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FYZICKY VY VIN DIETATA

STABILITA
TELA

Vidim — Rozumiem —— Robim

Praktické karty nielen pre ucitelky

Sta&i 2-5 minut denne B» viditelny rozdiel
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KED TELO NEDRZL HLAVA SA NEMOZE SUSTREDIY

Dieta sa pri kresleni ‘rozpadava’, opiera sa o stol, nevydrzi sediet alebo sa rychlo unavi. Casto to
vyzera ako nesustredenost alebo nezaujem. Velmi casto za tym nie je .,nechce*. Telo to jednoducho

nezvlada.

Stabilita tela je zaklad pre vsetko, ¢o deti v materskej skole robia - sedenie, kreslenie, pohyb. Ak
telo nema oporu, dieta musi vynalozit vela energie len na to, aby .drzalo samo seba“. A potom uz

nema kapacitu na ucenie.

Preto vznikol tento balicek. Aby ste vedeli:
¢o si vsimat u deti
o to znamena

¢o stym robit - jednoducho a hned

Tento material nie je o zlozitych cviceniach. Je o malych zmenach, ktoré viete zaradit priamo do

dna v triede. Staci par minut denne - a rozdiel uvidite velmi rychlo.
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3. POCHOPTE
Precitajte si cast ROZUMIEM. Pomoze vam pochopit, preco sa dieta sprava tak, ako sa sprava.

Casto nejde o spravanie, ale o telo.

4. POUZITE
Vyberte si 1-2 aktivity z casti ROBIM. Nepotrebujete robit vsetky. Menej je viac.

5. ZARADTE DO DNA
Aktivity nemusite planovat zvlast. Zaradit ich mozete pred kreslenim, medzi aktivitami, pocas

hry. Staci 2-5 minut denne.

6. SLEDUJTE ZMENU
Vsimajte si malé zmeny - vydrzi o chvilu dlhsie, menej sa opiera, lepsie spolupracuje. To je znak,

ze idete spravnym smerom. Malé kroky kazdy den robia velky rozdiel.
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LST IOAHO
HRA NA AKTIVITY CELROVY
PODLAHE V STOJI DOJEM
Pozorujem: Pozorujem: Dieta posobi:
O rychlo sa unavi O casto sa opiera (o stenu, stol, o ,makko”
O opiera sa o ruky pasivne ¢loveka) O unavene
0O vyhyba sa lezeniu 0 nevydrzi stat bez pohybu O pasivne
O lezi namiesto aktivnej hry O prenasa vahu na jednu O potrebuje oporu
stranu O rychlo savzdava

0 ma problém stat na jednej

nohe

AKQO CHECKLIST POUZIVAT:
1. viyberte 1 dieta
2. pozorujte ho pocas dna
3. oznacte, ¢o vidite

4. vyberte kartu podla problému

Ak vidite viac prejavov naraz, dieta pravdepodobne potrebuje podporu stability trupu.
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Medvedia chodza

Ruky a chodidlé na zemi, kolena vo vzduchu, panva vyssie

Plazenie po bruchu
Pohyb dopredu, opora o predlaktia, telo drzi liniu

«
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Opora o ruky na zemi
Sed na zemi, ruky za telom, trup jemne zdvihnuty

«

Kreslenie v lahu na bruchu
Opora o lakte, hlava hore, aktivita pred sebou
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@ Kratke pohybové vstupy

2-3 min pohybu medzi aktivitami (skoky, chodza, lezenie)

@ Striedanie: pohyb - sedenie
Po kratkom sedeni vzdy zaradit pohyb
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Aktivity na podlahe

Lezenie, plazenie, opora o ruky - bez namahy na drzanie tela

7

KRratke useky aktivit
Radsej viac kratkych aktivit nez jedna dlha

«




Anane auloxjod eiaqA A 1s ojoad <(

‘ouoJeu yaad of 02 ‘nwo) BQAYA A auazpodrad es eleiq
“A3ze) qAyod af 01oad ‘nioeurpIooy] e NiI[Iqels NU0IBISOP BWSU O8],

Aupoueu uaad of QAYO

erusfodez oysaruueu yoAujelso aniozod e
qQAyod 1QUOYS O[YoAd e

nsouurd gufojod Is B1oqAA e

yAne yoALroqAyod op afodez es aoyosu e

nqAyod eqAyA A es elaI(]

Jednoduché pohybové hry

Rratke, zvladnutelné ulohy bez tlaku

«

Zapojenie cez hru
Pohyb ako hra, nie vykon

«
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Opora o ruky
@ Vaha ide do ruk, lakte jemne vystrete,
ramena aktivne

Lezenie po styroch
Ruky pod ramenami, kolena pod bokmi,
pomaly striedavy pohyb
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Stoj na jednej nohe
Kratko vydrzat, druha noha vo vzduchu, pohlad dopredu

Jemné kopanie lopty

Stoj na jednej nohe, druhou kopni a zastav loptu
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Prekazkova draha

Chodza po ciare
Pata tesne pred spicku, pomaly, pohlad dopredu

«
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Tlacenie predmetov
@ Tlaci stolicku alebo krabicu pred sebou, vaha ide cez ruky

Tahanie predmetov

Taha predmet za sebou, telo zapédja celé
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Aktivacia ruk pred kreslenim

Kratka opora o ruky (na zemi alebo o stol), zapojit ramena

Kratka pohybova priprava
1-2 min lezenie, skoky alebo jednoduchy pohyb pred sedenim

«
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NAJCASTEJSIE CHYBY PRI PRACI s DETMI

1. RIESIM LEN RUKU: Nechce kreslit, ma slabu ruku*. V skutoc¢nosti: problém je casto v tele, ak
telo nedrzi, ruka nema oporu

SKUSTE INAK: Najprv zapojte telo (pohyb, opora), az potom kreslenie

2. PRILIS DLHE SEDENIE: deti sedia dlho bez pohybu, telo sa unavi = vykon klesa
SKUSTE INAK: Striedajte pohyb - sedenie - pohyb

3. OCARAVAME ORAMZITY VYSLEDOK: Skusili sme to, nepomohlo®, telo potrebuje cas
SKRUSTE INAK: Sledujte malé zmeny, opakujte denne

4. IGNORUJEME SIGNALY TELA: Vidime spravanie, ale nie telo, riesime dosledok, nie pricinu
SKUSTE INAK: Py tajte sa - “Co mi tym telo ukazuje?"

5. ARTIVITY DAVAME NAV YSE" Vnimame ich ako extra, potom na ne nie je ¢as
SKUSTE INAK: Zaradte ich do dna (pred kreslenim, medzi aktivitami)

KED ROZUMIEME TELU, VIEME MENIT SPRAVANIE.
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