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Úvod

Očekávaný výstup RVP PV – Zvládnout základní pohybové dovednosti a prostorovou orientaci, běžné způsoby pohybu v různém prostředí můžeme z části naplnit stimulací jedné ze základních pohybových dovedností -  lezením. Tento očekávaný výstup je dále konkretizován  a to do výstupu:

· zvládat nižší překážky, zvládat různé druhy lezení .
Částečně je konkretizován také spolu s ostatními základními pohybovými dovednostmi jako je například chůze a běh do výstupů:
· pohybovat se koordinovaně a jistě, a to i v různém přírodním terénu,

· pohybovat se bezpečně ve skupině dětí.
Lezení 

Lezení je prvním pokusem o lokomoci dítěte. Je to pohyb přirozený, cyklický (opakující se) a komplexní. Vzhledem k charakteru pohybu stimuluje rozvoj všech svalových skupin a utváří pozitivní předpoklady pro správné držení těla a  celkový vývoj organismu. V neposlední řadě je to také vývojová cesta ke vzpřimování postavy.

Vývoj lezení
Lezení je základní dovedností, která nám umožňuje pohyb vpřed, vzad, ale i stranou. Podle Vojty (1995) hrají důležitou roli tři složky pohybu – automatické držení a řízení polohy těla, schopnost změnit těžiště trupu proti gravitaci a svalová práce s úhly v kloubech. Teprve když začnou tyto složky harmonicky spolupracovat, může vzniknout cílený pohyb. 

 Automatické držení a řízení polohy těla prochází dlouhým vývojem.  Po narození nedokáže dítě cíleně řídit svalové napětí, ani se v poloze na břiše opřít o žádnou část těla. Ke konci třetího měsíce dochází díky vyvážené práci svalů osového systému  k napřímení  páteře a zvedání hlavy (tzv. pasení koníků) a dítě se začíná v poloze na břiše opírat o předloktí. V průběhu dalších tří měsíců se vyvine opora o předloktí. V této poloze je dítě schopno udržet hlavu, zvednout horní končetinu a uchopit do ní předmět. Ke konci šestého měsíce se dítě dokáže otočit z polohy na zádech do polohy na břiše a začíná se opírat a odrážet nohama. V šesti měsících se dítě dokáže opřít o dlaně a vzepřít se na rukách. 
Tulenění 
První pohyb vpřed se objevuje kolem sedmého až devátého měsíce. Dítě se pohybuje pomocí střídavého opírání o předloktí a tažením trupu  po zemi vpřed. Dolní končetiny se pohybu neúčastní a jsou vláčeny za tělem. Tato vývojová etapa trvá krátkou dobu, přibližně 2 – 3 týdny (Vojta, 1995).  Při některých pohybových aktivitách bychom se mohli k této vývojové etapě vracet a děti k tomuto způsobu lokomoce motivovat - zahrajeme si na tuleně v zoologické zahradě, nebo nás po dlouhé procházce moc bolí nohy a chceme je nechat odpočinout apod.  Pro podporu vývoje lezení je v této etapě možné zapřít dítěti dolní končetiny rukou, aby se mohlo nohama zapřít a došlo k posunu vpřed.
Plazení
Na etapu tulenění navazuje etapa plazení. Při plazení by mělo být tělo přitisknuto co nejvíce k podložce, pánev by se neměla zvedat. Končetiny by se měly při posunu vpřed pohybovat plynule a střídavě proti sobě: pravá noha - levá paže a naopak. Při plazení se přirozeně vlní páteř do stran, spolu s přiblížením ramene a boku na jedné straně těla (Dvořáková, 2006). Stejně tak jako tulenění bychom fázi plazení měli podporovat, je cestou k další vývojové fázi. Můžeme použít různých překážkových drah: mezi lavičky natáhneme stužky, fáborky z krepového papíru, na dvě souběžně stojící lavičky můžeme položit žíněnku, nebo s oporou o lavičky vytvořit tunel. Vždy dbáme na to, aby děti nezvedaly při plazení zadeček, ale naopak přitahovaly pánev k zemi a horní a dolní končetiny pracovaly koordinovaně křížem plynule proti sobě. Patří sem také přitahování po břiše v leže na lavičkách, kde dohlížíme na správný úchop (palce rukou shora lavičky a prsty v opozici ze spodní strany lavičky) a přitahování na lavičce v leže na zádech, kde jsou možné dva způsoby úchopu ( na úrovni boků, palce opět shora a prsty v opozici, nebo úchopem ve vzpažení, palce tentokrát zespoda a prsty shora lavičky). Tento způsob je však již poměrně náročný na silovou zdatnost dětí, můžeme jim však zpočátku dopomoci zapřením nohou. Podmínky lze dětem ztížit zavěšením lavičky na žebřiny, úhel náklonu však zvyšujeme postupně  s ohledem na schopnosti dětí.

Lezení po čtyřech na kolenou
Lezení po čtyřech se objevuje kolem devátého a desátého měsíce. Opornou funkci zastává ruka a koleno. Zralé koordinované lezení se vyznačuje střídavým zatěžováním končetin, nataženými prsty při opoře dlaní a plantární flexí (noha je ohnutá v kotníku, nárt spočívá na podložce), důležité je, že by se neměla špička chodidla vtáčet dovnitř ani vytáčet ven. Neměly by být patrné náklony trupu ke straně (Vojta, 1993). Z lezení po čtyřech se dítě dostává do sedu přes šikmý sed, když sahá po hračkách. Z této pozice se vyvíjí přímý sed a my bychom neměli tuto etapu předbíhat a dítě posazovat dříve než je na to připravené.  Lezení po čtyřech provází děti během celého předškolního období. I když  již umí chodit, stále je tento způsob lokomoce velice častý při různých hrách a uchyluje se k ní při překonávání náročnějších překážek. Lezení stimulujeme překonáváním různých překážek, nejdříve v nízkých polohách (podlézání překážek, prolézání tunelem, strachovým pytlem, přelézání horního dílu švédské bedny, laviček…). Obtížnost lezení zvýšíme náročnějšími podmínkami jako je lezení po lavičce, nakloněné rovině, nestabilní  podložce (zavěšená lavička do kruhů na jednom, či obou koncích.

Lezení ve vzporu dřepmo
Příznivý vliv na rozvoj svalové síly, správného držení těla a celkové koordinace, má lezení ve vzporu dřepmo. V momentě kdy se dítě postaví a začne chodit, sníží aktivitu paží, pletence ramenního a svalů  horní části trupu. Toto snížení aktivity však má za následek nedostatečný svalový rozvoj zmíněných částí těla, což vede k jeho chybnému držení. Proto je třeba lezení ve vzporu dřepmo podporovat. Motivujeme děti hrou na různá zvířata chodící po čtyřech (pejsky, kočičky, velbloudy se souhlasnou prací levé horní a dolní končetiny a naopak), zvířata přecházejí po čtyřech přes řeku (noviny položené na zemi), lezení ve vzporu dřepmo po lavičce, nakloněné rovině, kládě. Děti, které nemají dostatečně zpevněné zápěstí a pletenec ramenní mohou mít s tímto způsobem lokomoce potíže a proto chválíme i krátkodobou snahu o pohyb v této pozici. Postupně se však snažíme prodlužovat intervaly tohoto zatížení. Velice přínosný je i pohyb ve vzporu dřepmo vzad (raci).

Technika lezení
po čtyřech:

opora o ruce a kolena,

opora na rukou o dlaně (ne o kořen dlaně),

natažené prsty při opoře dlaní,

lehká plantární flexe v ose bérce (noha je ohnutá v kotníku, nárt spočívá na podložce, důležité je, že by se neměla špička chodidla vtáčet dovnitř ani vytáčet ven),
bez náklonu trupu ke straně,

střídavé a plynulé zatěžování končetin.

ve vzporu dřepmo:

opora o ruce a chodidla,

opora na rukou o dlaně (ne o kořen dlaně, spodní část dlaně nad zápěstím),

natažené prsty při opoře dlaní, směřují vpřed,

bez prohýbání v bederní části zad,

střídavé a plynulé zatěžování končetin.

Další možnosti pro lezení nám nabízejí  různé průlezky, žebříky, žebřiny, sítě, přírodní překážky, stromy, větší kameny či nízké umělé  lezecké stěny (bouldry), nízké lanové překážky. Vývoj lezení po žebříku probíhá podobně jako vývoj chůze a to prvotním přisouváním ruky k ruce a nohy k noze na stejnou úroveň. Procvičováním dovednosti a zráním centrální nervové soustavy začne dítě  používat střídavé lezení nejprve rukama a poté i nohama. Nácvik by měl probíhat zpočátku na žebříku položeném na zemi a postupně ho zvedat. K lezení nám můžou posloužit také žebřiny, kde můžeme provádět výstupy a sestupy jako na žebříku, ale můžeme lézt i do boku, či dětem vytyčit na žebřinách určitou trasu. Lezení přes překážky, průlezky, nářadí v různých podmínkách přináší dětem nejen zdravotní benefity v podobě dobré svalové zdatnosti, celkového  rozvoje  koordinace, ale i v rozvoji osobnostním. Dítě se učí překonávat strach, rozvíjí volní vlastnosti jako vytrvalost, rozhodnost, samostatnost, sebeovládání. 
Co to znamená pro práci učitelky v mateřské škole

Zařazovat do programu cvičení k procvičování  a zdokonalování lezení.

Zařazovat pohybové a hudebně pohybové činnosti s různými druhy lezení.

Využívat různých umělých překážek (na hřištích) i překážek přírodních.

Poskytovat dětem dopomoc a záchranu při snaze překonat překážku.

V každodenních pohybových aktivitách si všímat různých druhů lokomoce a flexibilně reagovat na vzniklé situace.
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ČINNOSTI A NÁMĚTY  pro rozvoj lezení

Tulenění
Tuleni
Po dobu odříkávání  říkanky se děti pohybují volně v prostoru pomocí tulenění. Vzpor na rukou, nohy táhneme za sebou.
Velká tlupa tuleňů, 

dolezla až před náš dům.

Plazím se jen chviličku,

říkám při tom básničku.

Na rukou se udržím,

do cíle se doplazím.

Nohy táhnu pozadu,

koukej jak to dovedu.

Už to umím, už to jede,

na kolena přejdu hnedle.
Obměny:

Zkusíme variantu tulenění s vytáčením dlaní ven, či vtáčením dovnitř.
Tuleni se musí dostat po ledové kře pro potravu - vytyčíme dětem cestu, kterou mají prolézt,
tuleni se vydávají z pevniny na lov pod vodu, a vynášejí rybky na ledovou kru. Můžeme si na tuleně krátce zahrát i v zimě na sněhu, sledujeme však, aby nedošlo k prochladnutí dětí či promáčení jejich oblečení.
Pozor na:

Vhodné prostředí ve kterém hru hrajeme, jsou lepší kluzké povrchy, palubovka, parkety, plovoucí podlaha, nebo sníh, či led.

Všímejte si

…z hlediska lezení

Udrží se dítě na rukách?

Dokáže táhnout nohy za sebou a pohybovat se vpřed?

…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Zvládá různé způsoby lezení?

Vydrží se tímto způsobem lokomoce pohybovat plynule bez přerušení po delší dobu?

Dokáže se pohybovat ve skupině dětí bezpečně?

B.
Umí dítě uposlechnout pokynu dospělého a řídit se jím?

Umí rozvíjet hru podle své představivosti a fantazie?
Dokáže si zapamatovat krátké říkanky a reprodukovat je?
C.
Projevuje ohleduplnost ke svým kamarádům?

E.

Má dítě poznatky z přírody? Kde a jak žije tuleň, jak dlouho vydrží pod vodou?
Lezení po čtyřech

Kocour a myšky
Za doprovodu říkadla lezou děti – myšky po čtyřech ve vymezeném prostoru. Na rým říkadla: „Malé myšky usnou a spí na půdě“ si lehnou a dělají, že spí. Při rýmu: „Ale pozor, mlsný kocour honí je!“ vedoucí hry pohlazením určí kocoura, který se snaží myšky pochytat, myšky se utíkají schovat do vymezeného prostoru – doupěte.

Malé myšky lezou, lezou po půdě.

Malé myšky slídí, slídí po půdě.

Malé myšky snědí, snědí kde co je.

Malé myšky usnou, a spí na půdě.

Ale pozor, mlsný kocour honí je!

Obměna:

Vedoucí hry neurčuje vždy kocoura, ale kocour je ten, kdo byl chycen a celou říkanku číhá ve vymezeném prostoru. Děti mohou lézt i ve vzporu dřepmo.
Pozor na:

Dostatečný prostor pro hru, dle počtu hráčů volíme počet kocourů.

Všímejte si

… z hlediska lezení

Nekrčí prsty při pokládání dlaní na zem?

Neopírá se pouze o kořen dlaně?

Krčí nohu v kotníku ve směru bérce?

Zatěžuje končetiny střídavě (pravá paže - levá noha a opačně)?

Nenaklání trup do strany?

…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů 

A.
Udrží rovnováhu?

Zvládne lézt po celou dobu říkadla?

Dokáže reagovat a změnit činnost na domluvený signál?
B.
Dokáže dítě ovládat dech a tempo řeči během říkadla?
C.
Zvládne si zapamatovat, krátké říkanky, jednoduché básničky a reprodukovat je?
D.
Plní činnosti podle instrukcí?
Pejsek a kočička
V prostoru označíme lanem (švihadlem, krepovým papírem) dvě území – jedno bude půda pro kočičky a druhý bouda pro pejsky. Děti rozdělíme na stejně početné skupiny – kočičky a pejsky. Kočičky jsou na půdě a pejsci v boudě. Při doprovodu písničky si během první sloky, lezením ve vzporu dřepmo, kočičky a pejskové vymění místa a stávají se kočičky pejsky a pejsci kočičkami.  Během druhé sloky cvičí: pejskové ve vzporu klečmo otáčejí trupem do stran „koukají se střídavě na levou a pravou patu“, kočičky střídavě vyhrbují a prohýbají trup, dělají  „kočičí hřbety“. Opakujeme písničku znovu a obě skupiny se dostávají zpět na výchozí místo a cvičí: pejsci se otáčejí, kočičky se protahují. Písničku několikrát opakujeme.

Kočka leze dírou, pes oknem, pes oknem,

Nebude-li pršet nezmoknem.

U boudy se pejsek rozhlíží, rozhlíží,

Jestli kočička se neblíží.

Kočička ta teplo má ráda, má ráda,

Vyhrbí a prohne svá záda.

Obměna:

Měníme způsoby lezení:

· lezeme po třech, jedna ruka, nebo noha se nepokládá na zem,

· lezeme bokem do strany, děláme úkroky.
Děti se pohybují ve volném prostoru na 1. sloku a na začátku dalších slok ukazuje vedoucí hry obrázek pejska, nebo kočičky a tím připomíná dětem pohybovou činnost, kterou mají provádět.

Pozor na…

Správnou techniku lezení.

Správné provádění cviků v boudě a na půdě.

Dostatečný prostor na cvičení ve vymezených prostorách.

Všímejte si

…z hlediska lezení

Zvládá dítě přiměřeně všechny uzlové body techniky lezení?
… z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Orientuje se dítě při hře v prostoru?

Pohybuje se bezpečně ve skupině dětí?

Dokáže se pohybovat do rytmu?

B.

Zvládne reagovat na akustický a vizuální podnět?
Zná dítě některé charakteristické znaky zvířat? (kočičky a pejska)

Chápe význam ilustrace, obrázku?

C.

Dodržuje domluvená pravidla?

Krtek ve tmě
„Krtek Tonda je popleta a ve svých chodbičkách bloudí, proto si dnes do nově vyhrabané chodbičky natáhl provázek a krásně najde cestu zpět.“

Ve třídě, na zahradě nebo na louce položíme na zem volně lano tak, aby se nikde nekřížilo. Děti mají zavázané oči, dotýkají se dlaněmi lana (neberou ho do ruky) a lezením po čtyřech se dostanou až na konec cesty.

Obměny:

Zpočátku mohou mít menší děti oči jen zavřené.
Provedení ztížíme překřížením lana a děti mají po hmatu najít správný směr.
Lano položíme do členitého, ale bezpečného terénu, můžeme zařadit i jednoduché překážky. Před lezením každého dítěte pozměníme tvar trasy, děti tedy trasu před zahájením vůbec nevidí – nemohou si udělat vizuální představu.
Děti se neorientují po trase pomocí lana, ale vytyčíme cestu a slovně je navádíme pomocí prostorových pojmů: dopředu vzad, vpravo, vlevo…

Pozor na...

Vhodné prostředí, které pro hru vybereme, některé děti nemají rády zavázané oči, tak si je zkusí jen zavřít. 

Všímejte si

...z hlediska lezení

Vzhledem k tomu, že děti nemohou pohyb vizuálně kontrolovat, zhorší se celková koordinace. Můžeme tedy zachytit drobné odchylky od správné techniky:

Krčí nohu v kotníku ve směru bérce?

Zatěžuje končetiny střídavě?

Je pohyb ve ztížených podmínkách plynulý?

Zvládá dítě pokládat dlaně na lano?

Zvládá překonávat nižší překážky?

... z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Pohybuje se koordinovaně i za ztížených podmínek? 

Pohybuje se koordinovaně v různém přírodním terénu?

B.

Dokáže dítě rozlišit hmatem daný předmět?

Dokáže rozpoznat odlišnosti v detailech, najít cestu po hmatu v labyrintu?
Rozlišuje a používá základní prostorové pojmy?

C.

Spolupracuje dítě při hrách a aktivitách?

Vyhledává dítě partnera pro hru, domlouvá se, rozděluje a mění role?

Komunikuje aktivně s dospělým i druhými dětmi?

D.

Projevuje ohleduplnost ke svým kamarádům?

E.

Uvědomuje si svět přírody?

Dokáže se pohybovat v přírodním prostředí?

Lezení ve vzporu vzadu skrčmo
Rak I
Pomocí švihadel (krepového papíru, dlouhého lana) naznačíme potok, v něm si děti vytvoří malé skupinky (dle celkového počtu po třech až pěti ráčcích) a označí si domeček – obruč apod. Do prostoru mimo potůček rozmístíme drobné předměty. Během říkadla lezou děti jako raci ve vzporu vzadu skrčmo a sbírají drobné předměty, pokládají si je na bříško a odnášejí do domečku. Když doříkáme říkadlo, děti se vrátí do domečku a spočítají nasbírané „kamínky“.

Leze, leze rak,

leze tak i naopak.

Chvíli svižně, potom zvolna,

v potoce je skrýš teď volná.

Kamínky si posbírá,

v potoce je ukrývá.
Obměny:

Děti nehrají ve skupinách, ale každý za sebe.
Děti mohou sebrat cestou pouze jeden předmět.
Každá skupina sbírá jen určitý druh předmětů např. podle barvy, tvarů apod.

Pozor na:

vhodnou velikost herního prostoru, zda říkáme říkanku dostatečně dlouho, aby měly děti prostor a zvládly posbírat nějaké předměty a zároveň dostatečně dlouhou dobu stimulovaly silové schopnosti. Říkadlo můžeme několikrát zopakovat a domluvíme se s dětmi na signálu, který ukončí hru.

Všímáme si:

...z hlediska lezení

Pokládá dítě na zem celá chodidla?

Netahá zadeček po zemi?

Pokládá na zem celou dlaň?

Nekrčí prsty?

Je pohyb vzad plynulý a koordinovaný?

...z hlediska ostatních konkretizovaných výstupů

A.

Orientuje se dítě v prostoru?

Zvládne rozlišit intenzitu pohybu, aby se s někým nesrazilo?

B.

Dokáže rozlišit tvary předmětů, základní geometrické tvary a barvy?

Orientuje se v číselné řadě 1 – 10?

Umí posoudit četnost dvou souborů (kde je více, méně, stejně)?

Chápe jednoduché souvislosti, nachází společné znaky?

C.

Komunikuje aktivně s druhými dětmi?

Chápe a respektuje názory jiného dítěte, domlouvá se , vyjednává?

D.

Domlouvá se s dětmi a s dospělými ve svém okolí, domlouvá se na společném řešení?

Je schopné přistoupit na názor a návrh druhých?

Podřídí se rozhodnutí skupiny a přizpůsobí se společnému návrhu?

Rak II
Děti lezou ve vzporu vzadu skrčmo, jako raci a intenzitu pohybu mění dle rytmu říkadla, které předříkává vedoucí hry.
Vyzkoušej to taky tak,

Lézt po zpátku jako rak.

Dva tři kroky dozadu,

Zlepší ti hned náladu.

Druhou část říkadla říkáme rychleji.
Já jsem malý ráček,

nesluší mi fráček.

Lezu z vody tam a zpět,
radost na mě pohledět. 
Obměna:

do prostoru můžeme přidat jednoduché překážky, raci mohou prolézat vytyčenou trasou.

Pozor na:

Pohyb vzad je pro děti předškolního věku náročné na koordinaci, proto se změnou tempa říkadla pracujeme velice flexibilně.

Všímáme si

…z hlediska lezení

Reaguje pružně na změnu tempa říkadla změnou tempa pohybu?

Zvládá klíčové body techniky ve vzporu vzadu skrčmo (viz. cvičení výše) ?

… z hlediska  dalších konkretizovaných výstupů

A.

Zvládá dítě různé druhy lezení a různé překážky?

Dokáže se dítě pohybovat rytmicky?

Zvládá přizpůsobit rytmus pohybu změně rytmu říkadla?

B.

Zvládá dítě přijímat pokyny?

Reaguje správně na podněty a instrukce? 
Plazení a sunutí

Had
Děti se rozdělí do několika větších skupin. Na hrací ploše vymezíme vzdálenost, kterou mají děti za úkol  překonat daným způsobem. Děti stojí v řadě vedle sebe ve vzporu stojmo (vytvoří tunel), první na začátku tratě. Poslední v řadě se proplazí na začátek kde se postaví vedle prvního a zaujme  vzpor stojmo. Hra končí když jsou všechna družstva na konci vymezené dráhy.

Během hry si můžeme říkat různá říkadla s danou tématikou:

Had leze z díry,

Vystrkuje kníry,

bába se ho lekla,

na kolena klekla,

nic se bábo nelekej,

na kolena neklekej.

Já se jsem tuze hodný had,

Já mám všechny děti rád.
Had 

Had se stále jenom plazí,

Protože mu nohy schází.

Snad se proto nemračí, že ho boty netlačí

Indiáni

Indiáni rudí,

Málokdy se nudí.

Po zemi se plíží vpřed,

U totemu budou hned.

Obměny:

mezi dvě souběžně stojící lavičky natáhneme provázek, prádlovou gumu atd. a děti mají za úkol se podplížit.
Místo plazení tunelem se mohou děti sunout po lavičce v leže na břiše, nebo na zádech, cvičení můžeme ztížit zavěšením lavičky za žebřiny.

Pozor na:

při plazení dáváme pozor, aby děti nezvedaly zadeček, ale naopak tiskly pánev k zemi,

u sunutí po břiše na lavičce dáváme pozor na správný úchop, děti se drží ve vzpažení palcem shora lavičky a prsty jsou v opozici ze spodu.
Při sunutí na zádech  se děti mohou uchopit rukama na úrovni boků, pokud se nezvládnou odsunout, mohou zpočátku použít odrazu z pokrčených nohou, později lze zařadit sunutí na zádech přítahem paží ve vzpažení, úchop je tentokrát proveden palcem ze spodu lavičky a prsty jsou v opozici shora,  sunutí  na zádech po lavičce je náročné, můžeme  dětem dopomáhat  za boky.
Všímáme si

…z hlediska lezení

Nezapojuje dítě při plazení a sunutí do pohybu nohy?

Udrží se ve vzporu na rukách?

Dokáže se ve vzporu na rukách pohybovat?

Nekrčí prsty při pokládání dlaní na zem?

Provádí správný úchop při sunutí na lavičce?

…z hlediska ostatních konkretizovaných výstupů

A.

Zvládá dítě různé způsoby lezení?
Dokáže překonávat nižší překážky?

B.

Zaregistruje změny ve svém okolí (změnila se poloha lavičky, těla)?

Uposlechne pokynu dospělého a řídí se jím?

Navrhuje další varianty řešení?

Rozlišuje a používá základní prostorové pojmy?

Odhadne, na co stačí, uvědomuje si co mu nejde, co je pro něj obtížné?

C.

Respektuje dítě dospělého, komunikuje s ním vhodným způsobem (s ohledem na situaci a podmínky)?

Dokáže požádat o radu, o pomoc?

D.

Dokáže vyjádřit a zhodnotit prožitky (co se líbilo a co ne)?

Lezení ve vzporu dřepmo
Macek
V herně vytvoříme trasu z listů papíru (novin) ve dvou řadách. Děti se pohybují tím způsobem, že pokládají ruce a nohy pouze na papír. Pohyb doprovázíme říkadly, nebo vhodným hudebním doprovodem.

Macek lezl ze vrátek,

roztrhal si kabátek.

Máma mu ho vyspravila,

Chodí zas jak ve svátek.
Leze žába do bezu, 

Já tam za ní polezu.

Kudy ona tudy já,

Až ji chytím bude má.

Obměny:
vytvoříme několik cest různé barvy, které se kříží, děti se drží cesty jedné barvy.
Vytvoříme jednu cestu, ale různobarevnou, děti mohou v rámci lezení po cestě pokládat ruce a nohy pouze na jednu, nebo určené barvy, můžeme pokládat nohy například na červenou, nohy na zelenou atd.,
Mohou lézt dvě děti za sebou a druhé postupuje po stejných postupových bodech jako dítě před ním.
Pozor na:

abychom tvořili takové cesty, které je možné zvládnout.
Všímáme si 

…z hlediska lezení

Dodržují děti uzlové body techniky lezení vzhledem k variabilitě cest?

Zvládne lézt různými způsoby?

…z hlediska ostatních konkretizovaných výstupů
A.

Dokáže se dítě pohybovat dynamicky delší dobu (např. zvládne lézt 2 minuty a déle)?

Zvládne se pohybovat v daném rytmu?

Umí doprovázet pohyb říkadly, zpěvem?

B.

Rozlišuje vpravo – vlevo na vlastním těle, v prostoru?

Rozeznává základní barvy?

Orientuje se v prostoru podle slovních pokynů?

C.

Spolupracuje při hrách a aktivitách nejrůznějšího zaměření, je ostatním partnerem?

D.

Navazuje s dětmi vztahy, má ve skupině kamarády, udržuje a rozvíjí s nimi přátelství?

ŽELVA
Děti vytvoří dvojice (želvičku). Jedno dítě leze po kolenou s oporou o předloktí (tělo želvy), druhé dítě se postaví za paty prvního a rukama se opře před tělem klečícího dítěte (krunýř). Krunýř chrání tělo a tělo určuje směr a tempo chůze. Pohybují se volně v prostoru.
Kam pospícháš, želvičko?

Na salátek, Aničko.

Vystrč hlavu, želvičko,

Rozhlédni se maličko.

Želvička, ta poslušná je,

Pomalu se protahuje.

Hlavu, nohy, celé tělo,

Vzhůru – dolů, vpravo –vlevo.

Obměna:

želvičky prolézají slalomovou dráhu, přelézají přes nízké překážky (švihadla položená na zemi, obruče, stuhy aj.)

Pozor na:
krunýř by měl chránit tělo želvičky a pružně reagovat na tempo a změny směru těla. Nezapomeneme nechat děti vystřídat, aby si vyzkoušely obě role.

Všímáme si

…z hlediska lezení

Zvládne lézt dítě ve ztížených podmínkách ve vzporu pokrčmo?

Dokáže lézt způsobem v kleku s podporem o předloktí?

…z hlediska dalších očekávaných výstupů

A.

Dokáže se pohybovat bezpečně jako dvojice i ve skupině dětí?

Zvládne se pohybovat koordinovaně a to i v různých situacích?

B.

Rozliší a používá základní prostorové pojmy?
Dokáže verbalizovat myšlenkové pochody, popsat jak problém, či situaci řešit?

Přijme drobný neúspěch (vnímat ho jako přirozenou skutečnost, že se mu někdy něco nepodaří), umí přijmout sdělení o případných dílčích nedostatcích, je schopné se z něho poučit?

C.

Vyhledává partnera pro hru, domlouvá se, rozděluje a mění si role?

Spolupracuje při hrách a aktivitách nejrůznějšího zaměření?

Chápe a respektuje názory jiného dítěte?

D.

Dodržuje společně dohodnutá a pochopená pravidla?

Reaguje na sociální kontakty druhých dětí otevřeně a zařazuje se mezi ně pomocí sociálně úspěšných strategií?
Uklidnění relaxace

Ježek
Po herní ploše rozmístíme překážky (stužky, švihadla, obruče...). Děti mají na zádech houbičku na nádobí a během říkanky se pohybují mezi překážkami, nebo se snaží překážky přelézat. Doprovázejí pohyb říkadly.  Při posledních slovech říkanky se děti schoulí na bok do klubíčka a drátěnku schovají na bříšku a odpočívají.

Leze ježek po trávníčku,

leze ježek po lese.

Když se blíží nebezpečí,

bodlinami brání se.

V nebezpečí velikém,

do klubíčka schoulí se.

Obměna:

děti mohou jen lézt ve volném prostoru bez překážek.

Pozor na:

Vhodné prostředí a jeho velikost vzhledem k počtu dětí.

Všímejte si

...z hlediska lezení

Zvládá základní techniku lezení?

...z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Orientuje se v prostoru?

Dokáže rozlišit intenzitu pohybu (rychlý pohyb, pomalý pohyb)?

Umí se orientovat v prostoru?

Pohybuje se ve skupině dětí bezpečně?

B.

Vyslovuje všechny hláska správně a mluví zřetelně, v přiměřeném tempu, ovládá sílu a intonaci hlasu?

Zapamatuje si krátké říkanky, básničky, písničky a reprodukuje je?

Přijme jednoduchou dramatickou úlohu?

Umí vyjádřit vlastní jednoduché pohybové představy?
Zimní spánek

Při doprovodu říkadla se děti (ježci) pohybují dle instrukcí (lezou, běhají) a v závěrečné fázi se schoulí do klubíčka a odpočívají
Leze ježek

Leze ježek, leze v lese,

Jablíčka si domů nese.

Děti v lese běhají,

Ježka všude hledají.

Leze ježek, leze polem,

Postýlku si hledá kolem.

Do listí se zahrabal,

Stočil se a už jen spal. (a pak celou zimu spal)

Obměna:

v prostoru mohou být překážky, které děti překonávají...

Pozor na:

Dostatečný prostor pro hru dle počtu dětí, vhodné překážky pro zdolávání lezením.

Všímáme si 

… z hlediska lezení

Nekrčí prsty při pokládání dlaní na zem?

Neopírá se pouze o kořen dlaně?

Krčí nohu v kotníku ve směru bérce?

Zatěžuje končetiny střídavě (pravá paže - levá noha a opačně)?

Nenaklání trup do strany?

…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Orientuje se dítě v prostoru?

Umí rozlišit intenzitu pohybu?

Dokáže zareagovat na slovní podnět ke změně  pohybové činnosti?

B.

Rozumí textu říkanky, básně, mluvenému slovu?

Průlezky, lavičky, žebříky, žebřiny, nízké lanové překážky
Kominík

Pomocí položených švihadel souběžně na zem vytvoříme v prostoru několik krátkých žebříků (dle počtu dětí) s různou vzdáleností příček od sebe (25 – 55cm). Recitujeme známé říkadlo, na první sloku děti lezou mezi švihadly vpřed, na druhou sloku vzad.
Leze malý kominíček

ze žebříku na žebříček,

aby komín vymetal.

Zpátky leze kominíček

ze žebříku na žebříček,

aby šel zas o dům dál.

Obměny:

nejprve děti lezou mezi švihadly. Poté pokládají ruce a nohy na švihadla jako na příčky žebříku.
Místo švihadel položíme na zem opravdový žebřík, který postupně zvedáme a děti si zvykají na různé sklony.

Pozor na:

Lezení pozadu na zemi mezi švihadly zařazujeme až po nácviku lezení po čtyřech vzad ve volném prostoru. Při lezení po žebříku, žebřinách nezapomínáme na vývojové fáze lezení, tedy přisouvání ruky k ruce a nohy k noze. Na děti nespěcháme a necháme je lézt ve vlastním tempu. V případě, že budou děti shrnovat švihadla, můžeme žebříky vytvořit pomocí  kobercové pásky. Takto vytvořené žebříky, můžeme nechat v herně delší čas a děti je mohou zdolávat při volné hře.
Všímáme si

…z hlediska lezení

Zvládne různé druhy lezení?

Dokáže dítě při vystupování po žebříku střídat koordinovaně a plynule horní a dolní  končetiny?

Volí správný úchop (prsty nadhmatem a palec v opozici)?
…z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Dokáže se pohybovat dynamicky po určitou dobu?

Pohybuje se koordinovaně a jistě a to i v různých podmínkách?

B.

Uvědomuje si co je nebezpečné?

Požádá o pomoc či radu?

Lavičky
Dle možností vybudujeme několik stanovišť se zavěšenými lavičkami do žebřin o různém sklonu. Lavičky zajistíme proti pohybům do stran (dolní konec podložíme žíněnkou).
Děti nejprve lezou po lavičkách po čtyřech, postupně se začínají, každý svým tempem napřimovat a začínají po lavičkách chodit. Zkoušejí různé sklony laviček a různé polohy chodidel. Chodí nahoru i dolů. Vždy musíme zajistit záchranu, či dopomoc.

Varianty zdolávání nakloněné roviny:

· lezení v kleku s oporou o ruce,

· lezení ve vzporu dřepmo,

· chůze s dopomocí,

· chůze s oporou lana (jako u zábradlí, jeden konec lana je přivázaný k žebřinám, druhý konec držíme v ruce u dolního konce lavičky a dopínáme lano),
· chůze s dopomocí lana (jeden konec lana je volný a děti si lano napínají  samy),

· prostá chůze.

Žebřiny, průlezky

Při lezení na žebřinách přihlížíme k individuálním a věkovým zvláštnostem dětí a vývojovým fázím lezení.

Varianty zdolávání žebřin:

· prosté vystupování a sestupování,

· vodorovné zdolávání žebřin pomocí úkroků stranou a ručkováním stranou (pokud máme alespoň dvoje žebřiny zavěšené vedle sebe), děti si mohou individuálně volit výšku zdolávání překážky,
· Indián s červenou nohou – děti přelézají žebřiny vodorovně na druhou stranu tak, že stoupají nohou označenou šátkem na značky (stupy)  stejné barvy (barevnou lepící páskou označíme místo na příčce žebřin),

· cvičení lze opakovat s označenou druhou nohou,

· označíme ruce a chyty pro ruce,

· označíme povinné stupy a chyty – stupy budou např. červené a chyty modré.

Nízké lanové překážky
Nízké lanové překážky stavíme dětem nízko nad zemí aby je zvládaly zdolávat postupně samy bez dopomoci a postupně i bez záchrany. Lezení na překážkách by mělo předcházet seskakování z optimálních výšek, ale z různých výchozích pozic. Stoj bokem úchop za pravou nebo levou ruku, stoj čelem k žebřinám a seskok vzad. Můžeme procvičovat na žebřinách s doskokem na žíněnku. V průběhu překonávání nízkých překážek pak děti lépe koordinují seskok při nezdařeném pokusu.

Některé varianty lávek:

· dvě vodorovná lana – dvě lana přivázaná vodorovně nad sebou, po jednom dítě přechází, druhého se drží,
· tramvaj – spodní lano jako u předchozí varianty vodorovně uchycené, druhé také, ale výše. Na vyšším laně jsou v dostatečných odstupech navázané smyce, které visí  kolmo dolů. Děti se při zdolávání lávky přidržují za ně, čím delší smyce, tím náročnější  zdolávání překážky je,
· volný konec – překážku připravíme jako dvě vodorovná lana, ale jeden konec horního lana necháme volný.
Při lezení po žebřících, žebřinách, lavičkách lávkách je vždy zapotřebí zvolit vhodnou úroveň pro skupinu dětí, se kterou pracujeme. Dbáme na bezpečnost při lezení, ale neovlivňujeme děti negativně. Snažíme se o pozitivní motivaci, kterou podpoříme dopomocí a záchranou. Aktivní přístup vedoucího pohybové činnosti bude jistě po čase odměněn.

Všímáme si

...z hlediska dalších konkretizovaných výstupů

A.

Zvládá dítě různé druhy lezení?

Pohybuje se bezpečně ve skupině dětí?

Pohybuje se koordinovaně a jistě, a to i v různém terénu?
B.

Zapojuje se do činností, komunikuje a kooperuje s dětmi?

Dokáže samostatně splnit jednoduchý úkol, poradit si v běžné a opakující se situaci?

Odhadne, na co stačí, uvědomuje si, co mu nejde, co je pro ně obtížné?

Dokáže přijmout drobný neúspěch?

Přizpůsobí se změnám?

Dokáže cílevědomě pracovat na zlepšování dovedností?

Literaturu prosím vložit za teoretickou část.
Za teoretickou částí je literatura vztahující se k teoretické části a zde je literatura ze které se dají čerpat aktivity pro praxi. Bylo tomu i v předchozím příspěvku Lezení. ?
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