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Rozvijime zrak deti
pomoci o

cviceni «

Chcete, aby déti, které vychovavate nebo které k vam chodi do poradny na konzultace, mély
co nejmensi potiZe s vyjadfovanim, ¢tenim a psanim nebo aby se jejich problémy efektivné
vyresily? Chcete, aby déti byly pozornéjsi a uceni je bavilo? Chcete, aby se citily spokojené?
Seznamte rodice s tim, pro¢ je dulezZité vénovat pozornost rozvoji smysl, pro¢ je dulezité
vénovat se zraku a proc stoji za to rozvijet tzv. zrakové vnimani (tedy jak informace ziskané
zrakem zpracuje mozek).
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PORADCE REDITELKY MATERSKE SKOLY PROSINEC 2018



rakové vnimani je nejen jed-
nou z dulezitych schopnosti
nezbytnych pro uceni, ale
téZ pro to, aby ve Skole byly
déti pozornéjsi, Iépe vnimaly probirané
ucivo a uceni je tedy bavilo. Seznam-
te se s moznymi pri¢inami, pro¢ dité
vyrusuje a uceni mu nejde. Co délat,
kdyz zkratka néco nefunguje, jak ma,
a kdy je tedy vhodné a mozné vyhledat
odbornika, ktery pomuZe problémy
v€as zachytit a resit. Méjme na paméti,
a efektivnéjsi nez feSeni v pozdéjSim
véku. Pro prevenci i napravu poruch
chovani a uceni je totiz dalezity
pravé predskolni vék. Proto je dobré
motivovat rodice a déti k pravidelné,
hravé ,praci“ v obdobi pfed vstupem
do Skoly.

Smyslové organy jsou vyznamné i z hlediska
spravného vyvoje nervovych propojeni nutnych

pro uceni.

(sluch, hmat, vnimani vlastniho téla,
emoce a pohyb).

Proc je diilezité zabyvat se
smyslovou vychovou u déti?

Smyslové organy zprostfedkovavaji in-
formace o vnitfnim a vnéjSim prostfedi
a hraji dalezitou roli v celkovém vyvoji
ditéte. Vyznamné jsou i z hlediska
spravného vyvoje nervovych propojeni
nutnych pro uceni: nejen ve skole, ale
v podstaté uceni ¢ehokoli, co budou

Pro pfirozeny vyvoj ditéte jsou dulezité aktivity
na rozvoj smyslového vhimani hravou formou.

V tomto ¢lanku najdete riiznorodé tipy
na rozvoj zraku a zrakového vnimani.
Tyto aktivity se daji pouZit doma, ve
Skole, ale i v ramci terapii hyperaktivity
a poruch pozornosti. Radu obdobnych
aktivit vyuzivaji specialni pedagogové
nebo logopedi v ramci své praxe. Je
skvélé, ze v nékterych Skolkach tyto
¢innosti zarazuji ucitelé do svych pro-
gram( pro predskolaky a pomahaji tak
rozvijet vSechny dllezité oblasti smys-
lového vnimani déti zcela pfirozenou
cestou a hravou formou. Idedlné tak, ze
si déti ani nevS§imnou, Ze néco trénuji,
a ,jen“ si hraji... Pfitom vSak budou mit
jedinecény vklad, devizu pro Gspésné
zahajeni Skolni dochazky.

Vybizime rodice, aby tyto aktivity
provadéli s détmi doma v rdmci hrani
a spolecné straveného Casu. Déti
budou vdééné, Ze jim rodic¢e vénuji svij
¢as, a rodice na oplatku budou mit dob-
ry pocit, Ze délaji maximum pro jejich
rozvoj a Skolni pripravu.

Jako vSak ve vSem, i zde je dllezity
komplexni a laskavy pfistup a pro-
vazani s ostatnimi smysly a oblastmi
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ve svém Zivoté délat. Proto je dobré
si uvédomit, Ze jednotlivé smysly je
vhodné rozvijet a tfibit je, a to uz od
narozeni.

Pokud chceme déti co nejlépe pfi-
pravit na ¢teni, psani a pocitani, je tre-
ba se od (tlého véku zaméfit na rozvoj

smyslového vnimani. Zaroven tak lze

u predskolaka relativné snadno zjistit,
jestli v néjaké oblasti nema urdité ne-
snaze. To by mohlo mit negativni vliv na
tomu tedy chceme zabranit a ditéti co
nejvice pomoci, pak je mozné hrave,
nicméné systematicky trénovat.

Co to jsou dil¢i funkce a jak
ovlivituji schopnost déti ucit
se?
V oblasti specialni pedagogiky se
setkdvame s pojmem ,diléi funkce®.
To jsou naprosto zakladni schopnosti,
které, pokud dobfe funguji, umoznuji
rozvoj vyssich funkci, jako jsou Feé,
mysleni a uceni. Pokud ale tyto funkce
nefunguji tak, jak maji (z neurobiologic-
kych pficin), pak hovofime o deficitech
diléich funkci nebo diléim oslabeni
vykonu, cozZ vede k nerovhomérnému
vyvoji jednotlivych ¢asti mozku a ke
snizené schopnosti udit se.

Pod diléimi funkcemi rozumime
zrakové vnimani, sluchové vnimani,

Jakeé jsou principy cviceni s détmi?

¢ Hlavné hravé. Prvni zasadou je pracovat s détmi hravou formou. Jednak
jakakoli aktivita bude déti predSkolniho véku pochopitelné vice bavit, jednak
si mozek nejlépe informace pamatuje pfi pozitivni emoci. Proto méjme
Lhravost“ na paméti pfi jakékoli z aktivit, o nichZ bude Fec.

* Jit pfikladem. Jak déti motivovat? Vzhledem k tomu, Ze déti neuvéritelné
napodobuji, je vhodné jit sami pfikladem a spoleéné a s radosti se do téchto
aktivit s détmi pustit, at uz se jedna o pedagogy ve Skolce, nebo rodice.

¢ Pracovat systematicky. Je tfeba pristupovat k témto aktivitam disledné
a idealné natuknout jednotlivé aktivity v prdbéhu celého dne. Pripravte si
néjakou péknou tabulku (fotky, obrazky), na co se skutec¢né potrebujete
zameéfit, a v pribéhu dne polozky odskrtavejte. Déti miluji odSkrtavani

a vybarvovani poli¢ek tvoricich ,cestu”, kterou déti urazi, je skute¢né velmi

motivuje.
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vnimani vlastniho téla, prostorovou
orientaci, hmat (jemna motorika a tré-
nink prstl pro grafomotoriku), intermo-
dalitu (propojeni smyslového vnimani)
a serialitu (posloupnost dé&jd). To jsou
tedy oblasti, které je dobré v prfedskol-
nim véku trénovat.

Co zajimavého se miizeme
dozvédét o zraku?

Zrak poskytuje informace o tom, co vidi-

me v nasem prostredi (barvu, velikost,

umisténi nebo vzdalenost mezi predmé-

ty). Zrakem rozliSujeme teplé a studené

barvy, které maji vliv na nasi naladu -

povzbudi nas ¢ervena, nadseni a chut

v nas vyvola oranzova barva. Uklidni

nas zelena, modra. O¢i potfebujeme

i proto, abychom udrZeli rovnovahu.
Oko obsahuje Ctyfi pfimé okohybné

svaly priléhajici k ocni bulvé a zajistujici

pohyb a rotaci. DalSi ¢asti je sitnice,

rohovka, sklivec, duhovka. Jsou zde

i prvky pro vnimani tepla. Okem vnima-

me také tvar: pokud vidime Ctverec,

doslova Ctverec ,,obéhneme* o€ima.

Jednotlivé ¢asti oka je mozné relaxo-

vat a pracovat s nimi. Trénovat se da

i akomodace oc¢ni ¢ocky (pfizplsobeni

oka pfi zaostrovani na rGizné

vzdalenosti), konvergence

(spoluprace o¢i) a po-

silovani periferniho

vidéni. Dllezita je

téZ zrakova koordi-

nace a koordinace

oka a ruky, co?Z je

potfebné pro Cteni,

psani, ale i pro

pohybové aktivity,

jako je tfeba hazeni

micem.

Jaky je rozdil mezi zrakem
a zrakovym vnimanim?

Je tfeba si uvédomit, Ze zatimco vidéni
nam zprostredkovava zrak a jeho organ
(oko), zrakové vnimani je to, jak je in-
formace zpracovana okem nasledné
vyhodnocena mozkem. Jestli skute¢né
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Porucha
senzorické
integrace je néco jako
dopravni zacpa mezi
nervovymi spoji, ktera
oslabuje nékteré
smysly.

to, co vidime, téZ mozek pochopi a da
nam spravnou zpétnou vazbu (preze-
nu-li to, zrakem vidim jablko a mozek
vyhodnoti, Ze vidime hrusku). Konkrét-
né se mlZe stat, Ze vidime pismenka
LES, ale mozek toto mlze vyhodnotit
jako SEL nebo SLE.

nejpozdéji v predskolnim véku, tedy
predtim, nez zacne chodit do Skoly.
Neodhalené poruchy zraku a zrakového
vnimani byvaji jednou z pf¥iéin poruch
pozornosti a poruch uéeni, jako je dys-
lexie, dysgrafie a dysortografie (poruchy
¢teni, psani a pravopisu).

Neodhalené poruchy zraku a zrakového vnimani
byvaji jednou z pricin poruch pozornosti a uceni.

Jak je tedy zfejmé, zrakové vnimani
je dilezité pro nacvik ¢teni a psani.
A pravé tato funkce je kliGova pro déti
prvni a druhé tridy.

Jakeé potize se zrakem
muiZzeme z hlediska uceni
objevit?
Problému se zrakem si mzou vSimnout
sami rodice, kdyz vidi, Ze jejich déti pfi
rdznych aktivitach ¢asto nataci ¢i zakla-
néji hlavu, vice mrkaji, mhoufi o¢i nebo
se jim staci jedno oko ke kofeni nosu
¢i naopak k vnéjSimu koutku. Je tfeba
zpozornét i v pfipadé, Ze si dité ¢asto
stéZuje na bolest hlavy.
Pokud mate néjaké po-
dezfeni, nechejte dité
vySetfit nejen o€nim
|ékafem, ale téZ na
specializovaném
pracovisti -
ortoptice. Tam
mimo jiné odhali
pfipadné potize
s binokularnim vidé-
nim (jak o€i spolu-
pracuji a jak v podstaté
spojuji obrazy v jeden
celek - zda tedy dité nevidi mis-
to 11 ¢&islo 111). V ramci téchto poruch
se muUzZe vyskytnout amblyopie (tupo-
zrakost) nebo strabismus (Silhavost).
Mély by byt vySetreny i o€ni pohyby (jest-
li dit€ udrZi oCi v jedné radce, nebo mu
oci preskakuiji), to totiz mize vyrazné
negativné ovlivnit jeho schopnost éist.
V&e je mozné a nutné resit a korigovat

Jake jsou dusledky potizi
ve zrakovém vnimani?

Pod zrakové vnimani zahrnujeme
odliseni zrakové figury od pozadi,
zrakovou diferenciaci, zrakovou pamét
v posloupnosti, orientaci v prostoru

a plose. Radi se sem i zrakova analyza
a syntéza (viz dale). V prvnim pfipa-

dé dité neni schopné zapamatovat

si a pohotové si vybavit urcity tvar,
odmita kreslit. Jeho kresba je nekvalitni
a neodpovidé jeho inteligenci. Casto
pak u téchto déti dochazi k zaméné
tiskacich pismen a jakakoli aktivita, kde
musi zapojovat zrak, je velmi vyCerpa.
Neumi pohotové vyhledavat véci, ani

v textu, ani v bézném Zivoté.

V pripadé problém( se zrakovou
diferenciaci nejsou déti schopné vyhle-
dat chybu v textu, maji pomalé tempo
psani a Spatné opisuji texty z tabule.
Zrakem neumi vnimat detaily, vynecha-
vaji diakriticka znaménka, v matemati-
ce pak mohou znaménka zaménovat.
Casto se neumi ugit prostfednictvim
¢teni, ale vyuzivaji jiné zplsoby (po-
slech, pohyb). Neumi vnimat detaily.

V pfipadé potiZi se zrakovou paméti
dité neumi hrat pexeso, neni schopné
zapamatovat si krok za krokem prvky

v fadé (nezapamatuje si napfiklad kom-
binaci ¢isel nebo neumi psat anglicka
sloviCka). To vée pak mUlZe vést k tomu,
Ze déti vyruSuji a jsou oznaceny jako
nepozorné a hyperaktivni. Je tfeba si
uvédomit, Ze predevsim odliSeni zrako-
vé figury od pozadi, zrakova diferencia-
ce a zrakova pamét jsou dulezité pro
nacvik psani a ¢teni.
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Vite, ze nékteré déti maji
vétsi ¢i mensi zrakovou
citlivost?
Hovofime zde o tzv. senzorické
integraci. U kazdého Clovéka existuje
rdzna citlivost (horni a dolni prah),
ktera muZe byt u kazdého odlisna,
atoivrlznou dobu. U nékterych déti
je tato hranice natolik vyznamna, Zze
zpracovani v urcitém smyslu nefunguje
optimalné, coz vede k dalSim potizim,
jako jsou specifické poruchy uceni
a chovani.

Porucha senzorické integrace
je néco jako dopravni zacpa mezi
nervovymi spoji. V disledku Spatné
komunikace jsou tudiz nékteré smysly
oslabené. V pfipadé zrakového vnimani
to mUZe byt precitlivélost na svétlo
(blikajici zafivka, slunce svitici do
oken...). Dité se tak nemUZe soustredit
na nic jiného, a tudiz se zda, Ze nepo-
sloucha nebo Ze zlobi. Nékteré déti
téZ muZe drazdit urcita barva. Maze
to byt napfriklad cervena, proto tuto
barvu nevolime jako hlavni barvu tfeba
v détském pokoji, na povleceni apod.

)

Preventivné ji radsi nepouzivame v pfi-
padé, Ze pracujeme s détmi na lekcich,
ve Skole nebo pfi terapiich.

hram a aktivitam.

Vite, Ze je take diilezité
u predskolaka zjistit, jaké ma
dominantni oko?

KazZdy ma jedno oko vedouci, tj. to, kte-
ré pfi divani preferujeme. S tim souvisi
pojem lateralita, coZ je nerovhomérné
vyuzivani parovych hybnych (ruka,
noha) a senzorickych (oko, ucho) orga-
nd. Je uz dlouho znamo, Ze pokud ma
dité dominantni levou ruku a pfitom ma
vedouci pravé oko, pravé ucho i pravou
nohu (tzv. zkfizena lateralita), mUZe to
vést k obtiZzim s u¢enim.
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Inspirujte se Portfoliem predskolacka k zabavnym

Zjistéte, jak jsou na tom
déti ve zrakove oblasti pred
vstupem do skoly

Existuje cela Fada testu, kterou mohou
déti absolvovat jiz ve Skolce (napriklad
Orientacni test feCovych a kognitivnich
schopnosti predskolaka Mgr. StrejCkové
a PaedDr. Slabochové). Nakladatelstvi
D+H vydalo sadu péti plakat(i s nazvem
Portfolio pfredskolacka, kde jsou
graficky prehledné shrnuté jednotlivé
¢asti, které jsou dllezité a mohou rodi-
¢e nebo uditele v materskych Skolach
inspirovat k zabavnym aktivitdm a hram
(sluch, motorika, socialni chovani, hmat
a prave zrak). Dité si odSkrtava, co uz
dokazalo, a ma tak prehled, co uz umi.
V pfipadé, Ze ne, je mozné a zadouci

A\

s nim pod odbornym vedenim pfislusné
oblasti dotrénovat.

0 jaké oblasti se jedna?

* Orientace na plose a v prostoru:
zda rozlisi pojmy nahote, dole, pred,
za..., zda urcéi smér pohybu a vzda-
lenost.

¢ Levopravy pohyb o¢i: zda udrzi
smér pohybu v fadku a sloupci, fadi
a jmenuje predméty a obrazky.

* Zrakova analyza a syntéza: zda umi
skladat puzzle a zda doplni chybéjici
¢asti na obrazku.

e Zrakova pamét: zda nakresli
jednoduché obrazky podle predlohy
a zda si zapamatuje 3-6 predmétu
a tvard.

¢ Rozliseni podobnych a stranové
obracenych tvaru: zda vyhleda
a spoji stejné obrazky, tvary a zda
rozpozna odliSné tvary.

PORADCE REDITELKY MATERSKE §K0m



Jak miizete dominantni

oko vyzkouset sami?

* Nechte dité vzit dalekohled obéma
rukama a podivat se do vice sméru.
* Jakym okem se podiva do klicové dirky?

V pripadé podezfeni na tzv. zkfizenou
lateralitu nechejte dité odborné

otestovat na ortoptice
a navstivte specialniho
pedagoga.

¢ Rozliseni figury a pozadi: zda vyhle-
da konkrétni véci na obrazku, rozlisi
nékolik prekryvajicich se obrazku
a zda rozlisi tvary na odliSném poza-
di (teCkované, srafované...)

e Zrakoveé rozliseni (diferenciace):
zda rozliSi barvy a predméty podle
velikosti, tvaru, materialu...

Co mohlo byt pricinou
problémii ve zrakovém
vnimani?

Existuji neurobiologické pficiny, pro¢
muze mit dité problémy ve zrakovém
vnimani, o nichz je dobré, aby védeé-
li i ti, ktefi se nepohybuji v oblasti
|ékarstvi.

Jednou z pficin jsou tzv. pretrvava-
jici primarni (novorozenecké) reflexy.
Reflexy jsou automatické reakce or-
ganismu a je to nejrychlejsi a zaroven
nejjednodussi zpUsob, ktery umoznuje
organismu ihned zareagovat na urcitou
nahlou zménu. Nékteré tyto reflexy,
které pretrvaly obdobi, kdy mély vymi-
zet, cozZ je kolem 4.-6. mésice Zivota,
brani u ditéte centralni nervové sou-
stavé, aby dozrala a aby vySSi funkce
prevzaly svou Ulohu. MiZzeme pouZzit
pfimér, Ze kdyz u ditéte jeho novoro-
zenecké reflexy pretrvaji, pak funguje
tak, jako by auto jelo se zatazenou
ruéni brzdou. Jednim z téchto reflexd,
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ktery ma vliv pravé na o¢ni pohyby,
je Morouv tlekovy reflex
nebo téZ asymetricky Sijovy
tonicky reflex. Dlvodem
pfetrvavajicich primarnich
reflexd mohou byt obtiZe
v téhotenstvi, ale i na-
pfiklad porod cisarskym
fezem, poporodni kom-
plikace, mala placenta,
horecky u novorozence,
ale také napfiklad to, Ze
dité béhem svého psycho-
motorického vyvoje v prvnim
roce Zivota nelezlo.
Dale za problémy muize
tzv. unilateralni fungovani mozku,
kdy mozkové hemisféry nejsou efektiv-
né propojené a tzv. svoroveé téleso (cor-

organismu. Jak je to mozné? Pokud
sledujeme tyto pristroje pred spanim
(misto ¢tené pohadky poustime pohad-
ku na tabletu nebo na mobilu), pak tim
muazeme vyrazné zhorsit kvalitu spanku
ditéte. Tyto pristroje by se totiz nemély
pouZivat priblizné hodinu pfed spanim,
protoze vyzaruji tzv. modré svétlo. Toto
svétlo negativné plisobi na kvalitu
spanku a na vyplavovani hormonu
melatoninu. Ten je vyznamnym antioxi-
dantem v naSem téle a k jeho produkci
dochazi ve tmé a pfi kvalitnim spanku.
Je dulezity pro celkovou regeneraci
naseho organismu, coz plati dvojnasob-
né pro déti. Proto je tak dllezity dlouhy
spanek ve tmé (déti Skolou povinné
maji spat 10-11 hodin) a v dobre vétra-
né, nepretopené mistnosti.

| pro ucitele je dobré znat mozné neurobiologické
priciny problému ve zrakovém vnimani.

pus callosum), které se nachazi mezi
nimi, nefunguje optimalné. Je to, jako
by dochazelo k preruSovani telefonniho
spojent.

Déti ale mohou ke zhorSenému
zraku dospét i bez vrozenych potizi.
V dnesni dobé totiz uz i malé déti travi
hodiny u pocitace nebo nad mobilnim
telefonem, ¢imz vystavuji oi namaze
a osvétleni. Dochazi k pretézovani kréni
patere, coz oslabuje i okohybné svaly.
Déle dochazi k pretézovani centralni-
ho vidéni a oslabuje se periferni vidéni.
Oc¢i nemrkaji tak Casto, jak by mély, jsou
vysusené a pretizené.

Je mozné tyto problémy resit?

Ano. Dité Ize otestovat specialnimi
pohybovymi testy a na zakladé toho je
pak vhodné zahdjit cviceni podle neu-
rovyvojové stimulace, dale pak ,pre-
ladéni“ unilateralné fungujictho mozku
(Brain Gym®), trénink dil¢iho oslabeni
vykonu (zrakové vnimani) a také
stimulace podle senzorické integrace
a dalSi programy. Radu prvk(l nabizi té7
joga, ale pouze doplinkové. DuleZité je
pracovat systematicky, kazdy den cca
10 minut. Odborné konzultace nabizi
specialni pedagogové, psychologové,
fyzioterapeuti, nékteré logope-
dické poradny a pediatfi

Souvislosti nebo té7 jini vyskoleni
S kvalitou odbornici.
sl)anku Cviceni

Pfi pouzivani a relaxace o€i by se Jak o zrak
dlg.ltalvnlch pr|§t|:01u mel){ stat kazdodenrjlm pe(":ovat
nejenze dochazi navykem, alespon b vo

k namahani zraku, deset minut obecne:

ale zaroven mizeme denné. Pecovat o zrak by

negativné ovlivnit ce-
lou regeneraci détského

mélo byt soucasti
kazdodenni hygieny
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podobné jako Cisténi zubll pred spa-
nim. Jak jsme uvedli, oéi tvofi mimo jiné
i okohybné svaly, které, tak jako jiné
svaly téla, je tfreba trénovat - posilovat
i relaxovat. Pravidelnym tréninkem

se zrak posiluje, a mGze dojit i k jeho
zlepSeni. Cvicenim oCi se téz posiluji

Obecné se pro trénink oci z jogy hodi
tzv. obracené pozice (pozice, kdy
mame hlavu niZze neZ ostatni orga-

ny - pozor na svicku, nedoporucéuje se
v puberté kvlli aktivaci Stitné zlazy)

a také cokoli, kde stfidame zaostreni
nebo kdy pohybujeme o¢ima. Vhodna

Pri cviceni ocCi s détmi vyuzivame hravé predstavy,
treba berusku na palci nebo poskakujici kobylku

v trave.

nervové spoje. Je tedy vhodné zarazo-
vat do kaZdodennich aktivit cviky pod-
porujici koordinaci oko-ruka (lezeni,
kresleni presnych bodd, obkreslovani
teCek do konkrétnich tvard, hledani
presné cesty v labyrintu apod.).

Také nechte déti co nejvic hledét do
dalky a relaxovat tak jejich o¢i. BEhem
dne déti ¢asto upozornujte na predméty
nékde v dali, pozorujte detaily na oblo-
uvolni a déti si zaroven vice uvédomi
vnimani sebe sama a vnimani svéta
kolem sebe: budou se umét doopravdy
divat.

Jak muze pomoci joga?

Jéga je vSestrannd, zdrava, a mluvi-
me-li o té détské, je i dynamicka. Jde

o komplexni cviceni, protoZe napfi-
klad do lekci pro déti predskolnino
véku zafazujeme aktivity doslova od
prstd u nohou pravé po oci. Komplexni
pfistup zahrnuje aktivity z oblasti hrubé
motoriky (pohyb), jemné motoriky (zruc-
nost prstl), prace smyslu (zrak, sluch,
hmat, Cich, chut), orientace télesného
schématu (to, jak vnimame své télo

v ¢ase a prostoru), rovnovahy a propojo-
vani mozkovych hemisfér.

Joga pro oci

... abychom Iépe vidéli. Co tedy mu-
Zeme dale délat? Cvi¢ime okohybné
svaly, trénujeme akomodaci o¢ni ¢ocky
(schopnost zaostfit), oi pravidelné
relaxujeme.
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je oblicejova gymnastika na uvolnéni

oblicejovych svalll a inervaci oci.

¢ Grimasy a zivani. Pfehanime rdzné
vyrazy obli¢eje (Spulit rty, kréit celo,
tvarit se nastvané, Siroky Gsmév
a Siroké zivani.

¢ 0¢ni hodiny. Pfi tomto cviku hlava
zlistava rovné - mlzeme si ji chyt-
nout rukama - a hybou se pouze

oCi pfi pohledu na veselou tuzku,
ktera se pohybuje doprava, doleva,
Sikmo vzharu, Sikmo dold, dokola,
smérem k nosu a pak rychle zmizi
a dité se podiva na sténu vzdalenou
2 metry.

Prohlizeni berusky. ,Beruska“

nam pristane na palci a my si palec

i s beruskou priblizujeme a pak
foukneme a beruska odleti k prot&jsi
sténé, kde ji opét pozorujeme. Cvik
nékolikrat opakujeme.

Kobylka v travé. Vleze na bfi-

Se s hlavou opfenou o dlané
pohybujeme pouze o¢ima podle
slovnich instrukci, kam kobylka
poskakuje.

Asany (pozice téla).

Z cvikl mUzZeme zaradit pozice vestoje
a obracené pozice (tj. pozice, kdy
mame hlavu niZ nez ostatni organy).

¢ Lukostrelec - pozice vestoje, kdy

jsou ruce v pést, palec vztyceny
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a natahuje tétivu - tento cvik je
vhodny prave i na ocni gymnastiku,
kdy stfidavé mrkame na palec a na
prostor pred palcem.

e Pavouk - Siroky stoj rozkro¢ny, ruce
oprené o bloéek nebo podlahu na

spojnici mezi chodidly, hlava sméruje
k zemi.

Zajic - jedna ze zakladnich pozic -
sed na patach, celé télo natazené
dopfedu a ruce nataZzené na pod-
loZku a polozené ¢elo na zemi.

Tipy na aktivity pro déti predskolniho véku

V navaznosti na ¢ast tykajici se Portfolia predskolacka muizete v ramci
zabavnych aktivit jednotlivé oblasti trénovat béhem téchto aktivit:

Silnice.

Hodinu pred
usnutim bychom neméli
pouzivat zadné digitalni

pristroje. Pokud misto ¢tené
pohadky poustime détem
pohadku na tabletu nebo na
mobilu, pak tim mizeme
vyrazné zhorsit kvalitu
jejich spanku.

e ,Ponorka“ - Sed na patach, ruce
jsou propletené za zady, zvedame
panev, hlavu opirdame o temeno
hlavy a ruce jakoby padaji pfes hlavu
k zemi.

Nakreslime dvé paralelni linie, které tvofi silnici a Gkolem ditéte je tuZzkou vést
¢aru tak, aby se nedotklo krajnich ¢asti. Zpocatku volime Sirsi silnici, postupné
mUzeme cary zUZzit.

e Pexeso. Kdo by neznal klasickou hru, kdy hledame dva stejné obrazky mezi
ostatnimi kartickami obracenymi rubem nahoru (trénink zrakové paméti -
zapamatovani vidéného). Pokud zvolime inspirativni obrazky, miizeme hravé Dalsi cviky na ocCi
trénovat nazvy zvirat nebo i anglictinu. ¢ Sleduj prst. Nechame dité sledovat

» Drivka. Je tv(j dum stejny jako muj? Postavime domecek ze sirek nebo ze nas natazeny prst, ktery posouva-

Spejli. Dité si dim prohlédne, pak plvodni tvar prikryjeme a dité se pak
samo pokusi vytvofit ten samy tvar (trénink zrakové paméti).

Kde se schovavaiji.

Dité hleda na obrazku rlizné poschovavana zvifata a idealné celou vétou

odpovida, kde jsou (Koté je na stromé, Koté je schované za oknem atd.).

» Cesticky. Dité ma za Ukol vést nepreruSovanou ¢aru ve vymezeném
prostoru (trénink vizuomotorické koordinace).

» Labyrinty. Klasicka hra, kdy se ma napfriklad mysSka dostat pres rlizné

spletity labyrint az k syru.

Najdi vsechny tvary na obrazku.

Najit jednotlivé tvary mezi tfemi az péti tvary nakreslenymi pres sebe -
napr. dim, pes, strom aj. (rozliseni figura - pozadi).
» Dokreslovani toho, co chybi a dokreslovani nelplnych tvardu.

Kresleni v mouce.

Prekreslujeme prstem rdzné tvary a pismena a vinovky v mouce rozsypané
v tenké vrstvé na tacku. Uvolhujeme tak zapésti, trénujeme koordinaci
oko-ruka, cvicime hmat a propojujeme hemisféry (v pripadé, Ze kreslime

obé&ma rukama).

Co vidis v dalce.

Pres den je dobré s détmi ¢asto hledét do dalky a pozorovat vzdaleny bod na
stromé nebo na obloze (uvolnovani okohybnych svali).

Co vidis z okna.

Déti se tfeba pri cesté vlakem ptame, zda vidi néco vysokého ¢erveného
(komin), néco ve tvaru ¢tverce (diim) - vyhledavani predmétu v prostoru.
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me smeérem k jeho nosu, do stran,
krouzime dokola, délame Ghlopficné
pohyby, opiSeme pismeno A a H.
Cviky se zavienyma oc¢ima. Cviceni
Lsleduj prst“ provedeme i se zavre-
nyma ocima.

Mrkana. Desetkrat zamrkame po-
malu a desetkrat rychle.

Vidis listek, vidis mrak? V pfirodé
si stoupneme nebo sedneme pobliz
néjakého stromu a pozorujeme kiru
na stromé, listky na stromeé a pak
hned pohled zménime a v dalce
pozorujeme oblak nebo ptacka na
obloze (akomodace o¢ni ¢ocky).
Masaz. Masirovat ocni bulvy pres
zavrena vicka, pfipadné cely oblicej
lehkymi krouzivymi pohyby bFiSky
prstu.

Dalekohled. Vezmeme dvé ruli¢-

ky od papirové kuchynské utérky,
prilozime tésné ke kazdému oku
jednu, aZ vytvofime ,dalekohled“ ve
tvaru pismene V a kazdym okem se
divame do jedné rulicky. Pak je obé
priblizime k sobé jako jeden daleko-
hled (trénink o¢i pfi tupozrakosti).
Chiize pozadu. Zabavna aktivita

s détmi, ktera také pomaha relaxo-
vat odi.
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e Koralkovy trénink. Vezméte 20
cm dlouhy provazek, navléknéte na
néj riizné barevné koralky nékolik
centimetr( od sebe. PriloZte prova-
zek k nosu, druhy konec natahnéte
a pak se stfidavé divejte na jednotli-
vé koralky (trénink akomodace ocni
cocky).

» Vecerni relaxace oci. Pfed spanim
namasirujte ditéti oblast kolem oci,
nechte ho nékolikrat zamrkat po-
malu a rychle a pak si zahrejte ruce
a polozte mu je na o¢i nebo mu na
oci dejte pytlik s Inénym seminkem
nebo ryzi (uvolnéni okohybnych
svalu).

Koordinace oko—ruka

» Opici drahy. Sem se zarazuje lezeni,
plazeni, prekracovani prekazek. Roz-
viji koordinaci, rovnovahu a stimuluje
hmat a rozvoj vSech sval(.

* Hazeni - hazet micem nebo jinym
mékkym pfedmétem (Satek, pytlik
naplnény tfeSnémi, obrué¢ apod.)
samostatné nebo ve dvojici.

e Kopat do balonu nebo hrat s micem
Skolku (opakovat postupné v poctu
od 10-1).

o JUCOVICOVA, D., KRAPKOVA, L.. Portfolio pfedskolacka. Praha: D+H,

2016.

o KLEPLOVA, V. Nasemu slunicku. Bud fit od narozeni po $kolu. Olomouc:

ANAG, 2006.

« KOZAKOVA, V. Co je to senzoricka integrace - sesit otazek a odpovédi -
brozZura k bakalarské praci: Vyuziti senzorické integrace v ergoterapii u déti
s poruchou autistického spektra. Praha: Klinika rehabilitacniho Iékarstvi

1. LF UK a VFN, 2014.

* POLAKOVA, P. Jak vychovat pozorné a spokojené dité. Praha: Grada, 2019

(v tisku).

o SINDELAROVA, B. Pfedchazime porucham uéeni. Soubor cvideni pro déti
v predskolnim roce a v prvni tfidé. Praha: Portal, 2016.
e SOESMAN, A. Dvanact smysli: Brany duse, tvod do anthroposofie. Hranice:

Fabula, 2009.

» VOLEMANOVA, M. Pretrvavajici primarni reflexy: opomijeny faktor problémd
uceni a chovani. Praha: Institut neuro-vyvojové terapie, 2013.

na ocCi, pak spojené misticky z dlani
oddalujeme a pozorujeme stredy

dlani (uvolnovani okohybnych svalu).

* Palming. DUlezitou soucasti péce
o zrak je i tzv. palming, kdy si tfenim
zahtejeme dlané o sebe, poloZzime

Soucasti péce o zrak je i trénink koordinace
oko-ruka pri hazeni micem nebo jinym mékkym
predmeétem a zaroven také uvolnovani predlokti

a ramen.

Uvolitovani predlokti a ramen.

Je dulleZité pro uvolnéni krénich svald,

ale i okohybnych svald.

e KrouZime pazemi, pfedloktim,
zapéstim.

je na oblicej (sedime rovné, ruce
si opreme tfeba o polsta-

fe) a chvili se divame

do tmy vytvofené

dlanémi. Mlze-

a jednoducha kombinace vedouci
k bajecné relaxaci pred spanim.

¢ Obklady. Vecer pfed spanim na odGi
stfidavé klademe teplé a studené
pleny nebo rucniky.

Jak je zfejmé, vénovat se hravému
tréninku zraku a zrakovému vnimani se
vyplati. Vhodné jsou i nékteré aktivity
podle Marie Montessori (italska |Ekaf-
ka a pedagozka z poc¢atku 20. stoleti,
zakladatelka tzv. Montessori systému
vzdélavani), kde se nabizi nepreberné
mnoZstvi aktivit, které propojuji vice
smysli najednou, coz je pro komplexni
rozvoj déti opravdu optimaini. Kromé
toho naué¢me déti pozorné se divat
kolem sebe, nauc¢me je vSimat
si detailll. Timto jim po-
muzeme nejen zlepSit
jejich vnimani zra-

kem, ale nau¢ime
je i vnimat Zivot
v hloubce a lépe
se soustredit,
byt pozornéjsi
a spokojenégjsi. m

Nauéme déti
pozorneé se divat
kolem sebe, vSimat si
detailll. Pokud budou
vnimat zivot v hloubce
a |épe se soustredit,
budou pak i pozornéjsi
a spokojenéjsi.

me doprovodit
zpévem hlasky

fiiim (motivaci

muze byt ,blizi-

ci se komar"),

coZ je mantra
posilujici oi

a zaroven pod-
porujici spravné
dychani. Je to skvéla

Cviky se zavifenyma ocima.

Pokud ubereme zrak, trénujeme oka-
mzité i rovnovahu a vnimani vlastniho
téla (o¢i mizeme zavazat Satkem nebo
dat masku, ktera se pouZziva na spani).

Neobvykla relaxace
¢ Klapky na oci. Dlané zahfejeme tre-
nim o sebe a dame je jako misticky

Autorka je lektorka
détské a dospélé
terapeutické jogy
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