1-3SP + SPdP

Kalendarz aktywnosci fizycznej — karta monitorowania

IMIE 1 NAZWISKO UCZNIA ottt sssssssssssssassssssesssssssssnsanes

Wazne:
- dostosuj ubiér do temperatury otoczenia
- zadbaj o odpowiednig cyrkulacje powietrza w pomieszczeniu — ¢wicz przy uchylonym lub otwartym oknie
- zadbaj o bezpieczenstwo podczas wykonywanych ¢wiczen
- zrob krotka rozgrzewke
- dostosuj czas i intensywnosc¢ ¢wiczen do wiasnych mozliwosci

LISTOPAD/GRUDZIEN

Rodzaj ¢wiczenia

i minimalna liczba powtoérzen
30 1 2 3 4 7 8 9 10 N 14 15 16 17 18 21

Siady z lezenia tytem ,brzuszki”
min. 3 x 10 powtorzen

Przysiady
min. 3 x 10 powtodrzen

LPajacyki” —min. 3 x 6 powtdérzen

Sktony tutowia z pogtebianiem w
siadzie rozkrocznym min. 3 x 10 powt.

Marsz w miejscu z wysoko uniesionymi
kolanami, klask dtornmi pod kolanem -
min. 3 x 30 sekund

Wznosy ciata na palce zjednoczesnym
wznosem ramion bokiem w gore 3 x 6 X

e podczas wykonywania éwiczen, za bezpieczeristwo uczniéw niepetnoletnich odpowiada rodzic/prawny opiekun/ opiekun/ wychowawca.
Uczniowie petnoletni osobiscie dbajg o swoje bezpieczeristwo podczas lekcji na odlegtos¢
*  Materiaty tylko do uzytku wewnetrznego w SOSW w Bedzinie bez mozliwosci udostepniania




