
Wymagania edukacyjne z edukacji zdrowotnej dla klasy 7 szkoły podstawowej, oparte na Programie Nauczania „ Nasze zdrowie”
autorstwa Katarzyny Przybysz.

Wymagania na poszczególne oceny:
na ocenę dopuszczającą na ocenę dostateczną na ocenę dobrą na ocenę bardzo dobrą na ocenę celującą

Dział „Nasze zdrowie fizyczne”Uczeń:- wymienia podstawoweczynniki wpływającepozytywnie i negatywnie nazdrowie i samopoczucie;- rozpoznaje przykładychorób zakaźnych,przewlekłych icywilizacyjnych.- wymienia wybrane drogiprzenoszenia choróbzakaźnych, np. drogękropelkową, przez kontakt,przez krew;- wskazuje podstawowezasady higieny i profilaktykizakażeń;- rozpoznaje pojęcia:epidemia, pandemia,szczepienie, antybiotyk,antybiotykoodporność, BMI,tętno, ciśnienie krwi.

Uczeń:- wyjaśnia, czym są chorobyzakaźne, epidemie ipandemie;- opisuje podstawowesposoby ograniczania ryzykazakażenia;- wyjaśnia znaczenieszczepień oraz rozróżniaszczepienia obowiązkowe izalecane;- omawia wybrane chorobyprzewlekłe i cywilizacyjne,np. otyłość, próchnicę,nadciśnienie, cukrzycę,alergie;- opisuje podstawowemierniki zdrowia fizycznego,takie jak BMI, ciśnienietętnicze, tętno, poziomglukozy i profil lipidowy.

Uczeń:- stosuje zasady profilaktykiepidemiologicznej wtypowych sytuacjach życiacodziennego;- mierzy tętno i ciśnienietętnicze krwi w spoczynkuoraz po wysiłku za pomocąaparatu automatycznego;- wskazuje objawynajczęstszych choróbzakaźnych oraz objawy,które mogą być groźne;- dobiera sposobyograniczania ryzykazakażenia do określonejsytuacji.

Uczeń:- analizuje wpływ różnychczynników na zdrowiefizyczne i samopoczucie;- wyjaśnia zagrożeniawynikające zantybiotykoodporności orazdezinformacji dotyczącejszczepień;- ocenia znaczeniemonitorowania parametrówzdrowotnych przez całeżycie;- uzasadnia potrzebęprofilaktyki choróbzakaźnych, przewlekłych icywilizacyjnych;

Uczeń:- projektuje działaniapromujące profilaktykęchorób zakaźnych,przewlekłych lubcywilizacyjnych;- tworzy instrukcjęmonitorowaniapodstawowych parametrówzdrowia;- opracowuje propozycjerozwiązań ułatwiającychfunkcjonowanie osóbz niepełnosprawnością wszkole lub najbliższymotoczeniu;- formułuje argumentyprzeciw dezinformacjizdrowotnej iantyszczepionkowej;- proponuje działaniawzmacniająceodpowiedzialność zazdrowie własne i innych



osób.

Dział „Nasze odżywianie”Uczeń:- wymienia podstawowezasady zdrowegoodżywiania;- rozpoznaje elementytalerza zdrowego żywienia;- wymienia przykładykonsekwencji niewłaściwegoodżywiania, np. nadwagę,otyłość, cukrzycę typu 2,choroby układu krążenia;- wskazuje przykładysuplementów, napojówenergetyzujących i środkówdopingujących;

Uczeń:- wyjaśnia, na czym polegakomponowaniezbilansowanego posiłku;- opisuje znaczenie diety wprofilaktyce chorób;- omawia konsekwencjeniewłaściwego odżywiania;- wyjaśnia, czym są posiłkiprzedwysiłkowe ipowysiłkowe;- opisuje negatywne skutkinieprawidłowych diet,nadużywania suplementów,napojów energetyzujących idopingu.

Uczeń:- wskazuje przeszkodyspołeczne, techniczne iarchitektoniczne w życiuosób zniepełnosprawnością;- planuje i komponujezbilansowane posiłkizgodnie z talerzemzdrowego żywienia;- przygotowuje prostyzdrowy posiłek, napójizotoniczny lub posiłekprzedwysiłkowy ipowysiłkowy;- korzysta z wiarygodnychaplikacji mobilnych lubprogramów komputerowychdo planowania posiłków;- dobiera produkty dopotrzeb organizmu wtypowej sytuacji.

Uczeń:- analizuje wyzwania osóbżyjących z chorobamiprzewlekłymi lubniepełnosprawnościami;- analizuje skład i wartośćodżywczą posiłków;- ocenia skutki stosowanianieprawidłowych diet,suplementów, napojówenergetyzujących i środkówdopingujących;- uzasadnia znaczenie dietyw kontekście choróbautoimmunologicznych ialergii pokarmowych;- porównuje różne sposobyżywienia pod kątem ichwpływu na zdrowie.

Uczeń:- projektuje jadłospis zgodnyz zasadami zdrowegożywienia i dostosowany dookreślonej potrzeby, np.aktywności fizycznej, alergiipokarmowej lub chorobyautoimmunologicznej;- tworzy przepis na zdrowyposiłek, napój izotonicznylub posiłek regeneracyjny;- opracowuje materiałyedukacyjne przestrzegająceprzed dopingiem,nadmierną suplementacją inapojami energetyzującymi.



Dział: „Nasze zdrowie psychiczne”Uczeń:- wymienia podstawoweemocje, potrzeby i przykładyobjawów stresu;- rozpoznaje pojęcia:dobrostan, poczucie własnejwartości, obraz ciała,pierwsza pomocemocjonalna, depresja,zaburzenia lękowe,zaburzenia odżywiania;- wskazuje przykładoweosoby i miejsca, gdzie możnaszukać pomocy wtrudnościachemocjonalnych.

Uczeń:- opisuje znaczenie poczuciawłasnej wartości ipozytywnego obrazu ciała;- omawia wpływ Internetu imediów społecznościowychna obraz ciała;- wyjaśnia, czym jestdobrostan i jakie czynnikimogą na niego wpływać, np.aktywność fizyczna, dieta,sen, higiena cyfrowa.

Uczeń:- analizuje własnezachowania, uczucia ipotrzeby w różnychsytuacjach pod kątembudowania poczucia własnejwartości;- stosuje adekwatne technikiradzenia sobie ztrudnościami;- stosuje zasady pierwszejpomocy emocjonalnejwobec osób ze swojegootoczenia;-wskazuje sposoby szukaniapomocy w przypadkutrudności emocjonalnych.

Uczeń:- analizuje wpływ emocji,myśli, potrzeb, Internetu imediów społecznościowychna zachowanie, ciało isamoocenę;- ocenia czynniki wspierającei osłabiające dobrostan;- uzasadnia potrzebę dbaniao pozytywny obraz własnegociała.- omawia potrzeby osób znajczęstszymi zaburzeniamipsychicznymi występującymiw okresie dojrzewania, np.depresyjnymi, lękowymi,odżywiania;- analizuje konsekwencjecyberprzemocy, hejtu,mowy nienawiści, orazuzależnienia od mediówspołecznościowych i gier.

Uczeń:- tworzy osobisty plandbania o dobrostanpsychiczny;- projektuje działaniawspierające poczuciewłasnej wartości ipozytywny obraz ciała;- opracowuje instrukcjępierwszej pomocyemocjonalnej dlarówieśników;- proponuje rozwiązaniaograniczające negatywnywpływ mediówspołecznościowych nasamoocenę i obraz ciała.

Dział: „Nasze zachowania ryzykowne”Uczeń:- wymienia przykładyzachowań ryzykownych wInternecie i poza nim;- rozpoznaje pojęcia:cyberprzemoc, hejt, mowanienawiści, challenge,patostreaming, seksting,uzależnienie od mediów

Uczeń:- opisuje specyfikęcyfrowych relacji izachowań;- wyjaśnia konsekwencjedzielenia się informacjamiosobistymi i danymiwrażliwymi w Internecie;- opisuje konsekwencje

Uczeń:-wskazuje sposoby szukaniapomocy w przypadkutrudności emocjonalnych;- analizuje własną aktywnośćw Internecie pod kątempotencjalnych zagrożeń;- wykorzystuje sposobychroniące przed szkodliwym

Uczeń:- ocenia wpływ substancjipsychoaktywnych nazdrowie, relacje i najbliższeotoczenie;- formułuje argumentyzachęcające do unikaniazachowań ryzykownychwpływających na rozwój

Uczeń:- projektuje kampaniępromującą higienę cyfrową istyl życia wolny odzachowań ryzykownych;- tworzy materiałyedukacyjne dotycząceunikania uzależnień, hejtu,mowy nienawiści i presji



społecznościowych i gier,substancje psychoaktywne;- wymienia przykładysubstancji psychoaktywnych,np. alkohol, tytoń, narkotyki,leki stosowane niezgodnie zzaleceniami.

odbioru niewłaściwychtreści, np. patostreamingu iinternetowych wyzwań;- omawia skutki zdrowotne ipsychospołeczne używaniasubstancjipsychoaktywnych.

korzystaniem z technologii;- stosuje postawę asertywnąi nie ulega presji otoczenia;- wskazuje sposoby unikaniazachowań ryzykownych orazszukania pomocy.

uzależnień. rówieśniczej;- realizuje działaniaprofilaktyczne wewspółpracy ze środowiskiemrówieśniczym, rodzinnym,szkolnym lub lokalnym.


