Cviceni a hry s micem na rozvoj akomodace

oka

S détmi zafazujeme kazdy den v pohybovych chvilkach prvky z metody NTC
systém uceni. Mezi jeho nedilnou soucast patfi samozrejmé cviceni na rozvoj
akomodace o¢ni ¢ocky. Vime, Ze v dnesni dobé pocitacq, televize Ci tabletu, je
akomodace ocni ¢ocky stale vétsi problémem, protoze déti stravi nékolik hodin
denné pouhym sledovanim pohadek ¢i hranim her na téchto technologii. A
proto se této oblasti snazime s détmi pravidelné vénovat, abychom predchazeli
pozdéjSim problémUim v uc¢eni apod. Déti cviceni a hry s micem velmi bavi.
Nejen Ze déti hravou formou posiluji ocni ¢ocku, ale také se uci koncentraci,
pozornosti a v neposledni fadé se rozviji ve svych pohybovych dovednostech.

Priklady cviceni, které s détmi délame:

» Kutaleni mice ve dvoijicich

S postupem c¢asu zvétSujeme vzdalenost déti od sebe.

> Posilani mice v kruhu

Déti sedi v kruhu a posilaji si navzajem mic.

» Hazeni + chytani mice ve dvojicich

Stejné jako u kutaleni se snazime zvétSovat vzdalenost déti od sebe.
Také si zvySujeme narocnost obménou velikosti micl (z pocatku déti hazi
vétSim micem, az jim to jde, tak to zkousi mensim mickem).

> Hazeni + chytani miée nad hlavou

Mensi déti hazi bez tlesknuti, starsi déti zkousi vidy po vyhozeni mice
tlesknout nad hlavou. Nyni zkousime po vyhozeni mice nad hlavou se
otodit o 180 stupnid.

> Driblovani mice o zem

» Hazeni mice o zed

Chtély jsme déti naucit ,Skolku s micem*, ale zjistily jsme, Ze jim déla



velky problém hodit pouze mi¢ o zed' a chytit ho. Proto zatim
nacvi¢ujeme pouze hod o zed.

» Hod nacil
Hod na cil déti zkousi s riznymi obménami. Maji k dispozici jak velké, tak
malé micky. | vzdalenost koSt ménime, podle Urovné jejich schopnosti.

Pohybové hry s micem:

» ,Najdi si misto”
Déti béhaji za doprovodu pusténé hudby mezi mici. Az se hudba vypne,

snazi se co nejrychleji sednout na volny mi¢. (Na rozehtati nikdo
nevypadava, pozdéji pak postupné odebirdme mice)

> Slepicka a vajicka“

Déti jsou slepicky a béhaji po dvore. Vajicka (mice) jsou rlizné rozmisténé
po prostoru tfidy. Na znameni musi slepicka rychle najit vajicko (mic) a
zvednout ho nad hlavu. Kdo do vaji¢cka béhem hry kopne, tak se vaji¢ko
rozbije a musi se dat pryc.

Obména hry: Abychom zvysily obtiznost hry, tak jesté zarazujeme jedno
pravidlo. Po zvednuti vajicka se musi najit 2 slepicky, které se chyti za
ruce (nebo 5 slepicek, 3 slepi¢ky apod.). Tim déti procvicuji nejen
orientaci v prostoru, postreh, reakci na signal, ale také zakladni
matematické predstavy.

» ,Na jelena”
Déti stoji v kruhu a jsou myslivci. Uprostred kruhu stoji jedno dité, které

je jelen. Déti maiji za ukol trefit jelena mi¢em. Kdo ho trefi, tak se stava
jelenem a jde do kruhu misto ného. Déti touto hrou opét procvicu;ji
akomodaci oka (sleduji jelena, kam uhyba a snazi se ho trefit mi¢em,
jelen zase sleduje pohyb mice, aby se mu vyhnul).



Zavodivé hry s micem:

» Podavani mice nad hlavou ve druzstvech
Déti jsou rozdéleny do dvou ¢i vice skupin (zalezi na poctu déti). Stoji
v radach za sebou. Prvni dité v fadé ma v ruce mi¢. Na znameni se snazi

déti co nejrychleji predat mic¢ nad hlavou poslednimu kamaradovi.
Posledni dité, ke kterému prijde mic, s nim bézi na zacatek rady a opét ho
posild dozadu. Vyhrava to druistvo, ve kterém se nejrychleji vystridaji
vSechny déti.

Odmeéna hry: Mic¢ se posila pod nohami apod.

> Skakani s micem mezi nohami

> Skakani s mi¢em v ruce na jedné noze

> Skakani snoZzmo s mi¢em nad hlavou

» Béh s miem v ruce mezi prekazkami (+ s otoCkami)

Relaxace s micem:

Na zavér se déti za odmeénu navzajem namasiruji. Déti utvofi dvojice. Jeden z té
dvojice lezi na bfichu a ten druhy mu mi¢em masiruje zada i nohy. Po chvilce se
déti vyméni. BEhem masirovani détem poustim relaxacni hudbu, aby se
opravdu uvolnily a zrelaxovaly ©



