Klasa 7, dziat — Nasze zdrowie fizyczne.

ocena

wymagania

zapamietywanie

dopuszczajac

y

Uczen:

- wymienia podstawowe czynniki wptywajgce pozytywnie i negatywnie na
zdrowie i samopoczucie;

- rozpoznaje przyktady chorob zakaznych, przewlektych i cywilizacyjnych.
- wymienia wybrane drogi przenoszenia choréb zakaznych, np. droge
kropelkowg, przez kontakt, przez krew;

- wskazuje podstawowe zasady higieny i profilaktyki zakazen;

- rozpoznaje pojecia: epidemia, pandemia, szczepienie, antybiotyk,
antybiotykoodpornos¢, BMI, tetno, cisnienie krwi;

- wymienia podstawowe zasady zdrowego odzywiania;

- rozpoznaje elementy talerza zdrowego zywienia;

- wymienia przyktady konsekwencji niewtasciwego odzywiania, np.
nadwage, otyto$¢, cukrzyce typu 2, choroby uktadu krgzenia;

- wskazuje przykfady suplementéw, napojow energetyzujgcych i srodkéw
dopingujgcych;

- wymienia podstawowe emocje, potrzeby i przyktady objawow stresu;

- rozpoznaje pojecia: dobrostan, poczucie wiasnej wartosci, obraz ciata,
pierwsza pomoc emocjonalna, depresja, zaburzenia lekowe, zaburzenia
odzywiania;

- wskazuje przyktadowe osoby i miejsca, gdzie mozna szukaé pomocy w
trudnosciach emocjonalnych;

- wymienia przyktady zachowan ryzykownych w Internecie i poza nim;

- rozpoznaje pojecia: cyberprzemoc, hejt, mowa nienawisci, challenge,
patostreaming, seksting, uzaleznienie od mediow spotecznosciowych i
gier, substancje psychoaktywne;

- wymienia przyktady substancji psychoaktywnych, np. alkohol, tyton,
narkotyki, leki stosowane niezgodnie z zaleceniami.




rozumienie

dostateczny

Uczen:

- wyjasnia, czym sg choroby zakazne, epidemie i pandemie;

- opisuje podstawowe sposoby ograniczania ryzyka zakazenia;

- wyjasnia znaczenie szczepien oraz rozréznia szczepienia obowigzkowe
i zalecane;

- omawia wybrane choroby przewlekte i cywilizacyjne, np. otytosc,
prochnice, nadcisnienie, cukrzyce, alergie;

- opisuje podstawowe mierniki zdrowia fizycznego, takie jak BMI,
cisnienie tetnicze, tetno, poziom glukozy i profil lipidowy;

- wyjasnia, na czym polega komponowanie zbilansowanego positku;

- opisuje znaczenie diety w profilaktyce choréb;

- omawia konsekwencje niewtasciwego odzywiania;

- wyjasnia, czym sg positki przedwysitkowe i powysitkowe;

- opisuje negatywne skutki nieprawidtowych diet, naduzywania
suplementéw, napojow energetyzujgcych i dopingu;

- wyjasnia zalezno$¢ miedzy emocjami, myslami, objawami fizycznymi

i zachowaniem:;

- opisuje znaczenie poczucia wiasnej wartosci i pozytywnego obrazu
ciafa;

- omawia wptyw Internetu i mediow spotecznosciowych na obraz ciata;

- wyjasnia, czym jest dobrostan i jakie czynniki mogg na niego wptywac,
np. aktywnos¢ fizyczna, dieta, sen, higiena cyfrowa;

- opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan;

- wyjasnia konsekwencje dzielenia sie informacjami osobistymi i danymi
wrazliwymi w Internecie;

- opisuje konsekwencje odbioru niewtasciwych tresci, np. patostreamingu
i internetowych wyzwan;

- omawia skutki zdrowotne i psychospoteczne uzywania substancji
psychoaktywnych.




zastosowanie

dobry

Uczen:

- stosuje zasady profilaktyki epidemiologicznej w typowych sytuacjach
zycia codziennego;

- mierzy tetno i cisnienie tetnicze krwi w spoczynku oraz po wysitku za
pomocg aparatu automatycznego;

- wskazuje objawy najczestszych choréb zakaznych oraz objawy, ktore
mogq by¢ grozne;

- dobiera sposoby ograniczania ryzyka zakazenia do okreslonej sytuaciji;
- wskazuje przeszkody spoteczne, techniczne i architektoniczne w zyciu
0s0b z niepetnosprawnoscig;

- planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z talerzem zdrowego
zywienia;

- przygotowuje prosty zdrowy positek, nap¢j izotoniczny lub positek
przedwysitkowy i powysitkowy;

- korzysta z wiarygodnych aplikacji mobilnych lub programéw
komputerowych do planowania positkow;

- dobiera produkty do potrzeb organizmu w typowej sytuacji;

- analizuje wtasne zachowania, uczucia i potrzeby w réznych sytuacjach
pod kgtem budowania poczucia wtasnej wartosci;

- stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z trudnosciami;

- stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec os6b ze swojego
otoczenia;

-wskazuje sposoby szukania pomocy w przypadku trudnosci
emocjonalnych;

- analizuje wtasng aktywnosc¢ w Internecie pod katem potencjalnych
zagrozen,;

- wykorzystuje sposoby chronigce przed szkodliwym korzystaniem z
technologii;

- stosuje postawe asertywng i nie ulega presji otoczenia;

- wskazuje sposoby unikania zachowan ryzykownych oraz szukania
pomocy.




analiza i ocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje wptyw réznych czynnikow na zdrowie fizyczne i samopoczucie;
- wyjasnia zagrozenia wynikajgce z antybiotykoodpornosci oraz
dezinformacji dotyczgcej szczepien;

- ocenia znaczenie monitorowania parametréw zdrowotnych przez cate
zycie;

- uzasadnia potrzebe profilaktyki choréb zakaznych, przewlektych i
cywilizacyjnych;

- analizuje wyzwania oséb zyjgcych z chorobami przewlektymi lub
niepetnosprawnosciami;

- analizuje sktad i wartos¢ odzywczg positkow;

- ocenia skutki stosowania nieprawidtowych diet, suplementéw, napojow
energetyzujgcych i srodkow dopingujgcych;

- uzasadnia znaczenie diety w kontekscie choréb autoimmunologicznych i
alergii pokarmowych;

- porownuje rézne sposoby zywienia pod kgtem ich wptywu na zdrowie;
- analizuje wptyw emocji, mysli, potrzeb, Internetu i medidéw
spotecznosciowych na zachowanie, ciato i samooceneg;

- ocenia czynniki wspierajgce i ostabiajgce dobrostan;

- uzasadnia potrzebe dbania o pozytywny obraz wiasnego ciata.

- omawia potrzeby oséb z najczestszymi zaburzeniami psychicznymi
wystepujgcymi w okresie dojrzewania, np. depresyjnymi, lekowymi,
odzywiania;

- analizuje konsekwencje cyberprzemocy, hejtu, mowy nienawisci,
sekstingu, korzystania z pornografii oraz uzaleznienia od mediéw
spotecznosciowych i gier;

- ocenia wptyw substancji psychoaktywnych na zdrowie, relacje i
najblizsze otoczenie;

- formutuje argumenty zachecajgce do unikania zachowan ryzykownych
wptywajgcych na rozwoj uzaleznien.




tworzenie

celujacy

Uczen:

- projektuje dziatania promujgce profilaktyke choréb zakaznych,
przewlektych lub cywilizacyjnych;

- tworzy instrukcje monitorowania podstawowych parametréw zdrowia;

- opracowuje propozycje rozwigzan utatwiajgcych funkcjonowanie osob
Z niepetnosprawnoscig w szkole lub najblizszym otoczeniu;

- formutuje argumenty przeciw dezinformacji zdrowotnej

- proponuje dziatania wzmacniajgce odpowiedzialnos¢ za zdrowie wiasne
i innych osob;

- projektuje jadtospis zgodny z zasadami zdrowego zywienia i
dostosowany do okreslonej potrzeby, np. aktywnosci fizycznej, alergii
pokarmowej lub choroby autoimmunologicznej;

- tworzy przepis na zdrowy positek, napdj izotoniczny lub positek
regeneracyjny;

- opracowuje materiaty edukacyjne przestrzegajgce przed dopingiem,
nadmierng suplementacjg i napojami energetyzujgcymi;

- tworzy osobisty plan dbania o dobrostan psychiczny;

- projektuje dziatania wspierajgce poczucie wtasnej wartosci i pozytywny
obraz ciata;

- opracowuje instrukcje pierwszej pomocy emocjonalnej dla rowiesnikéw;
- proponuje rozwigzania ograniczajgce negatywny wptyw mediow
spotecznosciowych na samoocene i obraz ciata;

- projektuje kampanie promujgcg higiene cyfrowa i styl zycia wolny od
zachowan ryzykownych;

- tworzy materiaty edukacyjne dotyczace unikania uzaleznien, hejtu,
Mowy nienawisci i presji rowiesniczej;

- realizuje dziatania profilaktyczne we wspotpracy ze sSrodowiskiem
réwiesniczym, rodzinnym, szkolnym lub lokalnym.




