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AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
Józefa Piłsudskiego w Warszawie
Wydział Wychowania Fizycznego i Zdrowia

w Białej Podlaskiej

DZIENNICZEK SAMOOCENY UCZNIA KLASY II-III
„GRA O SPRAWNOŚĆ I ZDROWIE”

Wychowanie fizyczne może i powinno być wspaniałą szkołą kształtowania ciała oraz siły woli, sztuką aktywnego życia. Od najmłodszych lat należy pokazywać dzieciom, że wysiłek fizyczny można pokochać, że z satysfakcją można zmęczyć się i do tego jeszcze można to udokumentować w postaci zdobytej umiejętności, wiedzy czy kompetencji (opanowanego efektu).
Ideą Dzienniczka Samooceny jest propagowanie aktywnej postawy dziecka w zakresie samodzielnego podejmowania działań ruchowych (poza procesem dydaktycznym) w obszarze sportu, rekreacji ruchowej czy turystyki. 
Dzienniczek przeznaczony jest dla uczniów klas II-III. Obejmuje on zadania, związane z treściami zgodnymi z podstawą programową. W każdym miesiącu dziecko ma szansę opanowania umiejętności, nabycia wiedzy i postaw, za które nagradzany jest zdobyciem kolejnego poziomu sportowego. Kolejny poziom sportowy uczeń zdobywa indywidualnie. 
W tym procesie wspierają go rodzice/opiekunowie, rodzeństwo, koledzy. Uczeń indywidualnie „rozlicza się” z zaproponowanych zadań w formie opisu, rysunku czy zdjęć, dołączonych do dzienniczka.
PAŹDZIERNIK/POZIOM I
	Lp.
	Nazwa zadania
	Potwierdzenie wykonania

	1.
	Zorganizuj sobotnią lub niedzielną (pieszą lub rowerową) wycieczkę do pobliskiego lasu (min. 30 min)
	

	2.
	Poznaj atrakcje turystyczne swojego miasta
	

	3.
	Weź udział w wybranych miejskich zawodach sportowych (jako zawodnik lub jako kibic)
	

	4.
	„Trzymaj się prosto” – zadbaj o właściwą postawę ciała
	


LISTOPAD/POZIOM II
	Lp.
	Nazwa zadania
	Potwierdzenie wykonania

	1.
	Weź udział w marszobiegu na dystansie 300 m
	

	2.
	Wraz z rodzicami weź udział w wydarzeniu sportowym o zasięgu miejskim/krajowym (w roli kibica lub uczestnika zawodów)
	

	3.
	Poznaj kluby sportowe i wiodące sporty w swoim mieście
	

	4.
	Pokonaj dystans 50 schodów
	

	5.
	Godzinę przed pójściem spać nie oglądaj telewizji, nie korzystaj z komputera czy telefonu
	


GRUDZIEŃ/POZIOM III
	Lp.
	Nazwa zadania
	Potwierdzenie wykonania

	1.
	Wykonaj zadanie polegające na samodzielnym ciągnięciu sanek po terenie płaskim z kolegą lub rodzeństwem siedzącym na sankach (ok. 20 m)
	

	2.
	Weź udział w marszu z rodzicami (30 min)
	

	3.
	Poznaj reguły i weź udział w grze w „Śnieżki”
	

	4.
	Codziennie zjedz 1 owoc i 1 warzywo
	


STYCZEŃ/POZIOM IV
	Lp.
	Nazwa zadania
	Potwierdzenie wykonania

	1.
	Weź udział w zabawie „Lepienie bałwana”
	

	2.
	Poznaj 5 sportów zimowych i opisz je
	

	3.
	Odwiedź miejskie lodowisko i weź udział w jeździe na łyżwach (min. 30 minut)
	

	4.
	Poznaj zasady hartowania organizmu
	


LUTY/POZIOM V
	Lp.
	Nazwa zadania
	Potwierdzenie wykonania

	1.
	3 razy w tygodniu wykonaj gimnastykę poranną (5-10 min.)
	

	2.
	Zorganizuj spacer rodzinny (45 min.)
	

	3.
	Zorganizuj rodzinną zabawę na śniegu (30 min.)
	

	4.
	Wykonaj 15 odbić oburącz lub jednorącz w górę (bez upadku) balonem lub piłką
	

	5.
	Poznaj zasady właściwego odżywiania
	


MARZEC/POZIOM VI
	Lp.
	Nazwa zadania
	Potwierdzenie wykonania

	1.
	Wykonaj 3 „pompki”
	

	2.
	Zorganizuj rodzinne oglądanie zawodów sportowych w TV lub „na żywo”
	

	3.
	Pokonaj trasę 1 km pieszo 
	

	4.
	„Odstaw” kolorowe napoje i zastąp je wodą
	

	5. 
	Wymień 3 polskich sportowców reprezentujących sporty indywidualne 
	


KWIECIEŃ/POZIOM VII
	Lp.
	Nazwa zadania
	Potwierdzenie wykonania

	1.
	Zorganizuje grę podwórkową (bieżną/skoczną)
	

	2.
	Wykonaj jazdę rowerem slalomem na odcinku 10 m (mijając 5 przeszkód)
	

	3.
	Wykonać 20 skłonów w przód z leżenia tyłem (brzuszki)
	

	4.
	Zorganizuj marszobieg rodzinny na dystansie 500 m
	

	5. 
	Poznaj terminy: „wytrzymałość”, „szybkość”, „siła”
	


MAJ/POZIOM VIII
	Lp.
	Nazwa zadania
	Potwierdzenie wykonania

	1.
	Zorganizuj grę podwórkową z piłką
	

	2.
	Zorganizuj 2 rodzinne wycieczki rowerowe (min. 30 min)
	

	3.
	Weź udział w marszobiegu na odcinku 600 m
	

	4.
	Odwiedź miejską pływalnię/Zdobądź umiejętność pływania dowolnym stylem
	

	5.
	Wymień podstawowe style pływackie
	


CZERWIEC/POZIOM IX
	Lp.
	Nazwa zadania
	Potwierdzenie wykonania

	1.
	Zorganizuj i sędziuj grę z piłką
	

	2.
	Weź udział w 2 wycieczkach rowerowych (min. 45 min)
	

	3.
	Weź udział w marszobiegu na odcinku 800 m
	

	4.
	Poznaj obiekty sportowe AWF w Białej Podlaskiej i skrót „AWF”
	


WAKACJE/POZIOM X
	Lp.
	Nazwa zadania
	Potwierdzenie wykonania

	1.
	Podejmuj 3 razy w tygodniu, co najmniej 60 min. aktywność ruchową
	

	2.
	Wymień 5 rodzajów aktywności ruchowej letniej
	

	3.
	Weź udział w rodzinnej wyprawie: rowerowej/kajakowej/pieszej (co najmniej 60 min.)
	

	4.
	Rodzinnie przygotuj 3 zdrowe przekąski
	


· Wykonanie wszystkich zaproponowanych zadań pozwala uczniom zdobyć TUTUŁ MISTRZOWSKI 
Podpis rodzica/opiekuna
⃰opracowanie Anna Bodasińska
