AKO NA SPRAVNY UCHOP

Prvych Sest’ rokov Zivota dietat’a je obdobim najintenzivnejSieho vyvinu. Napriek tomu, Ze
obdobie predskolského veku je pomerne kratke, vyznacuje sa zvysSenou intenzitou vyvinu a
prudkymi zmenami v telesnych a pohybovych funkciach, v poznévacich procesoch, v socidlne;j

a emocionalnej rovine.

Motorika je celkova pohybova schopnost’ ¢loveka. Motorika je sthrn vSetkych pohybov
I'udského tela, celkova pohybova schopnost’, hybnost’ organizmu.

Rozvoj detskej osobnosti v socidlnej a kognitivnej oblasti prebieha predovsetkym a
najintenzivnejSie cez motoriku a vnimanie. Rozvijanie psychomotorickych zru¢nosti v danom
vekovom obdobi by sme mali povazovat’ za kl'iCové, preto musime detom poskytovat’ také

aktivity a hry, v ktorych si mézu tieto dolezité zru¢nosti rozvijat’.

Hrubé motorické zrucnosti su pre deti a neskor aj dospelych l'udi zdkladom kazdodenného
zivota. Zapdjaji sa do takmer kazdej Cinnosti, ktorti dieta vykonava. Umoziuji detom

vykonavat’ bezné kazdodenné aktivity ako jedenie, hranie sa, behanie alebo skakanie. Taktiez

st sti¢astou starostlivosti 0 seba samého ako je hygiena, jedenie, obliekanie. Hruba motorika

ovplyviluje tieZ ostatné funkcie l'udského tela. Cim skor a ako dokladne sa diet'a nauéi sediet’
a teda drzat’ vzpriamenu hornt Cast’ tela, taky dopad to neskdr bude mat’ napriklad na pisanie
alebo kreslenie. Hruba motorika a jej primerany rozvoj ma vplyv napr. aj na to, ako diet’a bude

schopné sediet’ pri stole, to, ¢i dokaze sediet’ s adekvatnou podporou hornej Casti tela vyrazne

ovplyviiuje jeho jemnt motoriku. Hruba motorika ovplyviiuje vytrvalost’ a schopnost’ dietat’a

stravit’ viacsinu dia v Skole pri pisani, kresleni, strihani. NajdokonalejSou pohybovou aktivitou
cloveka je re¢. Rec je vlastne pohyb. Pohyb hlasiviek, pier, jazyka, Cel'usti, podnebia, ale aj
svalov hrudnika, ktoré zabezpecuju dychanie. Re¢ je teda vysledkom spoluprace dychového
(pl'ica a branica), fona¢ného (hlasivky) a artikulacného (hovoridld) Gstrojenstva. Re¢ zavrSuje
pohybovy vyvin a je to velmi zloZitd pohybova aktivita, pretoze je treba cielene ovladat’ tie
najmensie svalové skupiny. AvSak predpokladom pre ich ovladnutie je spravny pohybovy

vyvoj vacsich svalovych skupin celého tela.

Zakladnymi faktormi rozvoja hrubej motoriky v tomto Stadiu je prirodzend zvedavost a
motivacia. Tento prirodzeny rozvoj mozno navyse povzbudit' zdbavnymi hrami. Hruba

motorika diet’atka sa nebude rozvijat’ v o¢akavanom tempe a v poZzadovanom rozsahu, pokial’



nebude dietatko stimulované a vystavované podnetom, ktoré maju pozitivny vplyv na rozvoj
jeho motoriky.

Pohybovym ¢innostiam by v tomto vekovom obdobi malo byt vymedzenych priblizne 60 %
casu bdenia dietat’a, pricom minimalne 3 hodiny by intenzita pohybovej ¢innosti mala byt’

vyssia.

Ludska ruka ma nezastupitelné miesto v zivote ¢loveka. Spolu s mozgom a okom patri medzi
najdolezitejSie organy, pomocou ktorych ¢lovek vstupuje do interakcie s okolim; predstavuje
nielen pracovny nastroj, ale i zdroj obzivy, umoznuje styk s okolim, je komunika¢nym organom
Hlavnou funkciou ruky je uchop. Pri optimalnom uchope musi zaujat' spravne postavenie

nielen ruka a horna koncatina, ale i telo ako celok a jeho jednotlivé Casti.

Grafomotorika je ta ¢ast jemnej motoriky a psychickych funkcii, ktorti potrebujeme pri
kresleni a pisani.

Spravny vyvin grafomotoriky je pre dieta velmi dolezity. Bez neho totiz v Skole nebude
schopné drzat’ pero ¢i ceruzku uvolnene, ¢o ma hned’ niekol’ko nasledkov. Nejde len o
problémy s osvojenim pisma, s pomalym pisanim ¢i s horSou ¢itatelnostou. Ruka je prepojena
s oblastou ust a tvare, takze uchop priamo ovplyvnuje aj tvarové svalstvo a predovsetkym
reCové schopnosti. AK je teda ruka v napiti, stuhne ¢elust’ i jazyk, mySlienkové procesy

funguju pomalSie, a tak moze diet’a v $kole horsie prospievat’.

Nespravne drzanie pisacich potrieb vedie navyse k pred€asnej inave ruky a k bolestiam zapéstia
1 chrbta. Toto vSetko ma — pochopitel'ne — pre diet'a zdroven vel'mi negativny vplyv na vnutorni

motivaciu pisat’.

Ako teda vyzera spravny uchop?
= Celd ruka by mala byt uvol'nena, vratane prstov.
= Ceruzka alebo pero by malo lezat’ na poslednom ¢lanku prostrednika a zhora si ho
pridrziavame bruskami palca a ukazovaka.
= Ceruzka alebo pero smeruje k papieru sikmo, nie kolmo, pretoze lezi v priehlbine
medzi palcom a ukazovakom.
= Prsty by mali byt’ asi 2-3 cm od hrotu pisacieho nastroja.

= Obidva lakte su poloZené na pisacom stole.



Ak sa grafomotorika nerozvija podl'a o¢akavani, je potrebné sa zamerat’ najprv na rozvoj hrube;j

motoriky, d’alej na rozvoj jemnej motoriky a az nakoniec pride na rad grafomotorika.

Najjednoduchsim sposobom, ako rozvijat motoriku u deti, je zapojit' deti do beznych dennych a
samoobsluznych cinnosti, ako je varenie, pecenie, skladanie bielizne, veSanie bielizne,
spravovanie veci, obliekanie, obuvanie a podobne. Dieta bude nielen trénovat potrebné

zrucnosti, ale este si bude pripadat ako doleZity clen rodiny.

Odporacané ¢innosti v domacnosti:
Cistenie zeleniny,

Stpanie uvarené¢ho vajicka,

mletie ruénym mlyncekom,

krajanie bananu na kolieska,

miesenie cesta,

val’kanie cesta val¢ekom,

vykrajovanie kolacikov z cesta formi¢kami,
solenie Stipkou soli,

triedenie strukovin (napr. cestovin, fazule, Sosovice a pod.),
presypanie surovin z nadoby do nadoby,
naberanie surovin naberackou ¢i lyZicou,
skrutkovanie skrutiek,

zametanie omrviniek zo stola,

otvaranie roznych typov flias,

zamykanie a odomykanie dver,

motanie nitky ¢i viny,

Stipcovanie pradla na $ntru,

pukanie bublinkovej folie,

zmykanie Spongie,

rucné vytlacanie stavy z citrusovych plodov,
zapinanie gombikov na obleceni,

vhadzovanie minci do pokladnicky,

Rucné prace a tvorivé aktivity:

strihanie noznickami,



navliekanie koralok,

trhanie papiera,

vypichovanie obrazkov,

dierkovanie papiera dierkovac¢om,
modelovanie a stlacanie plasteliny,
skladanie papiera,

hadzanie predmetov na ciel,

lepenie — robenie malych guli¢iek z papiera, ktoré potom lepime a vytvarame mozaiku,
prekladanie malych predmetov

tromi prstami — plnenie do flias,
formovanie slizu,

kineticky piesok,

odlepovanie a nalepovanie nalepiek,
skladanie mozaiky (mozaikové hribiky),
prisivanie gombika,

mal’ovanie SO Stetcom,

peciatkovanie,

Napodoba pisma:

rieSenie labyrintov a bludisk,

spajanie bodiek do obrazka,

Srafovanie, vyfarbovanie,

obkresl'ovanie pomocou $ablon,

kreslenie kruhov,

obtahovanie tvarov pismen prstom (napr. do piesku, muky, krupice a pod.),

tvarovanie pismen z plasteliny



