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Ułożył/a jadłospis zgodny z zasadami zdrowego odżywiania się i 
przestrzegał/a jego zaleceń przez wyznaczony czas. Przygotował/a 
się do udziału w całodziennej formie aktywnego wypoczynku na 
łonie natury. Regularnie ćwiczył/a wybraną dziedzinę sprawności 
fizycznej, poprawiając swoje wyniki. Brał/a udział w różnych 
formach zespołowej aktywności fizycznej. 

 

Zadania Potwierdzenie 

1. Wraz z rodzicami ułożyłem/am dla siebie 
tygodniowy jadłospis zgodnie z zasadami 
zbilansowanej diety. Pilnowałem/am jego 
przestrzegania (np. nie dojadając między 
posiłkami). 

 

2. Wziąłem/wzięłam udział w meczu rekreacyjnym 
trzech różnych sportów drużynowych (np. piłki 
nożnej, piłki siatkowej, piłki ręcznej, dwóch ogni, 
hokeja na trawie). 

 

Zadania związane ze stopniem 

3. Wziąłem/wzięłam udział w całodziennej wycieczce 
pieszej/rowerowej/kajakowej. Dowiedziałem/am 
się jak i przygotowałem/am na niej obiad 
niewymagający gotowania. 
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4. Przez okres próby ćwiczyłem/am wybrany sport lub 
dziedzinę sprawności fizycznej (np. szybkość, 
skoczność, celność, utrzymywanie równowagi). 
Wziąłem/wzięłam udział w zawodach sportowych w 
konkurencji wymagającej posługiwania się 
ćwiczoną sprawnością (np. wyścigi, skok w dal, 
rzucanie do celu, wyścig z jajkiem) i 
zająłem/zajęłam czołowe miejsce lub znacząco 
poprawiłem/am swój wynik z początku próby. 
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5. Znam i stosuję (wprowadzam w swoje życie) 
zasady zdrowego odżywiania się/ zdrowe nawyki 
żywieniowe. Przez okres min. 2 miesięcy 
dbałem/am o prawidłowe nawodnienie organizmu, 
pijąc min. 2 litry wody dziennie, i unikałem/am 
słodkich przekąsek. 
 

 W
y
w

ia
d
o
w

c
a
 

 


