Pohybové chvilky s NTC u¢enim

Jak uzZ jsem asi drive uvedla, tak v nasi tfidé klademe velky dlraz na kazdodenni
pohybové cviceni s détmi. Jak vSichni vime, tak rozvoj motorickych dovednosti
je nedilnou soucdsti programu metody NTC systém uceni. Tato cviceni jsou pro
dité nesmirné dulezita, protozZe stimuluji jeho fyzicky rozvoj a pozitivné plasobi
na vytvareni nervovych spojeni v mozku (synapsi).

Pohybovych chvilkdm vénujeme pravidelné pal hodiny denné. Béhem této doby
s détmi provadime nejriizné;si cviceni (cvi¢eni na rozvoj rovnovahy a
koordinace téla, cvi¢eni na rozvoj akomodace oka, cvi¢eni na rozvoj
motorickych dovednosti, prekdzkové drahy na procviceni hrubé motoriky,
propojeni pohybu a hudby a spoustu dalSich). Cviceni na rozvoj akomodace oka
(tedy cviceni s micem) se vénuiji zvlast v dalsim ¢lanku. Nyni bych uvedla dalsi
cviceni a hry, které s détmi déldme a pravidelné stfidame.

Priklady konkrétnich cviceni:

> Chuze po ¢are, po kruhu, po svihadle, po lané

» Skakani panaka (z pénovych desek)

» Cviceni se stuhou (na hudbu)

» Draha ,Ruce nohy”

—tato draha je u déti velmi oblibena

- déti si zde procvicuji nejen své motorické dovednosti, ale také pravo —
levou orientaci (musi davat pozor, aby daly spravné pravou x levou ruku
¢i pravou x levou nohu)

— pfi tomto cviceni dochazi k propojeni obou hemisfér

> Cvi€eni na rozvoj rovnovahy a koordinace téla

— chlize po laviéce, balancovéni na , balanéni desce”, chlize po kostkach
apod.

> Chuze x béh s prekra¢ovanim a preskakovanim prekazek




— toto cviceni vétSinou davame na zacatku, aby se déti probéhaly a
zahraly

— musi pfitom reagovat na bubinek (Pokud bubnuji pomalu, tak déti
chodi po obvodu tfidy a prekracuji prekazky, které jsou pfed nimi. Pokud
bubnuiji rychle, tak déti béhaiji a ty prekazky preskakuiji.)

Procvic¢eni lokomocnich pohybu
— déti si zde opét procvicuji své motorické dovednosti a reakci na signal

(na tamburinu)

— déti béhaji za sebou po obvodu celé tfidy, na dany signdl musi udélat
zménu (skacou po jedné noze, délaji poskoky snoZzmo, poskoky stranou,
chlizi, chizi vzad, lezeni po ¢tyrech apod.)

Cviceni s hudbou

—snazime se, aby se déti naucily propojit pohyby s hudbou

— nékdy vyuzivdme i DVD (asi 1x za mésic), podle kterého déti cvici (aby
zkusily to, co vidi, napodobit do rytmu pisné)

— ale vétSinou si pohyby ¢i tanecky vymyslime na hudbu samy

Chuze na chudach
— chltdy jsme pro déti pofidily v letosSnim Skolnim roce, aby se naucily

udrZet rovnovahu

— vétSina déti se s nimi setkala poprvé, proto jsem jim musela nejprve
vysveétlit a ukazat spravnou techniku chozeni

— toto cviceni bylo zpocatku pro déti velmi tézké, proto jsme jim nechaly
chlidy volné k dispozici béhem celého dne, aby si to mohly procvicovat
— musely se naucit nejen spravné stridat a zvedat pravou x levou nohu,
ale také udrzet pritom rovnovahu a nespadnout z téch chlid na zem

— malym détem zatim davam dopomoc, protoZe je to pro né porad tézké

Skakani pres Svihadlo
— tato zndma cinnost, kterou jsme jako déti délaly bézné a umély i rGzné

zpusoby preskakovani, byla pro déti také novinkou
— vétsina déti to vyzkousela poprvé a zatim se to stale u¢ime



— zjistila jsem, Ze détem déld problém jen to Svihadlo prehodit pres
hlavu, natoZ ho jesté preskocit

Preskakovani svihadel + skok do dalky

— dalsi cviceni, které s détmi zkousime, je pfeskakovat snoZmo pres
Svihadla + na konci drahy skocit do dalky

Skakani na trampoliné

Cviceni a hry s padakem

— cviceni s padakem je u déti také velmi oblibené
— padak vyuzivame jak k taneckiim na hudbu, tak hlavné
k psychomotorickym hram a cviceni, nékdy i k relaxaci

Chuize po ,,masaznich“ kamenech

- ,masazni“ kameny jsou dobrou pomuckou na procvi¢eni motoriky a
rovnovahy

— Ize je vyborné vyuzit i k procvi¢eni smyslového vnimani (Déti stoji na
nékterém z kamenuU, maji zavdzané oci Satkem a dostavaji do ruky malé
kopie téch kamenU. Podle hmatu musi zjistit, zda stoji ¢i nestoji na
daném kamenu.)

Prekazkové drahy

v,

— prekazkové drahy patfi mezi jednu z nejoblibenéjsich Cinnosti déti
— Ize zde vyborné procvicit motorické dovednosti déti
— mUZeme do nich zakomponovat i jiz uvedené prvky cviceni (jako napf.
chlize po lané, trampolina, chlize po masdznich kamenech apod.)
— pokazdé se snazime mit jinou pfekazkovou drahu a hlavné dbame, aby
byla co nejvic rozmanitd a pro déti zdbavna
— pokusim se ve stru¢nosti uvést prvky Ci cviceni, které pri pfekazkové
draze vyuzivame:
e Chlze po lavicce, chlze + holubicka na lavicce, ,nabirani vody ,,
na lavi¢ce, preskakovani lavicky, plazeni + pfitahovani se po
brise na lavicce



e Preskakovani rGznych druh( prekazek (molitanové kostky,
Svihadla, plastové prekazky...)

e Balancovani na balanéni desce

e Chlze po lané (motivace — chlize po hadovi, po Snekovi apod.)

e Lezeni po Zebfinach

e Chlze na chliidach (vytyceny usek)

e Chlze po masaznich kamenech

e Prelézani, podlézani kozy

e Valeni sudl na Zinénce

e Skakani na trampoliné

* Prolézani ,tunelem”

* Hod na cil (hod malym mickem do kose)

» Relaxace
— samoziejmé po kazdém cviceni je dulezita také relaxace, aby se dité
odpocinulo po pohybové aktivité (fyzické zatézi) a aby se naudilo byt
chvili v klidu a jen odpocivat
— pri relaxaci détem rada poustim relaxacni hudbu, jindy zase volim
relaxaci formou masaze ,,gymbalony” (ve dvojicich) apod.



