[] MOJ TYGODNIOWY DZIENNICZEK AKTYWNOSCI

KLASY 4-8 « RUSZA| SIE « ODKRYWA| « ZBIERA] SWOJE SPORTOWE DOSWIADCZENIA

ol

0 Imie i nazwisko: Klasa: Tydzien:
MOJE SPORTOWE WYZWANIE
W tym tygodniu wybieram: O wiecej ruchu O wiecej spaceréw [ nowy sport [1 mniej siedzenia
[0 Moje wyzwanie:
7 DNI - 7 OKAZJI DO RUCHU
DZIEN 0 MOJA AKTYWNOSC 00 MIN intensElwnos'c' Samoizucie
PON o 010203 Deneoo
WT - 010203 oeoeoe
SR _ 010203 oeoOeoe
Czw - 010203 oeoeoe
PT o 010203 Deneoo
SOB - 010203 oeoeoe
ND - 010203 oeoeoe
ntensywnos¢: 1 - lekka ¢ 2 - umiarkowana ¢ 3 - intensywna
SPORTOWY PASZPORT - CO UDALO MI SIE ZROBIC?
O [0 spacer / marsz 0O [ bieganie O [ rower
O 0 rolki / hulajnoga O [ ptywanie O ] badminton
O [ pitka nozna 0O [ siatkdéwka O [ koszykéwka
O [ taniec O [ ¢wiczenia O [ aktywnos$¢ na dworze
ROWNOWAGA: RUCH | EKRAN
[ Czas aktywnosci: ___ min [ Czas przed ekranem: h 0 Kroki:
Dzi$ wybratem/am ruch zamiast O tak O czesciowo O jeszcze nad tym
siedzenia: pracuje
MOJE SPORTOWE GWIAZDY
a a i O a
Sprébowatem/am Poruszatem/am sie z Zrobitem/am co$ dla

Bytem/am aktywny/a czegoé nowego

Aktywnos¢ na dworze

innymi

siebie

30 SEKUND REFLEKS]JI

Najlepszy moment tego tygodnia:

Aktywnos¢, ktérg chce powtdrzyc:

W przysztym tygodniu sprébuje:

0 NIE CHODZI O TO, BY BYC NAJLEPSZYM. CHODZI O TO, BY BYC AKTYWNYM | POZNAWAC, CO SPRAWIA CI RADOSC!





