portal, 2007. s. 49

Chodime naboso

Cas -20 az 30 min

Cile - 74k si procviéi vnimani hmatem a proZije si jednotlivé piirodni povrchy. Popise
ucinky chtize naboso.

Vek-—-6-9 let

Pomiicky

Ruc¢nik.

Postup

V rozmanitém ptirodnim terénu nebo na vybudované péSince reflexni terapie (se sttidavymi typy
ptirodnich povrchil) se prochdzime spole¢né bosky. Chlize rosou a vodou je vhodné jen pro
zdravé déti. Za teplého pocasi se nakonec posadime do kruhu a povidame si, jaké to bylo chodit
naboso, co nas pii tom prekvapilo? Ktery povrch ndm byl nejptijemné;si?

Zdroj
S détmi v pfirod€. Praha : Portal, 2007. s. 46

Bzuceni pod rozkvetlym stromem
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Cas - 45 min

Cile - 74k si procviéi vnimani sluchem, nauéi se rozpoznavat riizné zvuky, které vydava
hmyz. Prozije netradi¢ni hudbu, kterd vznikla v pfirodé.

Vek —6 -9 let

Pomiicky

Rozkvetly ovocny strom, karimatka na sezeni.

Postup

Spole¢né se usadime pod rozkvetlym stromem a bez mluveni naslouchdme zvukiim z koruny
stromu. Objevujeme jednotlivé zvuky, které se slévaji do celé melodie. VSimame si proménlivosti
hmyziho bzuceni. Nakonec si povidame, co se nam pii poslechu bzuceni vybavuje, co si
piedstavujeme, na co myslime.

Zdroj
S détmi v ptirodé. Praha : Portal, 2007. s. 62

Naslouchame svému dechu

Cas - 15 min

Cile - 74k se soustfedi na svij dech, uvédomi si rytmus svého dechu nebo rytmus dechu
druhého ¢lovéka. Zak porovna rytmus svého dechu v riznych situacich.

Vek — 8-10 let
Pomuicky - zadné
Postup

Z4ci naslouchaji pohodIng usazeni nebo v leze svému dechu nebo tomu, jak dycha druhy &lovek.
TotéZz miZeme zopakovat po kratké fyzické zatézi (napt. n€kolik diepl, béh na kratkouvzdalenost
apod.). Porovnavame tyto situace. Jak se 1i$i rytmus dechu?

Zdroj

Autor neznamy

Tep naseho srdce

Cas - 10 min

Cile - 74k si najde na t&le misto, kde mize sledovat tep svého srdce. Vnima sviij tep.
Zkusi zjistit tep druhého ¢loveka. Porovnava sviij tep v riznych situacich.

Vek—6—9 let
Pomiicky - zadné
Postup

Zaci vyhledaji na svém téle misto, kde lze zjistit tep (zapésti, krk), zjistuji sviij tep, nebo tep
druhého ¢loveka. Tep zjiStujeme nejprve v klidu a nasledné po zatézi (n€kolik cvikl nebo béh).
Povidame si, v jakych dalSich situacich se nam rozbusi srdce rychleji? Jak na to zpravidla
reagujeme?
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Kde tika budik

Cas - 15 min
Cile - Zak se soustfedi na pravidelny zvuk a podle néj se orientuje v prostiedi.
Vék- —6-9 let.

Pomiicky - Mechanicky budik.

Postup

Zaci hledaji tikajici budik ukryty ve t¥idé. Soustied'uji se na zvuk tikajicich hodin, ktery je
pfivede na misto Gkrytu. Hru lze rizné¢ obménovat, budik muze schovavat lektor, nebo Zaci,
hledat mohou Zaci, pro pobaveni déti muze hledat i lektor. Na zavér si povidame, k ¢emu nam
slouzi sluch. Jak by se nam dafilo hledat ukryty budik, kdybychom ho neslyseli?

Zdroj

Autor neznamy

Naslouchame desti

Cas - 15 a7 20 min

Cile

Vek -—6-—9 let

Pomuicky - Obleceni do desté, plasténky, destniky, pokud chceme jit ven.

Postup

Pokud pravée zacind prset, mizeme na chvili oteviit ve tfidé okna a zkusit poslouchat zvuky deste.
V destivém pocasi si miizeme naplanovat vychazku a poslouchat dést’ pod destniky. Dobte se
posloucha v altdnu pod dievénou stfechou. V jakém rytmu padaji deStové kapky na zacatku a na
konci desté? Jak pozname, Ze brzy piestane prset?

Zdroj

Autor neznamy

Splasené bubny

Cas - 15 min

Cile - 74k se naudi vnimat stupfiovani rytmu, pokusi se uréit bod vyvrcholeni, bod nutné
zmeny.

Vek—6 -9 let

.Pomiicky - Bubinek s pali¢kou

Postup
Zaci zacCinaji bubnovat rukama v klidném tempu na podlahu, zrychluji do maxima. Bubenik

uderem bubinku zastavi v§e v okamziku, kdy citi vyvrcholeni. Tuto roli si vyzkousi kazdy Zak.
Na zavér shrneme, jak se nam dafilo poznat okamzik vyvrcholeni? K ¢emu je dobré zménit
situaci? Je mozné stupiiovat bubnovani do nekonecna?
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