Lider zdrowia **

Liderka zdrowia **

imie i nazwisko

data rozpoczecia data zakonczenia

Utozyt/a jadtospis zgodny z zasadami zdrowego odzywiania sie i
przestrzegat/a jego zalecen przez wyznaczony czas. Przygotowat/a
sie do udziatu w catodziennej formie aktywnego wypoczynku na
tonie natury. Regularnie ¢wiczyt/a wybrang dziedzine sprawnosci
fizycznej, poprawiajac swoje wyniki. Brat/a udziat w réznych
formach zespotowej aktywnosci fizycznej.

poziomu

Zadania Potwierdzenie ‘

1.  Wraz z rodzicami utozytem/am dla siebie
tygodniowy jadtospis zgodnie z zasadami
zbilansowanej diety. Pilnowatem/am jego
przestrzegania (np. nie dojadajac miedzy
positkami).

2. Wziatem/wzietam udziat w meczu rekreacyjnym
trzech réznych sportow druzynowych (np. pitki
noznej, pitki siatkowej, pitki recznej, dwdch ogni,
hokeja na trawie).

Zadania zwiagzane ze stopniem

3. Waziatem/wzietam udziat w catodziennej wycieczce
pieszej/rowerowej/kajakowej. Dowiedziatem/am
sie jak i przygotowatem/am na niej obiad
niewymagajacy gotowania.
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Przez okres proby ¢wiczytem/am wybrany sport lub
dziedzine sprawnosci fizycznej (np. szybkosc,
skocznos¢, celnos¢, utrzymywanie réwnowagi).
Wzigtem/wzietam udziat w zawodach sportowych w
konkurencji wymagajacej postugiwania sie
¢wiczong sprawnoscia (np. wyscigi, skok w dal,
rzucanie do celu, wyscig z jajkiem) i
zajatem/zajetam czotowe miejsce lub znaczaco
poprawitem/am swoéj wynik z poczatku proby.
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Znam i stosuje (wprowadzam w swoje zycie)
zasady zdrowego odzywiania sie/ zdrowe nawyki
zywieniowe. Przez okres min. 2 miesiecy
dbatem/am o prawidtowe nawodnienie organizmu,
pijac min. 2 litry wody dziennie, i unikatem/am
stodkich przekasek.
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