WYMAGANIA EDUKACYJNE NA POSZCZEGOLNE SRODROCZNE I ROCZNE OCENY KLASYFIKACYJNE
Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ
KLASA TV

ZaKres tresci

WYMAGANIA EDUKACYJNE NA POSZCZEGOLNE OCENY

Ocena dopuszczajgca

Ocena dostateczna

Ocena dobra

Ocena bardzo dobra

Ocena celujgca

Uczen:

Zdrowie fizyczne,
odzywianie i
higiena osobista

» Wymienia podstawowe nawyki
higieniczne (mycie rak, z¢bow,
kapiel).

» Wskazuje réznic¢ mi¢dzy zdrowa

zywnoscig a stodyczami/fast foodami.

* Zna podstawowe pory positkow w
ciggu dnia.

* Wyjasénia, dlaczego nalezy my¢

rgce w konkretnych sytuacjach.
* Omawia budowg Talerza
Zdrowego Zywienia.

* Rozumie, dlaczego woda jest
najlepszym napojem dla
organizmu.

» Wyjasnia znaczenie higieny
jamy ustnej i wizyt u
stomatologa.

* Prawidtowo komponuje
warto$ciowe drugie $niadanie do
szkoty.

» Wskazuje negatywne skutki
spozywania napojow stodzonych
i energetykow.

* Analizuje i czyta proste
etykiety produktow
spozywczych.

* Wyjasnia wptyw ro6znorodnej
diety na odpornos¢, wzrost i
koncentracje.

* Podaje przyktady
prawidtowych nawykow
higienicznych chroniacych
przed chorobami zakaznymi.

» Samodzielnie uktada
zbilansowany, jednodniowy
jadtospis dla czwartoklasisty.

* Przygotowuje materiat
edukacyjny (np. plakat,
rymowanke) zachecajacy do picia
wody i jedzenia warzyw.

Zdrowie fizyczne,

* Zna ogo6lny numer alarmowy 112.

* Zna numery alarmowe stuzb

* Prawidtowo symuluje rozmowe
z operatorem numeru 112.

* Prezentuje utozenie
poszkodowanego

» Wzorowo wykonuje pelny pokaz
pierwszej pomocy i potrafi

bezpieczenstwo * Wie, ze w razie wypadku nalezy ratunkowych (998, 997, 999,
wezwac dorostego. 112). * Zna zasady postgpowania przy nieprzytomnego w pozycji instruowaé kolegow z klasy.
» Wskazuje podstawowe zasady * Rozumie konieczno$¢ zadbania | drobnym zranieniu, krwawieniu z | bocznej bezpiecznej.
bezpiecznej zabawy na podwdrku i w | o wlasne bezpieczenstwo przed nosa czy oparzeniu. » Wyjasnia zasady pierwszej
domu. udzieleniem pomocy. » Wskazuje zasady bezpiecznego pomocy w przypadku
* Zna zasady bezpiecznego zachowania nad woda i w gorach. | zakrztuszenia.
poruszania si¢ po drodze i * Prawidtowo ocenia stan
noszenia odblaskéw. przytomnosci i oddechu u
osohy poszkodowanej (w
symulacji).
AKktywno$é * Zna pojecie ,,aktywnos¢ fizyczna” i * Rozumie réznic¢ migdzy » Wyjasnia, jak ruch wptywa na » Wyjasnia fizjologiczna rolg « Prowadzi i analizuje tygodniowy
fizyczna, sen i podaJ;e 2 przy}dady ulubionych o_dpoczynkiem czynnym a samopoczucie, mocne kosci i snu w regeneracji mozgu i ,»Dzienniczek Aktywnosci i Snu”,
odpoczynek ruchéw/sportow. biernym. mig$nie. uczeniu sig. wyciggajac trafne wnioski.

» Wymienia porg, o ktorej powinien
chodzi¢ spac.

» Wskazuje, ile godzin snu

potrzebuje dziecko w wieku 9-10

lat (ok. 9-11 h).
* Wie, Ze przed snem nalezy
wylaczy¢ telefony i telewizor.

* Podaje przyktady prawidtowego
planowania dnia.

* Zna zasady ergonomii podczas
siedzenia przy biurku i noszenia
plecaka.

* Potrafi samodzielnie
skorygowa¢ wlasng postawe
ciata i spakowac plecak
zgodnie z zasadami zdrowia
kregostupa.

« Inicjuje prozdrowotne zabawy
ruchowe na przerwach szkolnych.




* Proponuje ¢wiczenia
rozciagajace/relaksacyjne po
dtugim siedzeniu.

Zdrowie
psychiczne, emocje
i relacje z innymi

* Potrafi nazwac podstawowe emocje
(rados¢, smutek, ztos¢, strach).

* Wskazuje osoby, do ktorych moze
zwroci¢ si¢ 0 pomoc w trudne;j
sytuacji.

* Rozréznia emocje przyjemne i
nieprzyjemne, rozumiejac, ze
wszystkie sa potrzebne.

* Podaje przynajmniej jeden
bezpieczny sposoéb na
wytadowanie zto$ci bez
krzywdzenia innych.

* Zna zasady kulturalnej
wspotpracy w grupie.

» Wyjasnia pojecie ,,asertywnos¢”
i potrafi powiedzie¢ ,,NIE” w
prostych scenkach.

* Zna pojecie stresu i podaje
proste metody radzenia sobie z
nim.

* Stosuje w praktyce komunikaty
ufatwiajace porozumienie.

« Praktycznie stosuje
komunikat typu ,,Ja” do
wyrazania wlasnych potrzeb i
emocji.

* Rozpoznaje objawy presji
réwiesniczej i wie, jak na nig
reagowac.

* Zna numery telefonow
zaufania dla dzieci i mtodziezy
(np. 116 111).

» Aktywnie i z duza empatia
wspiera rowiesnikow w
rozwiazywaniu konfliktow
klasowych bez przemocy.

* Przygotowuje krotka
scenke/prezentacj¢ o budowaniu
dobrych relacji i tolerancji.

Higiena cyfrowa i
bezpieczenstwo w
sieci

* Wie, co to jest Internet i do czego
shuzy.

* Rozumie, ze nie wolno podawa¢ w
sieci swojego adresu i nazwiska
obcym.

» Wymienia negatywne skutki
zbyt dlugiego korzystania z
telefonu/komputera.

* Rozréznia bezpieczne i
niebezpieczne zachowania w
sieci.

* Zna pojecie ,,cyberprzemocy”.

* Zna zasady ,.higieny cyfrowej”
(przerwy w korzystaniu z
ekranéw, brak telefonu przy
positkach i przed snem).

» Wyjas$nia, jak zareagowaé w
przypadku spotkania si¢ z
cyberprzemocs.

* Stosuje zasady netykiety.

* Wyjasnia mechanizm
uzaleznienia od gier i
smartfonéw u dzieci.

* Potrafi zaplanowac whasny
,,Cyfrowy Detoks”.

* Rozpoznaje proby wytudzenia
danych oraz fatszywe kontakty
w sieci.

*» Opracowuje wraz z grupa
,Klasowy Kodeks Higieny
Cyfrowej” i promuje bezpieczne
korzystanie z technologii.

Ocena niedostateczna — uczen nie opanowat wiadomosci i umiej¢tnosci okreslonych w wymaganiach edukacyjnych na ocen¢ dopuszczajaca

w stopniu pozwalajagcym na uznanie ich za spetnione, a stwierdzone braki uniemozliwiajg osiggnigcie minimalnego poziomu wymagan

przewidzianego dla tej oceny.

Ocena semestralna 1 koncowo roczna wystawiane sg na podstawie sredniej wazonej:

PRACE PISEMNE:

0—-24% -ndst (1)

25 —-49% - dop (2)

50 — 74% - dst (3)
75— 89% - db (4)

90 — 99% - bdb (5)

100%

- cel (6)

WAGA OCEN:

sprawdziany -4
kartkowki -3
pracanalekcji -3

odpowiedz ustna - 4

aktywnos¢

-3

karty pracy, zeszyt -3

SREDNIA WAZONA A OCENA:
celujacy — powyzej 5,30;

bardzo dobry — 4,51-5,30;

dobry — 3,51-4,50;

dostateczny — 2,51-3,50;
dopuszczajacy — 1,51-2,50;
niedostateczny — do 1,50.




KLASAV

Zakres tresci

WYMAGANIA EDUKACYJNE NA POSZCZEGOLNE OCENY

Ocena dopuszczajgca

Ocena dostateczna

Ocena dobra

Ocena bardzo dobra

Ocena celujaca

Uczen:

Odzywianie, higiena
osobista i zdrowie fizyczne

* Wymienia zasady higieny
osobistej ze szczeg6lnym
uwzglednieniem pielggnacji
ciata w okresie dojrzewania.

» Wskazuje grupy produktow na
Talerzu Zdrowego Zywienia.

* Wyjasnia réznicg migdzy
sktadnikami odzywczymi a ich
rolag w organizmie.

* Rozumie, dlaczego w okresie
wzrostu i dojrzewania organizm
potrzebuje zréznicowanej diety.

* Analizuje etykiety produktow
spozywczych pod katem
ukrytego cukru, soli i dodatkéw.
* Omawia skutki zdrowotne
regularnego spozywania
energetykéw i fast foodow.

» Samodzielnie planuje
zbilansowany tygodniowy
jadtospis.

* Wyjasnia mechanizm
powstawania prochnicy oraz
wplyw diety na zdrowie jamy

* Przygotowuje i przeprowadza
w klasie prezentacje¢/projekt na
temat $wiadomych zakupow
spozywczych i

czytania sktadu produktow.

* Wyjasnia wptyw higieny * Podaje przyktady chorob ustnej i skory.
osobistej na relacje z wynikajgcych z braku higieny i
rowiesnikami. niewlasciwej diety.
Aktywno$é fizyczna, « Zna normy snu dla swojego * Wyjasnia wptyw regularnej » Omawia najczestsze wady » Demonstracyjnie prezentuje « Prezentuje program np. na

postawa ciala i regeneracja

wieku (9-10 godzin) i wie,
dlaczego sen jest wazny.

« Wskazuje prawidtowa pozycje
podczas pracy przy biurku.

aktywnosci fizycznej na uktad
krazenia, oddechowy i kostno-
migsniowy.

* Rozréznia skutki
dhugotrwatego przebywania w
pozycji siedzace;j.

* Zna zasady bezpiecznego
uprawiania sportu.

postawy i sposoby ich
zapobiegania.

* Planuje swoj plan dnia
uwzgledniajacy czas na nauke,
aktywnos¢ fizyczna i
bezekranowy odpoczynek.

zestaw ¢wiczen korygujacych
postawe ciata oraz
rozciagajacych.

» Wyjasnia rol¢ fazy glebokiego
snu w procesie uczenia si¢ i
zapamig¢tywania.

temat ,,Aktywna przerwa” ze
zestawem bezpiecznych ¢wiczen
dla rowiesnikow.

Zmiany w ciele i
dojrzewanie

* Wie, ze dojrzewanie to
naturalny etap w zyciu kazdego
czlowieka.

» Wskazuje podstawowe zmiany
fizyczne zachodzace w
organizmie w tym okresie.

* Rozrdznia fizyczne i
emocjonalne objawy
dojrzewania u dziewczat i
chlopcow.

* Rozumie potrzebe zwigkszonej
dbatosci o higieng osobista.

* Wyjasnia, ze tempo
dojrzewania jest kwestia

» Wyjasnia pojecie akceptacji
wlasnego ciala i szacunku dla
zmian zachodzacych u
rowiesnikow.

» Wskazuje prawidlowe
zachowania i rodki higieniczne
stosowane w okresie
dojrzewania.

* Prawidlowo postuguje si¢
pojeciami z zakresu anatomii i
fizjologii dojrzewania bez
skrepowania i z

szacunkiem.

* Wyjasnia wptyw hormonéw na
wahania nastroju i emocje.

» Wykazuje si¢ dojrzala postawa
empatyczna, sprzeciwia si¢
wy$miewaniu rowiesnikow z
powodu wygladu i

pomaga budowa¢ atmosferg
akceptacji.

indywidualna. * Potrafi wskaza¢ rzetelne zrodta
wiedzy na temat dojrzewania.
Zdrowie psychiczne, » Nazwa rozszerzony wachlarz * Odréznia konstruktywne « Stosuje w praktyce techniki « Analizuje sytuacje konfliktowe | ¢ Odgrywa rol¢ mediatora w

emocje i relacje spoleczne

emocji (zazdro$¢, wstyd, duma,
rozczarowanie).

sposoby radzenia sobie z
trudnymi emocjami od
zachowan agresywnych.

asertywnej odmowy w
sytuacjach presji grupy.

i proponuje rozwigzania oparte
na metodzie win-win.

prostych konfliktach
réwiesniczych, wykazujac si¢
wysokim poziomem empatii.




* Zna pojecie ,,presja
réwiesnicza”.

* Zna zasady budowania
dobrych relacji w grupie
réwiesniczej.

* Zna podstawowe techniki
radzenia sobie ze stresem
szkolnym.

» Wyjasnia roznicg migdzy
konfliktem a przemoca.

» Wyjasnia, na czym polega
budowanie poczucia wiasnej
wartosci niezaleznie od opinii
innych.

Profilaktyka zachowan
ryzykownych i uzaleznien

* Wie, co to sa substancje
psychoaktywne (alkohol,
papierosy, e-papierosy, leki bez
recepty).

* Rozumie, ze dzieciom nie
wolno siggaé po uzywki.

» Wskazuje szkodliwo$¢ palenia
tradycyjnych papierosow oraz e-
papierosow (vape’ow).

* Wyjasnia, czym jest
uzaleznienie i ze moze dotyczy¢
zar6wno substancji, jak i
czynnosci.

* Omawia wplyw energetykow,
nikotyny i alkoholu na
rozwijajacy sie mozg 11-latka.
* Identyfikuje sytuacje
ryzykowne i potrafi podjaé
decyzj¢ o natychmiastowym
wycofaniu si¢ z nich.

» Rozpoznaje manipulacje w
reklamach i srodowisku
rowiesniczym zachecajace do
siggania po uzywki.

* Zna i argumentuje prawne oraz
zdrowotne konsekwencje
siggania po substancje
zabronione przed 18. rokiem
zycia.

* Przygotowuje przekonywujaca
ulotke lub plakat profilaktyczny
uswiadamiajacy rowiesnikom
zagrozenia

zwigzane z e-
papierosami/vape'ami.

Higiena cyfrowa i
bezpieczenstwo w sieci

* Rozroznia pojecia: $wiat
realny a $wiat wirtualny.

* Zna podstawowe zasady
chronienia swoich haset i
danych osobowych.

* Wyjasnia pojecie ,,FoMO”
oraz uzaleznienia od mediow
spotecznosciowych/gier.

» Wskazuje objawy
naduzywania technologii.

« Identyfikuje przejaw
cyberprzemocy i wie, jak na
niego reagowac.

« Stosuje zasady ochrony
swojego wizerunku i
prywatno$ci w Internecie.

* Analizuje wlasny czas
ekranowy (screen time) i potrafi
wdrozy¢ autorskie zasady
higieny cyfrowej.

* Rozpoznaje proby wytudzenia
danych oraz falszywe kontakty
w sieci.

« Inicjuje i przeprowadza
klasowa debatg na temat
wptywu social mediow na
postrzeganie wlasnego ciata i
samopoczucie.

Bezpieczenstwo i
reagowanie w kryzysie

* Zna numery alarmowe (112,
998, 997, 999) i potrafi podac
najwazniejsze informacje
podczas zgloszenia.

* Wie, co oznacza skrot RKO.

« Sprawnie ocenia stan
przytomnosci i oddechu u osoby
poszkodowanej.

» Wskazuje zasady
postepowania przy ztamaniach,
skreceniach, oparzeniach i
krwawieniach z nosa.

* Zna zasady bezpiecznego
zachowania nad woda, w gorach
i w ruchu drogowym.

* Prawidtowo uktada
poszkodowanego
nieprzytomnego oddychajacego
w pozycji bocznej ustalone;j.

» Demonstracyjnie wykonuje
algorytm RKO na fantomie.

* Prawidtowo opisuje i symuluje
rekoczyn Heimlicha w
przypadku zakrztuszenia.

* Sprawnie przeprowadza petny
algorytm pierwszej pomocy w
symulowanym zdarzeniu.

» Wyjasnia zasade dziatania
defibrylatora AED i potrafi
zinterpretowac jego komendy
glosowe.

* Wzorowo kieruje zespotem
ratowniczym podczas klasowych
¢wiczen symulacyjnych,
zachowujac zimna krew i
sprawnie rozdzielajac zadania.

Higiena cyfrowa,
wizerunek w sieci i
cyberbezpieczenstwo

* Zna zasady ochrony swoich
haset, loginu i danych
osobowych w sieci.

* Rozumie, ze w Internecie nikt
nie jest calkowicie anonimowy.

* Wyjasnia pojecia: FOMO,
phishing, hejt, cyberprzemoc.

» Wskazuje objawy
naduzywania mediow
spotecznosciowych i gier
komputerowych.

* Zna zasady ochrony wlasnego
wizerunku w sieci.

« Podaje zasady reagowania w
przypadku doswiadczenia lub
swiadkowania cyberprzemocy.
* Omawia wplyw algorytmow
mediéw spotecznosciowych na
kreowanie nierzeczywistego
obrazu $wiata i

kanonow pigkna.

* Potrafi przeprowadzi¢ analizg
wlasnego czasu ekranowego
(screen time) i wdrozy¢ zasady
higieny cyfrowej w
codziennym zyciu.

newsow.

» Weryfikuje wiarygodnos¢

» Opracowuje wraz z zespotem i
wdraza w klasie ,,Dekalog
Bezpiecznego i Madrego
Korzystania z Mediéw
Spotecznosciowych”.




* Stosuje zasady netykiety i
kultury w komunikacji cyfrowej.

Ocena niedostateczna — uczen nie opanowat wiadomosci i umiejetnosci okreslonych w wymaganiach edukacyjnych na ocen¢ dopuszczajaca

w stopniu pozwalajacym na uznanie ich za spetnione, a stwierdzone braki uniemozliwiajg osiggni¢cie minimalnego poziomu wymagan

przewidzianego dla tej oceny.

Ocena semestralna i koncowo roczna wystawiane sg na podstawie §redniej wazonej:

PRACE PISEMNE:

0—24% -ndst (1)
25 —-49% - dop (2)
50 — 74% - dst (3)
75 —89% - db (4)
90 —99% - bdb (5)
100% - cel (6)

WAGA OCEN:

sprawdziany -4
kartkowki -3
pracanalekcji -3
odpowiedz ustna -4
aktywnos$¢ -3

karty pracy, zeszyt -3

SREDNIA WAZONA A OCENA:
celujacy — powyzej 5,30;

bardzo dobry — 4,51-5,30;

dobry — 3,51-4,50;

dostateczny — 2,51-3,50;
dopuszczajacy — 1,51-2,50;
niedostateczny — do 1,50.




KLASA VI

Zakres tresci

WYMAGANIA EDUKACYJNE NA POSZCZEGOLNE OCENY

Ocena dopuszczajgca

Ocena dostateczna

Ocena dobra

Ocena bardzo dobra

Ocena celujaca

Uczen:

Odzywianie, zdrowie
fizyczne i analiza
produktéw

« Wymienia podstawowe grupy
sktadnikow odzywcezych.

* Wskazuje réznic¢ migdzy
Zywnoscia przetworzona a
naturalng.

 Zna zasady dbania o higieng
jamy ustnej i skory.

* Wyjasnia rol¢ poszczegolnych
sktadnikow odzywezych w
funkcjonowaniu organizmu.

* Rozumie, dlaczego w okresie
wzrostu organizm potrzebuje
wapnia, zelaza i wody.

» Wyjasnia pojecie ,,bilans
energetyczny” i skutki jego
zaburzen.

* Analizuje etykiety produktow
pod katem zawartosci cukrow
prostych, thuszczow trans i
dodatkéw E.

» Omawia wptyw napojow
energetyzujacych i stodzonych
na uktad nerwowy i krazenia.

* Podaje zasady profilaktyki
zaburzen odzywiania (anoreksja,
bulimia, kompulsywne
objadanie si¢).

» Samodzielnie ocenia warto$¢
odzywcza positku i zamienia
niezdrowe przekaski na
warto$ciowe alternatywy.

* Wyjasnia mechanizm
powstawania insulinoopornosci i
otylosci jako chorob
cywilizacyjnych.

* Analizuje wptyw reklam
zywno$ci na decyzje zakupowe
miodziezy.

* Przygotowuje i przeprowadza
w klasie warsztat/projekt
dotyczacy $wiadomego czytania
etykiet i wykrywania

ukrytego cukru w produktach.

Aktywno$¢ fizyczna,
postawa ciala i fizjologia
regeneracji

* Zna dobowa norme snu dla
nastolatka (8-10 h) i wie, ze
brak snu obniza koncentracjg.
* Podaje przyktady aktywnosci
fizycznej korzystnie
wplywajacej na zdrowie.

* Wyjasnia wptyw regularnego
ruchu na sprawnos$¢ fizyczna,
gestos$¢ kosei i samopoczucie
psychiczne.

» Wskazuje konsekwencje
zdrowotne dtugotrwatego
korzystania z pozycji siedzace;j.

» Omawia przyczyny i skutki
utrwalania wad postawy w
okresie dojrzewania.

* Wyjasnia rol¢ hormonow
(melatoniny) i niebieskiego
Swiatla w procesie zasypiania i
jakosci snu.

* Potrafi zaplanowac
tygodniowy plan aktywnosci i
regeneracji dostosowany do
swojego planu lekcji.

» Demonstracyjnie prezentuje
zestaw ¢wiczen wzmacniajacych
migsnie gigbokie i
rozciagajacych kregostup.

» Opracowuje i propaguje w
szkole autorski program
krotkich przerw $rodlekcyjnych
redukujacych napiecie
migsniowe i zmeczenie wzroku.

Dojrzewanie biologiczne,
higiena i akceptacja siebie

» Wymienia podstawowe cechy
dojrzewania fizycznego u
dziewczat i chtopcow.

* Zna zasady codziennej higieny
osobistej w okresie dojrzewania.

* Wyjasnia role uktadu
hormonalnego w procesie
dojrzewania fizycznego i
emocjonalnego.

* Rozumie, ze indywidualne
tempo dojrzewania jest rzecza
naturalna.

* Zna $rodki i artykuty
higieniczne stosowane w okresie
dojrzewania.

» Wyjasnia pojecie ,,akceptacja
wilasnego ciala” (body
positivity) i sprzeciwia si¢
nierealnym wzorcom wygladu w
mediach.

* Omawia zaburzenia
dermatologiczne tradziku i
zasady prawidtowej pielegnacji
skory nastolatka.

» Wskazuje wiarygodne i
bezpieczne zrodta wiedzy na
temat zdrowia prokreacyjnego.

* Analizuje wptyw zmian
hormonalnych na zmienno$¢
nastrojow i podpowiada
konstruktywne sposoby radzenia
sobie z nimi.

» Wykazuje dojrzatosé
merytoryczng w poshugiwaniu
si¢ pojeciami z zakresu anatomii
i fizjologii cztowieka.

» Wykazuje si¢ wyjatkowo
dojrzala postawa empatyczna,
aktywnie przeciwdziata
wy$miewaniu rowiesnikow z
powodu wygladu i buduje
atmosfer¢ szacunku w klasie.




Zdrowie psychiczne,
relacje rowiesnicze i
asertywnos$é

» Rozpoznaje stan stresu i
wymienia jego podstawowe
objawy.

* Zna pojecie presji
réwiesnicze;j.

* Rozréznia zachowania ulegte,
agresywne i asertywne.

* Podaje przyktady
konstruktywnych metod redukcji
stresu.

* Zna numery telefonow
zaufania dla dzieci i mtodziezy
(116 111).

« Praktycznie stosuje algorytm
asertywnej odmowy w
sytuacjach presji grupy.

» Omawia roznicg migdzy
krytyka zachowania a
hejtem/przemoca psychiczng.
* Wyjasnia zasady budowania
relacji opartych na zaufaniu i
szacunku granic.

« Analizuje sytuacje trudne
emocjonalnie i stosuje technike
komunikatu ,,Ja” w
rozwiagzywaniu konfliktow
réwiesniczych.

wsparcia.

» Wyjasnia zjawisko sty

* Pelni rolg lidera/mediatora w
klasowych sytuacjach
konfliktowych, proponujac
rozwigzania zadowalajace obie
strony (win-win).

Profilaktyka uzaleznien i
zachowan ryzykownych

» Wymienia podstawowe
substancje psychoaktywne
(papierosy, e-papierosy/vape,
alkohol, narkotyki,

dopalacze, leki bez recepty).

» Wie, ze uzywki sa szkodliwe
dla zdrowia i nielegalne dla
nieletnich.

» Wyjasnia mechanizm
powstawania uzaleznienia
psychicznego i fizycznego.

» Wskazuje specyficzne
zagrozenia zwigzane z
uzywaniem e-papierosow,
vape'6w oraz woreczkow
nikotynowych.

* Rozumie krotkoterminowe i
dhugoterminowe skutki si¢ggania
po alkohol przez nastolatkéw.

* Omawia wpltyw substancji
psychoaktywnych na
rozwijajacy si¢ mozg i uktad
nerwowy.

* Identyfikuje manipulacje i
mity rowies$nicze dotyczace
,bezpiecznych” uzywek.

* Zna konsekwencje prawne,
spoteczne i zdrowotne
posiadania i uzywania substancji
zabronionych.

« Analizuje przyczyny, dla
ktorych miodzi ludzie siggaja po
uzywki, i proponuje zdrowe
alternatywy zaspokajania
potrzeby przynaleznosci.

* Prezentuje dojrzala postawe
asertywna w symulowanej
sytuacji presji rowiesnicze;j.

» Tworzy autorski projekt
profilaktyczny uswiadamiajacy
réwiesnikom prawdziwe
zagrozenia zwiazane z e-
papierosami i energetykami.

Ocena niedostateczna — uczen nie opanowat wiadomosci 1 umiej¢tnosci okreslonych w wymaganiach edukacyjnych na ocen¢ dopuszczajaca

w stopniu pozwalajagcym na uznanie ich za spelione, a stwierdzone braki uniemozliwiajg osiggni¢cie minimalnego poziomu wymagan

przewidzianego dla tej oceny.

Ocena semestralna 1 koncowo roczna wystawiane sg na podstawie sredniej wazonej:

PRACE PISEMNE:
0—24% -ndst (1)
25 —-49% - dop (2)
50 —74% - dst (3)
75 —89% - db (4)
90 —99% - bdb (5)
100% - cel (6)

WAGA OCEN:

sprawdziany -4
kartkowki -3
pracanalekcji -3

odpowiedz ustna - 4

aktywno$¢

-3

karty pracy, zeszyt -3

SREDNIA WAZONA A OCENA:
celujacy — powyzej 5,30;

bardzo dobry — 4,51-5,30;

dobry — 3,51-4,50;

dostateczny — 2,51-3,50;
dopuszczajacy — 1,51-2,50;
niedostateczny — do 1,50.




KLASA VII

Zakres tresci

WYMAGANIA EDUKACYJNE NA POSZCZEGOLNE OCENY

Ocena dopuszczajgca

Ocena dostateczna

Ocena dobra

Ocena bardzo dobra

Ocena celujaca

Uczen:

Odzywianie, metabolizm i
zaburzenia odzywiania

* Wymienia makrosktadniki
diety (bialka, tluszcze,
weglowodany) i ich podstawowe
zrodta.

» Wskazuje negatywne skutki
spozywania fast foodow i
napojow stodzonych.

* Oblicza swoje przyblizone
dobowe zapotrzebowanie
kaloryczne (BMR/CPM) i
wyjasnia pojgcie metabolizmu.
» Wskazuje role
mikrosktadnikoéw w okresie
dojrzewania.

* Zna objawy i zagrozenia
zwigzane z zaburzeniami
odzywiania.

* Analizuje etykiety pod katem
indeksu glikemicznego,
thuszczow trans, syropu G-F i
stodzikow.

» Wyjasnia wptyw niewlasciwej
diety na rozwoj choréb
cywilizacyjnych.

* Podaje zasady udzielania
wsparcia osobie podejrzewanej
o zaburzenia odzywiania.

» Samodzielnie uktada
zbilansowany plan zywieniowy
dla nastolatka o zwigkszonej
aktywnosci.

» Wyjasnia psychologiczne
mechanizmy jedzenia pod
wplywem emocji oraz role
mikrobiomu jelitowego.

» Opracowuje i przeprowadza w
klasie badanie/projekt dotyczacy
analizy nawykow zywieniowych
réwiesnikow i

przygotowuje rekomendacje
prozdrowotne.

Aktywno$¢ fizyczna,
biomechanika i
regeneracja

* Zna dobowa norme snu dla
nastolatka (8-10 h) i wymienia
objawy przewleklego
niewyspania.

* Podaje przyktady aktywnosci
fizycznej rozwijajacych
wydolno$¢ organizmu.

* Wyjasnia wptyw regularnego
treningu na uktad krazenia,
oddechowy, hormonalny i
nerwowy.

» Wskazuje zagrozenia
wynikajace z braku aktywnos$ci
(hipokinezja) oraz z
przetrenowania.

* Zna zasady ergonomii podczas
nauki z uzyciem smartfona i
komputera.

» Omawia architekture snu (fazy
NREM i REM) oraz wptyw
$wiatla niebieskiego na
wydzielanie melatoniny.

* Potrafi dobra¢ odpowiednie
¢wiczenia kompensacyjne i
rozciagajace.

* Zna zasady bezpiecznej
regeneracji i nawadniania
organizmu.

» Samodzielnie uktada
tygodniowy plan aktywnosci i
higieny snu, minimalizujacy
ryzyko zmgczenia.

» Wyjasnia zjawisko dtugu
sennego i jego konsekwencje dla
uktadu odpornosciowego i
psychiki.

* Przygotowuje zestaw
autorskich ¢wiczen
ergonomiczno-relaksacyjnych
do wykonywania w czasie nauki
i propaguje je w szkole.

Dojrzewanie, tozsamos¢ i
relacje

* Rozr6znia pojecia:
dojrzewanie biologiczne,
psychiczne i spoteczne.

» Wskazuje zasady higieny
osobistej i intymnej w okresie
dojrzewania.

* Rozumie wptyw gospodarki
hormonalnej na zmiany
fizyczne, zmienno$¢ nastrojow
oraz tozsamosc.

* Zna pojgcie ,,granice osobiste”
i potrafi poda¢ przyktady ich
naruszania.

* Wyjasnia znaczenie
wzajemnego szacunku i
odpowiedzialnosci w relacjach.

* Wyjasnia réznicg migdzy
mito$cia, urzeczeniem a presja
emocjonalng w relacjach.

* Omawia zagadnienia zwigzane
ze zgoda (§wiadoma i
dobrowolng) w relacjach
interpersonalnych.

* Sprzeciwia si¢ stygmatyzacji,
wy$miewaniu i dyskryminacji.

* Analizuje wptyw mediow
spotecznosciowych na
nierealistyczne oczekiwania
wobec wlasnego ciata i relacji.

» Wyjasnia zasady ochrony
zdrowia prokreacyjnego i podaje
rzetelne, naukowe zrodta
wiedzy.

* Wykazuje si¢ wybitnie
dojrzala postawa etyczna i
empatycznag, inicjujac dyskusje
na temat tolerancji,

akceptacji roznorodnosci i
budowania zdrowych relacji.




Zdrowie psychiczne,
kryzysy emocjonalne i
wsparcie

* Nazywa objawy dtugotrwatego
stresu.

* Zna numery telefonow
zaufania dla dzieci i mtodziezy
(np. 116 111).

* Rozréznia stres pozytywny
(eustres) od szkodliwego
(dystres).

* Podaje przyktady objawow
kryzysu psychicznego (np.
depresji, zaburzen lgkowych).
» Wskazuje miejsca i osoby, u
ktorych nastolatek moze
uzyskac profesjonalng pomoc
psychologiczng.

* Stosuje w praktyce ztozone
techniki radzenia sobie ze
stresem.

* Rozréznia zachowania
asertywne, ulegle i agresywne w
sytuacjach konfliktowych.

» Wyjasnia, jak reagowaé w
sytuacji zauwazenia u kogo$
objawow samookaleczen lub
mysli samobojczych

» Formutuje wypowiedzi z
uzyciem komunikatu ,,Ja” oraz
stosuje zasady aktywnego
stuchania i empatii.

* Analizuje zjawisko
stygmatyzacji choréb
psychicznych i proponuje
dziatania na rzecz budowania
wspierajacego srodowiska.

» Opracowuje przewodnik lub
kampanig¢ informacyjna dla
ucznidéw szkoly pt. ,,Gdzie i jak
szukaé pomocy w

kryzysie psychicznym”.

Profilaktyka uzaleznien i
zachowan ryzykownych

» Wymienia podstawowe
substancje psychoaktywne.

* Wie, czym jest uzaleznienie
behawioralne (hazard,
zakupoholizm).

» Wyjasnia fizjologiczny i
psychologiczny mechanizm
powstawania uzaleznienia.

» Omawia specyficzne
zagrozenia zwigzane z e-
papierosami, woreczkami
nikotynowymi i energetykami.
* Zna prawne i spoteczne
konsekwencje posiadania i
zazywania substancji
zabronionych przez nieletnich.

» Omawia wptyw alkoholu i
substancji psychoaktywnych na
rozwijajacy si¢ mozg nastolatka.
* Podaje przyktady manipulacji
marketingowych stosowanych
przez koncerny tytoniowe i
alkoholowe.

» Demonstruje postawg
asertywnej odmowy w
sytuacjach presji grupy
rowiesniczej.

* Analizuje czynniki chronigce i
czynniki ryzyka w profilaktyce
uzaleznien.

* Potrafi oceni¢ stopien ryzyka
danej sytuacji i wdrozy¢
strategi¢ bezpiecznego
wycofania si¢ z niej.

* Przygotowuje wartosciowy
projekt profilaktyczny obalajacy
mity na temat ,,bezpiecznych”
uzywek wsérod

nastolatkéw.

Higiena cyfrowa,
prywatnos¢ i
bezpieczenstwo w sieci

* Zna zasady ochrony hasel,
danych osobowych i
prywatno$ci w Internecie.

» Wyjasnia pojecie
cyberprzemocy.

* Wyjasnia mechanizmy
dziatania algorytméw w
mediach spotecznosciowych
ulatwiajgce uzaleznienie.

» Wskazuje objawy przeciagzenia
informacyjnego oraz zjawiska
FOMO / JOMO.

* Zna procedury zglaszania
cyberprzemocy, hejtu oraz
bezprawnego wykorzystania
wizerunku.

* Omawia wplyw tzw.
,.sekstingu”, przesytania
intymnych zdje¢ i braku
prywatnosci na zdrowie
psychiczne oraz
odpowiedzialno$¢ prawng
nieletnich.

* Stosuje krytyczna analize¢
tresci cyfrowych — potrafi
zidentyfikowac¢ fake newsy
medyczne, deepfake i ukryte
reklamy.

« Potrafi przeprowadzi¢ audyt
wiasnej higieny cyfrowej i
wdrozy¢ dlugofalowy plan
cyfrowego detoksu.

» Wyjasnia zjawisko banki
informacyjnej i komory echa w
kontekscie ksztattowania opinii
0 zdrowiu.

» Tworzy i wdraza w klasie lub
szkole ,,Kodeks Bezpieczenstwa
Cyfrowego i Ochrony
Wizerunku Nastolatka”.

Ocena niedostateczna — uczen nie opanowal wiadomosci 1 umiejgtnosci okreslonych w wymaganiach edukacyjnych na ocene dopuszczajaca

w stopniu pozwalajgcym na uznanie ich za spetnione, a stwierdzone braki uniemozliwiajg osiggniecie minimalnego poziomu wymagan

przewidzianego dla tej oceny.




Ocena semestralna i koncowo roczna wystawiane sg na podstawie $redniej wazonej:

PRACE PISEMNE: WAGA OCEN: SREDNIA WAZONA A OCENA:
0—24% -ndst (1) sprawdziany -4 celujacy — powyzej 5,30;

25 —-49% - dop (2) kartkowki -3 bardzo dobry — 4,51-5,30;

50 —74% - dst (3) pracanalekcji -3 dobry — 3,51-4,50;

75 —89% - db (4) odpowiedz ustna - 4 dostateczny — 2,51-3,50;

90 —99% - bdb (5) aktywnos$¢ -3 dopuszczajacy — 1,51-2,50;

100% - cel (6) karty pracy, zeszyt -3 niedostateczny — do 1,50.



KLASA VIII

Zakres tresci

WYMAGANIA EDUKACYJNE NA POSZCZEGOLNE OCENY

Ocena dopuszczajgca

Ocena dostateczna

Ocena dobra

Ocena bardzo dobra

Ocena celujaca

Uczen:

Odzywianie, zaburzenia
odzywiania i metabolizm w
praktyce

* Wymienia zasady
zbilansowanej diety i
podstawowe grupy sktadnikow
odzywczych.

 Zna podstawowe objawy
zaburzen odzywiania (anoreksja,
bulimia).

* Oblicza zapotrzebowanie
kaloryczne (CPM) oraz
wskaznik BMI, rozumiejac jego
ograniczenia.

* Wyjasnia role mikrobiomu
jelitowego oraz suplementacji w
utrzymaniu zdrowia.

* Zna czynniki ryzyka i objawy
zaburzen odzywiania (anoreksja,
bulimia, bigoreksja, ortoreksja).

« Analizuje i krytycznie ocenia
sktady zywnosci wysoce
przetworzonej, izotonikéw,
energetykéw i suplementdw.

* Wyjasnia mechanizmy i
konsekwencje zdrowotne choréb
metabolicznych.

* Podaje procedury
postepowania i wsparcia w
przypadku podejrzen zaburzen
odzywiania u kogo$ z otoczenia.

» Samodzielnie uktada jadtospis
dostosowany do zwigkszonego
wysitku umystowego w okresie
egzaminéw.

» Wyjasnia psychologiczne
mechanizmy jedzenia pod
wplywem stresu oraz wplywu
diety na funkcjonowanie
mdzgu.

» Opracowuje i prezentuje na
forum szkoty raport/prezentacje
nienaukowych mitéw
dietetycznych oraz
szkodliwo$ci modnych ,,diet
cud” promowanych w sieci.

Aktywno$¢ fizyczna,
higiena nauki i stres
egzaminacyjny

* Zna optymalny czas snu dla
nastolatka i wymienia
negatywne skutki zarywania
nocy.

 Zna podstawowe techniki
odpoczynku.

* Wyjasnia wptyw aktywnosci
tlenowej na dotlenienie mézgu i
efektywno$¢ uczenia sig.

* Planuje przerw¢ w nauce z
uwzglednieniem higieny wzroku
(zasada 20-20-20) i ergonomii
kregostupa.

» Wyjasnia fizjologiczne i
psychiczne objawy stresu
egzaminacyjnego.

* Stosuje w praktyce ztozone
techniki radzenia sobie ze
stresem (trening autogenny,
oddech przeponowy).

* Omawia wplyw przewleklego
stresu na uktad odpornosciowy,
sen i pamigé.

* Dobiera odpowiednie
¢wiczenia fizyczne niwelujace
napigcia migSniowe.

» Samodzielnie tworzy
dlugofalowy harmonogram
przygotowan egzaminacyjnych
taczacy nauke, aktywnosé,
czas wolny i sen.

* Wyjasnia mechanizm
biologicznego sprzezenia
zwrotnego migdzy cialem a
umystem.

« Organizuje w klasie lub szkole
warsztat praktyczny dla
rowiesnikow poswigcony
technikom relaksacyjnym i
radzeniu sobie ze stresem
egzaminacyjnym

Zdrowie psychiczne,
kryzysy i system wsparcia

* Zna numery telefonéw
zaufania (116 111, telefon
Rzecznika Praw Dziecka) oraz
miejsca uzyskania pomocy w
szkole.

* Wymienia objawy pogorszenia
stanu psychicznego.

* Rozréznia pojecia: chwilowy
spadek nastroju, kryzys
emocjonalny, zaburzenia lgkowe
i depresja.

* Zna podstawowe objawy
zachowan autoagresywnych i
mysli samobdjczych u
nastolatkw.

» Wyjasnia, jak przetamywac
bariery i wstyd przed
siggnigciem po pomoc
psychologa lub psychiatry.

* Zna algorytm postgpowania w
przypadku zauwazenia kryzysu
psychicznego u kolegi/kolezanki
(wystuchaj, nie

oceniaj, poinformuj dorostego).
* Wyjasnia zjawisko
stygmatyzacji choréb
psychicznych w spoteczenstwie
i sposoby walki z nim.

* Stosuje asertywne formy
stwarzania i ochrony wiasnych
granic psychicznych.

* Analizuje czynniki chronigce i
czynniki ryzyka zdrowia
psychicznego w okresie
przechodzenia do szkoty
ponadpodstawowej.

» Formutuje dojrzate,
empatyczne komunikaty
wspierajace wobec 0s0b w
kryzysie emocjonalnym.

* Przygotowuje dla klas 7-8
przejrzysta mape¢ drogowa /
informator: ,,Kryzys psychiczny
— gdzie i jak szukaé

pomocy medycznej i
terapeutycznej”.




Profilaktyka uzaleznien i
zachowan ryzykownych

» Wymienia substancje
psychoaktywne oraz
uzaleznienia behawioralne.
* Wie, ze posiadanie i
rozprowadzanie substancji

nielegalnych jest przestgpstwem.

* Wyjasnia proces wchodzenia
w uzaleznienie (faza
eksperymentowania, uzywania
szkodliwego, uzaleznienia).

» Omawia szkodliwo$¢
inhalowania e-papierosow,
uzywania woreczkow
nikotynowych i mieszania
substancji z

energetykami.

* Zna prawna odpowiedzialno$¢
nieletnich za czyn karalny i
przejaw demoralizacji.

* Wyjasnia neurobiologiczny
mechanizm uzaleznienia (rola
dopaminy i uktadu nagrody w
modzgu).

» Demonstracyjnie prezentuje
asertywna odmowe w sytuacjach
trudnych i ztozonej presji
réwiesnicze;j.

* Analizuje ukryte koszty
ekonomiczne, zdrowotne i
spoteczne uzaleznien.

* Potrafi podda¢ krytycznej
analizie mechanizmy
manipulacji rynkowe;j i
kreowania mody na nowe
produkty

nikotynowe.

* Ocenia ryzyko w sytuacjach
losowych i proponuje strategie
pigutki bezpieczenstwa (safe-
exit strategy).

» Tworzy innowacyjny projekt
profilaktyczny uswiadamiajacy
rowiesnikom konsekwencje
zachowan ryzykownych.

Medycyna ratunkowa,
pierwsza pomoc i prawa
pacjenta

* Zna numery alarmowe (112,
998, 997, 999) i potrafi
precyzyjnie zgtosi¢ zdarzenie.
* Zna przeznaczenie
defibrylatora AED.

* Zna zasady wykonania
resuscytacji krazeniowo-
oddechowej (RKO) na fantomie
Z uzyciem trenazera

AED.

* Zna zasady udzielania
pierwszej pomocy w sytuacjach
szczegblnych (przedawkowanie,
zatrucie alkoholem,

udar, zawat, porazenie pradem).
* Zna podstawowe prawa
pacjenta (prawo do informacji,
zgody na leczenie, tajemnicy
lekarskiej).

* Zna zasady segregacji
medycznej (triage) oraz potrafi
zabezpieczy¢ miejsce zdarzenia
z wieloma

poszkodowanymi.

» Wyjasnia zasady prawne
obowiazujace nieletniego
pacjenta w gabinecie lekarskim.
» Demonstruje zaawansowane
opryskiwanie, tamowanie
krwotokow z uzyciem opatrunku
uciskowego i stazy
ratowniczej.

* Bezblednie i zimng krwia
kieruje symulowang akcja
ratowniczag w scenariuszu
wypadku zbiorowego.

* Omawia funkcjonowanie
Panstwowego Ratownictwa
Medycznego i zasady
korzystania z Nocnej i
Swiatecznej

Opieki Zdrowotnej oraz SOR.

» Onanizuje pokaz ratownictwa
medycznego dla klas mtodszych.

Higiena cyfrowa, slad
cyfrowy i krytyka
informacji

* Rozumie pojgcie ,,cyfrowego
§ladu” i wie, ze informacje

wrzucone do sieci w niej zostaja.

* Zna zagrozenia zwigzane z
cyberprzemocs i sekstingiem.

» Wyjasnia pojecia: hejt,
doxxing, grooming, cyber
stalking, deepfake.

* Zna konsekwencje prawne
publikowania wizerunku i
danych osobowych bez zgody
wilasciciela.

* Rozumie wptyw naduzywania
ekran6w na poziom dopaminy,
jakos¢ relacji i zdolnosci
poznawcze.

* Prawidtowo stosuje metody
weryfikacji informacji
medycznych i zdrowotnych w
sieci (fact-checking,
sprawdzanie baz naukowych).
» Wskazuje sposoby chronienia
wilasnej prywatnosci, granic
intymnych i zdrowia
psychicznego w srodowisku
cyfrowym.

* Potrafi wdrozy¢ i utrzymac
dhugofalowy plan higieny
cyfrowej z uwzglednieniem
regularnych okresow
cyfrowego detoksu.
uzaleznien.

* Analizuje zjawisko banki info

* Tworzy 1 wdraza w szkole
poradnik/kampani¢ edukacyjna:
,Swiadomy Nastolatek w Sieci —
Jak chroni¢ swoja

prywatno$¢, wizerunek i
zdrowie psychiczne”.

Ocena niedostateczna — uczen nie opanowat wiadomosci i umiej¢tnosci okreslonych w wymaganiach edukacyjnych na ocen¢ dopuszczajaca
w stopniu pozwalajagcym na uznanie ich za spetnione, a stwierdzone braki uniemozliwiajg osiggniecie minimalnego poziomu wymagan

przewidzianego dla tej oceny.




Ocena semestralna i koncowo roczna wystawiane sg na podstawie §redniej wazonej:

PRACE PISEMNE: WAGA OCEN: SREDNIA WAZONA A OCENA:
0—24% -ndst (1) sprawdziany -4 celujacy — powyzej 5,30;

25 —49% - dop (2) kartkowki -3 bardzo dobry — 4,51-5,30;

50 —74% - dst (3) pracanalekcji -3 dobry — 3,51-4,50;

75 —89% - db (4) odpowiedz ustna - 4 dostateczny — 2,51-3,50;

90 —99% - bdb (5) aktywnos$¢ -3 dopuszczajacy — 1,51-2,50;

100% - cel (6) karty pracy, zeszyt -3 niedostateczny — do 1,50.



