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Temat: Nauka tańca integracyjnego „Belgijka”. 

Część z Was z pewnością spotkała się już z tym tańcem m.in. na pielgrzymce, 

w środowisku harcerskim lub na weselu i wie, że można się dobrze wybiegać 

i zmęczyć. Jest to wesoła zabawa integracyjna, polegająca na wielokrotnej wymianie 

partnerów tanecznych, a do tego wiele osób może tańczyć jednocześnie. 
 

Krótka instrukcja: 

 - ustawienie parami na obwodzie koła z trzymaniem się za ręce 
 

 - wykonujemy 4 kroki do przodu, obrót i 4 kroki w tym samym kierunku, ale tyłem 
 

 - 4 kroki do przodu, obrót i kolejne 4 kroki, ale tyłem 
 

 - doskok, odskok, obrót ze zmianą miejsca, doskok, odskok i obrót ze zmianą miejsc 

i zmianą partnera (osoby z prawej strony przeskakują do przodu) 
 

Cały układ powtarza się dopóki tancerzom starczy sił!  Skorzystaj z linka: 

https://www.youtube.com/watch?v=HaoeHXMoQFo 

 

Rozładuj nadmiar energii oraz emocji i tańcz! 

 

Temat: Doskonalenie kroków „Belgijki”. 

Ćwiczymy układ kroków, aby po powrocie do szkoły wspólnie go zatańczyć. 

Dobrej zabawy! 

 
Temat: Test skoczności. 

 
Po opanowaniu skocznego układu „Belgijki” wykonaj próbę skoczności. 
Z odbicia obunóż z miejsca skocz jak najdalej i zmierz odległość swoimi stopami, od 
linii odbicia do ostatniego śladu pięt. Spróbuj kilka razy, a najlepszy wynik zanotuj 
do oceny: (10 stóp –6,  9 stóp –5,  8 stóp –4,  7 stóp –3,  6 stóp -2). 
Przed testem zrób rozgrzewkę. 
Wykonaj ćwiczenia ze skakanką: 30 skoków obunóż, 30 rowerkiem w przód i 30 
kręcąc w tył, po 15 na prawej i lewej nodze, 30 naprzemiennych i skoki bieżne na 
odcinku 2 x 30m. Rób przerwy między ćwiczeniami. Zaproś kogoś z domowników lub 
znajomych i zrób zawody kto dłużej skacze bez skuchy.  Do dzieła! 
 

Temat: Dowolna aktywność fizyczna na świeżym powietrzu. 

 

Wykorzystaj pogodę i spędź aktywnie co najmniej 30 minut tak jak najbardziej lubisz 

np. rower, rolki, piłka, kijki, biegi, marszobiegi, skakanka, taniec, guma lub spacer. 

 Powodzenia! 

https://www.youtube.com/watch?v=HaoeHXMoQFo

