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Jak pfipravit dité na psani

Rozvoj grafomotoriky

Zakladni pohyby pfi psani a kresleni vychazeji z hrubé motoriky, z pohybu velkych kloubt. Proto
pokud se ditéti kresleni nedafi, je hrubd motorika prvni oblasti, na kterou je tfeba se zaméfit.
Z rozvoje hrubé motoriky vychazi rozvoj jemné, z té pak rozvoj grafomotoriky.

Rozvoj hrubé motoriky

e Umoznit dostatek pohybu, moZnost spontanniho pohybu venku, pfekondavani prekazek
s ostatnimi détmi
e Doplnit o cviéeni rodich s détmi, zafazeni rytmickych cviceni

Rozvoj jemné motoriky

e Kazdodenni ¢innosti, sebeobsluha, manipulaéni hry tvorivé a rukodélné

e Drobné price — prebirani, zpracovani tésta, namotdavani, uklidové utirdni, pleni na zahradce
e 7 hradek — stavebnice, mozaiky, puzzle, kostky, navlékani koralkd, modelovani

e Dostatek tvorivého materidlu — prirodniny, odstfizky latek, papiry, koralky, kulicky

Naucit se spravné psat, neni nic jednoduchého. Proto je dlleZité hned na zacatku Ipét na spravném
drzeni tuzky, aby si dité hned na zacatku nevybudovalo Spatné ndvyky, které se pozdéji Spatné
odbourévaji. Spatné navyky si déti osvojuiji rychleji, nez ty spravné. Jednou z pficin §patného psani
¢asto byvaji samotni rodice, aniz by si to uvédomovali. Rodice jsou pro déti vzorem a je pfirozené, Ze
se snazi vSechno po nich opakovat a napodobovat je. Pokud maji rodice Spatny Uchop psacich potreb,
Casto se stavad, ze to dité od nich odpozoruje, ptipadné ho to i sami nauci.

To, jak drzime v ruce pero nebo tuzku, ma velky vyznam pf¥i efektivité psani a fyzické zatézi ruky. Na

spravny tchop psaciho nacini je vhodné dbat jiz od pocatku, kdy dité zacina kreslit. Okolo tfetiho
roku by mél byt navozen spetkovy tchop!

Spravné drzeni psaciho nacini

e Je stejné u pravakl i levak

o TuZka leZi na poslednim ¢lanku prostredniku, seshora ji pfidrzuje bfisko palce a ukazovaku
e Ruka a prsty jsou uvolnény, nesviraji tuzku kfecovité, ukazovdk neni prohnuty

e  Prsty jsou vzdaleny od hrotu tuzky pfiblizné 3 —4 cm

e Malicek a prstenicek jsou volné pokréeny v dlani

Nespravny tchop muzZe zplUsobovat kiecovity Uchop, nestabilizovany sed (nohy opfit o podlozku),
nevyhranéna dominanta ruky. Svou roli hraje i vybér pomucek pro dité. Aby si dité vybudovalo
spravny uchop je dobré zacinat s trojhrannymi pastelkami, které |épe sedi v ruce, neotaceji se,
neklouZou a dité si s nimi pfirozené vytvofi spravné navyky. Problémem muze byt i zpUsob, jak dité
sedi za stolem. Pokud se vykrucuje, hrbi, sklani, nemda nohy pevné na zemi, pfipadné lezZi na stole, to
vse ho vyrusuje.



Pokud si rodice nejsou jisti, jak spravné postupovat pti nacviku spravného Uchopu, zkuseni
pedagogové jim radi poradi.

PASTELKY — spoleéné ¢teni a kresleni, poznavani zakladnich barev

VEZMU SVYCH PASTELEK PET, PRO VSECHNY BAREVNY SVET:
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HADEJ PODLE HMATU

Dité jmenuje predméty, které nevidi, podle hmatovych viemu. Pfedméty mizZete vloZit do pytlicku,
pod satek...Nejmladsim détem davejte hadat jen predméty s vyraznymi znaky — dievénou kulicku,
micek, kostku, znamou hracku...

Podobné mohou jmenovat predméty podle chutovych a ¢ichovych prozitk( — kostka cukru, platek
citronu, kousek jablka, hrusky... Détem mlzZeme zavazat oci Satkem.

Role si mUzZete vyménit a nechat déti, aby i ony pro vas tyto hry pfipravily
POPLETENKY

Rikejte véty, které obsahuji néco vyznamové nespravného — nap¥. Pdjdu si koupit do cukrarny
parek....
- pozdéji mlze jit i o sloZitéjsi a popletenéjsi véty, nebo celé popletené pribéhy, schvalné
pozménéné pohadky.
Déti maji objevit a vysvétlit chyby.

LOGOPEDICKA CHVILKA

e K obédu dnes mame polévku s knedlicky, uz se nam v pusince délaji boulicky — hrotem
jazyka sttidavé tlalit zevnitt do levé a pravé tvare

e Pak snim i livance s jahodami — rulicka z jazyka
e Nakonec dostanu pusu od své hodné mamy — naspulime pusu a mlaskneme




Hura na vychazku...

V materské skole se snazime chodit ven za kazdého pocasi nejen na skolni zahradu, ale i na
prochazky do obci Mikovic a Vések. Déti se uci bezpecné se pohybovat v blizkosti vozovky, vSimat si
okolni ptirody, vnimat své okoli i kamarddy, tvofi si tak socidlni vazby.... Proc zajit s ditétem nejen do
parku, na htisté, ale hlavné i do pfirody? A proc jit ven i kdyz prsi? Pobyt venku, v libovolném pocasi
je pro dité prospésné z mnoha dlvoda.

Pozitivni dopad ma na fyzickou ¢ast détského téla. Zdokonaluje, procvicuje, posiluje nejen
hrubou motoriku, ale také tu jemnou. Tedy at uz bude béhat, chodit, skakat, nebo hrat si na pisku,
sbirat liste¢ky spadlé ze stromu nebo vyrabét z vétvicek pristfesky pro zvifeci kamarady, to vse dité
posouva. Velkou vyhodou je, Ze ¢innosti déla venku na ¢erstvém vzduchu a pro néj zabavnou formou.

PFi pobytu v pfirodé navic musi prekonavat pfirodni prekdzky, pficemz nezapojuje jen tu
fyzickou cast svého ,,Ja“, ale také tu psychickou. Détskd zvidavost ditéti vétSinou nedovoli poslusné jit
po pésinég, ale bude odbihat, objevovat, zkouset. Pfi takovych dobrodruzstvich zkousi své limity a
postupné je posouva vis a vis. Tim si dité zaroven vytvari povédomi o sobé, co uz zvladd a co ne —
prirozené sebehodnoceni.

Détska zvidavost Zene déti do objevovani svéta kolem nich. Déti si nejlépe zapamatuji pfi
samotném prozitku, kdyZ néco, co se dozvi od vas rodicl, ¢i od nas pani ucitelek, si mohou na vlastni
kzi vyzkouset. Plave listek na vodé? Studi snih? Ale i psychicka ¢ast-kdyz zmoknu, bude mi zima?
Déti si rady zkusi vSe od pozorovani hmyzu, ptak, poslouchani lesa, pfivonéni i ochutnani lesnich
jahod.... KdyZ ditéti ddme moznost citit vSemi smysly, stadvame se jeho privodci a dité velkym
objevitelem — dobrodruhem.

Socialni strankou pobytu venku je komunikace mezi vrstevniky, ale i dospélymi. Posileni
vhodného chovani ve skupiné vice lidi, u¢eni se a zdokonaleni spoluprace. Zijeme v technické dobé,
kdy ndm nejriznéjsi vymoZenosti pomahaji usnadnit Zivot, ale také jej nékdy zbytec¢né zrychluji. Déti
technika fascinuje a zajima. Zakazovat jim to, by nebylo dobré rozhodnuti, vidyt je to soucast nasich
Zivotll. Mély bychom si ale uvédomit, Ze televize, nebo néjaka PC hra nem(iZe vynahradit spravny
fecCovy vzor pro dité. Osobni komunikace mezi dvéma jedinci, ale také vhodné chovani ve
spolecnosti-jako umét se rozdélit, pomoci si navzajem, pfijit na spolecné feseni problému atd. Déti se
tomuto nejlépe uci samoziejmé mezi lidmi, a to, Ze to bude na Cerstvém vzduchu je opét poradna
vyhoda.

Proc¢ ven za kazdého pocasi? Jedno norské pfrislovi pravi: ,Neni Spatné pocasi, jen Spatné
zvolené obleceni.” KdyzZ ditéti ukazeme napfiklad, Ze nevadi, Ze zmokne a bude chvili mokré, dité
bude stejné rado objevovat v desti nebo za sluni¢ka. A navic, ty kaluze jsou tak lakavé... Déti by mély
mit mozZnost zazit kratkodoby nekomfort, chvilkovy pocit hladu, Zizné, horka, chladu atd., a to z toho
dlivodu, Ze budou védét, Ze byt v klimatizované mistnosti s poharem vody a pred sebou vZdy néco
k snédku, neni samoziejmost. PriSté uz budou védeét, jaky pocit jim to pfinasi, a dovedou si s takovou
situaci nebo pocitem poradit. Navic, kratce zmoknout muze byt i legrace. Pokud dité uz tuto
zkuSenost ma a vi, Ze se zanedlouho v materské skole nebo doma ususi a zahreje... Touto fyzickou
odolnosti se ruku v ruce rozviji i odolnost psychicka. Posiluje to osobnost ditéte, uz od mala jej
uc¢ime, Ze na nékteré véci se musi chvili pockat a nic se nestane, kdyZ hned neni podle jeho prani.



BohuZel se Casto stane, Ze dité z takového velkého objevovani pfijde domU Spinavé, ba co
h(F i s roztrzenym oblecenim. Je opravdu nemilé prat kazdy den, ale je to ta détska spontannost,
radost z pohybu, z nového. Zapomenou, Ze zrovna maji na sobé kus obleceni, které je Cisté, nové. Tak
se na né, maminky, nezlobte, vzidyt to byla takova zabava skakat do kaluze, jet z kopce dol{, nebo

projit tim blatem....

V materskych Skolach obecné nemlizeme dat ditéti tolik volnosti pfi pohybu v pfirodé, jako
kdyz dité pUjde ven s vami, rodici. Pro jejich bezpeéi musime dodrZovat spoustu pravidel. Kdezto kdyz
jdou ven s vami, maji moznost objevit mnohem vic, nebot vase zachranné ruce mu budou délat
jistotu i v t&ch méné bezpecnych napadech. Castym pobytem venku se vyrazné posiluje imunitni
systém. Dité se rddo hybe, objevuje-tak proc to nespojit a nejit ven za novymi spolec¢nymi zazitky do
pfirody, vzdyt pfiroda je tak UzZasna, poucna a zabavna.




Kuchyné bez hranic? To je jidlo, dobrodruzstvi a zabava!

Diky momentalni situaci v nasi republice, potazmo v celém svété, jsme se najednou ocitli jako
matky v kuchynich u spordku a jako rodi¢e v nasSich domovech, s nasimi détmi a s hlavou plnou
myslenek, Ze je tfeba zvladnout nejen domaci zplsob vzdélavani nasSich déti, ale také vyuziti
a smysluplné traveni jejich volného casu, s nimz ndm doted v mnoha ohledech pomdahala fada
mimoskolnich instituci a dalSich organizaci. Tato situace zde trvd uz pomérné dlouhou dobu a jesté
zfejmé néjaky cas trvat bude. | ten nejzodpovédnéjSi a nejkreativnéjsi rodi¢ se proto jisté obcas
dostane do stavu nulové inspirace stran zdbavy déti, kterou by nepredstavoval pobyt u televize, pc,
mobilu ¢i tabletu.

Pravé projekt Kuchyné bez hranic poskytuje fadu neprebernych moznosti, inspiraci, tipQ
a napadd, jak s détmi smysluplné travit ¢as, vést je k samostatnosti a jesté si pfi tom vSéem ukuchtit
néjakou zdravou dobrotu.

Cely projekt KbH je zaméren na zdravou vyZivu, ale jeho jedine¢nost spociva v tom, Ze déti do
kuchyné lakdme, volame, inspirujeme, ,potfebujeme” jejich pomoc a podileni se na vafeni a
a potrebuji se s ndmi podilet na vSech ¢innostech a s KbH jim vtom jdeme naproti. A ma to smysl,
protoZe déti nejen travi ¢as s nami, ale ziskavaji sebedlvéru, jsou samostatnéjSimi a zrucnéjsimi,
rozviji si jemnou motoriku, uci se zdkladni kuchyriské dovednosti a postupy pfi vareni. Uéi se, Ze jidlo
se na stole neobjevi samo od sebe, ale nékdo jej musi pfipravit, stoji to ¢as, Usili. Prostfednictvim KbH
se déti pfirozenou formou seznamuji se zdravymi surovinami, jejich pldvodem, zpracovanim, vyuzitim,
zdravotnim pfinosem pro nase télo. UC&i se tyto suroviny zpracovavat v rlznych podobach
a receptech. Najednou objevi, Zze pohanka, kterou doted nechtély na talifi ani vidét, se da zpracovat
a uvarit tolika chutnymi zpUsoby, Ze jim zacne i chutnat. KbH tedy také pomaha odstranit urcité
predsudky a bloky ke zdravym surovindm a v neposledni fadé uci déti poznavat i jejich chuté a jist je,
protoZe ,co jsem si uvafil, to si i snim“. A to vSe zdbavnou formou.

Je to Uplné jednoduché, stadi, kdyZz navstivite naSe webové  stranky
www.kuchynebezhranic.cz, a zde se dozvite vSe, co vas zajima. MUZete si precist zajimavé clanky na
blogu, miZete nacerpat inspiraci z receptl, anebo mUzZete rovnou objevit kouzlo nasich Kuchticich
krabic. Zajima vas, co Kuchtici krabice obsahuji?

e 6 specidlnich recepti. Vidy tfi recepty na dané téma a mésic.

e Nakupni seznam, abyste v obchodé nebloudili.

e Cely postup recepti i s doporucenim, co mlze délat maly kuchtik.

e Kreativni darky, spolu se zpUsoby poufZiti a udrzby darka.

e Hlavniingredienci a informace o ni.

e Vzdélavaci a zabavné listy, diky kterym se déti nauci pozndvat pfirodu a svét kolem sebe.

e Tvoreni a navody, to vSe vam bude ladit k zabavnému spole¢nému vareni a dalsi uzasné
véci.



Navic v nasi KbH nevznikaji jen dobroty, ale i kuchtici pohadky. Jedna se o podcast Kralovstvi
Kuchyné bez hranic, ktery je k dispozici také na nasich webovych strankach.

Se srde¢nym pozdravem
za cely tym Kuchyné bez hranic

Mgr. Hana TokoSova




SEZNAMKA se surovinou meésice

Pohanka
LETEM SVETEM A CASEM

Pohanka pochazi z chladnych oblasti stfedni a jihozdpadni Asie. Z botanického hlediska pohanka
nepatfi mezi obiloviny ale mezi pseudocerealie, Celed rdesnovité. Béiné se ale v kucharkach a
jidelniccich setkds s pojmem obilovina.

V nékterych knihach se udava, 7e pohanka byla v Cechach nejoblibenéjsi potravinou v 16. stoleti. Rika
se, ze pohanka posiluje a zahftiva télo, a proto je dobré ji co nejvice konzumovat v zimnich mésicich ci
chladnych dnech.

Na trhu najdeS pohanku svétlou a tmavou — rozdil je v jejim zpracovani. Pfi technologickém
zpracovani je tmava pohanka loupdna vysokou teplotou a po uvareni zlistava sypka. Pohanka svétlé
barvy je loupana mechanicky, tudiz si zachovava své vyzivové hodnoty. Po uvareni nezlistava sypka a
je vhodna spiSe na kasovité recepty. Do pohanky se bud zamilujes hned, anebo je dobré

ji rizné ochucovat, aby zachutnala i Tvému jazycku.

JESTE NECO...?

Hlavnim pfinosem pohanky je obsah rutinu. Rutin je tzv. fytochemikdlie, tj. latka
s pfiznivym Ucinkem na organismus. Rutin podporuje plsobeni vitaminu C, posiluje cévy, pomaha v
boji proti kfecovym Zildm a hemoroidim.

Pohanka je doporucovana pfi praskani Zilek v obli¢eji nebo v ocich a pti zvysené krvacivosti. Jeji
konzumace pfrispivad k posileni imunity, regulaci krevni srazlivosti a obsahu cholesterolu v krvi.
Pohanka obsahuje osmnact rdznych aminokyselin, mineralni latky (hofcik, selen, méd a zinek) a
vitaminy (E, C, B1, B2).

Pohanka se hodi pro béZznou konzumaci, nicméné velmi se doporucuje jeji zafazeni do jidelnicku
zejména pri potrebé stravy vyZadujici zvySeny obsah vitaminu C (jehoz plsobeni vyrazné podporuje),
pfi sklonu ke snadné tvorbé modfin nebo pfi silné a bolestivé menstruaci. Velmi vhodna je pro lidi se
zazivacimi problémy nebo v pfipadé bezlepkové diety.

Polovinu denni potreby rutinu pokryje 100 g varené pohanky. Sdhnout mizes i po pohankovém (¢aji,
ktery se vyrabi  z naté a slupky - nejvice rutinu najdeme praveé
v téchto dvou ¢astech rostliny (pred kvétem).

SUPKY DUPKY DO KUCHYNE

Z pohanky muzZes tvofit karbanatky, sladké kase, buchty, paladinky nebo ji pfidavat k rizotu, do
polévek ¢i omacek.

V obchodech najdes pohanku v rGznych podobdch, takze zde alespon malé voditko do zacatku, abys
védél(a) co si vybrat pro Tv(j ucel:

kroupy: rizoto, salaty;

lamanka: karbanatky, placi¢ky, zavarka do polévky;

krupice: kase, pudinky, pomazanky;

mouka: palacinky, omacky, susenky, buchty.

Celkem béZné jsou uZ také pohankové téstoviny — u nich vsak pozor, jelikoZ se snadno rozvafi, a tak
jsou vhodné spise do receptll na zapecené téstoviny.

Pohankové kroupy var v poméru 1 dil pohanky na maximalné 1,5 dilu vody po dobu 10-15 minut.
Kasi z pohankové krupice mas hotovou za 5 minut. Tady dej 1 dil pohanky na 5 dild vody nebo mléka.
Nejméné Casu na pripravu Ti zabere pohankova lamanka, kterou staci nechat projit varem. Pomér
lamanky k vodé je v tomto pfipadé 1:2.



TIP

Neloupanou pohanku si zasad" do kvétinace nebo na
zahradku. Jak na to? Do mélké misky (nemusi mit otvory pro
odtok) dej tenkou vrstvu zeminy, husté vysej semena a posyp
opét zeminou. Pravidelné a lehce zalévej. Semena zacnou
kli¢it za 1-2 dny. Za tyden bude$ mit travnic¢ek vysoky asi 8
cm, a ten mGzes ostfihat nGzkami a pouZit do polévek, salata,
rizota, anebo jen tak na chleba, super je tfeba i do smoothie.
Zelend nat obsahuje spoustu chlorofylu, vitaminG a enzyma.

Déti si mGzZou vzit papir, tuzku a pravitko a pravidelné (napfr.
kazdé rano nebo vecer) seminka zkontroluji, zapiSou si, co se
déje, co se zménilo a jak hodné nat povyrostla.

Déti tyto akce pfimo miluji!




POHANKOVY NEPECENY KOLAC S OVOCEM

CO BUDEME POTREBOVAT?
100 g pohanky kroupy

360 ml vody + Spetka soli

6 IZic medu

30 g masla

3 lZice strouhaného kokosu
1 vanilkovy pudink

400 ml mléka

ovoce dle chuti

1 cervené dortové Zelé

MALY POMOCNIK
at je maly nebo vétsi,
muze délat, na co staci!

odvazit pohanku

osladit medem

pfidavat suroviny na rozmixovani
ozdobit kolac zvolenym ovocem

JAK NATO?
1) Pohanku kroupu uvar v lehce osolené vodé. Pfed koncem vareni oslad’ 3 Izicemi medu, a jesté

minutku povar.

2) Do horké kase pridej maslo, strouhany kokos a poradné rozmixuj. Vlij do kolacové formy a dej do
lednice ztuhnout. Bude to trvat cca 1 hodinu.

3) Vanilkovy pudink uvaf v mléce, oslad’ 3 lzicemi medu, nalij na pohankovy korpus a nech vse
zchladnout.

4) Na vychladly pudink naskladej ovoce dle chuti (my jsme pouZili hroznové vino).
5) Dortové Zelé uvar dle navodu, zalij s nim cely kolac¢ a nech pofadné ztuhnout v lednici.

www.kuchynebezhranic.cz



S autorkami projektu Kuchyné bez hranic bychom chtéli spolupracovat i v mateiské Skole. Jednou za
meésic seznamime déti se surovinou pomoci seznamky, pohadky a omalovanky. Pani kuchatka zaradi
do jidelni¢ku recept podle autorek a vam, rodi¢im, nabidneme sezndmeni, a hlavné recepty na
nasténce ve vestibulu. Pokud budete mit zajem, recepty vdm na pozadani okopirujeme.

Doufdme, Ze se brzy potkdme v matefské skole a budeme znovu travit spolecny ¢as bez omezeni. Uz
se tésime na radostny smich vasich déti, na chvile stravené hrou, poucenim, tvofenim, okorenéné
pisnickami, pohadkami, pfibéhy, basnémi .....

V této sloZité dobé vam vSem prejeme hlavné zdravi, zdravi, zdravi! Optimismus, trpélivost a uz jen
samé dobré zpravy! UZivejte si déti naplno, at jednou zavzpominate — tenkrat jsme méli na sebe tolik
casu a pres vSechny ty starosti a kotrmelce jsme si to spolu uzili. Urcité bude lip!!!

Dékujeme vam za pfizen, veSkerou pomoc, vasi podporu a trpélivost. Moc si toho vazime!!!
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