1. Nauczyciel: Joanna Oginska

2. Przedmiot: wychowanie fizyczne

3. Klasa: 3 TE

4. Temat lekcji: Aktywny Elektronik z ENDOMONDO

5. Data lekcji: 11.05.2020 — LEKCJA ON LINE GODZzZ 11.30

6. Wprowadzenie do tematu:

Dotacz do grupy w kazdym momencie !
AKTYWNY ELEKTRONIK
Link do aplikaciji:

https://www.endomondo.com/challenges/43000371

(Tak wyglada na stronie Endomondo)

@ AKTYWNY ELEKTRONIK | Najwie: X + — >
< C & endomondo.com/challenges/43000371 % @ ‘ :
$+$ endomondo Rywalizacje o Wybierz Premium

Katarzyna Stankie...

s : é RYWALIZACJA: AKTYWNY ELEKTRONIK

CzesE Elekironik, zapraszamy Was do wspélnej
Sportowe] Zabawy. Zbieramy punkty, ktore generuja
\ oceng za Aktywnos¢ Fizyczna z wychowania
__ fizycznego. Rejesirujemy oraz zapisujemy swoje

treningi (freningi indywidualne nie grupowe) treningi,
9 1 kiore podlegaja punktacji sa wymienione wyzej.

Na koniec Rywalizacji zliczamy punkly za Wasza
Zobacz wiecej

Rodzaj: Najwigce] km - Nordic walking, Chodzenie, Hulajnoga, ... Start:  2020-05-04 16:48
Nagroda: Ocena za Aklywnos¢ Fizyczna Koniec: 2020-06-08 00:00
Dostep: Prywatny
1 0 0 0

WSZYSCY TYLKO MEZCZYZNI TYLKO KOBIETY MOI ZNAJOMI

1 A Ty ) (Rywalizacja nie rozpoczeta sig)

Komentarze

Dodaj komentarz...

ﬂ £ Wpisz tu wyszukiwane stowa

Regulamin:
1. Czas trwania Rywalizacji ,,Aktywny Elektronik” od
6.05.2020 r. do 5.06.2020 r.


https://www.endomondo.com/challenges/43000371

2. Aktywnosci jakie beda klasyfikowane to: bieganie, rower, jazda na rolkach,
deskorolka, chodzenie. Punkty za aktywnosci beda naliczane na indywidualne
konta ucznidéw oraz catych klas.

3. Uczestnicy powinni wykonywac¢ wszystkie aktywnosci w pojedynke
Z uwagi na zagrozenie epidemiologiczne.

4. Sugerowane miejsce aktywnosci to: parki, lasy, pola.

5. Punkty w klasyfikacji:

a ) klasyfikacja indywidualna przewiduje, za kazdg osobng aktywno$¢
nastepujacg punktacje

- bieganie 5 punktow

- rower 4 punkty

- rolki, deskorolka 3 punkty

- chodzenie 2 punkty

6. Uczestnik moze otrzymac czastkowa ocen¢ z wychowania fizycznego
zgodnie z ponizszym wykazem;
6 — 45-50 punktow
5- 40-45 punktéw
4 — 35-40 punktow
3 — 30-35 punktow
2 - 25-30 punktow

7. Klasa, ktora zgromadzi najwigksza ilos¢ punktéw otrzyma puchar za

najbardziej Aktywng Klas¢ — puchar zostanie wreczony na Rozpoczeciu Roku
Szkolnego 2020/2021

8. Kazda klasa otrzyma poprzez portal ENAUKA Regulamin Rywalizacji.

9. Uczestnicy zobowigzani sg do przestrzegania zasad bhp, tzn. wysitek
fizyczny powinien by¢ poprzedzony odpowiednig rozgrzewka, aktywnos¢
fizyczna powinna by¢ wykonywana w odziezy do tego przeznaczonej,
przestrzegania zasad ogolnego bezpieczenstwa, a udziat w zabawie Aktywny
Elektronik jest dobrowolny.

Zapraszam do wspolnej zabawy w Zdrowym Ciele Zdrowy Duch !



1. Nauczyciel: Joanna Oginska

2. Przedmiot: wychowanie fizyczne

3. Klasa: 3 TE

4. Temat lekcji: Trening w domu — ¢wiczenia z Shakirg ze $ciereczkami
5. Data lekcji: 15.05.2020

6. Wprowadzenie do tematu:

Pomyst na ciekawy trening w domu?

Zainspiruyj si¢ ¢wiczeniami, jakie Shakira wprowadzita do swojej treningowe]
rutyny przed wystepem na Superbowl! Chodzi o tak zwany slide workout, czyli
trening z matami poslizgowymi, ktére wzmacniajg cale cialo. W domowej wersji
wystarczg Ci... zlozone kuchenne Sciereczki.

Zacznij od porzadnej rozgrzewki, na przyktad od biegu z uniesionymi
kolanami czy przysiadow. Teraz wioz Sciereczki pod stopy i przyjmij pozycje “deski”
W mocno napi¢tym brzuchem, a nastepnie naprzemiennie przywodz kolano do tokcia,
prowadzac noge po okregu.

Mozesz tez w klgku podpartym (ze stopami uniesionymi w gore) odsuwac
jedna, wspartg na $ciereczce reke do boku i ugina¢ tokcie tak, aby klatka piersiowa
znalazta si¢ jak najnizej. Wracajac do gory, przysun z powrotem rgke i1 odsun
analogicznie drugg. Wiecej pomystéw na ten rodzaj domowego treningu znajdziesz
na You Tubie! Do tego rodzaju aktywnosci przyda Ci si¢ wygodny str6j bez nadmiaru
tkaniny. Cwicz w sportowym topie i legginsach.

Wejdz na strong, przygotuj sobie miejsce do ¢wiczen 1 Powodzenia
https://www.youtube.com/results?search_query=Shakira+trening+ze+scierecz
kami

Wszelkie watpliwosci 1 zapytania wysylajcie na adres joannaoginska@gmail.com



https://www.youtube.com/results?search_query=Shakira+trening+ze+sciereczkami
https://www.youtube.com/results?search_query=Shakira+trening+ze+sciereczkami
mailto:joannaoginska@gmail.com

