Wymagania edukacyjne z edukacji zdrowotnej w klasie 7

W klasie 7 uczen rozwija wiedz¢ i umiejetnosci dotyczace zdrowia fizycznego i jego
monitorowania, aktywnos$ci fizycznej, zdrowego odzywiania, zdrowia psychicznego
oraz zapobiegania zachowaniom ryzykownym. Uczy si¢ rozpoznawa¢ czynniki wplywajace
na zdrowie, zapobiega¢ chorobom, $wiadomie planowaé aktywnos$¢ i zywienie, dbaé
o dobrostan psychiczny oraz bezpiecznie reagowac na zagrozenia zwigzane z Internetem, presjg
otoczenia i substancjami psychoaktywnymi.

Wymagania na ocen¢ wyzsza obejmuja réwniez wymagania okreslone dla ocen
nizszych.

Ocena dopuszczajaca (2)
Uczen:

e wymienia i rozpoznaje podstawowe czynniki wplywajace na zdrowie, choroby zakazne
1 sposoby ich przenoszenia, podstawowe mierniki zdrowia oraz zasady profilaktyki;
wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej;

e rozpoznaje zasady zdrowego odzywiania, elementy talerza zdrowego zywienia
oraz wymienia wybrane skutki niewlasciwej diety, nadmiernej suplementacji, napojow
energetyzujacych i dopingu;

e rozpoznaje i nazywa podstawowe emocje, potrzeby i czynniki wptywajace na dobrostan
oraz wskazuje osoby i miejsca, w ktorych mozna uzyska¢ pomoc w trudno$ciach
emocjonalnych;

e rozpoznaje zachowania ryzykowne w Internecie i poza nim oraz wymienia przyktady
zagrozen zwiazanych z cyberprzemocg, hejtem, presja roOwiesnicza, uzaleznieniami
1 substancjami psychoaktywnymi.

Ocena dostateczna (3)
Uczen:

e wyjasnia zasady profilaktyki chordb zakaznych, znaczenie szczepien i monitorowania
zdrowia oraz opisuje wptyw aktywnosci fizycznej, wypoczynku i snu na zdrowie;

e wyjasnia zasady komponowania zbilansowanego positku, znaczenie diety
w profilaktyce choréb oraz opisuje skutki niewlasciwego zywienia, nadmiernej
suplementacji 1 dopingu;

e wyjasnia zalezno$ci migdzy emocjami, myslami, reakcjami organizmu i zachowaniem
oraz opisuje znaczenie poczucia wlasnej wartosci, obrazu ciala i czynnikow
wplywajacych na dobrostan;

e oOpisuje zagrozenia zwigzane z zachowaniami w sieci, udost¢pnianiem danych
1 odbiorem szkodliwych tresci oraz wyjasnia zdrowotne 1 psychospoleczne skutki
uzywania substancji psychoaktywnych.



Ocena
Uczen:

Ocena
Uczen:

Ocena
Uczen:

dobra (4)

stosuje zasady profilaktyki zakazen, mierzy i interpretuje w podstawowym zakresie
tetno 1 ci$nienie, dobiera dziatania ograniczajace ryzyko choroby oraz planuje wtasng
aktywnos$¢, wypoczynek i sen;

planuje 1 przygotowuje zbilansowany positek lub nap6j odpowiedni do potrzeb
organizmu oraz korzysta z wiarygodnych zrodet 1 narzgdzi wspierajacych planowanie
Zywienia;

analizuje wtasne emocje, potrzeby i1 zachowania, stosuje sposoby radzenia sobie
z trudno$ciami oraz zasady pierwszej pomocy emocjonalnej i wskazuje sposoby
uzyskania pomocy;

analizuje wlasng aktywno$¢ w Internecie, dobiera sposoby ochrony przed zagrozeniami
oraz demonstruje wlasciwa, asertywna reakcje na presj¢ i zachowania ryzykowne.

bardzo dobra (5)

analizuje czynniki wplywajace na zdrowie, ocenia znaczenie profilaktyki
1 monitorowania parametréw zdrowotnych oraz uzasadnia znaczenie aktywnego stylu
zycia i wiarygodnej informacji zdrowotnej;

analizuje 1 poréwnuje sposoby zywienia, ocenia skutki niewlasciwych diet,
suplementacji, napojow energetyzujacych i dopingu oraz uzasadnia dobor zywienia
do okreslonych potrzeb;

analizuje wptyw emocji, potrzeb, Internetu i medidéw spotecznosciowych na samoocene
1 obraz ciala oraz ocenia czynniki wspierajace 1 ostabiajace dobrostan psychiczny;
analizuje 1 ocenia konsekwencje zachowan ryzykownych, cyberprzemocy, hejtu,
szkodliwych tresci 1 uzywania substancji psychoaktywnych oraz uzasadnia potrzebg ich
unikania.

celujaca (6)

projektuje 1 proponuje dziatania dotyczace profilaktyki, monitorowania zdrowia
1 aktywnego stylu Zycia oraz rozwigzania wspierajace zdrowie i funkcjonowanie innych
0sob;

projektuje zbilansowany jadlospis dostosowany do okreslonych potrzeb, tworzy
propozycje zdrowych positkow 1 opracowuje dzialania informacyjne dotyczace
Swiadomego zywienia, suplementacji i dopingu;

tworzy plan dbania o dobrostan psychiczny oraz projektuje dzialania wspierajace
poczucie wlasnej warto$ci, pozytywny obraz ciata 1 wlasciwe reagowanie na trudnosci
emocjonalne;

projektuje 1 opracowuje dziatania profilaktyczne promujace higienge cyfrowa,
przeciwdziatanie uzaleznieniom 1 zachowaniom ryzykownym oraz proponuje
rozwigzania mozliwe do zastosowania w srodowisku rowiesniczym lub szkolnym.



