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3r TRIMESTRE


NOM I COGNOMS:



CURS:
ACTIVITAT 4

En aquesta quarta activitat, tornem al primer trimestre per recordar la unitat didàctica: Vull estar en forma! Per tant, a partir d'aquella unitat didàctica, us proposem el següent repte. Durant les pròximes quatre setmanes, heu d'intentar realitzar, 3 dies d'entrenament alternatiu.  Cada setmana d'entrenament, haureu d'omplir una graella de valoració (es troba a sota) per fer un auto seguiment i així, quan hagin passat les 4 setmanes podrem observar i analitzar l'evolució de la nostra condició física i si em millorat.

RECORDA! Enviar el quadre de valoració cada setmana per a que et pugi fer un seguiment.
escola.montbaig.5e@gmail.com
escola.montbaig.6e@gmail.com

QUADRE D'ENTRENAMENT
	SETMANA 1: https://www.youtube.com/watch?v=HcUOM5XkeyM

	SETMANA 2: https://www.youtube.com/watch?v=2E79glUF7mA

	SETMANA 3: https://www.youtube.com/watch?v=WNz9C_vyIB0

	SETMANA 4: https://www.youtube.com/watch?v=9Z8ZOydFXZg&t=246s
IMPORTATANT!! Si no heu pogut entrar a l'enllaç d'adalt, copieu aquest de sota i enganxeu-lo a google. 
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GRAELLA DE VALORACIÓ SETMANAL
SETMANA 1

	1. He aconseguit realitzar tota la sessió?

	2. He tingut alguna dificultat en algun/s exercicis? quins?

	3. Com em trobo després de realitzar totes les sessions d'aquesta setmana? Explica les teves sensacions.

	4. Valoració general (pots explicar el que vulguis relacionat amb les sessions d'aquesta setmana, vídeo, emocions...)


SETMANA 2
	1. He aconseguit realitzar tota la sessió?

	2. He tingut alguna dificultat en algun/s exercicis? quins?

	3. Com em trobo després de realitzar totes les sessions d'aquesta setmana? Explica les teves sensacions.

	4. Valoració general (pots explicar el que vulguis relacionat amb les sessions d'aquesta setmana, vídeo, emocions...)


SETMANA 3
	1. He aconseguit realitzar tota la sessió?

	2. He tingut alguna dificultat en algun/s exercicis? quins?

	3. Com em trobo després de realitzar totes les sessions d'aquesta setmana? Explica les teves sensacions.

	4. Valoració general (pots explicar el que vulguis relacionat amb les sessions d'aquesta setmana, vídeo, emocions...)


SETMANA 4
	1. He aconseguit realitzar tota la sessió?

	2. He tingut alguna dificultat en algun/s exercicis? quins?

	3. Com em trobo després de realitzar totes les sessions d'aquesta setmana? Explica les teves sensacions.

	4. Quines diferències creus que hi ha entre les sessions d'aquesta última setmana i la primera?

	5. Valoració general (pots explicar el que vulguis relacionat amb les sessions d'aquesta setmana, vídeo, emocions...)

	6. Creus que has millorat la forma en aquestes 4 setmanes? Per què (explica els motius pel qual has arribat a aquesta conclusió tant si la resposta és SÍ com si és NO).


