Biegaj z klasa

Biegaj z klasg

Cele:

popularyzacja biegania jako najprostszej formy aktywnosSci ruchowej,
zachecenie mtodziezy do aktywnego spedzania wolnego czasu w gronie
przyjacioét,

wykorzystanie aplikacji komoérkowej do rejestrowania aktywnos$ci
ruchowej,

poszerzanie wiedzy uczniéw za pomoca fachowych stron internetowych,
czytanych artykutow,

nabycie umiejetnoSci komunikacji miedzy uczniami, planowania
i organizacji czasu wolnego,

zdobycie umiejetnosci analizy danych treningowych z wykorzystaniem

aplikacji,

Zasady:

»Biegaj z klasa”, czyli ... biegaj z kolegami i kolezankami z klasy!

Nie liczy sie czas, a checi!

Mozesz biega¢ w formie marszobiegu (bieg na przemian z marszem)
Swoj dystans zapisz na klasowym kalendarzu biegowym

Na koniec miesigca zsumujcie przebiegniety dystans i uzupeiniony
kalendarz zanie$ swojemu nauczycielowi wychowania fizycznego

W akcji musi wzig¢ udziat min. 3 osoby z klasy

By ,Biegaj z klasa” bylo uznane, w kazdym tygodniu musi by¢
aktywnos¢ biegowa!

By uczen mogl otrzymac ocene za miesigc musi biec co najmniej 3
razy w miesigcu (nie w tym samym tygodniu)

do zabawy mozesz dotaczy¢ w kazdej chwili!
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Biegaj z klasa

Przed rozpoczeciem zabawy:

zainstaluj na telefonie komérkowym aplikacje, ktéra umozliwi Ci
zmierzenie dystansu, ktory przebiegtes
zatoz zeszyt, w ktorym bedziesz zapisywac date biegu, dystans, czas oraz

to z kim biegatas/biegates,

Rady dla biegaczy:

przed rozpoczeciem biegu upewnij sie, ze aplikacja dziala,

nie biegaj sam, w grupie razniej ©

biegnijcie tempem, ktére umozliwi Wam swobodng rozmowe,

ubieracie sie adekwatnie do pogody,

jesli w trakcie biegu czujesz potrzebe marszu - zrob to,

starajcie sie biega¢ przed zapadnieciem zmroku, jesli sie to nie uda -
pamietaj o odblaskowych rzeczach,

biegajcie w bezpiecznych i oswietlonych miejscach,

badzcie regularni! ©

starajcie sie biega¢ 2-3 razy w tygodniu, lepiej przebiec krotki dystans,
ale czesto,

unikajcie biegania codziennie, miedzy biegani zrobcie dzien przerwy,
NIE biegajcie jednorazowo 6 km, rozdzielcie ten dystans na 2-3
spotkania,

Jesli czujesz sie mocna/mocny mozesz przebiec jednorazowo wiecej
niz 2 km, ale pamietaj - biegaj 2-3 razy w tygodniu,

Pamietajcie - nie ma zlej pogody do biegania, sg tylko stabe charaktery...

- ale Ty masz mocny, prawda? ©
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Biegaj z klasa

Zasady koncowe:
e Promowanie uczniow oceng czastkowa celujacg lub bardzo dobra

za regularnos$¢ oraz wytrwatos¢ (za kazdy miesigc),

POWODZENIA!

Pomyst: Artur Bak
Prowadzacy: Artur Bak
Realizacja: uczniowie Szkoty Podstawowej nr 58 im. Jerzego Kukuczki w

Poznaniu, nauczyciele wychowania fizycznego i inni.
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