WF IVb Vid Vilabdz Vb Vilic

18.05 - 22.05.2020

Temat: Nauka tanca integracyjnego ,,Belgijka”.

Czesc z Was z pewnoscig spotkata sie juz z tym taricem m.in. na pielgrzymce,

w Srodowisku harcerskim lub na weselu i wie, ze mozna sie dobrze wybiegac

i zmeczy¢. Jest to wesota zabawa integracyjna, polegajgca na wielokrotnej wymianie
partnerow tanecznych, a do tego wiele oséb moze taficzyé jednoczesnie.

Krotka instrukcja:

- ustawienie parami na obwodzie kotfa z trzymaniem sie za rece
- wykonujemy 4 kroki do przodu, obrét i 4 kroki w tym samym kierunku, ale tytem
- 4 kroki do przodu, obrét i kolejne 4 kroki, ale tytem

- doskok, odskok, obrét ze zmiang miejsca, doskok, odskok i obrét ze zmiang miejsc
i zmiang partnera (osoby z prawej strony przeskakujg do przodu)

Caty uktad powtarza sie dopdki tancerzom starczy sit! Skorzystaj z linka:
https://www.youtube.com/watch?v=HaoeHXMoQFo

Roztaduj nadmiar energii oraz emog;ji i taricz!

Temat: Doskonalenie krokéw ,,Belgijki”.

Cwiczymy ukfad krokéw, aby po powrocie do szkoty wspdlnie go zatariczyé.
Dobrej zabawy!

Temat: Test skocznosci.

Po opanowaniu skocznego uktadu ,,Belgijki” wykonaj prébe skocznosci.

Z odbicia obundz z miejsca skocz jak najdalej i zmierz odlegtos¢ swoimi stopami, od
linii odbicia do ostatniego sladu piet. Sprébuj kilka razy, a najlepszy wynik zanotuj
do oceny: (10 stép —6, 9 stép —5, 8 stop —4, 7 stép —3, 6 stép -2).

Przed testem zréb rozgrzewke.

Wykonaj ¢wiczenia ze skakanka: 30 skokéw obunéz, 30 rowerkiem w przéd i 30
krecgc w tyt, po 15 na prawej i lewej nodze, 30 naprzemiennych i skoki biezne na
odcinku 2 x 30m. Réb przerwy miedzy ¢wiczeniami. Zapros$ kogos z domownikdw lub
znajomych i zréb zawody kto dtuzej skacze bez skuchy. Do dzieta!

Temat: Dowolna aktywnos¢ fizyczna na Swiezym powietrzu.

Wykorzystaj pogode i spedz aktywnie co najmniej 30 minut tak jak najbardziej lubisz
np. rower, rolki, pitka, kijki, biegi, marszobiegi, skakanka, taniec, guma lub spacer.

Powodzenia!


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

