Straz pozarna

Temat: Rozwijanie szybkosci reakcji oraz koordynacji.

Cele zajec:

Ogdlne: cwiczenia ksztattujace koordynacje ciata oraz gibkos¢, rozwijanie szybkosci reakcji
i koncentracji, rownowaga ciata.

Operacyjne (szczegdétowe): Dziecko:

- uczy sie wspotpracy w grupie;
- utrzymuje réwnowage ciata;
- rozwija koncentracje i szybko$¢ reakciji.

Metody: nasladowcza scista, zadaniowa $cista, stowne (objasnianie, pokaz), ¢wiczenia
praktyczne.

Formy pracy: indywidualne i grupowe.

Pomoce dydaktyczne: hula hop, pachotki/znaczniki, woreczki lub mate pitki.

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:

Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o temacie zajec.

Rozgrzewka

1. Alarm

Rozktadamy w dowolnych miejscach kotfa , hula hop”. Jedli jest odpowiednia ilos¢, to
jedno koto na kazde dziecko, jesli nie moze by¢ ich mniej. Dzieci biegajg swobodnie
po sali. Na sygnat gwizdka czyli , Alarm” dzieci muszg odszukac¢ koto ,hula hop”,
wskoczy¢ do niego, zrobi¢ przysiad i jak najszybciej wyskoczy¢, aby kolejne dziecko-
strazak médgt ,,zjechad” po rurze. Jesli ilos¢ hula hop jest taka sama jak ilo$¢ dzieci, to
kazde z nich wykonuje np. 2-3 przysiady zanim wyskoczg z kota. Zabawe powtarzamy
kilka razy, za kazdym razem zmieniajgc pozycje hula hop lub zmieniajgc ich liczbe.
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2.

»Waz strazacki”

Wszystkie dzieci ustawiajg sie w kole i trzymajg sie za rece. Prowadzacy w jednym
miejscu ,,przerywa” koto i podaje dzieciom hula hop — zwiniety waz strazacki. Dzieci
muszg przekazywa¢ sobie hula hop w taki sposéb, aby nie pusci¢ reki
kolegi/kolezanki. Wazna jest wspodtpraca! Hula hop krazy dookota, az dotrze do
osoby, ktéra zaczynata. Dla utrudnienia mozna wiaczy¢ do zabawy kilka két hula hop i
kazde z nich musi zrobi¢ okragzenie.

Uwaga: jesli w ktorym$ miejscu koto strazakédw zostanie przerwane tzn. dzieci
roztgczg rece to trzeba zrobi¢ zadanie: ,strazacki przysiad” — trzymajgc hula hop
(weza strazackiego) nad gtowg z wyprostowanymi rekoma robimy przysiad.

Czes¢ gtiowna — ¢wiczenia rozwijajace szybkosé reakcji oraz koordynacje ciata

3.

»,Gasimy pozar”

Dzielimy dzieci na grupy. Kazda grupa ma swoje hula hop, w ktédrym sg woreczki lub
mate pitki. Sg to ogniki, ktorych strazacy — dzieci musza sie ,pozbyé¢”. Na sygnat
prowadzgcego, kazde dziecko stara sie jak najszybciej pozby¢ , ognikéw” ze swojego
hula hop. ,,0gniki”, czyli pitki lub woreczki, podrzucamy innym grupom do ich hula
hop. Kazde dziecko na raz moze przenies¢ tylko 1 woreczek/pitke (nie mozna brac 2
lub 3 na raz!). ,Ogniki” mozna podrzuca¢ do kazdej innej, dowolnie wybranej grupy.
,0gnikami” nie wolno rzucaé, trzeba je doktadnie umiesci¢ w hula hop przeciwnikdéw.
Wygrywa grupa, ktéra jako pierwsza ,ugasi pozar”, czyli pozbedzie sie swoich
pitek/woreczkéw wygrywa.

Uwaga! Dla mfodszych dzieci w wersji tatwiejszej, nie ma konkurujgcych ze sobg grup,
tylko cata druzyna stara sie pozby¢ ,,ognikow” ze swojego hula hop przenoszac je do
innego wyznaczonego miejsca. Wygrywajg wtedy, gdy uda im sie ,ugasi¢ pozar” w
okres$lonym czasie.

,WOz strazacki”

W zaleznosci od ilosci posiadanych hula hop budujemy ,wdz strazacki”, kilku lub
kilkunastu osobowy. Dzieci ustawiajg sie w kolejce i kazde dziecko ma hula hop,
zaktada hula hop przez gtowe ma na wysokosci bioder/brzucha. Pierwszy w kolejce
trzyma jedng reka swoje hula hop, a drugg reka hula hop dziecka z tytu. Drugie
dziecko trzyma jedna reka hula hop pierwszego dziecka, a druga reka hula hop
trzeciego dziecka (nie trzyma swojego hula hop!!!l) itd. Tylko pierwsze i ostatnie
dziecko jedna reka trzyma swoje hula hop. Taki wéz moze teraz przejechaé tor
przeszkdd np. slalomem miedzy pachotkami albo w wersji tatwiejszej przejechac
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5.

wyznaczony odcinek trasy od.. do... Uwaga! Wéz strazacki nie moze roztgczyé sie
podczas jazdy! Jedli tak sie stanie dzieci wykonujg strazacki przysiad.

»,Rozwijanie weza”

Dzieci po kolei prébuja poturla¢ koto hula hop jak najdalej lub w okreslone miejsce.
Cwiczenie zaczynamy od potozenia hula hop przed dzieckiem, ktére prébuje podniesé
kétko nadeptujac na nie i tapigc prawa lub lewg reka.

Zakonczenie — éwiczenia rozciggajace/rozluzniajace

1.

,Podtoga parzy”
Dzieci lezg na brzuchu i rece/dtonie Maja skierowane do Srodka kota, moga nawet sie

III

dotykac¢. Na sygnat prowadzacego: , podtoga parzy!” unosza rece i nogi, opierajac sie
,tylko na brzuchu”.
,Wozy strazackie wracajg do garazu” — dzieci wykonujg ¢wiczenia rozciggajace
(pojazdy sg sprawdzane, czyszczone itp.):
a. skton do podtogi (sprawdzanie opon, két)
skton do prawej nogi
skton do lewej nogi
wyciggniecie reki do géry (myjemy samochdd)
skton na bok, na prawa i na lewg strone

o

siad skrzyzny (parkowanie) - sktony
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