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Cvic¢eni pro uvolnéni ruky jsou urceny pro vzdélavani zaki v zakladni Skole specidlni a plné respektuji
individualni potteby této cilové skupiny. Svym tématem zpracovani a koncepci nabizi ucitelim metodicky
postup a hrové naméty pro rozvoj predpisemnych a grafickych dovednosti.

Prejeme zakim i ucitelim zakladnich $kol specidlnich, aby se jim vytvofené pracovni a metodické
materialy libily, a prace s nimi pfinasela aspéchy.
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VYZNAM PROVADENI UVOLNOVACICH CVICENI

Zvladnuti techniky uvolnéné ruky ma mimoradny vyznam pro vlastni budouci psani zakiti. Na samém pocatku
je nutné, aby zak za pomoci vhodnych cviceni a motivacnich ciniteld zvladl zakladni uvolnovaci cviky.
Uvolnénost ruky pfi psani vyznamnou mérou ovliviiuje samostatnou schopnost psat a graficky vykon zaka.

Vhodné zasady prace s Zaky pri provadéni uvolnovacich cviki:

« uvolnovaci cviky volime s ohledem na moznosti, dovednosti a schopnosti zaka;

« uvolnovaci cviky nabizime, nikdy do nich nenutime;

« uvolnovaci cviky skonc¢ime, jakmile zak o né ztrati zajem;

« zakovi musime pohyb ¢i uvolnovaci cvik nazorné ukazat (predvést), popsat;

o nikdy necekame perfektni vykon a provedeni uvolnovactho cviku, ale sledujeme, zda se postupné méni
provedeni k lep$imu;

o pokud bude zak zvladat jednoduchou variantu ukolu, miizeme pristoupit k téz$imu tkolu, ale ne o moc;

« pfi uvolnovacich cvicich vzdy vyuzivime vhodnou motivaci, verbélni a fyzické vedeni (tzn., Ze Zaka lehce
uchopime za ruku ¢i pazi, fyzicky mu pomahame provést uvolnovaci cvik);

« vhodné je, aby pohyb uvolnovaciho cviku byl vazan napf. na situaci nebo konkrétni obrazek.

Doporucena posloupnost provadéni uvolinovacich cviki:

Doporucend posloupnost provadéni uvolfiovacich cvikt vychdzi z ovéfené pedagogické praxe. Zikim
v zakladni skole specialni nejc¢astéji vyhovuje nasledna posloupnost provadéni uvoliovacich cvika:

« uvolnovaci cviky provadéné v piskovnicce,

« uvolnovaci cviky provadéné na tabuli,

« uvolnovaci cviky provadéné na archu baliciho papiru,

« uvolnovaci cviky provadéné na psacim stole.

Vyse uvedena posloupnost je pouze doporucena. Je mozné misto provadéni uvolnovacich cvikt libovolné
kombinovat v zavislosti na individualnich potfebach a moznostech zaka.



CVICENI PRO UVOLNENI RUKY A PRSTU

Pro uvolnénost svalstva ruky a prstii je vhodné vyuzivat rtizna cviceni, ktera pozitivné ovliviiuji uvolnéni svalstva
ruky, predlokti, zapésti a prstd. Tato cviceni dale napomahaji k rozvoji koordinace pohybti, predstavivosti,
smyslového vnimani, pozornosti.

Cviceni pro uvolnéni ruky by méla byt motivovana naméty ze skutecnosti, kterd je zakim blizka, a provazena
fikankami nebo pisnickami. Vhodné jsou napt. tyto aktivity:

« ze zataté pésti vystrkovani prstii po jednom,

« ze zataté pésti tréeni vSech prsi (kocic¢i drapy),

« napjaté prsty tésné vedle sebe rozevirat (véjir),

« spojovani parovych prsti rukou ve strechu,

« podéavani a prijimani malych mickd,

o chiize prstt po lavici (desce stolu) vpred a vzad,

« $plhani prsti po sténé nahoru a dold,

« prstové hry apod.

Dals$imi vhodnymi aktivitami jsou hrové ¢innosti, jejichz nameéty vychazeji z vlasti praxe specialnich pedagogt
v zakladni skole specialni.

Nazev cviku: Mavani na vcelicky
Obsah: Uvolnovaci cvik mavani pazi
Pomicky: -
Motivace: Rikanka ,, Mavdm, mavdm®
Mavam, mavam na vcelicky,
mavam, mdvam na déticky.
Mavam, mavam, bzum, bzum, bzum,
nezborte ndm diim. (Z praxe)

Metodicky postup:

« Motivaci je fikanka ,Mavam, mavam.“

« Zakovi predvedeme a popiseme spravnou techniku uvolfiovaciho cviku - napodobovani mavani. Ruce
vzpazime vzhiru, zapojime dlané.

« Spolu s zakem procvi¢ime techniku uvolnovaciho cviku.

o Po zaskoleni se zak pokousi méavat samostatné.

« Béhem cinnosti zaka motivujeme, povzbuzujeme, chvalime.

« Po mavani zaradime vytfepani — uvolnéni celé paze, ruce jsou podél téla.

« Hodnoceni - spole¢né s zakem zhodnotime vysledek ¢innosti.

Dalsi varianta ¢innosti:

Pokud dité bude ¢innost zvladat, mtizeme zvolit dalsi varianty. Vhodné je, aby se uvolnovaci cvik vazal na
urcitou situaci, byl dostate¢né motivovan. Ve skolnim prostfedi doporuc¢ujeme vychazet z ro¢niho obdobi -
podzim, zima, jaro, léto.

Pro dalsi varianty uvolnovaciho cviku mavani pazi doporuc¢ujeme napodobovat tyto ptrirozené pohyby pazi:

° kfidla,

« kyvadlo,

« plavani,

o vé$eni pradla,

« foukani vétru na vétve stromu.



CVICENI PRO UVOLNENI RUKY A PRSTU

Nazev cviku: Na motyly
Obsah: Uvolnovaci cvik mavani pazi
Pomiicky: -
Motivace: Rikanka J. Carky ,,Motyli
Nejdriv leti bélasek, za nim letél Zlutdsek,
posledni byl modrdasek.
Zavolala babocka na pritele otakdrka, zdali na ni nepocka.
To vam bylo motylkii za chvilicku, za chvilku.

Metodicky postup:

« Motivaci je fikanka ,,Motyli.“

« Z&kovi predvedeme a popiseme spravnou techniku uvolhovaciho cviku — napodobovéni mavani.
« Spolu s zakem procvi¢ime techniku uvolnovaciho cviku.

o Po zagkoleni se zak pokousi mavat celymi pazemi samostatné.

« Béhem cinnosti zaka motivujeme, povzbuzujeme, chvalime.

 Po mavani zafadime vytfepani — uvolnéni celé paze, ruce jsou podél téla.

« Hodnoceni - spole¢né s zakem zhodnotime vysledek ¢innosti.

Dalsi varianta ¢innosti:
Dalsi variantou je mavani kfidly na pomalou x rychlou hudbu. Vhodné je uvolnovaci cvik spojit i s hrubou
motorikou - chizi, popt. jizdou na mechanickém voziku s asistenci dospélé osoby.



CVICENI PRO UVOLNENI RUKY A PRSTU

Nazev cviku: Kolo, kolo
Obsah: Uvolnovaci cvik krouzeni pazi
Pomiicky: -
Motivace: Rikanka ,,Kolo, kolo mlynsky*
Kolo, kolo mlynsky, za ctyti rynsky.
kolo se nam poldamalo,
mnoho skody nadélalo, udélalo bac.
Vezmeme si hoblik, pilku,
zahrajem si jesté chvilku,
az to kolo spravime, tdddkhle se zatocime. (Lidova)

Metodicky postup:

 Motivaci je pisen ,,Kolo, kolo mlynsky.*

« Zakovi predvedeme a popideme spravnou techniku uvoliiovaciho cviku - napodobovani krouzeni pazi. Ruku
vzpazime vzhiru, imitujeme krouzeni pazi mlynské kolo.

o Spolu s zdkem procvi¢ime techniku uvolnovaciho cviku - krouzeni pazi.

o Po zagkoleni se zak pokousi samostatné ¢i s fyzickym vedenim krouzeni pazi s fikankou. Vhodné je paze
vystridat.

« Béhem cinnosti zaka motivujeme, povzbuzujeme, chvalime.

o Po krouzeni zatradime vytfepani — uvolnéni celé paze, ruka je podél téla.

« Hodnoceni - spole¢né s zakem zhodnotime vysledek ¢innosti.

Dalsi varianta ¢innosti:

Pro dalsi varianty uvolnovaciho cviku krouzeni pazi doporucujeme napodobovat tyto prirozené pohyby pazi:
« kolo,

« malé kolo,

o vétrnik,

o kridélka,

« navijeni klubicka.

Pro obménu napodobovani prirozenych pohybt Ize vyuzit i lehké drobné pomicky, jako je napriklad satek atd.



CVICENI PRO UVOLNENI RUKY A PRSTU

Nazev cviku: Kominicek

Obsah: Uvolnovaci cvik stfidani rukou

Pomiicky: -

Motivace: Rikanka ,,Kominicek®
Sel kominicek na piidu, aby kosté vzal. (stiiddni rukou smérem zdola nahoru)
Sel kominicek na piidu, aby komin vymetal. (st¥iddni rukou smérem zdola nahoru)
Kdepak jsou ty hodné déti, ty ja pékné pohladim. (prstem ptivolavame déti)
Kdepak jsou ty rozpustilé, (hrozeni prstem)
kostétem je vyplatim. (tleskdni dlani) (Z praxe)

Metodicky postup:

« Motivaci je fikanka s pohybem ,,Kominicek.”

« Z4akovi predvedeme a popiseme spravnou techniku uvoliiovaciho cviku - napodobovani stfiddni rukou. Ruce
jsou na drovni pasu a smérem zdola nahoru imitujeme chtizi kominika stfidanim rukou, jako kdyz se stavi
zed.

« Spolu s zakem procvi¢ime techniku uvolnovaciho cviku - stfidani rukou.

« Po zaskoleni se zak pokousi samostatné ¢i s fyzickym vedenim stfidat ruce s fikankou. Zpocatku muze zak
napodobovat jen stfidani rukou, pokud uvolnovaci cvik zvladne, miizeme zafadit imitaci pohybu celé fikanky.

« Béhem cinnosti zaka motivujeme, povzbuzujeme, chvalime.

« Po dokonceni uvolnovaciho cviku zafadime vytfepani — uvolnéni pazi, ruce jsou podél téla.

« Hodnoceni - spole¢né s zakem zhodnotime vysledek ¢innosti.

Dalsi varianta ¢innosti:

Pro dalsi varianty uvolnovaciho cviku stfidani rukou doporuc¢ujeme napodobovat tyto pfirozené pohyby pazi:
e pes prosi,

o stavime zed,

« maly mlynek.



CVICENI PRO UVOLNENI RUKY A PRSTU

Nazev cviku: Zvedneme ruce
Obsah: Uvolniovaci cvik na uvolnéni dlané
Pomiicky: -
Motivace: Rikanka ,,Zvedneme ruce“
Zvedneme ruce, zamdavame, (napodobujeme pohyby fikanky).
Zvedneme ruce, zatleskdme.
Zvedneme ruce, zamichdme.
Zvedneme ruce, zatukdme. (Z praxe)

Metodicky postup:

« Motivaci je fikanka s pohybem ,,Zvedneme ruce.”

« Z4akovi predvedeme a popiseme spravnou techniku uvolfiovaciho cviku — napodobovani pohyby dlani.

» Ruce ma zak polozené napf. na lavici, polstari ¢i jiné podlozce. Po verbalni vyzvé ,,Zvedneme ruce, ...
a predvedeni zak napodobi pohyb dlané — mavani, tleskani, michani vareckou ¢i rukou, tukani prstem do
druhé dlané ¢i o stal.

o Spolu s zakem procvi¢ime techniku uvolnovaciho cviku - napodobovani pohyby dlani. Vyuzivame nazorného
predvedeni.

o Po zagkoleni se zak pokousi samostatné ¢i s fyzickym vedenim napodobovat pohyby dlani.

« Béhem cinnosti zaka motivujeme, povzbuzujeme, chvalime.

« Po dokonceni uvolnovaciho cviku zafadime vytfepani — uvolnéni pazi, ruce jsou podél téla.

« Hodnoceni - spole¢né s zakem zhodnotime vysledek ¢innosti.

Dalsi varianta ¢innosti:

Pro dalsi varianty uvolnovaciho cviku zaméfeného na napodobovani pohybti dlani doporuc¢ujeme napodobovat
tyto pfirozené pohyby:

. pé.pé;

o tleskani,

o zavirani a otvirani ruky,

« ldmani vétve,

o miska, kvét, véz z rukou.

Velice osvéd¢enym cvicenim pro napodobovani pohybu dlani je imitace pohybt k fikance ,, Domecek
Byl jednou jeden domecek, (dlané zndzorni sttisku, prsty se dotykaji, zdpésti nejsou spojena) v tom
domecku stolecek. (dlané zndzorni stolecek, jedna ruka imituje nohu stolu, druha desku stolu)
Na stolecku misticka, (dlané zndzorni misticku spojenim)
v té misticce vodicka. (dlané zndzorni vodicku vinkovymi pohyby)
V té vodice rybicka. (prekrizené dlané v zapésti zndzorni ocas ryby) (Lidova)



CVICENI PRO UVOLNENI RUKY A PRSTU

Nazev cviku: Zamykam, zamykam les
Obsah: Uvolnovaci cvik pro uvolnéni prstii a pazi
Pomiicky: -
Motivace: Rikanka ,,Zamykdm, zamykdm les*
Zamykam, zamykam les, (imitace pohybii zamykdni)
aby sem nikdo nevlez,
ani dédek, ani baba, ani kocka, ani pes.
Vleze-li sem dédek, at je z néj dudek. (imitace pohybii carovaini)
Vleze-li sem baba, at je z ni Zdaba. (imitace pohybii ¢arovini) (Lidova)

Metodicky postup:

« Motivaci je fikanka ,Zamykam, zamykam les.*

« Zakovi predvedeme a popideme spravnou techniku uvoliiovaciho cviku - imitaci pohyb@ pfi zamykani
a carovani. Vystridaji se obé ruce. Vyuzivame fyzické a verbalni vedeni pfi provadéni hry.

o Spolu s zdkem procvi¢ime techniku uvolnovaciho cviku.

o Po zagkoleni se zak pokousi imitovat pohyby samostatné.

« Béhem cinnosti zaka motivujeme, povzbuzujeme, chvalime.

o Na zavér zafadime vytfepani — uvolnéni celé paze, ruce jsou podél téla.

« Hodnoceni - spole¢né s zakem zhodnotime vysledek ¢innosti.

Dalsi varianta ¢innosti:
Text fikanky mtizeme libovolné upravovat podle aktualnich zazitka zakd.



CVICENI PRO UVOLNENI RUKY A PRSTU

Nazev cviku: Vrabcaci

Obsah: Uvolnovaci cvik na uvolnéni prstt

Pomiicky: -

Motivace: Rikanka ,,Pta¢i popévky*
Tip, tip, tip, vrabec vrabce stip. (Ukazovdk a palec svym spojenim predstavuji zobdk vrabce, svym
otviranim a zaviranim zndzornuji tipdni a stipani zobdkem).
Poprali se na keficku, vytrhli si po peticku. (Prsty predstavuji vytrhavdni peticka).
Tip, tip, tip, vrabec vrabce stip. (Ukazovdk a palec svym spojenim predstavuji zobdk vrabce, svym
otviranim a zaviranim zndzornuji tipani a stipani zobdkem) (Lidova)

Metodicky postup:

« Motivaci je fikanka s pohybem ,,Pta¢i popévky.”

« Zakovi predvedeme a popiSeme spravnou techniku uvolfiovaciho cviku - napodobovéni pohybi prsti.
Z pocatku je vhodné cvik provadét pouze na jedné ruce. Spojeni ukazovaku a palce predstavuje zobak vrabce,
ktery tipa (zpiva tip, tip), Stipe druhého vrabce a vytrhava mu pericka. Pokud zak zvladne pohyb jedné ruky,
muzeme zaradit ¢innost obou rukou.

o Spolu s zakem procvi¢ime techniku uvolnovaciho cviku - napodobovani pohybi prstii. Vyuzivame nazorného
predvedeni.

o Po zagkoleni se zak pokousi samostatné ¢i s fyzickym vedenim napodobovat pohyby prstu.

« Béhem c¢innosti zaka motivujeme, povzbuzujeme, chvalime.

« Po dokonceni uvolnovaciho cviku zafadime vytfepani — uvolnéni pazi, ruce jsou podél téla.

« Hodnoceni - spole¢né s zakem zhodnotime vysledek ¢innosti.

Dalsi varianta ¢innosti:

Pro dalsi varianty uvolnovaciho cviku zaméreného na napodobovani pohybt prsti doporuc¢ujeme napodobovat
tyto prirozené pohyby prstu:

« hra na hudebni néstroje napt. na housle, trumpetu, klavir, flétnu apod.,

« imitace strisky,

o okynka,

« zobacek,

o vitani prsta s palcem,

o ntizky,

« pojd bliz,

o dedtnik,

« zobani,

« soleni,

« uzdibovani,

« dlouhy nos,

° dréka,

o hacky z prsti.

Pro vét$inu cinnosti je vhodné vyuzivat détské pisné a rikadla, obrazkovy ¢i fotograficky material, hudebni
nastroje.



