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2.1 Ranni rozcvicky

Metody

pohybova hra, fyzické cviceni, hrani roli

Metody a formy

Forma a popis realizace

Série pohybovych a soutéznich aktivit na ranni rozcvicku.

Obsah

Podrobné rozpracovany obsah

Realizator v roli Pepy Protejkala (postava z aktivity “Protejkalovi”) obchazi s pfenosnym
reproduktorem pokoje Gcastnikl a budi je prehranim pozitivni energické pisnicky. Prvni den je
Pepa tlusty a kazdy nasledujici den je o néco hubengjsi.

Ucastnici se schazi venku ve velkém kruhu - realizator v roli “Pepy” vede spole¢né zahfivaci a
protahovaci cviky.

Po spole¢ném zahtivacim/protahovacim kolecku si Gcastnici vybiraji jednu karticku s Ukolem,
ktery se vydaji pInit - po spinéni Gkolu ziskavaji od Pepy odménu ve formé 10 V-coin{ pro svdj
tym.

Poté se k Ucastniklm pridava dalsi kostymovana postava z rodiny “Protejkal(”, ktera vzdy svym
prfibéhem uvede néjakou kratkou pohybovou aktivitu (viz nize).

Utery - Babicka

Pribéh: Babicka dela poradek v Pepové Supliku s domacimi potfebami. Je ale strasné slepa a musi
vsechno tridit po hmatu.

Aktivita: Déti vytvori Ctyfi druzstva. Kazdé druzstvo ma kbelik, ve kterém jsou namichané 4 druhy
rlznych soucastek. Cca 5 metrl od néj jsou umisténé 4 esusy. Z kazdého tymu vybiha Stafetové
jeden oslepeny hrac, ktery musi najit kbelik, vzit z néj jednu véc a tu umistit do esSusu tak, aby v
kazdém eSusu byl pouze jeden druh soucdastek. Hra probiha cca 5 - 10 minut a vyhrava tym, ktery ma
na konci ¢asového limitu nejvic spravné vytridénych soucastek.

Streda - Janicka

Pribeh: JaniCka miluje lentilky, ale maminka ji fekla, Zze v posledni dobé to s misanim prehani. Janicka
uz se pry podle maminky nemUze lentilek ani dotknout. Chytra Janicka ale prisla na zplsob, jak
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lentilky dostat ze spize az k ni do pusy a pfitom se lentilek ani nedotkne.

Aktivita: Déti opét soutézi ve 4 druzstvech. Kazdé druzstvo ma vlastni spiz (miska s lentilkami) a
Jani¢cinu pusu (eSus s nalepenym obrazkem Ust). Mezi “spizi” a “pusou” je po cca 2 metrech
umisténo nékolik prazdnych misek. Kazdé dité dostane brc¢ko. Déti se snazi brckem nasat lentilku a
dopravit ji az do findIniho eSusu - lentilka se ale neda dlouho nasdvanim na brcku udrzet, proto je
potreba lentilky pfepravovat na jeden nadech na mensi vzdalenost (prazdné misky). Lentilky, které
spadnou na zem, uz déti nesmi znovu nasavat. Vyhrava tym, ktery ma na konci ¢asového limitu nejvic

lentilek v “Ustech”.
Ctvrtek - Maminka

Pfibéh: Maminka rada nakupuje v supermarketu potraviny, které jsou v akci s vyraznou slevou.
Problém je ale v tom, ze o takto zvyhodnéné zbozi ma zadjem vzdycky hodné lidi a ¢asto se stane, ze
se treba o trs bananl pretahujete s néjakou protivnou sousedkou.

Aktivita: Déti se ve druzstvech pretahuji lano - ve stfedu lana je pfivazany trs banand. Tym
absolutnich vitézd si mdze trs bananl nechat.

Pomicky a material

Polozka Pocet|Popis

mince 100 |déti je dostavaji za aktivni GCast 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, mice, lano, PET lahve jako Cinky

malé soucastky na tfidéni |25 smés soucastek: nastfihana brcka, matky, sponky, atd.
kybliky 4 na smes soucastek

Satky 4 na tridéni soucastek

esusy 16 na tridéni soucastek

brcka 25 na aktivitu s prenasenim lentilek

lentilky 200 |na aktivitu s pfenasenim lentilek

trs banand 1 na pretahovanou

Obsahové prilohy

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