KARTA AKTYWNOSCI UCZNIA

DZIEN

TYGODNIA WYKONANA AKTYWNOSC CZAS UWAGI WtASNE

PONIEDZIALEK

16.03.2020r.

WTOREK

17.03.2020r.

SRODA

18.03.2020r.

CZWARTEK

19.03.2020r.

PIATEK

20.03.2020r.

PONIEDZIALEK

23.03.2020r.

WTOREK

24.03.2020r.

SRODA

25.03.2020r.

CZWARTEK

26.03.2020r.

PIATEK

27.03.2020r.

*Wykonana aktywnos¢: np. poranna gimnastyka, spacer, ¢wiczenia ksztattujace, ¢wiczenia specjalistyczne itp.

*Uwagi wiasne: sposdb realizacji, sposdb dokumentacji (np. krokomierz, aplikacje na telefon typu endomondo), notatka rodzica.
*Przed aktywnoscig kazdorazowo wykonaj rozgrzewke, ktdra uchroni cie przed kontuzjami.

*Po wykonaniu aktywnosci pamietaj o porzgdnym rozcigganiu.




CHALLENGE (WYZWANIE)

Lp. CHALLENGE (WYZWANIE) WYNIK UWAGI WtASNE

Podpér lezgc przodem
(liczba ,,pompek” przez 30 sekund)

Wykonaj sprzet wedtug wtasnej inwencji twoérczej, ktéry moze
2. postuzy¢ do aktywnosci fizycznej lub doskonalenia umiejetnosci
technicznych z danej dyscypliny sportowej.

Lezenie tytem, nogi ugiete w kolanach
(liczba ,,brzuszkéw” przez 30 sekund)

»,Deska przodem”
(czas wykonania , deski” w sekundach)

*Przed wyzwaniem kazdorazowo wykonaj rozgrzewke, ktéra uchroni cie przed kontuzjami.

*Po wykonaniu wyzwania pamietaj o porzgdnym rozcigganiu.

WIEDZA

Lp. ZADANIE SPOSOB REALIZACII

1. Przygotuj wybrang przez Ciebie zabawe lub gre ruchowa Notatka

Wymien miejsca, obiekty i urzgdzenia w najblizszej okolicy,

Notatk
2. ktére mozna wykorzystac¢ do aktywnosci fizycznej otatka
3. Piramida zywienia Notatka, prezentacja
4 Zapoznaj S.IQ,Z E)OJQCIem ollmplad.a [ |.grzys.ka O.!Im-pljskle. Notatka
Wyijasnij co oznacza flaga i znicz olimpijski
Informacja:

1. Karta Aktywnosci Ucznia: Wybierz cztery dni (tygodniowo) w ktdre bedziesz dokumentowat/a swojg
aktywnosé. Dla oséb chetnych wszystkie dni.

2. Chellenge (wyzwanie): Wybierz dwa i wykonaj jeden tygodniowo. Pamietaj — nie wykonuj ¢wiczenia ,na site”,
gdy pojawi sie delikatny bdl, przerwij.

3. Wiedza: Wybierz jedno zadanie i zrealizu;.

4. Zyczymy owocnej pracy. W razie jakichkolwiek pytar prosze o kontakt przez dziennik elektroniczny.




