KARTA AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ  

15.04 - 17.04.2020r.
 Do KARTY  AKTYWNOŚCI  FIZYCZNEJ  wpisujecie  co udało Wam się wykonać.                              Przy formie aktywności wpisujemy ćwiczenia jakie wykonaliście (np.: gra w siatkówkę, ruletka, aerobik...)                   W każdym tygodniu dostajecie nowe ćwiczenia, natomiast korzystać możecie z wszystkich form aktywności. Dodatkowo proszę  rozwiązać zadania teoretyczne, które dostajecie wraz z ćwiczeniami.       Test z piłki siatkowej jest obowiązkowy dla wszystkich.  Ćwiczymy minimum trzy razy w tygodniu. Postarajcie się tak, aby łączny czas aktywności w tygodniu  nie był krótszy niż 120 min.                                  Jeśli  oprócz wysłanych ćwiczeń podjęliście dodatkową aktywność  to można również wpisać to do karty.
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