Rozgrzewka

1. Alarm

Rozktadamy w dowolnych miejscach kota hula hop. Jesli jest UWAGA!

moze by¢ mniej. Dzieci biegaja swobodnie po sali. Na sygnat
. gwizdka czyli ,Alarm” dzieci musza odszukaé koto hula hop,
D) wskoczyé do niego, zrobic przysiad i jak najszybciej wyskoczyé,

= 1 aby kolejne dziecko-strazak mogt ,,zjechac” po rurze.
2.

2. ,Rozwijanie weza”

Wszystkie dzieci ustawiajg si¢
= Prgwadzacy w jednym miejscu ,

hizieciom hula hop — zwinigty w3 strazacki. Dzieci muszg
pzekazywaé sobie hula hop w taki sposob, aby nie puscié
reki kolegi/kolezanki. Wazna jest wspdtpracal

UWAGA!

Jeshi w ktoryms miejscu Kkoto strazakéw zostanie przerwane
tzn. dzieci roztaczg rece to trzeba zrobié zadanie:

ystrazacki przysiad” — trzymajac hula hop (weza strazackiego)
nad gtow3 z wyprostowanymi rekoma robimy przysiad.

———S—
1. ,Podioga parzy”

Czesc gtowna - éwiczenia rozwijajace
szybkos¢ reakeji oraz koordynacje ciata

sie tylko na brzuchu.

1. ,Woz strazacki”
W zaleznosci od ilosci posiadanych hula hop budujemy

,woz strazacki” kilku lub kilkunastu osobowy. Dzieci ustawiaja
sie w kolejce i kazde dziecko ma hula hop, zaktada huta hop
przez gtowe ma na wysokosci bioder/brzucha. Pierwszy g
w kolejce trzyma jedng reka swoje hula hop a drugg reka / BN
hula hop dziecka z tytu. Drugie dziecko trzymafiet\in_aﬁ reka S j
hula hop pierwszego dziecka a druga reka hula;ljop‘trzeciego
dziecka (nie trzyma swojego hula hop!!!) itd. Tylko pierwsz€;
ﬁ‘)ostatnie dziecko jedna reka trzyma soje hula hop. Taki woz
moze teraz przejechac tor przeszkod np. slalom miedzy

pachotkami albo W wersji fatwiejsze] przejechaé wyznaczony

rodcinek trasy od.. do...

skion do prawej nogi
skion do lewe] nogi

i na lewg strong
siad skrzyzny
(parkowanie) - skiony

Partnerzy oraz patroni medialni akeji:

Ifzedszkola o s

odpowiednia ilos¢, to jedno koto dla jednego dziecka, jesli nie W6z strazacki nie moze roz
Jesli tak sie stanie dzieci wykonuja strazacki przysiad.

Dzieci lez3 na brzuchu i rece/dtonie Maja skicrowane
¢rodka kota, moga nawet sig dotykac. Na sygnaijs
prowadzacego: ,podtoga parzy!” unosz3 rgce i NogH

2. ,Wozy strazackie wracajg do garazu” —
rozciggajace (pojazdy sa sprawdzane, czyszczone itp.):
o skion do podiogi (sprawdzanie opon, kot)

- wyciagniecie reki do gory (myjemy samochodd)
o= skion na bok, na prawa

taczy¢ sie podczas jazdy!

I —

1F§ ,Waz strazacki” _ . Dzieci po kolei probuja pot’urlaé koto hula hop jak najdalej
w kole i trzymaja sig za rece. lub w okreslone miejsce. Cwiczenie zaczynamy od potozenia

przerywa” koto i podaje hula hop przed dzieckiem i dziecko
nadeptujac na nie i fapiac prawa lub lewq reka.

probuje podnies¢ kotko

dzieci wykonuja cwiczenia

loloki
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