Informacja dotyczgca zdalnej realizacji zaje¢ z wychowania fizycznego

Aby uzyskac obecnos$éna zajeciach z WF w czasie kiedy zajecia uczelniane prowadzone
sg w trybie zdalnym, nalezy przesta¢ sprawozdanie z wykonanych we wifasnym zakresie
¢wiczen lub aktywnosci fizycznych.

Cwiczenia wykonane w jednym miejscu, na macie, na taweczce treningowej, ¢wiczenia typu
wzmacnianie, rozcigganie, joga, ¢wiczenia z przyborami typu hantle, guma, pitka itp. - nalezy
nagrac¢ 3-4 minutowy filmi wraz z opisem (data wykonania, czas trwania, krétki komentarz do
wykonanych éwiczen) przesta¢ na adres arychlewska@amuz.edu.pl

Aktywnosci wykonane poza domem, w terenie, zwigzane z przemieszczaniem sie, takie jak
marszobiegi, biegi, jazda na rowerze - nalezy zarejestrowac w aplikacji treningoweji przesta¢
w postaci screenu na adres arychlewska@amuz.edu.pl

Screen z aplikacji powinien zawiera¢ nastepujace dane: data wykonania aktywnoscifizycznej,
czas trwania, ilos¢ pokonanych kilometréw oraz w miare mozliwosci, mapka przebytej trasy.

W kazdym tygodniu nalezy w sumie przesta¢ sprawozdanie z 90 minut ¢wiczen, jest to czas
dwéch zajeé¢ z WF po 45 minut. Aktywnos$ci mogg by¢ wykonane w dowolnym dniu tygodnia
i o dowolnej porze dnia, prosze jednak by byty przestane najpdiniej do soboty kazdego
tygodnia.

Prosze by aktywnosci wykonane w terenie jednorazowo nie trwaty krécej niz 30 minut (czyli
w sumie by zaliczy¢ tydzien nalezy przesta¢ minimum 3 x 30-minutowe treningi), prosze nie
przesyta¢ sumy wykonanych w danym dniu krokow itp.

Nie ma mozliwosci odrobieniazalegtosci (nieobecnosci) w trybie zdalnym.

Wszelkie watpliwosci i pytania prosze kierowa¢na méjadres mailowy.
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