SPRAWNOSC SPORTOWA
Sprawnos¢ wedrownicza
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Imie i nazwisko:

Druzyna:

Patrol:

Stopien: Data rozpoczecia:

PUNKT WYMAGANIE DATA PODPIS
1 Regularnie ¢éwiczy i udziela sie¢ w wybranym sporcie. Trzyma

ksigzeczke z planami treningéw i ich poszczegdlnymi celami.

2 Wymieni jakie wypadki mogg zdarzy¢é sie w czasie
uprawiania wybranego sportu. W formie pokazu przedstawi
jak udzieli¢ pierwszg pomoc w wymienionych wypadkach i
kiedy wezwac¢ pogotowie.

3 Wyttumaczy réznice miedzy dietami odpowiednimi do
sportéw potrzebujgcych wytrzymatosc lub site.

4 Zaplanuje i przeprowadzi trzy sesje treningowe dla patrolu w
celu budowy wytrzymatosci, sity i mocy.

5 Przeprowadzi gre na temat podstawowych réznic pomiedzy
sprawnoécig fizyczng potrzebng do réznych sportéw oraz
typowg budowe fizyczng danych sportowcow.

6 Nauczy patrol lub druzyne graé¢ w trzy sporty zespotowe.
Zorganizuje turniej trzech sportéw indywidualnych dla
wedrowniczek lub harcerek.

7 Przeprowadzi wywiad z osobg pracujgcg w zawodzie
sportowe] rehabilitacji. Napisze w kronice podsumowanie tej
rozmowy.

Uwagi :
Rozkaz L Data: Podpis instruktorki:
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