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Vé

SLUNCE, NAS PRITEL

Motto:
LAZ ti bude Uzko, otoc se ¢elem ke Slunci. Vsechny stiny budes mit za zady. *

Jan Werich

Kli¢ova slova:
Vitamin D, opalovani, Zivotni styl, pozdrav Slunci, vychod Slunce, zatméni Slunce, pocity spojené se Sluncem,
vnimani tepla, svétla, svétlo a stin, slune¢ni architektura, pétilistek, haiku, mandala.

Cil:

Zaci se u&i vnimat Slunce jako pozitivni souddst Zivotniho prostiedi, vysvétli jedine¢nost Slunce jako faktoru, ktery
ovliviiuje nasi psychiku, chapou vyznam pobytu venku a pfirozeného pobytu na Slunci pro zdravi lidského
organismu. Pojmenuji vitamin, jehoz vstfebavani je zavislé na sluneCnim zareni, a urcCi, ve kterych potravinach se
nachdazi. Ve skupinovych diskuzich autenticky popi$i osobni pocity spojené se Sluncem, pficemz vyuzivajl
nejraznéjsich kreativnich prostfedku.

Metodicky pirehled:

1. Slunce a nase smysly
Nac¢ potfebujeme Slunce? — diskuzni aktivita
Slunce pfes naSe smysly — prozitkova aktivita
Kam se Slunce diva — pokus
Mladi architekti — vytvarna aktivita

2. Zdravime Slunce

Pozorovani vychodu Slunce — prozitkova aktivita Zarazeni do predmétu
Pozdrav Slunci — pohybova aktivita
Slunec¢ni aredl — vytvarna aktivita Fyzika
Bubny oslavuji slunce — hudebni a dramatick& aktivita Zemepis
Déjepis
3. Slunce a vitaminy Viytvarna vychova
Vitaminova honi¢ka — pohybova aktivita Obcganska vychova

Hrajeme si na vitaminy — pohybova aktivita
Slunce jako zdroj vitaminu D — diskuzni aktivita
Je slunce jen pfitel? — diskuzni aktivita Prurezové téma
Proti slunci — literarni a diskuzni aktivita
Environmentalni vychova

4. Naméty pro reflexi Vychova k mySlenf v evropskych
Pétilistek — individualni zpétna vazba a globalnich souvislostech
Basen o Slunci (haiku) — literarni aktivita Medialni vychova

Sluneéni mandaly — vytvarna aktivita
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1. Slunce a nase smysly

Nac potiebujeme Slunce? — diskuzni aktivita
Cil:
Zaci se u&i vnimat Slunce jako pozitivni soudast Zivotniho prostfedi a chépou vyznam pfirozeného pobytu
na Slunci pro zdravi lidského organismu.

Pomucky:
Papir, psaci potfeby, pracovni list 1.

Postup:
Na uvod otevfeme s zaky diskuzi na téma Slunce, abychom zjistili, co vSechno védi a jak Slunce a slunec¢ni
zareni vnimaji. Vyzveme je, aby se pokusili odpovédét na otazky:

Nac potrebujeme Slunce?

Co prindsi do naseho Zivota?

Jaké mdme pocity pti pobytu na slunci?

Pozadame je, aby ve svych odpovédich zminili jak pozitiva, tak negativa, ktera je spontanné napadaji. Po tomto
kratkém dvodu rozddame do dvojic citaty a réeni, kterd najdeme na pracovnim listu 1.
Napfiklad:

Kam nechodi slunce, tam chodi lékar.

Obrat oblicej ke Slunci a stiny budou padat za tebe.

Nac potrebujeme Slunce? Moderni hodinky ukazuji cas mnohem presnéji.

Jen slunecni paprsek staci prosvétlit mnoho temna.

V diskuzi ve dvojici si Zaci sdéli, jak této vété rozumi a pokusi se zformulovat prlklad ze zivota. Potom jednotlivé
dvojice vzdy pfeCtou nahlas citat a k nému popisi odpovidajicl
pfipravenou situaci. Ostatni zaci je mohou doplfiovat, vyslovovat
souhlas nebo polemizovat.

Varianta:

Vyzveme Zzdky, jestli by sami dokdzali vymyslet a zformulovat své
osobni zkuSenosti se Sluncem do kratké vystizné véty — vlastniho réeni
(naptiklad Kdyz slunce palf, zizefi se ozyva.) Véty napiSeme na karticky
a vytvofime z nich okruzi, podle vzoru téch pfedtisténych
z predchozich kapitol. Zaci mohou okruzi doplfiovat po uréenou dobu
citaty, které najdou v knihdch nebo na webovych strankdach. Néktery
z oblibenych citatd muzeme potom spole¢né vybrat jako téma pro esej,
kratkou uUvahu, dramatickou etudu nebo vytvarnou &i hudebni aktivitu.

Literatura:
Lviberman, J.: Svétlo, ek budoucnosti. Blue step s.r.0., Praha 2006. B S
Svanda, M.: Slunce. Aventinum, Praha 2012. Foto archiv Sluridkova
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Slunce pres nase smysly — prozitkova aktivita

Cil:

Z4ci proziji pobyt na slunci a ve stinu, popidi a porovnaji své pocity na slunci a ve stinu béhem horkého letniho
dne i b&hem chladného podzimniho dne. Uvé&domi si rozdilnost svych pocitd a prozitkd spojenych s timto
pobytem.

Pomucky:
Satky, bezpecny venkovni prostor, papir, tuzka.

Postup:
Z4ci vytvori dvojice, pfidemz jeden z dvojice si zavaZe o¢i $atkem. Druhy si v prostoru zahrady, dvora nebo hrigté
vyhlédne misto, které je ozarené Sluncem, a druhé, které je ve stinu. Vidouci zavede spoluzdka se zavazanyma
o¢ima postupné na obé& mista. Necha ho v tichosti vnimat ob& mista, uvédomovat si své pocity — napfiklad teplo,
chlad, jas, temno — tedy pocity pfijemné i ty nepfijemné. Na zakladé tohoto prozitku ,nevidouci® odhaduje, jestli se
pohybuje ve stinu, nebo na Slunci. Potom si Zaci ve dvojici role vymeéni. Na zavér si nechame ¢asovou rezervu, aby
si mohli zaci sdélit své prozitky a dojmy.
Otazky pro zaky:

Citili jste Slunce, i kdyZ jste ho nevideli?

Jak by se asi lisily prijemné a nepfijemné pocity, kdybychom se

posadili na slunce a do stinu v zime?

Citili jste nékdy v letnim veceru slunecni teplo uloZené v dlazbé

chodniku nebo zdech domu?

Uvédomujete si, Ze Slunce je s nami stdle?

Také v noci muzeme vidét posla Slunce, vite, kde? (Svétlo mésice je

jen odrazem slunec¢niho svitu).

Varianta: Foto Zdenka Stefanidesové
Zajimavé muze byt opakovani aktivity se stejnou skupinou zakd na stejném misté v obdobi zimy a porovnavani
osobnich vijemu. Pro stars$i Zaky se nabizi jednoduchd& zaznamova kresba pocitd, a to jeSté se zavdzanyma
oCima. Vznikne tak autenticky zaznam, ktery potom muzeme ve skupiné porovnat.

Kam se Slunce diva — pokus
Cil:
Z&aci zaznamenaji a popisi pohyb slunecniho svétla v prostorach Skoly b&hem dne a zhodnoti ucelnost stavby

z hlediska vyuziti pfirozeného denniho svétla v prostorach budovy.

Pomucky:
Papiry, tuzky, fotoaparaty do skupin, pastelky, hodinky, pracovni list 2, animovany film na DVD 2.

Postup:
Spolec¢né s Zaky premyslime nad feSenim vnitfnich i venkovnich prostor 8koly, jak se v které ¢asti Skoly citime.
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Klademe si napfiklad otazky:
Jsou v budové néjaka mista, kde je nam pfilis teplo, nebo kde je pfilis chladno?
Je ve skole tfida, kde se musi Castéji svitit neZ jinde?
Meéni se tyto nase viemy v prubéhu roku, jak se lisi v zimé, na jafe nebo na podzim?

Postfehy zaku zapiSeme na tabuli nebo poster.
Z4ci se rozdéli do mensich skupin (3 az 4 Z4ci) a kazdd skupina si vybere néjaky prostor, ktery bude monitorovat
v prubéhu jednoho dne (dle moznosti je potom zajimavé srovnavat pozorovani v rdznych ro¢nich obdobich).
Pro skupiny pfipravime zaznamovy pracovni list 2, do kterého budou v urgitych ¢asovych intervalech (naptiklad
po hoding) zaznamenavat pohyb Slunce v daném misté, teplotu a takeé, jestli se v mistnosti musi na praci svitit,
nebo jestli je zde dostatek pfirozeného svétla.
Jinou formou zdznamu muZe byt fotodokumentace jednotlivych mist. Z&aci v ur&itych &asovych intervalech fotf
vybrané misto tak, aby fotografie zachycovala postupny pohyb Slunce. Musime v tomto pfipad€ dbat na to, aby
fotografie byly foceny pfiblizné ze stejného mista a byl na nich vidét pohyb Slunce. Ze vzniklych fotografii mohou
z&ci vys88ich ro¢niku vytvofit zajimavou vytvarnou koldz nebo se mohou nechat samotnym tématem inspirovat
a vytvorit kratky animovany film v programu Movie maker pravé na téma pohyb Slunce (ukazku studentského
filmu naleznete na DVD 2).
Otazky pro zaky po skonc¢eni pozorovani:

Ma pohyb Slunce néjaky vyznam pro Zivot a praci v budové, pripadné pro energetickou ndarocnost budovy?

Myslite, Ze je toto hledisko dusledné uplatriovano pfi projektovani novych budov?

Uvedte pozitivni i negativni pfiklady ze své zkuSenosti nebo ze svého okolr.

Jak to bylo dfive u nasich predku? Jaké stavéli domy?

Navstivili jste nékdy starou chalupu v lété &i v zimé?

VSimli jste si, Ze u nékterych starych domu dispozice stavby zajistuje, aby v ni v Iété bylo chladno — Slunce dovnitr

prakticky nesviti, zatimco v zimé se paprsky dovnitf dostanou snadno?

Informace pro ucitele

V soucasné dobé se muzeme mnohem c&astéji nez dfive setkat s pojmem pasivni solarni architektura.
Jedna se vétSinou o budovy, které jsou postavené tak, aby svou orientaci zachytily co nejvice slunecni
energie. Vhodnym nato€enim stavby muzeme potom pfi provozu uspofit az 15% energie. Tento typ domu
vyuziva slune¢niho zareni, které dopada na sténu domu a poskytuje teplo a svétlo, které muze byt
pfevadéno dovnitf budovy. U téchto typu staveb hraje dulezitou roli vybér kvalitnich oken, ktera funguji jako
tepelna zrcadla. Slunecni svétlo a teplo pronika skrz né dovnitf a ohfiva a projasfiuje celou budovu.
K tomuto typu architektury se fadf i stavba pasivniho domu Centra ekologickych aktivit Sluridkov v Horce
nad Moravou.

Vice informaci naleznete na DVD 2 Animace, v odkazech na webové stranky v kapitole Slunce, nas pfitel.

Varianta:

Nékteré z nejstarSich staveb poditaly s pohybem Slunce po obloze a maji v sobé& dumysiné zakomponovano
misto, na které kazdy rok v ¢ase jarni rovnodennosti dopadne paprsek Slunce a oznami tak pfichod jara (napf.
nejstarsi stavby v Irsku z doby kamenné).

Dokazali byste i vy najit takové misto ve Skole nebo na Skolni zahradé a pfipravit pro né zajimavou uméleckou
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skulpturu — sochu (napfiklad ve tvaru zvifete, geometrického tvaru nebo abstraktniho symbolu), ktera by
prostfednictvim prvnich jarnich slune¢nich paprskd kazdym rokem pfipominala pfichod jara do vasi skoly, obce
¢i mésta? Nebo se muzete pokusit navrhnout oziveni vasi skolni zahrady landartovymi prvky, na kterych vam
bude Slunce pfedvadét hravost slunecnich paprsku. Foto Zdenka Stefanidesova

Literatura: Horacek, R. a kol.: Slovem, akci, obrazem, Masarykova univerzita, Brno 2012.

Mladi architekti — vytvarna aktivita
Cil:
Z&4ci se seznami se zakladnimi principy slunedni architektury a zapoji svou kreativitu p¥i tvorb& ndavrhu
»slunecniho domu*.

Pomucky:
Psaci potfeby, pastelky, pravitko, kruzitko, tvrdy papir A3, material pro model (napf. sadra, polystyren, karton),
pracovni list 3.

Postup:

Zaci si nejdfive v hodindch vytvarné vychovy
a déjepisu pfipomenou ukazky modernich
staveb, které maji k dispozici ve svych
ucebnicich nebo odbornych encyklopediich.
Zopakuji si poznatky o stavbach z dé&jin
lidské spolenosti, kdy se Casto se slunecnim
zarenim a slunec¢ni energii a svétlem velmi
cilené pracovalo (napfiklad ve starovékém
Egypté nebo pfi stavbeé gotickych chramu),
a pokusi se popsat i vlastni dojmy z navstévy
starych domu, pfi jejichz stavbé se velmi
peclivé dbalo na to, na jakém misté jsou B, Al
postaveny a na kterou svétovou stranu je Foto Zdenka Stefanidesova
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situovany vchod a okna hlavnich obytnych mistnosti. Potom vytvofi ve dvojicich ndavrh moderni stavby domu,
ktera by mohla byt oznacovana pfiviastkem ,slune¢ni“. Pokusi se zapracovat do ndvrhu co nejvice znalosti
z oblasti vyuziti slune¢ni energie, které ziskali v pfedchozich kapitolach. Pokud mame prostorové a Casové
moznosti, nechame star§i zaky vytvofit i trojrozmérny model.

Aby si zaci vyzkouSeli podminky soutézi pro mladé architekty, stanovime alesponi 5 zdakladnich podminek, které
by mél ndavrh stavby spliiovat:

. Vyuzivani slune¢ni energie k vytapéni a ohfevu vody.

2. Vyuziti slunecniho svétla k osvétleni hlavnich prostor domu.

3. Vnitfni prostor by mél byt pfipraven pro zivot ¢tyfélenné rodiny.
4. Vyuziti ekologickych materialu pro stavbu domu.

5. Propojeni domu se zahradou nebo okolnim pfirodnim aredlem.

—_

Je dobré pred zapocetim projektu zakdam pripomenout, ze Evropané
travi v souCasné dobé az 90% svého Casu uvnitf budov. Proto je
nezbytné, aby nam budovy poskytovaly to nejlepSi mozné a zdravé
vnitfni klima k Zivotu a praci a dle moznosti byly co nejvice
propojeny s pfirodou. Dulezitd je i informace, Zze mnohé budovy
ve meéstech potfebuji k samotnému provozu az 40% z celkové
spotfeby energie v Evropé. To v8e by méli mladi architekti vzit
v Uvahu pfi tvorbé svého navrhu. Vytvofené prace potom vystavime
a doplnime autorskym komentarem. Foto Zdenka Stefanidesové

Informace pro ucitele

Inspiraci pro zadavani podminek nam muze byt tzv. solarni desetiboj (Solar Decathlon), ktery vyhlasuje
pro studenty jiz po nékolik let ministerstvo energetiky USA. Vitézi v ném solarni dum, ktery nejlépe obstoji
v deseti kategoriich. V roce 2012 to bylo poprvé, co se do uzstho vybéru dostal i tym studentd z Ceské
republiky se svym navrhem AIR House. Princip domu navrzeného Ceskym tymem je jednoduchy a pfitom
velmi originalni. Koncept vystihuji dvé slova: box a membrana. Box jako odkaz na tradici bytu 20. let
minulého stoleti a membrana jako nosna konstrukce, high-tech a inteligentni kuze.

Pokud chcete zjistit vice podrobnosti, zadejte do internetového vyhledavace slova air house.

K zajimavym dokumentarnim snimkum patfi film Architekt odpadu (Garbage Warrior) z roku 2007, ktery
pfedstavuje portrét amerického architekta Michaela Reynoldse, ktery se proslavil stavbami z odpadu.

Literatura:
Chiran, D. I. D.: The solar house, passive heating and cooling, Chelsea Green ,Vermont 2002.
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2. Zdravime Slunce

Pozorovani vychodu Slunce — prozitkova aktivita
Cil:
Zéaci proziji vychod Slunce v ptirod&, popi§i osobni pocity spojené s vizudlnimi zmé&nami v krajing, v pfirodé
a vysvetli propojeni zivota Zivych organismu s pohybem Slunce.

Prostredi:
V terénu dle mistnich podminek, misto, odkud je vychod Slunce mozno dobfe sledovat.

Pomucky:
Vhodné oblecCenli, vybrané misto.

Postup:

Pozorovani vychodu Slunce lze realizovat jen vyjimecné, spiSe na pobytovych akcich. S dobrovolniky se
vypravime na misto (zpravidla vyvySené), odkud lze dobfe pozorovat vychod Slunce. Cestou si povidame o tom,
jak se v prubé&hu roku méni ¢as, kdy u nas Slunce vychazi. Na ur¢eném misté upozornime déti, aby si v&imaly,
jak vypada krajina kolem (jesté setmeéld, ale ne ponofena do uplné tmy, stéle jesté ticha, i kdyZ se nejedna
0 naprosté ticho...).

Potom se ztiSime a intenzivné pozorujeme, jak se meéni krajina i nejbliz& okoli s postupujicimi paprsky Slunce.
Jak reaguji Zivocichové a jaké jsou pocity lidi. Kdyz Slunce vyjde, sdilime s zaky jejich dojmy a posttehy.
Povidame si o tom, jaké zmény se pfed nasima o&ima v ranni krajiné udaly.

Doporuceni k aktivité:

DoporuCujeme ponechat aktivitu jako dobrovolnou. Noc pfed pozorovanim umoznime détem, aby se dobfre
vyspaly, to abychom predesli negativnim pocitim, které se dostavuji po nevyspani a mohly by pfevazit nad
vnimanim pfirody a pfichodu nového dne. V pfipadé moznosti stoji za zvazeni nabidnout zakum zajimavy
a nevsedni zazitek pfi pozorovani zapadu Slunce.

Pozdrav Slunci — pohybova aktivita

Aktivita je rozdélena do tfi ¢asti, které na sebe mohou v idedlnim pfipadé navazovat, ale mohou byt realizovany
i jednotlive.

Cil:

Zaci vnimaji Slunce jako pozitivni soutést Zivotniho prostiedi, vysvétli jedinednost Slunce jako faktoru, ktery
ovliviiuje nasi psychiku. Proziji vychod Slunce, vyjadfi slovné nebo obrazkem své pocity, vyjadfi své pocity
pohybem, naudi se jednoduchou formu pozdravu Slunci.

Pomucky:

Podlozka na cvi¢eni, video Pozdrav Slunci, papiry, tuzky nebo pastelky, pracovni list 4 — karty s uvedenymi
pocity, pracovn( list 5 — karty s nakreslenymi jednotlivymi cvi¢ebnimi prvky v pozdravu Slunci, text pro udcitele 1.
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Postup:

Cast 1: Vymysli svuj pozdrav Slunci
Z&ky uvedeme do tématu kratkym povidanim, které muzeme zahadjit otazkou:

Uz jste nékdy proZili okamZik, kdy vychazi Slunce?

Zac¢ina novy den a my to obvykle bereme jako naprostou samozfejmost. Snad aZz ve chvili, kdy nas potka néjaka
nehoda nebo néco, co znemozni prozit obyCejné bézné chvile tak, jak jsme zvykli, teprve tehdy si uvédomime,
jaky zéazrak se kazdy den znovu odehrava.

Co se v tu vyjimecnou chvili déje?

V8e Zivé se probouzi a vitda novy den, napfiklad ptaci — na nesmélé prvni pipnuti odpovidaji ostatni nadSenym
koncertem.

Co citis, kdyZ vidis vychdzet Slunce?

Jestli jsi to jeSté nikdy nezazil, zkus to. Vstan je$té za tmy a nelituj spanku, vydej se Serem rychlou chuzi
na kopec a pockej. Jesté nez se tvuj chuzi zrychleny dech uklidni, zatne obzor blednout a zazra¢na Zluta koule
se vyhoupne nad kopec. Do tvare t& pohladi prvni slune¢ni paprsky nového dne, za chvili uciti§ nejen teplo, ale
i neurcitou, nepopsatelnou radost, radost ze zivota na planeté Zemi.
A v té zvlastni chvili té napadne, Ze by bylo hezké Slunce pozdravit.

Vymysli pohyb, gesto nebo i sestavu pohybu, kterymi bys ty sam chtél
Slunce rano pozdravit.

Do své sestavy pohybu muZes zakddovat i vzkaz Slunci.

Zamysli se, mayji-li jednotlivé pohyby néjaky hlubsi smysi?

Zkus zformulovat jaky.

Utvofime s Zaky velky kruh a sedneme si.

Nejprve zaky vyzveme, aby si zkusili vybavit nebo predstavit, jaké
pocity ma clovék, ktery vidi vychdzet Slunce. Pokud jsme zaradili
pozorovani vychodu Slunce, tak mohou vychéazet i z vlastnf
zkuSenosti, pokud ne, pouZziji svou fantazii.

Své pocity ¢i ocekavani zapisi (nebo zakresli) na karticky.

V8echny vytvofené Kkarticky poloZzime doprostfed naseho prostoru
a doplnime je o pfipravenou sadu karet s nakreslenymi ¢i napsanymi
pocity (pracovni list 4).

Zaci si z karet vyberou ty, které by chtéli pouZit ve svém osobnim
pozdravu Slunci. Vyberou si jednu nebo vice karet podle toho, kolik
¢asu muzeme aktivité vénovat a jaké schopnosti zaci maj.

Dalsi &ast probihd mimo utvoreny kruh. Zaci pracuji ve dvojicich
nebo samostatng, kazdy si najde své misto v prostoru, sedne si
k vybrané karté a vymysli pohyb — gesto — cvik, kterym vyjadfi obsah
slova nebo kresby na karté.

Jakmile jsou z&ci pfipraveni, vracime se do kruhu a zaci jednotlivé :
cviky predvedou svym spoluzakum. Foto Zdenka Stefanidesova
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Cast 2: Pfemyslej o pozdravu Slunci

Pustime Zakum video s Pozdravem Slunci z DVD 2.

Jednotlivé ¢asti pozdravu Slunci jsou rozkresleny na kartach a Zaci je dostanou do skupin.

Skupiny spole¢né sestavi poradi, ve kterém se cviky cvi¢i za sebou (tak, jak si je pamatuji na zakladé
shlédnutého videa).

Rozlozi karty na zemi a pfemysleji spolecné&, co vyjadfuji a jaky je jejich symbolicky vyznam ¢&i jaky vyznam by
jim pfifadili oni sami. Seznamime Zaky s tim, jak jsou cviky obvykle popisovany. Jednotlivé postoje jsou vlastné
vnimany symbolicky jako vyjadfeni vztahu k pfichazejicimu dni. Podrobny popis tohoto vnimani cvikd naleznete
v pfiloze text 1.

Foto archiv Sluridkova

Cast 3: Naué se pozdrav Slunci

Pustime zakim znovu video Pozdrav Slunci. Hovofime s nimi o tom, Ze pozdrav Slunci je
soucasti cviceni jogy a v ruznych joginskych $koldach muze tento pozdrav vypadat
odlign&. Casto je nazyvan nejstarsi znamou rozcviékou.

Skupiny dostanou nakresleny pozdrav Slunci. Podle nakresu Zaci nacvi¢i jednotlivé cviky.
Postupné zarazujeme tyto cviky napf. do rozcviCky, zautomatizujeme pofadi a spojujeme
je do celku.

Pro zacate¢niky je vhodné cvicit sestavu tak, ze vzdy zaujmeme danou pozici a chvili v ni
s volnym dechem setrvame. Teprve pozdéji cvicime v souladu s dechem.

Faze cvicenli, kdy se spoji pohyb se spravnym dychanim, je velmi dulezita. Dychani hraje
pfi cviceni vyznamnou roli. Podafi-li se ndm sladit dychani s pohybem, bude celé cviceni
harmonické a bude mit spravny uc¢inek na organismus. Podrobny popis jednotlivych cviku : - :
pozdravu Slunci naleznete v pfiloze na DVD 1, v textu 1 a na pfisluSnych obrazovych Foto archiv Sluriakova
kartach. V souboru Animace na DVD 2 naleznete odkazy na webové stranky, kde jsou umistény dalsf
videonahravky, které muzete pouzit k nacviku pozdravu Slunci.

Poznamky k realizaci:

Jako dulezitou soucast pfipravy na tuto aktivitu doporu€ujeme zafazovat Zzakum do rozcviceni v hodinach télesné
vychovy jednak prupravna dechova cviCeni, ve kterych se naucli pracovat se svym dechem, ale i jednoduché
asany zvirat.
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Informace pro ucitele

Pozdrav Slunci (Surja namaskar) je nejznamgjsi jégova sestava (série joginskych asan), nékdy se ji fika
nejstarSi rozcvicka. Je to jedna z cest k uvédoméni si své pravé podstaty, k vnitfni pfeméné a ocCisténi.
Joga se nejCastéji preklada jako spojeni, je nejznamegjSim aspektem indického filozofického myslenf,
hinduismu.

Dnes se ji vénuji nejen hinduisté, ale také stoupenci jinych nébozenstvi a ateisté. V zapadnich zemich je
joga nékdy mylné zuzovana pouze na systém télesnych poloh (édsan) hathajogy a na duchovni aspekty se
zapomina.

Asana je sanskrtsky vyraz pro t&lesnou pozici. Mnohé dsany byly odvozeny od ptirozenych pohybt a pozic
zvifat a maji také ndzvy po zvifatech, napf. ko¢ka, srnka, tygr, zajic...

Existuje cela fada variant Pozdravu Slunci. Nejlépe je cvicit rano na la¢no, stafi jogini cvicili tvari k vychazejicimu
Slunci. Pfi samotném cvic¢eni bychom neméli citit unavu, mélo by se nam volné dychat a po cvic¢eni bychom méli
chvili relaxovat.

V prubéhu cvic¢eni Pozdravu Slunci je nezbytné dbat na spravné dychani, které povzbuzuje krevni obéh i latkovou
vyménu a pomoci néhoZ muzeme znasobit i svalové uvolnéni.

CviCenl pozitivné pusobi nejen na zahtati celého organismu, ale ma i dal§i pozitivni Uc€inky: procisténi travici
soustavy, rozproudéni krve, rozproudéni lymfy, aktivaci nervové cinnosti, masaz vnitfnich organu, odbourdvani
fyzickych a psychickych blokd v patefi, odbourani psychickych bloku.

Literatura, zdroje:

Miltner, V.: Joga pro déti aneb hrajeme si na zvitata, Liberecké tiskarny, Liberec 1990.
Krejci, M.: Joga, uceni a hra déti od 5 let, Hanex, Olomouc 1993.

Hdjek, P.: Pohddkova joga, Pedagogické centrum, Plzeri 1994.

Sluneéni areal — vytvarna aktivita
Cil:
Zaci pracujl ve skupinach (v urenych rolich), tvofl névrh aredlu z rGznych materidlt a popisujl jeho udel
a moznosti. Vyuzivaji vS8ech znalosti o Slunci, které ziskali v pfedchozich kapitolach.

Pomucky:
Rozmanité materidly (preferujeme pfirodni nebo odpadové) dle moznosti a dle navrhu zakud, hudebni nastroje —
osveédcily se bubny (nebo drumbeny), sportovni nacini, vytvarné potfeby, pracovni list 6.

Postup:
Zaci se rozdéli do skupin, které predstavuji jednotlivé tymy navrhujici slune&ni aredly. Predteme nebo rozddme

skupinam motivacni text.

Slunce je hvézda, se kterou je nerozlucné spjat Zivot na planeté Zemi. Provdzi nds od narozeni a jsme na ni zavislr.
Casto bylo a je oznacovdno za symbol, ktery sjednocuje vsechny Zivé obyvatele nasi planety. Vyznam Slunce
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pro lidstvo je tak zdsadni, Ze se mezindarodni organizace sdruZujici vSechny stéty svéta rozhodla vytvorit slunecni aredl,
ktery by oslavoval Slunce a Zivot s nim spojeny. Predstavme si tedy, Ze jsme vybrani do prestiZzniho tymu kreativnich
tvdred, ktefi maji navrhnout takovy slunecni areal a program slunecni slavnosti, pro kterou je areal urcéen.

Pfed zacatkem vlastni tvorby skupinky hledaji originalni namét na slunecni aredl. K tomu jim pomuze zodpovézen(

nasledujicich zakladnich bodu:

1. Definuj si, co je to areal? (Oznaceni pro vymezené uzemi, které z néjakeho hlediska tvori jeden celek.)

2. K ¢emu bude aredl slouZit? (Napr.: hudebni, sportovni, vytvarné nebo jiné druhy setkani.)

3. Kde (v jakém svétovém regionu) se bude nachdzet a jak toto muze ovlivnit jeho vzhled ¢i materidl, ze kterého bude
vytvoren?

4. Budou néjakd pravidla pfi ndvstévé aredlu? (Napr.. komunikacni jazyk, obleceni, pravidla chovani'v aredlu, atd.)

5. Jak se bude aredl nazyvat?

6. Kdo bude asi aredl navstévovat? Pro jakou cilovou skupinu jej vytvarime?

7. Jaka bude skutecna velikost ndami tvofeného modelu arealu, jaky bude vybran material?

Nejdfive si zaci uvnitf skupin rozdéli role potfebné pro skupinovou praci (hlida¢ tématu, hlida¢ casu, mluvci
skupiny, zapisovatel, tvarce textu, atd.) a skupina zac¢ne tvofit informacni plakat, kde si odpovi na sedm vyse
uvedenych bodu, popfipadé jej dopini o dal§i body, na které hleda odpovéd. Své zavéry potom konzultuje
s ucitelem. Tuto fazi muzeme uzavfit vzajemnou prezentaci informacnich plakatt jednotlivych skupin.

V dalsi ¢asti aktivity zahdji skupina tvorbu samotného aredlu. V tuto chvili mdze dojit k novému rozdéleni roli,
tentokrat souvisejicich se samotnou tvorbou (tvurce technologii, vytvarnik, tvirce programu jednotlivych aktivit
v aredlu, mluvci skupiny, rezisér slunecni slavnosti, moderator slavnosti atd.). Po rozdéleni roli nastava samotna
tvorba aredlu. Céast skupiny vytvaii aredl dle vypracovaného ndvrhu a &&st skupiny pfipravuje zajimavou
prezentaci svého aredlu, a to pomoci plakatu nebo pozvanky na sluneéni slavnost (zpracovani mize mit rdzné
podoby — hudebni znélka, videoklip, vytvarna pozvanka, jidelni listek atd.).

Cela aktivita vyvrcholi vzajemnymi prezentacemi skupin v kolektivu tfidy nebo umistime aredly do interiéru Skoly
a prezentujeme je ostatnim zakum i vefejnosti napfiklad béhem Dne otevrenych dvefi.

Celkové je tato aktivita asové narocna a doporucujeme -
ji spiSe zaradit do programu na $kolu v pfirodé nebo do
aktivit tematického dne o Slunci, kde muZe byt
vyhrazeno pro tvorbu vice vyu€ovacich hodin.

Foto Zdenka Stefanidesova
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Bubny oslavuji slunce — hudebni a dramaticka aktivita

Cil:
Z&ci prostfednictvim kreativniho hudebniho tvofeni a formou ritualu vyjadfuji svuj vztah ke Slunci jako
k dulezitému symbolu pro lidské spolecenstvi.

Pomucky:

Bubny (nebo drumbeny) pro kazdého Zzaka, zvonkohry, rytmické nastroje, karti¢ky, fixy, nuzky, papiry, psacf
potfeby pro kazdého Zaka, velké papiry do skupin, karty se slovy (indicie k tématu — Slunce), pracovn( list 7,
texty a notové zapisy k pisnim, videonahréavka z realizace aktivity v praxi na DVD 2.

Postup:
Cely blok Bubny oslavuji Slunce je sloZzen z nékolika dil¢ich aktivit, které muzete vyuzit samostatné, nebo je
vzajemné propojovat a vytvofit z nich zajimavy originaini celek.

1. Motivace
Zaci maji pomoci hry na &piony odhalit zakladni téma celé aktivity. Rozd&lf se do &tyf skupin a ptipravi si papir a
tuzku. Ucitel ma karty se slovy (pracovni list 7), ktera evokuji pfimou vazbu na Slunce (napfiklad: rano, teplo,
fotosyntéza, svétlo, paprsek, Zluta, oranzova, energie, zdapad, rychlost, zare, vychod), skupiny vysilaji postupné své
¢leny, ktefi si vzdy jen o¢ima prectou slovo na karté a maji za Ukol ho predat své skupiné (pantomimou nebo
kresbou). Jakmile skupina uhodne predvadéné slovo, zapiSe si ho a vysild k uciteli dalsiho ,$piona“. Kdyz
skupina odhali dostatek slov, tak zkusi uhodnout téma celé aktivity, ke kterému indicie smérfuji. V okamziku, kdy
zazni od kterékoli skupiny slovo SLUNCE, hra kon¢i a usadime se s Zéky spole¢né do kruhu.

V pfipadé nedostatku Casu muzeme uvodni hru na Spiony nahradit
jednoduchou hadankou:

V zimé dokonce i zebe, v [ét€ je ho plné nebe.
Na obzoru beranky promériuje v ervanky.

Rado v desti kresli most,
velkym, malym pro radost.

Kdyz se pohodIné usadime do kruhu, nasleduje brainstorming na téma
Slunce — zaméfime se predevsim na to, jaké pocity v nas Slunce
vyvoldava. Slova zapisujeme na malé lepici listecky a nalepujeme na
papir, ktery si pfipravime doprostfed kruhu. Foto archiv Slurigkova

Informace pro ucitele

Slunce je od pradavna pro lidstvo fascinujici a uzndvany darce zivota. Pfirozeny zivot naSich predku
probihal pod vlivem rytmu pohybu Slunce b&hem dne a v zavislosti na probihajicim ro¢nim obdobi.
Jednim z nevyznamnéjSich dnu v roce byly slunovraty (zimni slunovrat — 21. prosince a letni slunovrat — 21.
¢ervna). Divodem oslav zimniho slunovratu bylo vitani del$iho dne (tedy del$i doby, po kterou sviti Slunce),
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ustup zimy a snéhu a prichod tepla, lepSich podminek pro rust zemédeélskych plodin, potazmo vice urody
a tim i vice jidla. Ruzné kultury si tyto cykly vysvétlovaly jako pfizen jimi uctivanych bohu a odpovidajicim
zpusobem je oslavovaly. K oslavam patfily od pradavna nejriznéjsi ritualy spojené s tancem, hudbou,
zpévem a danou symbolikou.

2. Spoleény nacvik sluneéniho ritualu pod vedenim ucitele

Aktivitu zahajime spole¢nym poslechem africké hudby (vybereme ukazky ruznych nahravek africkych bubnu). Potom
nasleduje kratka fizena diskuze, tykajici se vyslechnutych nahravek. Diskusi v zavéru sméfujeme k objasnéni pojmu
ritudl.

Informace pro ucitele

Slovo ritudl pochdzi z latinského vyrazu ritualis neboli obfadny. Jednd se o zpusob chovani zalozeny na
stanovenych (tradi¢nich) pravidlech. Ritual zahrnuje prvky, které se vzdy opakuji, a tim je zaru€eno
upevriovani danych norem. Ritudly byly a jsou soucasti nejrdznéjsich kultd a nabozenstvi a vzdy podporujf
posileni spole¢ného citéni dané skupiny. U jedince podporuji pfedevS§im pocit jistoty v platnost danych
pravidel a v soudrznost skupiny, které je Clenem. Ritudly byvaji podpofeny hudbou, zpé&vem, rytmem, hrou
na télo, tancem, svételnymi a zvukovymi efekty, uzivanim symbold a pfirodnich omamnych latek.

Vyznamnou roli hraji pfi ritudlech bubny, melodie a rytmus (zejména potom Samanské bubny). Néktefi
Samani dokazali z bubnu véstit podle pohybu pfedmétd poskakujicich pfi bubnovani po kresbach
vytvorenych na kuzi bubnu. Casto timto pfedmétem byl svazek kovovych krouZkt nazyvany ,Zdba“. Zabf
skoky zavisely na rytmu vibraci na kuzi bubnu a moderni experimenty dokazuji, Ze jejich pohyb je zcela
nevyzpytatelny.

Vitebsky, P.: Svét Samand, Knizni klub, Praha 1996.
Molyneaus, B.,L.: Tajemné kulty a ritudly, Knizni klub, Praha 1996.

Pfed zahajenim samotné tvorby hudebni Casti ritudlu doporu€ujeme
vytisknout pracovni list 7 a shlédnout videozaznam nahravky aktivity
na DVD 2 (Bubny oslavuji Slunce).

Ukazka pfedstavuje nasledujici hudebné-dramatické aktivity:

1. Rytmicka hra na télo.

2. Fonogestika — napév doprovazeny ukazovanim vySek tonu.
prostfednictvim rdznych pohybu .

. Nacvik samotného ronda doplnény o pfidavani textu .

. Pfitazovani grafického zaznamu rytmu k notovému zapisu.

. Dirigovani pomoci grafického zdznamu rytmu.

. Rytmus na bubinky (slova pomahaji drZzet hrany rytmus).

. Improvizace na bubny — kazdy zak po kruhu postupné improvizuje - S
a mezi jednotlivymi improvizacemi se opakuje spole¢ny zaklad. Foto Zdenka Stefanidesova

~NOo Ok~ W
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Informace pro ucitele

Rondo znamena kruh nebo kole¢ko. V hudebni terminologii rondo predstavuje hudebni formu, v niz se
jeden dil nékolikrat (a to nejméné trikrat) opakuje a mezi jeho ndvraty jsou vkladany dalsi kontrastni dily,
krat$i témata — malé rondo, delsi celky — velké rondo.

Ustredni text celé aktivity (podrobné rozepsany s notovym zapisem naleznete na pracovnim listé 7):
Svit Slunicko pro teplicko,
svit Slunicko pro teplo.
Zdroj jsi svétla,
zdroj jsi tepla,
bez tebe se zle vedlo.

Timto spole¢nym nacvikem bychom mohli aktivitu s tematikou slune¢niho ritualu ukoncit. Pokud si to ale muzeme
Casové dovolit a chceme podpofit tvofivost déti, zafadime jeSté pokracovani navrzené v bodech 3 a 4, které
vede k tvorbé& a propojeni mensich rituald s hlavnim hudebnim. Tim docilime originalniho a velmi pusobivého
hudebniho pfredstaveni.

3. Tvorba sluneéniho ritualu ve skupinach

Z4ci se pokusi ve skupindch sepsat své pocity spojené se
Sluncem (vyuziji slova na kartdch z uUvodniho brainstormingu)
a pomoci hudby (bubnovani, zvonkohra, pohyb, tanec) a na
zakladé sepsanych pocitd sestavi vlastni rytmicky text a vytvofi
jednoduchy slunec¢ni ritual. Pfi zadavani zduraznime, Ze pfi
pohybu a bubnovani Iépe vynikne kratky, srozumitelny rytmizovany
text, ktery by meél obsahovat uréitou myslenku spojenou se
Sluncem. Vedeme zaky k tomu, aby jejich slune¢ni ritual mel spise

podobu podékovani nez zadosti. Poskytheme naméty, jejichz N ( : .
tématem by mohlo byt napfiklad podékovani za teplo, svétlo, Foto Zdenka Stefanidesové
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drodu, jidlo, novy den, novy rok, za zivot na Zemi. Skupinam nabidneme nélezity prostor a ¢as pro samotnou
tvorbu. Nezasahujeme, ale jsme k dispozici jako radci a naslouchajici pozorovatelé.

4. Ritual Bubny oslavuji Slunce - spojeni jednotlivych mensich ritudld v celek.

Po prezentaci kratkych ritudld jednotlivych skupin se domluvime na vhodném poradi prezentaci, zopakujeme si
spole¢né nacvi¢enou hudebni ¢ast Svit Slunitko pro teplicko i s bubnovanim a v8e propojime do jednoho celku
- velkého ritudlu Bubny oslavuji Slunce. Posadime se do kruhu,
pfipravime si ndstroje a ztiSime se za pomoci soustfedéného
dychani.

Zaciname bubnovanim a hlavni spoleCnou zpivanou c&asti Svit
Slunitko pro teplicko, béhem které se pfipravuje vybrana skupina,
aby po ukonceni spole¢ného zpévu na pokyn pfedvedla svudj kratky
ritudl. Potom opét nasleduje bubnovani a spoletna zpivana c&ast,
béhem které se pfipravi dalsi skupina. Nékdy se podafi toto spojeni
absolvovat plynule hned na poprvé, jindy je musime s détmi chvili
cviCit. Vysledky ale byvaji velmi pfekvapivé a pusobivé. Ritual je
vhodné zaradit na ukonceni Skoly v pfirodé nebo na letni zahradnf ] - e,
slavnost, kdy muzeme do bubnovani zapojit i rodiCe. Foto Zdenka Stefanidesova

5. Reflexe

Sedneme si se zdky zpét do kruhu, vyuzijeme zdkladnich diskusnich pravidel komunitniho kruhu (mluvi vzdy
jeden — ten, ktery drzi zvoleny pfedmét, naslouchame si, vyroky druhych nekomentujeme, nemusime se k tématu
vyjadfovat). Posilame po kruhu mensi pfedmét, napfiklad pénovy micek, a kazdy, kdo tento pfedmét drZi v ruce,
muze Fict par slov, kterymi zhodnoti prubé&h aktivity. Ten, kdo nechce hovofit, nemusi, nikoho nenutime. Je
dulezité si uvédomit, ze komunitni kruh mé& sva dana diskusni pravidla, ale pedagog je ten, ktery urCuje podobu
celé diskuze, muze do ni vstupovat a muze ji i v pfipadé nutnosti ukoncit. Zavérecna reflexe muze probéhnout
i formou pétilistku (pracovni list 11).

Foto Zdenka Stefanidesova

Literatura:
Kopriva, P. a kol: Respektovat a byt respektovan. Spirdla, Kromériz 2005.
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3. Slunce a vitaminy

Vitaminova honi¢ka — pohybova aktivita
Cil:
Zaci dokazi pojmenovat vitamin, jeho? vstfebdvani je zavislé na slunednim zérent.

Pomucky:
Satky nebo néalepky (oznadéenf vitaminu D).

Informace pro ucitele

V dnesni dobé jiz vime, Ze priliSné opalovani Skodi zdravi. Ale vyhybat se uUplné pobytu na slunci nenf
spravné. Uz nasi predkové dobre veédéli, ze kam nechodi Slunce, tam chodi Iékar. Tim, ze se ukryvame
prfed Sluncem, prichazime o pfirozeny zdroj vitaminu D. Tento vitamin se do naSeho organismu vstfebava
jen v kombinaci se slunecnim zarenim.

Liberman, J.: Svétlo, Iék budoucnosti. Blue step s.r.o., Praha 2006.

Postup:

Rozdélime hrac¢e na poloviny, jedni jsou vitaminy D a druzi
slunecni paprsky.

Jedno sluni¢ko a jeden vitamin jsou honici. Sluni¢ko honf
pouze vitaminy D a vitamin D honi jen sluni¢ka.

Kdo je chyceny, drzi se za ruku s puvodnim honicim a honi
s nim nyni ve dvojici (a postupné ve trojici, ¢tvefici atd.).
Honéna kond&i, kdyz jsou vSichni hrac¢i chyceni a tvofi gt ; 2
spole¢né jeden z fetézu. Foto Zdenka Stefanidesova

Hrajeme si na vitaminy — pohybova aktivita
Prostredi:
Télocvicna, hristé, terén.

Pomucky:
Nalepky s rozdélenim roli pro jednotlivé hrace.

Postup:

Vyuzijeme principu znamé hry na molekuly. Hra je vhodnda do Uvodni ¢asti hodiny jako soucdst zahrati
a rozcviceni a muze byt ozivena hudbou.

Z4ci dostanou nalepky nebo jen role:

vitaminy A, B1, B2, B6, B12, C, D, E, F, K (mnozstvi uréime dle véku a vyspélosti zaku).

Se zahdjenim hry se vsSichni zaci pohybuji urcitym zpusobem po celém prostoru télocviény nebo hfisté. Ucitel
(nebo vedouci hry z fad zakl) zadava ruzné zpusoby lokomoce, napf.: skaceme po jedné noze, lezeme jako rak,
cval stranou...atd.
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Najednou (osveédc&ilo se pouzit signal — piStalku) uprostfed pohybu celé tfidy, da vedouci hry zakam pokyn, jak se
maji seskupit napfr.:

Udélejte skupinky podle jednotlivych druha vitamind!

Skupinu po tfech utvofi vitaminy, které jsou rozpustné ve vode,
ostatni si drepnou. (B, C)

Skupinu po &tyfech utvofi vitaminy, které jsou rozpustné
v tucich, ostatni si lehnou. (A, D, E, K)

Za ruce se chyti vitaminy, které najdeme v mrkvi, ostatni si
sednou. (A) _
Skupinu vytvori vitaminy, které najdeme v rybdch, ostatni o S (B
zustanou stdt na jedné noze. (D) Foto Zdenka Stefanidesova
Skupinu udélaji vitaminy, které najdeme ve viasskych orechdch, ostatni si sednou. (F)

Skupina se musi drzet za ruce. Kdo z hra¢u je nad stanoveny pocet nebo sestavu, vypadava nebo musi splnit
pohybovy ukol (napf.: kotrmelec, preskoky pfes Svihadlo ...).
Aktivitu ukon¢ime, kdyz se skupina na vitaminové honiCce dostatecné rozcvicila.

Slunce jako zdroj vitaminu D - diskuzni aktivita
Cil:
Zaci si na zékladé dramatické aktivity uvé&doml, jaky je jejich Zivotni styl a jaky to ma vliv na pffjem vitamind. Z&ci
dokazi vysvétlit vyznam vitaminu D pro zdravy vyvoj Clovéka, vyjmenuji zdroje tohoto vitaminu a popi§i souvislost
mezi pfirozenym zivotnim stylem &lovéka a zdravim (pfiméreny pfijem vitaminu).

Informace pro ucitele

V posledni dobé& odbornici ¢asto upozorfiuji na Skodlivost opalovani, protoZze nam hrozi rakovina kuze.
Vyhybat se pobytu na slunci neni spravné. Slunce v pfiméfené mife je zdravi prospésné a potfebujeme jej
k zivotu. Tento fakt védéli uz nasi moudfi predkové a my bohuzel na jejich pfirozeny Zivot pomalu
zapominame.

Soucasny zivotni styl pfindsi vétSinou zivot, ktery probiha v budovach, kde pracujeme i sportujeme,
dopravujeme se kryti stfechou a sluneéni paprsky se k nam témeér nemaji Sanci dostat. Pfitom pobyt na
Slunci je pro nds asi nejzaruc¢engjSim zdrojem vitaminu D. Proces jeho produkce vSak nenastdava ihned, ale
az po cca 10-15ti minutach slunéni. Syntéza vitaminu D probihd na zékladé pronikani UV paprskd pres kuzi.
Uvadi se, Ze pobyt na slunci dvakrat tydné po dobu asi 20 minut by nam meélo zabezpecit dostatek
vitaminu D.

1. Zivotni styl

Otdzka pro zaky do kruhu:

Jak travite svdj volny ¢as?

Kolik z tohoto ¢asu je straveno venku, pod sirym nebem?

Vite, Ze prirozeny pobyt na Slunci souvisi s dostatkem vitaminu D pro na§ organismus?
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Ukol pro zaky do dvojic:

Predvedte si navzajem pantomimou svuj béZny den. Pri pfedvadéni nezapomernite na nejriznéjsi presuny, které béhem
dne déldte.

Po probéhnuti pohybového ukolu Zaci ve dvojicich pfemysleji nad otazkou:

Jak velkou c¢ast z tohoto ¢asu tvori pobyt nebo presun, ktery probihd mimo uzavreny prostor?

Porovnavaji svij odhad se spoluzakem.

Spole¢né potom shrneme zavéry, ke kterym dosli Zaci ve dvojicich. Vysledky muzeme porovnat s informaci, Ze
dnesni Clovék v Evropé travi az 90% bézného dne pod stfechou.

Aktivita mGZe dale pokradovat v kruhu. Zaci si maji predstavit, jak asi vypadal b&zny den lidi (jejich vrstevniki)
pred 20 (50, 100 lety). Zkusime si postupné predvést naSe predstavy pantomimicky. Zatneme z jedné strany
kruhu a kazdy zak postupné pridava dalsi ¢ast dne.

Spole¢né porovname s dennim rytmem v soucasnosti a snazime se odpovédét na otazku: V ¢em se aktivity
nasich predkud lisi a co zustava stejné?

Téma muzeme rozvinout a srovndvat denni rezimy z hlediska pobytu a pohybu venku u Evropana a u obyvatele
jinych Casti svéta.

2. Zdroje vitaminu

Pomucky:

Velky balici papir, vytvarné potfeby — pastely, barvy, fixy, karty s nazvy
vitamind do skupin, karty s obrazky ruznych potravin, ukazky
skute¢nych potravin, obaly od potravin, pracovni list 8 a text 2,
literatura o vitaminech, PC s pfipojenim na internet.

Postup:

Na zemi nebo na lavicich rozlozime ukézky ruznych druhu potravin —
skute¢né potraviny, obaly od vyrobkd nebo vystfizené obrazky
z Casopisu. Jednotlivé druhy se mohou opakovat a volime je podle
toho, které vitaminy chceme s zaky probirat nebo opakovat.
Pfipravenych podkladovych materidld by mélo byt dost pro vSechny
skupiny.

Zaci pracuji ve skupindch a kazdd mé karticky s ndzvy nejb&zngjsich
vitamind (pfiméfené Urovni a véku zakud). Maji za ukol ziskat alespon
jeden zdroj ke kazdému vitaminu.

Zastupce skupiny muze jit pro obrazek nebo potravinu vzdy, kdyz se
spolecné domluvi, co z nabidky vyberou. V pfipadé, Ze si nevi rady,
mohou hledat na internetu nebo v pfipravené literature.

Na zavér si skupiny vzajemné pfedvedou, jaky maji zdroj vitaminu D
a v8echny mozné zdroje vitaminu D polozi na jedno misto.

Nasleduje otazka pro zaky:

Existuje jeSte néjaka dalsi mozZnost, jak ziskat dostatek vitaminu D?
PFfirozenym pobytem na slunci.

Zndte jesté jiné zdroje vitaminu D, neZ které jsou zde uvedeny? i % -
Zaci jmenuji daléf potraviny, které nemaji ve svém vybéru. Foto Zdenka Stefanidesova
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3. Vyznam vitaminu D pro organismus

Zaci dostanou do skupin velky poster, pastelky, fixy nebo barvy. Nejprve nakresli nebo namaluji lidskou postavu
v zivotni velikosti. Mohou obkreslit postavu nékterého Clena skupiny. Z kratkého textu se dozvédi, kde v téle je
vitamin D potfeba. Na zakladé informaci z textu zndazorni skupinky jednotlivé ¢asti té€la a organy, pro jejichz
¢innost je vitamin D nezbytny. Jednotlivé organy mohou malovat odlisnymi barvami.

Text do skupin (pracovni list 8).

Vitamin D prispiva k requlaci vapniku a fosforu v krvi. Fosfor a vdpnik jsou dulezité prvky pro stavbu kosti. Vitamin D
ovlivriuje i nervovy systéem.

Nedostatek se projevuje u déti jako krivice, u dospélych jako osteopordza a projevuje se také zvysenou kazivosti zubd.
Nedostatek vitaminu D souvisi také s dalsimi vdaznymi nemocemi:

cukrovkou (nedostatek vitaminu D zpusobuje snizenou produkci inzulinu), nékterymi druhy rakoviny napf. rakovinou
stfev, s chorobami srdce ¢i selhanim ledvin.

Informace pro ucitele

Vitaminy maji v lidském organismu funkci katalyzatoru biochemickych reakci. VétSinu vitaminu si ¢lovék
nedovede vyrobit séam, ale musi je ziskat ze stravy. Vitaminy spolu s bilkovinami, sacharidy a tuky patfi
k zékladnim slozkam lidské potravy.

Nazev vitamin pochéazi od objevitele vitaminu B1, polského biochemika Kazimierze Funka. Vznikl z ,vital*
a ,amine“, coz znamena zivotné dulezité aminy, a prestoze se pozdéji ukazalo, Ze to nejsou aminy, nazev
uz zustal.

Vitaminy délime do dvou velkych skupin:

1) Vitaminy rozpustné ve vodé: B1 (thiamin), B2 (riboflavin), B6 (pyridoxin), vitamin PP (kyselina
nikotinova), B12 (koalamin), Vitamin C (kyselina askorbova).

2) Vitaminy rozpustné v tucich: A, D, E, K.

Hypovitaminoza je nedostatek vitaminu a zpusobuje poruchy funkce organismu.

Hypervitaminoza znamena nadbytek vitamind. Také nadbytek muze byt zdrojem zdravotnich problému.
Prebyte¢nych vitamind rozpustnych ve vodé€ se organismus dokaze sam zbavit a vylouci je.
Pfebytec¢né vitaminy rozpustné v tucich nedokaze organismus eliminovat a pfedavkovani muze byt
nebezpelné az smrtelné.

Vitamin D (antirachiticky) se za normalnich okolnosti tvofi sam v kazi vlivem sluneéniho zareni (UV
paprsky). Tuto schopnost vytvareni vitaminu D si osvojili suchozemsti savci pred 300 miliony let, kdyz se
pfesunuli z oceanu, které byly bohaté na vapnik.

Pusobeni slune¢niho zafeni staci na pokryti az 80% denni spotfeby v zavislosti na zemépisné Sifce, rocnim
obdobi, obla¢nosti, znecisténi ovzdusi nebo mife ochrany proti ultrafialovému zareni (obleceni, opalovacf
krémy).

Vitamin D pfispiva k regulaci vapniku a fosforu v krvi. Fosfor a vapnik jsou dulezité prvky pro stavbu kosti.
Vitamin D ovliviiuje i nervovy systém.
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Nedostatek se projevuje u déti jako kfivice a u dospélych jako osteomalacie a projevuje se také zvySenou
kazivosti zubu.

Zdrojem vitaminu D v potravé jsou tuc¢né ryby, margariny, vajicka, mlécné vyrobky, hovézi maso, jatra.
Vysoké davky vitaminu D mohou zpusobit i smrt, ale samotné slune¢ni zareni nikdy nevede k predavkovani.
Nedostatek vitaminu D souvisi také s nékterymi vaznymi nemocemi:

cukrovkou (nedostatek vitaminu D zpusobuje snizenou produkci inzulinu), nékterymi druhy rakoviny — napf.
rakovinou stfev, osteopordzou, srde¢ni chorobami, roztrouSenou sklerézou, selhanim ledvin.

Literatura, zdroje:

Liberman, J.: Svétlo, lék budoucnosti. Blue step s.r.o., Praha 2006.

Janca, Jiri: Co nam chybi — kovy, jiné prvky a vitaminy v lidském téle, Eminent, Praha 1998.

Mika Adamse a dr. Holicka "Healing Power of Sunlight and Vitamin D ", Truth Publishing International, 2005.

Je slunce jen pritel? — diskuzni aktivita

Cil:

Z4ci dok&Zf pojmenovat moZnd nebezpedi pfi pobytu na slunci, vysvétli pravidla, kterd je treba dodrZovat
pfi pobytu na slunci, a popisi zasady prvni pomoci pfi drobnych poranénich nebo onemocnénich zpusobenych
sluncem.

Pomucky:

Popisy nebo obrdzky situaci ze Zivota pracovni list 9, pracovnf list 10, text 3.

Postup:

Aktivitu uvedeme brainstormingem:

Jaky by mél podle vas byt pfitel?

Jaké by mél mit vliastnosti?

Co od ného ocekavate?

Nasleduje kratka diskuze:

Je pro vas Slunce pfitel nebo spise nepritel?
Jestli si myslite, Ze i nepritel, vysvétlete proc.

Rozdélime Z&ky do skupin a kazda skupina dostane popis jednoduché situace, ve které hraje dulezitou roli
Slunce. Skupina ma za ukol spole¢né odhadnout, co by se v popsané situaci mohlo pfihodit, a rozhodnout, jak
se spravné zachovat.

Po Case na pfipravu skupiny postupné prevypravéji (nebo zdramatizuji ¢i pfedvedou pantomimicky) situaci
ostatnim i s domyS8lenym dokoncenim pfibéhu — tedy s tim, co pfedpokladaji, Ze by se mohlo stat a seznami
ostatni také se svym ndavrhem feSeni.

Naméty moznych situaci — pracovnf list 9:
Malé dité usnulo za jizdy v auté v horkém letnim dni, rodi¢e zastavuji pfed obchodem.

242




Skupinka déti jde Sluncem ozdrenou krajinou s batohy na zddech, pred nimi je dlouhd cesta a jeden ze skupiny nema
pokryvku hlavy ani lahev s pitim.

U plaveckého bazénu se déeti maZou opalovacimi krémy s vysokymi UV faktory, déti maji na ocich slunecni bryle, jedno
dévce se ani nemaze, ani nema bryle.

Hodiny ukazuji 12:30 a maminka s malym batoletern oblec¢enym jen do trenyrek si hraji na slunicku.

Kazda etuda je zakonCena kratkym shrnutim zdsad souvisejicich s konkrétni situaci.

V dal8im kole dostanou skupiny popis vybranych nasledkd nadmérného pobytu na slunci.

Ukolem skupiny je vymyslet, jak by pomohli takto postizenému kamarddovi a co by mu poradili, aby se pristé
podobnym potizim vyhnul. Jakmile skupina promysli odpovéd, dostane kratky text s popisem prvni pomoci
a prevenci, aby mohla porovnat svoje feSeni se spravnym feSenim (pracovni list 10).

Aktivitu ukon¢ime shrnutim ziskanych informaci o pobytu na slunci, popisem prevence a prvni pomoci.

Literatura:
Bilek, Jiri. Prvni pomoc zazitkem, Computer Press, Brno 20009.
Hauser, P. J.: Domadci lékar - novy velky privodce. Praha, Grada 2006.

Proti slunci - literarni a diskuzni aktivita
Cil:
Zaci si uvédomi, Ze soutasnému modernimu élovékuvje slunec¢ni zafeni v médiich prezentovano jako néco, proti
¢emu se ma chranit, jako néco, co je nebezpecné. Zaci se uci pracovat s informacemi a formulovat argumenty
pro i proti v rdmci daného tématu.

Motivacni text:

Slunce bylo odpradavna nositelem mnoha symboll spojenych se samou podstatou zivota (vitalita, svétlo, teplo,
rast, pocatek, znovuzrozeni, radost). Az v dnes$ni moderni spole¢nosti se tato prastara posvatna ucta
k zdakladnimu symbolu Zivota vytratila. Slune¢ni zafeni je pfedkladano prostfednictvim médii vétSinou jako néco
velmi Skodlivého, proti ¢emu se Clovék musi chranit. V poslednim stoleti zacal také nejvétSi narust vyroby
prostfedkl, u kterych se objevuje slovni spojeni pfipravek proti slunci (bryle proti slunci, krém proti slunci,
Sampon proti slunci, sluneé¢nik proti slunci).

Dokazali byste odhadnout, jaka dal$i podobna spojeni mohou v budoucnosti vzniknout?

Informace pro ucitele

Bez ozonové vrstvy by vySsi formy zivota na pevniné nemohly existovat. UV zafeni ma pomeérné vysokou
energii, takZze muze poskodit organické molekuly (v€etné DNA). Naproti tomu infraervené zareni buriky
jenom rozvibruje, tedy zahteje. Snizeni ozonové vrstvy o 1% zvySuje intenzitu UV zafeni asi o 2%
na zemském povrchu. ZvySena koncentrace UV zafeni ma vliv na vyskyt rakoviny kdze, oéni choroby nebo
oslabeni imunitniho systému.
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Naruseni ozonové vrstvy byva davano za pfiklad globalniho problému zpusobeného c¢lovékem, u kterého
vSak lidské spolecenstvi naslo silu a odhodlani ucinné jednat. Jakmile se spojitost mezi freony a ubytkem
stratosférického ozonu stala zfejmou, zacali bit na poplach védci a také nevladni environmentalni
organizace. Tyto dvé skupiny pomeérné rychle ziskaly na svoji stranu sdélovaci prostfedky a diky tomu
postupné i vefejnost a politiky. Uz v roce 1981 vznikla tzv. Videriska skupina, ktera o ubytku ozonu jednala,
a v breznu 1985 byla podepsana Videriska Uumluva o ochrané ozonové vrstvy.

Dnes je hlavnim problémem dlouhovékost freont — v atmosfére vydrzi pres sto let. Dale se ¢asto zapomina
na to, ze freony vzlinaji po vypusténi do stratosféry 15 let. To znamend, Ze napf. v Case celosvétového
zékazu vyroby freonl (rok 2005) ve stratosfére niCily ozon freony vypusténé v roce 1990 a dfive. (Vice
informaci k tomuto tématu naleznete v pfiloze text 3).

Novécek, P.: Udrzitelny rozvoj, Univerzita Palackého v Olomouci, Olomouc 2010.

Postup:

Z4ci se rozdéli do mensich skupin a zkusi sepsat véechny ochranné prfipravky a pomucky proti slunci, které
se daji v souCasné dobé v obchodech zakoupit. Potom se skupina zamysli nad tim, jaké dalsi pfipravky by jesté
mohly nebo musely v budoucnu vzniknout, kdyby se slunecni zafeni stalo kvuli zménam podminek ve vesmiru
silngj$im a ostrejsim. Premysleji, zda ¢lovék svym chovanim tyto procesy ovliviiuje. Sepisi navrhy reseni, aby Zivot
na nasi planeté nebyl ohrozen nami samotnymi, lidmi a potom ve skupinach diskutuji. Zavéry diskuzi prezentuji
ostatnim spoluzakum jednotlivi mluvei skupin.

Literatura, odkazy:

Novdcek, P.: UdrZitelny rozvoj, Univerzita Palackého v Olomouci, Olomouc 2010.
Liberman, J.: Svétlo, Iék budoucnosti. Blue step s.r.o., Praha 2006.
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5. Nameéty pro reflexi

Pétilistek — individualni zpétna vazba
Cil:
Cilem zavére¢né reflexe je nabidnout zakum zajimavou formu shrnuti a moznost vlastniho zhodnoceni proZitych
aktivit, at jiz v ramci kapitoly Ci celé metodiky.

Pomucky:
Papir, psani potfeby, pracovni list 11, text 4.

Informace pro ucitele
Pétilistek je kratky pétifadkovy text (baser), jehoZ nazev pochazi z francouzského cinquains — pét. Nabizi
formou vystiznych slovnich spojeni shrnuti a formulaci ndzord ¢i postoju k predkladanému c&i prave
probranému tématu.

Schéma pétilistku
Do prvniho fadky pétilistku vzdy napiSeme jednoslovny
nazev — téma (obvykle podstatné jméno).
Do druhého tadku zapiSeme popis tématu (dvé slova,
ktera odpovidaji na otazku, jaké téma je).
Treti radek sestavime ze tfi slov vyjadfujicich déjovou
slozku tématu — tedy, co téma déla nebo co se s nim déje.
Do ctvrtého fadku autor pétilistku napiSe vétu o Ctyfech
slovech, ktera se bude vztahovat k tématu.
Do posledniho fadku vymysli jednoslovné synonymum,
které rekapituluje podstatu tématu.

Pfi praci se zaky je dobré dodrzet nékolik zasad: ! ol 0] 8 SUN
— nejdfive na pfikladu zakum metodu vysvétlime f - 3 ' ' s
— jednotlivé pokyny piSeme na poster, aby se z&ci ' Sl R e mone G
pfi sve tvorbe méli ¢im Fidit Do 3 :
— doporu¢ime zékum, aby si precetli své vytvory T et RS

ve dvojicich (nikoho ale nenutime)

—az metodu zvladne kazdy sam, muzeme zadavat
i tvorbu pétilistkt ve skupinéch

— nezadavame pétilistek pomoci slovnich druhd, je
to zavadejici a muze to u zaku blokovat tvofivost

— pokud z&aci metodé nerozumi, uvedeme nékolik
prikladu. Foto Zdenka Stefanidesova
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Pétilistek patfi mezi oblibené metody, které zvladnou i mladsi zaci. Je mozné tuto formu reflexe pouzit jak
v zavéru hodiny ¢&i aktivity, kdy si zaci tvofi svuj vlastni ndzor na to, co se dovédéli, tak v zacatku urcitého
tematického bloku, kdy chceme zjistit, na jaké urovni je povédomi zaku o urcité oblasti. Z pohledu zdka se jedna
0 bezpecnou metodu, protoze muze pracovat individualng, své nazory nemusi prezentovat vefejné a vysledky
jeho prace by nemély byt nikdy hodnoceny. Misto slov se mohou na urcitém misté pétilistku objevit i obrazky,
0 to je takovato zpétnd vazba po Case cennéjSi a zajimaveéjsi. Pro starSi zaky je zajimava tvorba pétilistku pomoci
vytvarné techniky (koléze) nebo sepsanim v cizim jazyce.

Literatura:
Steelovd, J. a kol.. Prirucka programu Ctenim a psanim ke kritickému mysleni, o.s. Kritické mySsleni, Praha 2007 .

Basen o Slunci (haiku) - literarni aktivita
Cil:
Cilem je vyjadfit literarni formou pocity a dojmy spojené se Sluncem.

Pomtucky:
Papir, psaci potfeby, pastelky.

Postup:
Zaci se rozdéli do skupin a pokusi se skladat kratké haiku na téma Slunce. MuZeme pracovat s rlznymi naméty,
vzdy by se ale mély tykat pfirody (rocni obdobi, pocasi, rostliny, zvitata, barvy v pfirodé, nalady krajiny, atd.).

Informace pro ucitele

Haiku je kratky lyricky utvar, nejcastéji s pfirodni tematikou, ktery je tvoren zvukomalebnym trojverSim —
pocty slabik 5-7-5, délici pauza a zafazovaci slovo. Jednd se o nejzndmgéjsi formu japonské poezie.
Forma basné haiku vychazi ze starsi tradice tzv. fazenych basni skladanych skupinové. Postupem ¢asu se

 Shunotni zare

advile snzhu nosi b vetupue do s disng, | &
Nechodme basi g 2ahivd spanek,

Ponfln swiitlo
na hfidlech rychiveh ptaki

BRIy W,

Foto archiv Sluridkova
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Co je dobré pfi tvorbé dodrzet:

1. Zatazovaci slovo (Casto je Cesky uvadén termin ,sezénni slovo®*) vsazuje baseri do kontextu konkrétni roénf
doby. VétsSinou jsou to slova charakterizujici co nejvystiznéji dané ro¢ni obdobf (tani, trava, Slunce, kvéty, zrani,
list, mraz, snih).

2. Zvukomalebnost (eufonie) — zachovavani pfirozeného rytmu.

3. Pauza, ktera rozdéluje béasen — rozdéleni do stejné velkych vyznamovych celkud.

4. Slabi¢né schéma — vychazi z pfirozeného rytmu daného jazyka.

Ukazky z knihy olomouckého basnika Jifiho K. Hrubého Motyl v haiku.

Vylétl motyl Na kvétu motyl Slunce a motyl
za paprskem slune¢nim letnim sluncem omamen jsou nerozluéni bratfi
letél tak s nim vypada jak sen kvéty jim patff

Literatura:
Jifi K. Hruby: Motyl v haiku, Nakladatelstvi Olomouc, s.r.0., Olomouc 2011.

Sluneéni mandaly - vytvarna aktivita
Cil:
Zaci se pokusi vyjadfit harmonickou podobu okolniho svéta pomoci propojeni zdkladnich geometrickych tvart
(kruhu a Ctverce) pfi tvorbé slune¢ni mandaly.

Pomucky:
Vybrany materidl (drobné pfedméty), vymezeny prostor.

Postup:

Z4ci se rozdéli do mensich skupin a kazda skupina vytvofi kruh (Slunce) na vymezeném kruhovém nebo
Stvercovém prostoru z jednoho vybraného druhu materidlu (plastové vrsky, seminka, prirodniny, ususené kvétiny,
Cajové papirové sacky, kaminky, obarvena ryze, barevné pisky, sypké materidly, atd.). Pro svou mandalu vybere
skupina nazev — Mandala barev, Mandala zivli, Mandala svéta, Mandala vesmiru, atd.

MUzeme se pokusit vytvorit
jednu velkou slune¢ni mandalu
pomoci rozdrcenych barevnych
pastell (nebo obarvené ryze)
a docilit toho, aby se na jejf
tvorb& podileli urcCitou mirou
vSichni ¢lenové skupiny. Na
konci aktivity (nebo tematického
dne, Skoly v pfirodé Ci zahradnf
slavnosti) potom spoleéné
citlivé s ritualnim pfistupem tuto
praSkovou mandalu smeteme
na hromadku a vznikly barevny

Foto Helena Novackova
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prasek rozdélime ¢lenum skupiny do malych lahvi¢ek nebo sacku. Tato demonstrace pomijivosti obrazu ,vnéjsiho®
a trvald hodnota obrazu ,vnitiniho* (prozitych spole¢nych chvil) bude timto potvrzena.

Postup barveni ryze:

Nachystame si 1 kg ryze, 1 litr vafici (horké vody), barvy na barveni velikono¢nich vaji¢ek (nebo potravinarské
barvy), plastovou misku, nerezovou IZici, plech a balici papi.

Do plastové misky nalijeme litr horké vody a rozmichame v ni barvu na vajicka. Potom do této barevné lazné
nasypeme kilo ryZze a promichame nerezovou IZici tak, aby byla v8echna ryze ponofena. Po deseti minutdch ryzi
scedime a rozprostfeme na pfipraveny velky papir. ldedlni je, pokud muazeme ryzi nechat usuSit pfirozenou
cestou na plechu na slunci.

Dobfe usuSenou barevnou ryzi skladujeme v uzaviratelnych sklenénych ddézach a vyuzivame ji jako zajimavy
vytvarny material, napfiklad pfi tvorbé sypanych obrazkd a mandal.

Informace pro ucitele:

Mandala (kolo, oblouk) je harmonické spojeni kruhu a ¢tverce, kde kolo je symbolem nebe, transcedence,
vnéjSich sil a nekone¢na, kdezto Ctverec predstavuje vnitfni sily, to, co je spojené s Clovékem a zemi. Oba
obrazce spojuje centralni bod, ktery je zaroven pocatkem i koncem celého systému.

Existuji razné druhy mandal — ociStujici, posilujici ur€ité vlastnosti &i jednotlivé oblasti lidského Zivota.
obrazce tohoto druhu se vyskytuji uz v paleolitu. Da se také najit v pudorysu staveb ze starého Egypta,
Babylonu a Javy.

Obrazy se vytvareji z obarveného pisku, ryzové mouky ¢i jiného sypkého materialu. Jejich tvorba vyzaduje
velkou peclivost a trpélivost, ¢imz predstavuje urcity ritudl. Mandala je vytvafena obvykle pfi pfilezitosti
néjaké slavnosti ¢i obfadu a jeji forma se fidi smyslem a vyznamem pfilezitosti, ke které je vytvarena.
Tvarce na jejim povrchu vyjadfuje geometrickymi obrazci a pro zasveécené srozumitelnymi symboly svoje
vidéni svéta, pfirodnich sil, kolob&hu Zivota, astrologickych znameni, bozstev i svoje nejniternéjsi
nabozenské vyznani. Pfi ukoncenf slavnosti nebo obfadu, pro ktery byla mandala vytvofena, je tato vefejné
smetena a vrzena do feky, nebo rozprasena po vétru.

Dahlke, R.: Mandaly svéta, Pragma, Praha 1995.
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