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3.1 Ranni rozcvicky

Uéastnikd 20 - 30

Fyzickd narocnost IV

Psycl:nické I

narocnost

Autor Ondrej Medek

Pocet uvadéjicich |2

Cas na realizaci 20 minut

Cas na pfipravu 15 minut

Prostredi \Iég:]nk:uv sl
UcCastnici kazdy

e iaérl?tezfésae I<btiev€ty
v tymech

Cile

* (castnici si zabavnym zplsobem probudi télo i mysl,
e (cCastnici se nastartuji na cely den, proberou se.

Sdéleni

Pohyb je nutny pro dobré fungovani naseho téla.

Metody

pohybova hra, fyzické cviceni, hrani roli

Metody a formy

Klicové kompetence

e Komunikace v materském jazyce je rozvijena:
o aktivni komunikaci mezi hraci v pribéhu aktivity,
o komunikaci s realizatorem.
e Socialni a obCanské schopnosti jsou rozvijeny:
o zazitim si a uvédoménim si dopadd zdravého pohybu na lidské télo.
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Forma a popis realizace

Série pohybovych a soutéznich aktivit na ranni rozcvicku.

Obsah

* Lektor v roli Pepy Protejkala obchazi s prenosnym reproduktorem pokoje Gc¢astnikl a budi je
prehranim vybrané pozitivni energické pisnicky.

o Ucastnici se schazi venku ve velkém kruhu - lektor ,Pepa“ vede spole¢né zahfivaci a
protahovaci cviky.

* Po spole¢ném zahtivacim/ protahovacim kolecku si Ucastnici vybiraji jednu karti¢ku s Ukolem,
ktery se vydaji pInit - po spInéni Ukolu ziskavaji do Pepy odménu ve formé jednoho ,penizku”

K Gc¢astniklim se pridava dalsi kostymovana postava z rodiny Protejkall, kterad vzdy svym
prfibéhem uvede néjakou kratkou pohybovou hru.

Uvedeni

Neni asi nijak prekvapivé, ze ranni rozcvicky nejsou u cilové skupiny nejoblibenéjsi aktivitou. Presto
jsme se ale tuto jinak nepopuldrni aktivitu rozhodli do programu pravidelné zafazovat a to z toho
ddvodu, Ze zcela bezpochyby aktivizuje Uc¢astniky na zacatku dne a nastavuje odliSnou denni rutinu,
nez déti znaji ze svych domovd. | presto, Ze rozcvicky v programu skoly v prirodé predstavuji spise
dopliikovou a tematicky odlidnou aktivitu, umozfiuji rozvoj nékterych klicovych kompetenci. U¢astnici
by si napriklad skrze né méli uvédomit dopad zdravého pohybu na lidské télo (napf. postava Pepy je
kazdy den diky cviceni hubengjsi) a pfi tymovych soutéznich hrach by méli mit dostatek prilezitosti k
osvojovani komunikacnich dovednosti v rdmci svého tymu i smérem k realizatordm. Abychom
rozcvicky ozivili, kazdy den Ucastniky ¢eka jind zabavna tymova hra, kterou uvede nova kostymovana
postava. Celkova nalada rozcvi¢ky by méla byt radostna a legracni. Ackoliv Ukoly zaddvané postavami
jsou soutézniho charakteru, nejde v nich primarné o vitézstvi jako spi$ o dévod k vykonavani
neobvyklé Ci pfimo ztfeSténé Cinnosti. Realizatofi by tuto atmosféru méli podporovat svym pristupem.
U roli je vhodné zachovavat nékteré jejich typické vlastnosti, a pokud tomu okolnosti nasvédcuji,
mohou svymi prlpovidkami narazet na udalosti minulého dne.

Priprava

 kazdé rano se pfipravi Pepa + dalsi Clen rodiny (realizatori v kostymech)

e pripravi se audiotechnika pro prehravani pisni¢ek (prenosny reproduktor + playlist)

e pripravi se material na jednotlivé aktivity podle daného dne + kazdy den se nachystaji
rozcvickové karticky a sportovni vybaveni (Svihadla, mice, PET lahve jako Cinky)

Realizace

Jeden z obyvateld obce Vodobéhy, Pepa Protejkal, si dal predsevzeti, Ze bude zit zdravym a aktivnim
Zivotnim stylem. Zve tedy vSechny déti, aby se k nému kazdé rano pridaly a udélaly néco pro své
zdravi. Kazdé rano se navic déti seznami s dalSim ¢lenem Protejkalovic rodiny, ktery je prosi o0 pomoc
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s néjakou patalii (tymova pohybova aktivita). Kazdy den rano je Pepa o néco hubenéjsi.

Seznam rozcvickovych volitelnych karet

e Obéhni 3x hristé

e Skakani pres Svihadlo (40 vyskok)

 Udélej 30 drepl s vyskokem
¢ Vybéhni 3x schody k jidelné

Do kazdé ruky plnou pet lahev a posilovat jako s C¢inkami (30x)

e Tancuj energicky na celou pisen, kterou Pepa pusti

e 10x za sebou vyslov vétu: Pokopete-li mi to pole, ¢i nepokopete-li mi to pole.

 Udélejte skupinu 3 hracd a 3 minuty si hazejte mi¢ bez toho, aby vam spadl (nikdo nesmi mi¢
drzet vic jak 5 vterin a vzdalenost jednotlivych hracd je alespon 4 metry)

Uzavreni

Po spolecném zahrivacim/protahovacim kolecku si Ucastnici vybiraji jednu karticku s Ukolem, ktery se
vydaji plnit - po spInéni Ukolu ziskavaji od Pepy odménu ve formé 10 V-coin{ pro sv{j tym.

Poznamky

Celkova ndlada rozcvi¢ky by méla byt radostna a legracni, ackoliv Ukoly zaddvané postavami jsou
soutézniho charakteru, nejde v nich primarné o vitézstvi jako spi$ o dlivod k vykonavani neobvyklé ¢i
primo ztresténé Cinnosti. Proto je také ocenéni penizkem za aktivitu nezavislé na vysledku soutézi.
Postavy by tuto atmosféru méli podporovat svym pristupem. U postavy je vhodné zachovavat nékteré
jejich typické vlastnosti a pokud tomu okolnosti nasvédc¢uji, mohou svymi priipovidkami narazet na
udalosti minulého dne. Pfilezitosti k legrackam je dostatek predevsim pfi buzeni. Pfi nepfizni pocasi
Ize rozcvicku udélat v jidelné (vyfadime nevhodné volitelné karty a vhodné karty namnozime).

Pomtucky a material

Polozka

Pocet

Popis

mince

100

déti je dostavaji za aktivni Ucast na rozcvicce

karty volitelnych aktivit

25

kazda karta ma specifikovanou jednu zahfivaci aktivitu

prenosny mini reproduktor

1

na buzeni a hudebni doprovod rozcvicky

sportovni vybaveni 3x Svihadla, micCe, lano, PET lahve jako Cinky

malé soucastky na tridéni |25 smeés soucastek: nastrihana bréka, matky, sponky, atd.
kybliky 4 na smes soucastek

Satky 4 na tridéni soucastek

esusy 16 na tridéni soucastek

brcka 25 na aktivitu s pfenasenim lentilek

lentilky 200 |na aktivitu s pfenasenim lentilek

trs bananl 1 na pretahovanou
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Prilohy

Obsahové prilohy

# Soubor Popis
016.01.02|rozcvickove karty aktivit.pdf |rozcviCkové karticky s Cinnostmi
016.01.01|rozvickove karticky aktivit.docx|rozcvickové karticky s ¢innostmi
Metodické prilohy

'#|Soubor|Popis|
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