Zvládnout základní pohybové dovednosti a prostorovou orientaci, běžné způsoby pohybu v různém prostředí – Běh
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Úvod

Běh je jednou ze základních a přirozených pohybových dovedností člověka. Při pohybových aktivitách, jejichž hlavní lokomocí je běh, můžeme naplňovat některé z konkretizovaných očekávaných výstupů:
· běhat, skákat, udržovat rovnováhu na jedné noze,
· zvládat nižší překážky, zvládat různé druhy lezení,
· pohybovat se bezpečně ve skupině dětí,
· pohybovat se koordinovaně a jistě, a to i v různém přírodním terénu (např. v lese, na sněhu, v písku),
· pohybovat se dynamicky po delší dobu,
· být pohybově aktivní po delší dobu, v řízené i spontánní aktivitě.
Běh
Běh je po chůzi nejpřirozenější pohybová aktivita člověka. Je velice častou lokomocí, jak pří spontánních, tak při řízených aktivitách dětí předškolního věku. Stal se základem pro mnoho jiných pohybových aktivit a sportů a prostředkem k rozvoji pohybových schopností jak koordinačních, tak kondičních. Velice významně ovlivňuje metabolické pochody v těle – přeměnu energie v organismu, rozvíjí srdečně cévní a dýchací systém. Zvyšuje zdravotně orientovanou zdatnost, která přispívá k prevenci běžných onemocnění i civilizačních chorob.
Vývoj běhu 
Běh se začíná u dětí vyvíjet kolem druhého roku života. V tomto období se výrazně zvyšuje stabilita a kontrola nad řízenými pohyby dítěte. Dítě začíná předvídat následky vlastních pohybových úkonů a koordinovat je. Během batolecího období se vytváří základní pohybový vzor pro dolní končetiny. Po zvládnutí základní formy chůze se dítě začíná pohybovat intenzivněji a následkem většího odrazu se ocitnou obě končetiny ve vzduchu, nastane letová fáze a dítě začíná běhat. Podle Kučery (1997)  je nejpozdější hranicí zvládnutí letové fáze, u dítěte s normálním průběhem vývoje, věk 37 měsíců.

První pokusy jsou koordinačně nedokonalé a z hlediska spotřeby energie dosti neekonomické. 

Během předškolního období se technika běhu vlivem zlepšování koordinačních schopností, větší síle, vyšší  rychlosti a lepší vytrvalosti a také změně v proporcích těla stále zdokonaluje. 

Technika běhu
Běh je automatický cyklický (stále se opakující) pohyb. Základním prvkem je tzv. běžecký dvojkrok, který se skládá z jednooporové fáze (dokrok a následný odraz z jedné nohy), letové fáze (chodidla  nejsou v kontaktu se zemí) , druhé jednooporové fáze (dokrok a odraz z druhé nohy) a letové fáze. Pohyby v kloubech zůstávají stejné jako u chůze, ale zvětšuje se jejich rozsah a intenzita provedení pohybů. Běh dělíme na tři fáze: odraz, let a dokrok.
Odraz je hnací silou běhu. Při odrazu by se těžiště běžce mělo nacházet nad místem opory. Odrazová noha se propíná v kyčelním, kolenním a hlezenním kloubu a aktivně se odráží ze špičky. Během této fáze se švihová noha (neodrazová) krčí  a jde ostrým kolenem nahoru a vpřed. Vzniká běžecký nápon, tzv. běžecký luk. Letová fáze je výsledkem odrazu. Tělo se pohybuje setrvačností vpřed. Švihová noha vykyvuje bérec vpřed a připravuje se na dokrok.
Dokrok je prováděn na přední malíkovou část chodidla, dochází k odvinutí chodidla od špičky k patě a zpět. Ve výkonnostní atletice jsou sprinty prováděné pouze dokrokem a zároveň odrazem pouze ze špičky chodidla. Při vytrvalostním běhu dochází k tzv. dvojité práci kotníku kde dochází ke zmíněnému odvinutí chodidel. Dokrok má důležitou amortizační úlohu – brání páteř a svaly před velkými nárazy při dopadu. Těžiště se pohybuje vpřed po přímce, nemělo by docházet k vertikálním výkyvům. Plynulosti pohybu napomáhá práce paží. Paže svírají v lokti pravý úhel a ruce jsou sevřeny lehce v pěst. Při běhu komíhají střídnopaž kolem boků vpřed (dle rychlosti běhu až k bradě) a vzad kdy se loket může dostat až na úroveň ramene. Je důležité aby se pohybovala vždy pravá paže a levá noha proti sobě a naopak. Důležité je udržet po celou dobu běhu mírný náklon  trupu vpřed. Tím nám váha vlastního těla dopomáhá k pohybu vpřed. Děti mají většinou velmi přirozený styl běhu. Během pohybu jsou uvolněné a přirozeně se naklánějí vpřed.  

Nejčastější chyby při běhu:

· široká stopa,
· krátký krok,

· dokrok na celé chodidlo - neodvíjení chodidla,

· nedostatečné zvedání kolen,

· špatné pokládání chodidel – vtáčení nebo vytáčení do stran,

· záklon trupu, hlavy,

· špatná práce paží – neskrčené, pohyb do stran,

· ruce křečovitě zaťaté v pěst,

· vytažená ramena,

· nezkoordinovaná práce paží a nohou,

· příliš velký vertikální pohyb,

· nerytmičnost a neplynulost,

· nedokonalá orientace.

Metodika nácviku 
Při řízených pohybových aktivitách u předškolních dětí volíme zpočátku jednoduchá průpravná cvičení na posílení dolních končetin, udržení rovnováhy na jedné noze a podporujeme pružnost a flexibilitu v kloubech (především dolních končetin). Zařazujeme stoje na jedné noze, poskoky snožmo, zkoušíme poskoky jednonož, které jsou pro děti koordinačně a silově náročné, ale většinou mají lepší váhově-silový poměr, takže jsou schopné je zvládnout. Nácvik techniky běhu podpoří i „čapí chůze“ s vysokým zvedáním kolene švihové nohy, chůze do schodů, výběhy do kopečka, běh po úzké pěšině, či po čáře. Chůze ve výponu vpřed, u starších dětí i vzad. Dobré je zařadit i chůzi ve výponu kdy špičky vytáčíme do stran, nebo vtáčíme dovnitř. K protažení lýtkových svalů a procvičení rovnováhy poslouží chůze po patách, pozor jen aby děti nevystrkovaly zadečky. 
Provádíme tzv. houpavou chůzi kdy se pohybujeme vpřed a odvíjíme chodidlo od paty ke špičce a končíme ve výponu jednonož. Navážeme poskočným klusem který se liší od houpavé chůze pouze odrazem ze špičky a tím se dostáváme do letové fáze. Správné provedení odrazu, který se vyznačuje náponem ve všech třech kloubech dolní končetiny, stimulujeme cvalem stranou s důsledným propínáním kloubů kyčelního, kolenního a hlezenního. Poté můžeme zařadit dle mentální a pohybové vyspělosti dětí některá cvičení ze speciálních běžeckých cvičení (tzv. běžecká abeceda) – děti dobře zvládají zakopávání, kde se při každém kroku vykývne bérec vzad až se pata dotkne hýždě, stehno je v prodloužení trupu, nezvedá se do vodorovné polohy a koleno směřuje k zemi. Předkopávání, noha po odrazu zůstává napnutá a pohybuje se vpřed, následuje další odraz z přednožené nohy. Při tomto cvičení je důležité dopadat a odrážet se stále z přední části chodidla a zvládnout koordinaci nohou a paží. Paže zůstávají skrčené v loktech! Skipink, po odrazu se zvedá stehno švihové nohy do vodorovné polohy, což lze provést pouze s odrazem  ze špičky po odvinutí chodidla, při nácviku dbáme důsledně na mírný náklon trupu vpřed a to při všech běžeckých cvičeních. Běžecké odpichy jsou běžecké kroky se zdůrazněným odrazem, vysokým zvedáním kolen a zvětšeným rozsahem práce paží. Děti je nejlépe zvládají po názorné ukázce a přes metu (např. natažená švihadla na zemi, položené stuhy kolmo na směr cvičení). Můžeme připravit více drah s různou délkou rozestupů, popřípadě vzdálenosti prodlužujeme či zkracujeme. Přirozený běžecký pohyb zdokonalujeme u nejmenších dětí nejprve komplexně, nejlépe nápodobou s využitím obměn v podobě střídání intenzity běhu, běhu ve volném  prostoru, běhu v prostoru s určenými pravidly, běh ve stížených podmínkách- na louce, v lese, kde se setkáváme s nerovnostmi a změnou podkladu, do kopce a v písku, kde se zvyšuje náročnost na silové a vytrvalostní schopnosti dětí.  Zařazujeme také běžecké štafety a přeběhy nízkých překážek. Běžeckou práci paží můžeme procvičovat na místě, před zrcadlem, za chůze, nebo v mírném klusu.

Co to znamená pro práci učitelky v mateřské škole

Zařazovat do denního programu cvičení k procvičení a  zdokonalení běhu.

Zařazovat pohybové činnosti s využitím běhu.

Názorně ukázat a popsat správnou techniku běhu.

Všímat si lokomoce dětí v každodenních aktivitách a operativně reagovat na danou situaci.

Hlídat vlastní držení těla a techniku běhu.
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ČINNOSTI A NÁMĚTY pro rozvoj běhu

Běžecká práce paží
Stojíme ve stoji spojném, nohy na šířku pánve (nebo ramen) od sebe, kolena jsou pokrčená a trup v mírném náklonu vpřed. Paže skrčíme v loktech a do rytmu říkanky jimi komíháme vpřed a vzad.
Paže se mi komíhají,

stejný rytmus při tom mají,
lokty ty mám skrčené,

ruce v pěsti sevřené.

Udržím svá ramena,

pěkně dolů spuštěná.
Paže už mě poslouchají,

nohy při tom pauzu mají.

Obměny:

Cvičení můžeme provádět i v sedu a v kleku, zamezíme tím časté rotaci pánve. Běžeckou práci paží  postupně přidáváme ke všem běžeckým cvičením jak na místě, tak hlavně při běhu.
Pozor na:

Správné dodržení techniky běžecké práce paží, náklonu trupu vpřed a rotaci pánve. Zvolte také optimální tempo říkanky.  

Všímejte si:

…z hlediska běhu

Provádí dítě pohyb pažemi v plném rozsahu?
Nezvedá při komíhání pažemi ramena?

Nezaklání hlavu?

Nemá pěsti křečovitě sevřené v pěst?

…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Pohybuje se rytmicky, dodrží rytmus?
B.

Dokáže udržet pozornost při méně atraktivních činnostech?
Rozlišuje a používá základní prostorové pojmy – nahoru, dolu, dopředu…?

Splní samostatně jednoduchý úkol, poradí si v opakující se situaci?
C.

Spolupracuje s dospělým?
Odvíjení chodidel - liftink
Stojíme ve stoji spojném, ruce v bok. Do rytmu říkanky odvíjíme na místě střídavě jedno a druhé chodidlo. Když stojíme na celém chodidle levé nohy levé koleno je propnuté a pravé chodidlo se dotýká země špičkou, koleno je pokrčené. Váha je na levé noze.
Střídám, střídám pravou s levou,

doufám, že to nepopletou.

Naučím to obě dvě,

poběží pak nádherně.
Obměny:
Paže jsou skrčeny v loktech a provádějí běžeckou práci paží. U zdatnějších dětí můžeme přidat pohyb vpřed, popřípadě vzad, ale to je již koordinačně náročné cvičení

Pozor na:

Dejte pozor na správnou volbu tempa říkadla. Pokud bude tempo příliš rychlé, děti nezvládnou odvinout celé chodidlo. Pokud bude tempo pomalé, budou ztrácet rovnováhu.

Všímejte si:

…z hlediska běhu

Zvládne se dítě dostat při odvíjení chodidla až na špičku?

Propíná koleno oporové nohy?
Provádí správně běžeckou práci paží?

…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Postaví se zpříma a udrží správné držení těla?
B.

Zvládne rozkládat slova na slabiky?

Rozlišuje pravou a levou na vlastním těle?
Zakopávání
Stojíme na špičkách (nohy na šířku pánve, či ramen),ruce v bok. Do rytmu říkanky provádíme střídavě zakopávání pravou a levou nohou. Paty se dotýkají hýždí.
Jedna pata, druhá pata,

nesmějí se dohonit,

střídají se pěkně v rytmu,

už to umím, všechny chytnu.
Obměny:

K práci nohou přidáme na místě běžeckou práci paží. Postupně zařazujeme zakopávání v pohybu vpřed a u starších dětí i zakopávání vzad. Vyzkoušíme i zakopávání do kopce.
Pozor na:

Bérec se po skrčení musí pohybovat v předozadním směru, pata se nesmí vychylovat do stran. Pozor na organizaci zejména při zakopávání vzad, je třeba aby děti měly dostatek místa. Nejvhodnější  je organizace v zástupech, kdy děti vyrážejí na pokyn řídícího činnosti.

Všímejte si:

…z hlediska běhu

Udrží se dítě na špičkách?

Zakopává v plném rozsahu?

Neprohýbá se v bederní oblasti zad?

Provádí správně běžeckou práci paží? 

…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Udrží rovnováhu ?
Pohybuje se rytmicky a dynamicky?
B.

Udrží pozornost?
C.

Spolupracuje s dospělým?
D.

Umí vyslechnout sdělení?
Předkopávání

Stojíme na přední části chodidel, nohy na šířku pánve a do rytmu říkanky střídavě předkopáváme pravou a levou nohu. Ruce v bok.

Předkopnu a odrazím se,

propnu nohu, nebojím se.

Nejdřív pravou, za ní levou,

koukni jak to pěkně svedou!
Obměny:

K pohybu na místě přidáme běžeckou práci paží a po té pohyb vpřed.

Pozor na:

Pozor na záklony trupu vzad a velice časté propínání paží. Také je třeba si všimnout zda děti po odrazu z přední části chodidla nevytáčejí či nevtáčejí špičku.
Všímejte si:

…z hlediska běhu

Dokáže se dítě odrazit z přední části chodidla a nekrčit při tom koleno?

Nedopadá dítě při dokroku na paty?

Udrží při pohybu vpřed náklon trupu vpřed?
…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Koordinuje pohyby paží a rukou?
Rozlišuje a pojmenovává některé základní části těla?

B.

Dokáže dokončit cvičení?
Vyslovuje všechny hlásky zřetelně a jasně, mluví v daném tempu?
C.

Respektuje dospělého, komunikuje s ním vhodným způsobem?
Skipink

Děti stojí na místě na přední části chodidel, nohy jsou stále na šířku pánve, ruce v bok a opět do rytmu říkadla  provádíme odraz a vytáhneme skrčené koleno vzhůru. Stehno by mělo být vodorovně a bérec volně spuštěn k zemi.
Abych uměl dobře běhat,
musím kolena svá zvedat.
Už to umím je to tak,

budu běhat jako drak.
Obměny:

K práci nohou přidáme běžeckou práci paží. Poté provádíme skipink za pohybu vpřed. Můžeme vyzkoušet i do mírného kopce.

Pozor na:

Na záklony trupu a hlavy vzad, dokrok na patu, nedokončování odrazu (dítě nepropíná kyčel, koleno a kotník v momentu odrazu) a na rotaci pánve.
Všímejte si:

…z hlediska běhu

Udrží dítě náklon trupu vpřed?

Dokončuje odraz?

Zvedá koleno dostatečně vysoko?

Provádí správně běžeckou práci paží?

…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Pohybuje se koordinovaně a jistě při změnách podmínek? 
B.

Zvládá řečovou kázeň (např. naslouchat druhým, vyčkat až druhý domluví, sleduje řečníka i obsah)?
Běžecké rovinky a štafety

Děti stojí v zástupech vždy dva a dva zástupy proti sobě ve vzdálenosti 10 až 15 metrů. Počty určíme podle celkového počtu dětí (ideální je počet 2 – 3 děti do každého zástupu).  Vedoucí hry určí  na které straně vyběhne ze zástupu první, ten tleskne prvního v protilehlém zástupu, který vybíhá vpřed a sám se zařadí na konec zástupu. Hra končí když všichni stojí zpět na výchozím místě.
Obměny:

Můžeme běhat jako štafety a předávat si štafetový kolík. Můžeme tak provádět i běžecká cvičení (zakopávání, předkopávání…), nebo vybíhat a sbíhat mírný kopec.

Pozor na:

Dodržování správné techniky běhu, nebo prováděných cvičení, správnou běžeckou práci paží. Zpočátku je náročnější organizace, ale děti ji velice rychle pochopí (nejrychlejší názorná ukázka). U dětí předškolního věku preferujeme štafetové předávky „tváří v tvář“ tzn. že dítě, které přibíhá předává štafetový kolík dítěti, které je na řadě ze předu přímo do připravené ruky.

Všímejte si:

…z hlediska běhu

Jak má dítě při běhu dlouhý krok?

Jak vysokou běhá frekvencí?
Je pohyb plynulý?

Je zkoordinovaná práce paží a nohou? 
…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Zvládá koordinaci ruka – oko?
B.

Rozlišuje vzájemnou polohu dvou objektů?
Orientuje se v řadě?

C.

Komunikuje aktivně s druhými dětmi?
Spolupracuje při hrách a aktivitách?

Kompot

Děti stojí v řadě vedle sebe a ve vzdálenosti asi 1Om před sebou mají všechny děti metu. Každé představuje jeden druh ovoce. Ovoce rozdáváme stejně jako bychom rozpočítávali na prvý, druhý třetí – jablko, švestka, hruška. Vedoucí hry vyvolává druh ovoce a děti vybíhají z řady, obíhají metu a vracejí se zpět do řady. Vedoucí může vyvolat také heslo KOMPOT a to pak běží všechny děti najednou.

Obměny:

Děti můžeme označit i jinými hesly, kterým se právě věnujeme v tématických plánech – tvary, barvy, čísla.

Pozor na:

Dostatečný prostor, pokud budete hrát hru venku, tak zkontrolujte místo kde se budete pohybovat.

Všímejte si:

…z hlediska běhu

Dokáže dítě běžet rychle daný úsek vícekrát za sebou?

Reaguje dítě na startu optimálně rychle?

…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Pohybuje se bezpečně ve skupině dětí?
B.

Zná většinu slov běžně používaných v prostředí dítěte (rozumí a umí pojmenovat známé předměty).
Umí přijmout drobný neúspěch.
C.

Obrátí se na dospělého o pomoc či radu?
Had
Děti běží v zástupu za vedoucím hry. Běh můžeme motivovat hudbou. Je důležité aby děti reagovaly na změny směru a tempo běhu.
Obměny:

Poslední může na pokyn vedoucího hry oběhnout volně se pohybující zástup zprava či zleva, dle daných pokynů a stává se hlavou hada . Poslední nevybíhá na pokyn, ale  když je poslední v zástupu. Dopředu lze také běhat tím způsobem, že děti probíhají  mezi ostatními slalom, pro tento způsob je však třeba dodržet větší rozestupy.
Pozor na:

Pokud máme dětí hodně, vytvoříme více hadů. Hra je také prostorově náročné, takže ji zařazujeme spíše venku, nebo pokud máme možnost využívat tělocvičnu.

Všímejte si:

…z hlediska běhu

Dokáže dítě plynule reagovat na změnu tempa?

Zvládne plynule změnit směr?

Dodržuje při změnách správnou techniku běhu?
…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Pohybuje se bezpečně ve skupině dětí?
Přizpůsobí, či provede jednoduchý pohyb podle vzoru?

B.

Reaguje správně na vizuální signály?
Mění, obohacuje a rozvíjí hru podle své fantazie?
C.

Komunikuje aktivně s druhými dětmi?
Spolupracuje při hrách a aktivitách nejrůznějšího zaměření?

D.

Chápe podstatu hry?
Mašina

Vždy dvě děti si stoupnou za sebe na vzdálenost předpažené paže. První dítě je lokomotiva – určuje směr a rychlost běhu. Druhé dítě je vagonek a jeho úkolem je držet se ve stále stejné vzdálenosti za lokomotivou a následovat její směr a tempo.

Obměny:

Starší děti mohou udělat trojice a mašinka pak má dva vagonky, úkoly zůstávají stejné.

Vedoucí hry dává povely - přidává pohyby – dřep (jízda v tunelu), poskoky (jízda v terénu),

slalom (jízda v lese).
Pozor na:

Hra je opět náročná na prostor, pokud je prostor malý děti do sebe narážejí a špatně se orientují (nezvládnou následovat svojí lokomotivu).
Všímejte si:

…z hlediska běhu

Zvládá dítě techniku běhu?
Provádí změny směru plynule a koordinovaně?

…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Pohybuje se bezpečně ve skupině dětí?
Zopakuje předvedený pohyb?

Odhaduje a dodržuje stejnou vzdálenost?

B.

Dorozumívá se verbálně i nonverbálně?
Pamatuje si postup řešení?

C.

Chápe a respektuje názory jiného dítěte, domlouvá se, vyjednává?
Využívá neverbální komunikaci?

Běžecká setkání
Děti běhají v ohraničeném prostoru, běžci se potkávají a vždy si dva  a dva plácnou do dlaní.

Obměny:

· dotyk dlaněmi ve vzpažení,

· otočka s držením se za skrčené paže (zaháknutí)

· vzájemné prolezení mezi nohama,

· dřep s držením se za ruce (děti stojí proti sobě),

· děti se postupně oběhnou…

Jednotlivá cvičení můžeme očíslovat, nebo označit audio signálem a děti provádějí na jedničku dotyk dlaněmi ve vzpažení, na dvojku otočka atd. 
Pozor na:

Na dostatečný prostor, tempo běhu můžeme ovlivnit hudebním doprovodem. Některé děti běhají příliš rychle, některé zase pomalu.

Všímejte si:

…z hlediska běhu

Dokáže dítě plynule měnit běh a různé činnosti?

Zvládne dítě koordinovaně zastavit?

…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Pohybuje se bezpečně ve skupině dětí?
Dokáže být pohybově aktivní po delší dobu?

B.

Pamatuje si pořadí cviků a úkonů?
Uplatňuje postřeh a rychlost?

Reaguje přiměřeně na danou situaci?

Plní činnosti podle instrukcí?

C.

Vyhledává partnera pro hru?
Využívá neverbální komunikaci?

Hra s během

Skupinka dětí běhá po herně (na zahradě, louce v lese…). Vedoucí běží jako první (stojí uprostřed prostoru…) a udává způsob běhu – běž co nejtišeji.

Obměny:

· běž co nejhlučněji,

· při běhu buď co nejvyšší,

· při běhu buď co nejmenší,

· běž jako bys létal,

· běžíme po špičkách,

· při běhu kroužíme jednou paží vpřed…

Pozor na:

Výběr vhodného prostoru.

Všímejte si:

…z hlediska běhu

Dokáže dítě při změnách způsobů běhu zvládat základní technické parametry běhu?

…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Pohybuje se koordinovaně a jistě?
Pohybuje se bezpečně ve skupině dětí?

Chová se přiměřeně a bezpečně ve známém prostředí?

B.

Dokáže využívat fantazii?
Dokáže odhadnout vzdálenost a podle toho reagovat?

Překážkový běh
Ve stejných vzdálenostech položte na zem švihadla, kolmo na směr běhu, tím vytvoříte překážkovou dráhu. Děti běhají v zástupu a odrazem jednonož přebíhají překážky.

Obměny:

Místo švihadel můžeme jako překážky použít přeložené čtvrtky a jiné nízké překážky. Můžeme jednu řadu překážek přebíhat tak, že se před překážkou odrazíme vždy pravou nohou a podruhé jen levou nohou.
Pozor na:

Překážky nesmějí být moc vysoké, protože potřebujeme podporovat plynulé přebíhání překážek a ne výskoky do výšky. 

Všímejte si:

…z hlediska běhu

Zvládá dítě při běhu plynule odraz jednonož?
Dopadá na švihovou nohu?

Nedoskakuje snožmo?

…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Zvládá přeběhnout nižší překážky?
Pohybuje se rytmicky?

B.

Využívá vědomě všech smyslů, pozoruje záměrně?
Motýli
Hru hrajeme na  školkové zahradě, hřišti či louce. Vytvoříme z dětí dvojice, či trojice a postavíme je na startovní čáru. Ve vzdálenosti alespoň 30 metrů jsou rozmístěny motýli (mohou to být různobarevné papírové čtverečky, papíroví motýli, které si děti předem vytvořili atd., ale musí jich být dostatečné množství. Na každé dítě alespoň 10 kusů. Na signál vybíhá první z dvojice (trojice) sebere jednoho motýla a běží zpátky, tleskne druhého a činnost se opakuje až do ukončení hry signálem, či vysbíráním motýlů. Dvojice (trojice) si motýly sečtou.  Záleží zda bude stačit určitý nasbíraný počet motýlů např. 17, nebo budeme hrát soutěživou formou a vyhodnotíme skupiny sestupně (či vzestupně) dle počtu nasbíraných motýlů.

Obměny:

Každá skupina může sbírat pouze přidělenou barvu, poté musíme dát na hru časový limit a počet barevných motýlů musí být stejný. Podobně se hraje PEXESO, každá skupina má na startovní čáře hromádku, kde je jedna kartička ze dvojice. Druhá kartička je ve vytyčeném prostoru (otočená obrázkem nahoru), dítě se podívá na kartičku na startovní čáře (nechá ji tam) a běží pro dvojici.
Pozor na:

Vzhledem k bezpečnosti je třeba prohlédnout terén, než zahájíme hru a označit místo kde se motýli nacházejí

Všímejte si:

…z hlediska běhu

Zvládá dítě správnou techniku běhu v náročnějších podmínkách – nerovný terén?

Vydrží běhat po delší časový úsek?

…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Pohybuje se koordinovaně a jistě, a to i v různém přírodním terénu?
Pohybuje se dynamicky po delší dobu?
Zvládá jemnou motoriku?
B.

Rozlišuje a pojmenovává barvy?
Umí číselnou řadu?
Umí kooperovat a domluví se s ostatními?

C.

Spolupracuje a komunikuje s ostatními ve skupině?
Chápe, že každý je jiný a má jiné schopnosti a dovednosti?
Dodržuje pravidla her, umí přijmout porážku?
E.
Orientuje se na školní zahradě?
Pamatovačka

Připravíme na zahradě či v lese pomocí fáborků okruh a v určitém rozestupu umístíme na zem, nebo na stromy obrázky. Úkolem dětí je oběhnout okruh a zapamatovat si co nejvíce obrázů. Po doběhu vám zopakuje obrázky, které si pamatuje.
Obměny:

Opět můžeme použít předměty, které se vztahují k probíranému tematickému celku. Nebo můžeme obrázků po trati rozmístit více a děti si mají zapamatovat jen ty jejichž symboly např. nepatří do lesa.
Pozor na:

Je třeba zvolit vhodný okruh. Ideální je členitá oplocená školková zahrada. Nebo místo, kde na děti stále vidíte.

Všímejte si:

…z hlediska běhu
Uběhne dítě celou vzdálenost, nebo se zastaví, popřípadě přejde do chůze?

Vyrovnává se se členitostí povrchu? 

…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Pohybuje se jistě v různém přírodním terénu?
Uvědomuje si co je nebezpečné?

Ví jak se vyhnout nebezpečí?
Dokáže se orientovat v neznámém prostředí?
B.

Dokáže si zapamatovat a interpretovat ukázané symboly?
Chápe jednoduché souvislosti a nachází společné znaky?
Dokáže samostatně řešit problém?

C.

Komunikuje s dospělým adekvátním způsobem?

E.

Uvědomuje si, že člověk a příroda se navzájem ovlivňují?
Je citlivý k přírodě?

