MOTORIKA A GRAFOMOTORIKA
MESIC: KVETEN
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Hruba motorika:

Hra: Chyt' si vitr

Pomicky: odpadkovy pytel, provdzek

Cil: rozvoj lokomocnich dovednosti - béh
Cviceni:

Trochu jarni jogy pro déti:

Zéba: Zdkladni postaveni: Siroky direp rozkro&ny na plnych chodidlech, predpazit a spojit dlané.
Nddech: Pritdhneme spojené ruce k hrudniku, lokty odtla¢ime kolena do stran, naprimime zdda,
mirné zaklonime hlavu a pohled sméfuje vzhiru.

Vydech: Stlacime koleny lokty, svésime a uvolnime hlavu, vyhrbime zdda a paze protdhneme vpred.
Celé cviceni opakujeme 6 - 10x.

Uginky: cvi¢enim plsobi pFiznivé pri krénich
onhemochénich, bronchitidé i astmatu. Prohlubuje
dychdni, podporuje trdveni, upevriuje sprdvné drzeni téla
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Kocicka: Podsadime pdnev, ruce predpazime a pomalu prechdzime do kleku. Predklonime se a dlané
opreme o podlozku v Urovni ramen (vzpor kle¢mo).

Vydech: udéldme kocici hrbet - sklonime hlavu mezi ruce a zada vyhrbime.

Nddech: zvedneme co nejvice hlavu a prohneme zdda.

Kocku ukoncime vrdcenim do zdkladniho postaveni: s nddechem se s predpazenyma rukama
zvedneme do kleku a s vydechem si sedneme do kleku sedmo.
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' Ucinky: cvi¢enim zlepSujeme pohyblivost pdtere,
NS o prohlubujeme hrudni a brisni dech, posilujeme brdnici,
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Br b / » touto pozici odleh&ujeme pdnevnim orgdndm.
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Kobylka:

Zdkladni postaveni: leh na briSe s rukama podél téla a hlavou oprienou o bradu. Ruce zasuneme pod
stehna.

Vydech: zanoZime pravou nohu (nebo obé nohy) a chvilku v této poloze vydrzime. Nddech: pravou
nohu (nebo obé nohy) prinoZime zpét (poloZime na podloZzku). Zacvi¢ime i na levou nohu.

Ucinky: cvi&enim procvi¢ujeme svaly biisni, zddovd a

. ky€elni, které stabilizuji pdnev, zpeviiujeme krizokyZelni
kloub a posilujeme svaly na zadni strané stehen,
povzbuzujeme funkci ledvin a pdnevnich orgdni,
prohlubujeme dech.
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Jemnd motorika:

Hra: Barevnd hra

Co budeme potrebovat - kousek kartonu, provdzek, kolicky

Zkuste détem pripravit na karton provdzky a dat tfeba jen obycejné drevéné kolicky ...

Jdéte ven na prochdzku, sbirejte si rizné kyticky a liste¢ky a pFipevriujte. Vznikne vdm krdsny

jarni obrdzek. Déti si procvi¢i nejen motoriku, ale také barvy ¢i jména rostlin :0)

Cil: procviéit hybnost ruky pri pripevriovdni kolickd, lokomoéni
dovednosti - chiize, popripadé béh

Zabavna cviéeni:

K zdbavnému procviceni jemné motoriky ndm postaci i
béZné predméty.

Obr. 1 - hrdtky s plastovymi vi¢ky a vodou

Obr. 2 - hrdtky s gumic¢kami a vodou

Obr. 3 - hrdtky s kanceldrskymi sponkami a papirovym
tdckem, zde miZete procvicovat také poéitdni.

Fine Motor

SKIP COUNTING
Activity

Obr. 1

Cil: procviéit hybnost prstii i celé ruky,
sprdvnd koordinace pohyb
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Grafomotorika

Uvolnujici grafomotorické cviceni:

Tento cvik zkousime nejdrive na velky format papiru.

Poprvé vedete ditéti ruku, aby Iépe vnimalo pohyb ruky pti kreslent.
Potom uz volnym pohybem kreslime lezatou osmic¢ku neboli autodrdhu.

UKOL 8a — Draha auta - kresli na velky arch papiru vstoje. Piseme nékolikrét po sobé. DuleZité je psat plynule jednim tahem.

© Mgr. Jindra Dlabova. www.prvnitrida.cz Mw 1
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Grafomotoricky prvek: SPODNI A HORNI SMYCKA
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