Miéakovej grafomotorické cvicenia

Micakova (2004) vypracovala metodicky postup pri relaxaénych grafomotorickych
cviceniach v pociatocnom vyucovani. Snazila sa zlepsit’ graficku stranku pisomného prejavu,
¢ize znizit nadmerny pritlak na podlozku, ki€ovitost’, tremor, nepisanie jednym t'ahom. Prva
Cast’ tvoria zoSity uvolfiovacich grafomotorickych cvikov ,,Chces si ¢marat i peknépsat?*,
kedy sa kresli na A3 (obt'ahovanie v o najvacsej vel'kosti) a pat’ Specialnych cviceni. Sem
patri uvol'neny predklon, navodenie obojru¢ného dovnutra oto¢eného prie¢neho tichopu,
obojru¢ny dovnutra oto¢eny priec¢ny uchop pisacieho nécinia s realizadciou obojru¢ného
plynulého kruhovitého ¢marania, navodenie spravneho drzania pisacieho nacinia a napokon
spravne drzanie pisacieho nacinia s realizaciou obojru¢ného plynulého kruhovitého ¢marania.
Deti precvicuju obojru¢né plynulé kruhovité ¢maranie, obt’ahuji zékladné linie, pricom
komentuju to, ¢o robia. Uc¢itel’ka im koriguje polohu zapéstia, ruky. Uvoltiovaci cvik robia
najskor v stoji na papieri A3, potom sa precvicuje v pisanke A4 v sede. Uvol'neny predklon v
stoji znamena, ze dieta ma vol'ne spustent hlavu a horné koncatiny. U¢itel’ka skontroluje, ¢i
je predklon spravny tak, Ze obomi rukami uchopi dieta za ramenné kiby, palce smeruju
dopredu, 4 ostatné prsty obomykaju ramenny kib a tym, Ze sa Pahko rozkmita horna koncatina
ziaka, sa snazi sa docielit’ uvol'nenie jeho hornych koncatin.

Hned’ potom je pred dietatom na stole papier A3 a dve ceruzky, ktoré lezia hrotom dopredu
pri okrajoch papiera. Ceruzky by mali byt’ dlhé asponi 10cm. Diet’a ruky vol'ne vzpazi, palce
sa 'ahko dotykaju, ostatné prsty su vol'ne natiahnuté a vytvaraji pomyslené okienko. To sa
otvéra a ruky vol'nym Sirokym oblikom polozi na ceruzky rovnymi rukami, tym sa rusi
nespravny navyk — ohnutie zapéstia — dovnutra oto¢ny vnutorny uchop. Tento uchop treba
zopakovat’ asponi 3x. AZ potom nasleduje obojrué¢né kruhovité ¢méranie dovnutra otocenym
prie¢nym uchopom.

Ked’ zistime nespravne drZanie, diet'a dostane za ulohu urobit’ d’alekohl'ad rukami. Vtedy
pusti ceruzku, spravi d’alekohl’ad a znovu by sa malo vratit’ k uchopeniu ceruziek obomi
rukami. K spradvnemu drZaniu odporuca Mlcakova (2004) skusat’ drzanie aj so zatvorenymi
oCami. Pomaha zat'ukat’ ukazovakom na ceruzku (robit’ kvapku). Tento sposob poméha
rozru$it’ ndvyk nespravneho drZania.

Mic¢ékova (2004) odporiaca nepouZzivat’ pojmy prava, I'ava ruka, ale druha, ind ruka. Pri
kvadruparetikoch treba sktsat’ vSetky polohy, aj kl'acanie, aj lezanie na bruchu. Uvolnenie
hornych koncatin sa stale kontroluje 'ahkym uchopenim za zapistie a chrbat ruky diet’at’a.
Ucitel'’ka méze pomdct’ vedenim oboch rik dietat’a. Takto treba pracovat’ kazdy den 3-5
minut.

Pri obojru¢nom kruhovitom ¢marani su rozne varianty v smerovosti pohybu rik pri kruhoch.
Tu sa nezasahuje, z diagnostického hl'adiska je vhodné vyznacit’ Sipkami smer. Niekedy sa
stava, Ze dieta kresli kruhy rovnakym smerom, inokedy kazdy opacne, ale deti s vel’kymi
problémami ho obomi rukami kreslit’ nedokazu. Pokial si diet'a vyberie svoj smer, treba ho
nechat’ a neustale si uvedomovat’, Ze ¢o sa robi od tela, to je narocnejsie.

Na pociatoény nadmerny pritlak na podlozku sa pri ¢mérani neupozoriiuje, lebo postupne sa
pritlak sam znizi. MI¢akova (2004) sa domnieva, Ze uvol'neny predklon vyrazne prispieva k
uvolneniu svalstva hornych koncatin.

Micakova (2004) tvrdi, Zze ¢maranie kruhov obojru¢ne moze viest’ k hlbsej relaxécii nez
¢maranie jednou rukou. Zvolila ¢mdranie kruhov ako prvy spdsob preto, lebo prvy tvar, ktory
diet’a spontanne kresli, byva kruhovity.

V ramci rozcvicky si deti robia masaze prstov. Samy si ich masiruju, od zapéstia ku koncu
prstov, pripadne susedovi. U¢ia sa aj zadupat’ do dlazky, aby si uvolnili nohy.

Prvé dva mesiace sa ¢mara kruh. Potom nasleduje napr. ovaly, e, 1, obratene, obluk, lezata
osmicka, u. Ml¢akova (2004) vsak poklada za potrebné vynechavat’ Spirdly, pretoze su pre



mnohé¢ deti tazké. V roku 2009 vydala Ml¢adkova monografiu, kde st aj fotografie, ktoré
nazorne ukazuju jednotlivé polohy.

V monografii v prilohe €. 20 je ukazka pracovnych listov zo zoSita grafomotorickych cvikov
Chces si ¢marat i peknépsat?, pricom su zmensené z formatu A3 na AS. V prilohe €. 21 je
ukazka ¢marania kruhov obomi rukami, v prilohe ¢. 24 — ukazka uvol'neného predklonu,
rozkmitania hornych koncatin, navodzovanie dovnutra otoceného prie¢neho tichopu —
vytvaranie pomyselného okienka, navodzovanie dovnutra oto¢eného priecneho tichopu —
otvaranie okienka, 'ahké uchopenie ceruziek rozvinutym drzanim, navodeny dovnutra
otoCeny priecny uchop. V prilohe ¢. 26 — ukdzky variant smerovosti pri kresleni prvkov —
malé koliecko, hviezdicka, Ciarka, bodka, dve koliecka, krizik, Sipka, bodka, ¢iarka.



