
                                                       Witam wszystkich! 

 Przypominam o konieczności prowadzenia Dzienniczka aktywności fizycznej ,który będzie podstawą 

do wystawienia oceny z wychowania fizycznego. Zostaliśmy zobowiązani do oceny waszych postępów 

stąd proszę o przesyłanie na mój adres mailowy wypełnionego Dzienniczka aktywności fizycznej w 

formie załącznika co dwa tygodnie.  Możecie skorzystać z przesłanego przeze mnie wzoru lub 

możecie  prowadzić go w wygodnej dla was formie. Jeszcze raz przypominam zapisujecie datę , rodzaj 

wykonywanych ćwiczeń i czas, który poświęciliście na ćwiczenia. Dla ułatwienia przesyłane 

propozycje ćwiczeń będą miały opisy (to co otrzymaliście do tej pory  rozgrzewka  1, ćwiczenia film 2, 

itd.) Jeżeli wykonujecie własne ćwiczenia opiszcie to swoimi słowami. Zachęcam do aktywności  

codziennie minimum 30 minut ze względu na dużą ilość czasu, którą poświęcacie na naukę. 

Dokumentujecie wykonywane przez was ćwiczenia  od poniedziałku do piątku. Na dzienniczki i 

wszelkie pytania czekam pod adresem    aradzikowska15@gmail.com 

                         DZIENNICZEK AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ- wychowanie fizyczne 

Data 
 

Rodzaj wykonywanych ćwiczeń Czas  
ćwiczeń 

Poniedziałek  
 
 

  

Wtorek 
 
 

  

Środa 
 
 

  

Czwartek 
 
 

  

Piątek 
 
 

  

 

LINK do Dzienniczka aktywności fizycznej:  

http://www.mediafire.com/file/ajj61gac8seq073/dzienniczek_aktywno%25C5%259Bci.docx/file 

    Jeżeli chcecie skorzystać z prowadzenia podczas ćwiczeń skorzystajcie z filmiku: Trening 

początkujących  https://www.youtube.com/watch?v=85ZE3meQlno 

     Pozdrawiam wszystkich! Życzę niegasnącego zapału do pracy i pogody ducha w tym trudnym dla 

nas wszystkich czasie. A. Radzikowska 
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