Zadania dla klasy 7 od 15.06.2020 do 19.06.2020
	Weź mnie ze sobą

	Instrukcja: Przez 5 dni masz do wybrania jedną karteczkę. Wyrwij ją i wykonaj zadania na niej napisane z zachowaniem poprawności wykonywania ćwiczeń. Ćwiczenia możesz wykonywać przy ulubionej muzyce lub filmie, przed domem lub w lesie (z zachowaniem zalecanych zasad bezpieczeństwa)

	· bieg z wysokim unoszeniem kolan – 10 sek. 3 razy
· 10 przysiadów (zwróć uwagę by stopy nie odry-wały się od podłoża)
· 10 brzuszków z klaśnięciem pod kolanami
· 10 razy leżenie na brzuchu jedno-czesne unoszenie rąk i nóg, przy-trzymanie 3-5 sek.
· wypij szklankę wody

	· 3 razy po 10 sek. pajacyków
· 5 razy przysiad z wyskokiem
· 5 razy pompka
· 3 razy po 10 sek. rowerek
· zjedz surowe warzywo lub owoc

	· dzień wolny od wf
· dzień bez słody-czy
· 2 razy pomoc mamie
· 2 razy pomoc tacie
· min. 10 minut pobyt na świe-żym powietrzu  
	· bieg w miejscu – 10 sek. 3 razy
· 10 razy 5 sek. deska
· 10 razy 5 sek. krzesło
· 10 razy po 10 sek. przekła-danie pod kolanami zabawki, piłeczki
· wypij przez cały dzień min. 1 l wody

	· podpór przodem 10 sek. wyrzuty na przemian (rowerek) w tył
· 10 sek. skłony po prawej nogi, do środka i do lewej nogi
· 10 brzuszków
· 5 razy „koci grzbiet”
· wypijamy szklankę soku (warzywnego lub owocowego)
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Dziennik tygodniowej aktywności   ucznia
W SOSW  W JASTROWIU
……………………………………………………………       ……………………………

( imię i nazwisko ) 


 ( klasa ) 

	Dzień Tygodnia
	Data
	Opis aktywności
	Czas trwania
	Podpis opiekuna/rodzica

	Poniedziałek
	15.05
	
	
	

	Wtorek
	16.06


	
	
	

	Środa
	17.06
	
	
	

	Czwartek
	18.06


	
	
	

	Piątek
	19.06
	
	
	


