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Tresci omawiane w | pétroczu

Tresci omawiane w |l pétroczu

Dziat

Temat

Ocena dopuszczajaca (2)

Uczen:

Ocena dostateczna (3)

Uczen:

Ocena dobra (4)

Uczen:

Ocena bardzo dobra (5)

Uczen:

Ocena celujaca (6)

Uczen:

VII. Dojrzewanie

1. Dojrzewanie — czas
burzliwych zmian

wymienia podstawowe
zmiany zachodzace w
okresie dojrzewania

opisuje dojrzewanie jako
okres przejsciowy miedzy
dziecinstwem a dorostoscig

charakteryzuje zmiany
fizyczne, psychiczne

i spoteczne zachodzace
w okresie dojrzewania

wyjasnia, dlaczego tempo

i przebieg dojrzewania mogag
by¢ rézne u poszczegolnych
0s6b

analizuje dojrzewanie jako
proces wielowymiarowy

i formutuje wnioski
dotyczace szacunku dla
indywidualnego tempa
rozwoju

V. Zdrowie psychiczne

VII. Dojrzewanie

2. Zmiany w wygladzie
i funkcjonowaniu ciata
nastolatkow

wymienia podstawowe
zmiany zachodzace

w wygladzie i
funkcjonowaniu ciata

opisuje najwazniejsze
zmiany fizyczne

i hormonalne zwigzane
z dojrzewaniem

wyjasnia zwigzek dziatania
hormonéw ze zmianami
zachodzacymi w organizmie

analizuje wptyw przekazéw
medialnych

i spotecznosciowych na
postrzeganie wygladu
wiasnego i innych os6b

ocenia informacje dotyczgce
wygladu i rozwoju,
odrézniajgc wiedze opartg
na faktach od
nierealistycznych przekazéow
medialnych

VII. Dojrzewanie

3. Higiena dojrzewania

wymienia podstawowe
zasady higieny osobistej
w okresie dojrzewania

opisuje zasady higieny i
wskazuje znaczenie
odpowiednich srodkow
higienicznych

wyjasnia zasady higieny
zwigzanej z menstruacja
i zmianami zachodzgcymi
w okresie dojrzewania

analizuje znaczenie dostepu
do srodkéw higienicznych

i problem ubdstwa
menstruacyjnego

proponuje i uzasadnia
dziatania edukacyjne lub
spoteczne wspierajgce
higiene i przeciwdziatajgce
wykluczeniu

V. Zdrowie psychiczne

4. Emocje — sygnaty
Z naszego wnetrza

wymienia podstawowe
emocje

rozpoznaje i nazywa emocje
oraz okresla ich natezenie

wyjasnia znaczenie emoc;ji
w relacjach z innymi
i w poznawaniu siebie

analizuje wptyw emociji na
zachowanie i podejmowanie
decyzji

dobiera i uzasadnia
konstruktywne sposoby
wyrazania emocji w roznych
sytuacjach

V. Zdrowie psychiczne

5. Co mysle, co czuje, jak
reaguje — czyli o wplywie
emocji na ciato i zachowanie

podaje przyktady reakc;ji
ciata towarzyszacych
emocjom

opisuje zaleznos¢ miedzy
myslami, emocjami,
reakcjami ciata

i zachowaniem

wyjasnia zjawiska
psychosomatyczne

i znaczenie obserwowania
wiasnych reakcji

analizuje zaleznos$¢ miedzy
sposobem myslenia,
emocjami i reakcjami oraz
wskazuje sposoby radzenia
sobie

ocenia rozne strategie
radzenia sobie z emocjami
i dobiera je do sytuaciji

V. Zdrowie psychiczne

6. Stucham — rozumiem —
reaguje

wymienia podstawowe
zasady uwaznego stuchania

stosuje elementy aktywnego
stuchania, w tym
parafrazowanie

wyjasnia znaczenie empatii
i komunikacji wspierajacej

analizuje sposéb
komunikowania sie
w sytuacji kryzysowej

formutuje zasady
wspierajgcej komunikac;ji
i stosuje je w sytuacjach
problemowych




V. Zdrowie psychiczne

7. Jak moéwic o sobie, by byé
zrozumianym?

rozréznia komunikat ,ja”
i komunikat ,ty”

formutuje prosty komunikat
Ja’

stosuje komunikat ,ja”
w sytuacji konfliktu lub
nieporozumienia

analizuje wptyw sposobu
komunikowania sie na
relacje

dobiera i uzasadnia
strategie komunikacyjng
adekwatng do sytuacji

Ill. Aktywnos¢ fizyczna

8. Ruch to zdrowie — jak
aktywnos¢ chroni przed
chorobami

wymienia korzysci
wynikajgce z aktywnosci
fizycznej

opisuje wptyw ruchu na
zdrowie fizyczne
i psychiczne

wyjasnia krotko-
i dlugoterminowe korzysci
aktywnosci fizycznej

analizuje role aktywnosci
fizycznej w profilaktyce

chordéb i przeciwdziataniu
siedzgcemu trybowi zycia

ocenia rézne formy
aktywnosci i formutuje
przekonujgce, oparte na
wiedzy argumenty za
aktywnym stylem zycia

Ill. Aktywnos¢ fizyczna

9. Hartowanie ciata —
naturalna tarcza zdrowia

wyjasnia pojecie hartowania
organizmu

wymienia podstawowe
metody hartowania

wyjasnia korzysci i zasady
bezpiecznego hartowania

ocenia bezpieczenstwo
dziatan hartujacych,

planuje bezpieczne
dziatanie wspierajgce

organizmu uwzgledniajgc stopniowanie | hartowanie organizmu
i indywidualne mozliwosci i uzasadnia je wiedzg
o zdrowiu
IV. Odzywianie 10. Zaplanuj swoj talerz — wymienia podstawowe wskazuje podstawowe komponuje prawidtowo analizuje przyktadowy planuje racjonalny jadtospis,
odzywiaj sie madrze zasady prawidtowego sktadniki odzywcze i ich zbilansowany positek jadtospis pod kagtem zasad uzasadniajgc dobor
i aktywnie odzywiania znaczenie zdrowego zywienia produktéw potrzebami
organizmu i aktywnoscia
IV. Odzywianie 11. Nie wszystko dobre, co podaje przykfady wymienia podstawowe wyjasnia skutki zdrowotne analizuje etykiety, reklamy ocenia wiarygodnosc¢
modne — jak nie szkodzi¢ ryzykownych diet, zagrozenia zdrowotne stosowania i przekazy internetowe pod argumentow dotyczgcych
IX. Internet i sobie dieta, suplementami, suplementéw lub zachowan | zwigzane z tymi nieuzasadnionych diet, katem wiarygodnosci i diet, suplementéw i uzywek

profilaktyka uzaleznien

uzywkami

zwigzanych z uzywkami

zachowaniami

suplementow i uzywek

bezpieczenstwa

oraz formutuje stanowisko
oparte na rzetelnych
informacjach

IV. Odzywianie

12. Jedz madrze — jedzenie
moze leczy¢ albo szkodzi¢

podaje przyktady choréb lub
zaburzen zwigzanych ze
sposobem odzywiania

wyjasnia zaleznos¢ miedzy
sposobem odzywiania
a zdrowiem

wyjasnia znaczenie
prawidtowego odzywiania
dla funkcjonowania
organizmu, w tym
odpornosci i gospodarki
hormonalnej

analizuje przyktadowe
sytuacje i wskazuje
zdrowotne konsekwencje
sposobu odzywiania

formutuje zalecenia
zywieniowe na podstawie
wiarygodnych informac;ji

i uzasadnia ich znaczenie

V. Zdrowie psychiczne

13. Ciato, mysli, emocje —
jak to sie wszystko taczy?

wskazuje zwigzek miedzy
emocjami a reakcjami ciata

opisuje zaleznosci miedzy
myslami, emocjami i
zachowaniem

wyjasnia wzajemne
oddziatywanie sfery
fizycznej i psychicznej

analizuje sytuacje, w ktdérych
stres lub emocje wplywajg
na funkcjonowanie

ocenia strategie wspierajgce
réwnowage psychiczng
i fizyczng oraz uzasadnia ich

organizmu dobér
VIIl. Zdrowie 14. Dlaczego potrzebujemy wyjasnia pojecie podaje przyktady zaleznosci | wyjasnia skutki utraty analizuje wpltyw degradaciji proponuje dziatania na rzecz
Srodowiskowe bioréznorodnosci? Zdrowie bioréznorodnosci miedzy stanem Srodowiska bioréznorodnosci dla srodowiska na zdrowie ochrony bior6znorodnosci
cztowieka a Swiat przyrody a zdrowiem cztowieka cztowieka i Srodowiska publiczne i uzasadnia ich znaczenie
dla zdrowia
VIIl. Zdrowie 15. Moje dziatania — nasza wymienia proste dziatania opisuje zwigzek miedzy planuje dziatania sprzyjajgce | analizuje wybrany problem opracowuje i uzasadnia
Srodowiskowe planeta. Jak moge zadba¢ proekologiczne codziennymi wyborami zdrowemu srodowisku srodowiskowy i wskazuje dziatanie lub inicjatywe

0 zdrowe $rodowisko?

mozliwe rozwigzania

proekologiczng




a stanem $rodowiska
i zdrowiem

|. Wartosci i postawy

16. Godnos¢ — wartosé,
ktorg mamy od zawsze

wyjasnia pojecie godnosci
cztowieka

wyjasnia znaczenie
godnosci w relacjach
z innymi

taczy godnos¢ z szacunkiem
i prawami cztowieka

analizuje przyktady
naruszania godnosci

argumentuje, ze godnosé
cztowieka jest wartoscig
niezbywalng i wymaga
ochrony

|. Wartosci i postawy

17. Szacunek bez wyjagtkow
— godnos¢ kazdego
cztowieka

podaje przyktady zachowan
okazujgcych szacunek

rozpoznaje wykluczenie,
stereotypy i dyskryminacje

wyjasnia znaczenie empatii,
akceptacji i szacunku dla
relacji

analizuje sytuacje
wykluczenia i wskazuje
sposoby reagowania

argumentuje przeciw
dyskryminacji i proponuje
dziatania sprzyjajgce
wigczaniu wszystkich oséb

Il. Zdrowie fizyczne

18. Przestrzen dla
wszystkich — jak utatwi¢
zycie osobom z
niepetnosprawnoscig

podaje przyktady
niepetnosprawnosci i barier

rozpoznaje bariery
architektoniczne, spoteczne
i komunikacyjne

wyjasnia znaczenie
dostepnosci i rownego
udziatu w zyciu spotecznym

analizuje dostepnos¢
wybranego otoczenia i
wskazuje bariery

projektuje rozwigzanie
zwiekszajgce dostepnosc
i uzasadnia jego
uzytecznosc

|. Wartosci i postawy

19. Zdrowie ponad wszystko
— wspolna wartos¢ kultur
Swiata

wyjasnia, dlaczego zdrowie
jest wazng wartoscig

podaje przyktady sposobow
rozumienia zdrowia
w roznych kulturach

poréwnuje wybrane sposoby
troski o zdrowie w réznych
kulturach

analizuje wspolne wartosci
zwigzane ze zdrowiem
mimo réznic kulturowych

formutuje wnioski
z poréwnania, szanujac
réznorodnos¢ kulturowg

|. Wartosci i postawy

20. Mam wptyw! Jak dbaé
o zdrowie i przyrode
kazdego dnia?

wskazuje obszary, w ktérych
cztowiek moze wptywaé na
swoje zdrowie i srodowisko

opisuje zwigzek miedzy
codziennymi wyborami
a zdrowiem i Srodowiskiem

planuje proste dziatania
wspierajgce zdrowie
i Srodowisko

analizuje zakres wtasnego
wptywu i odréznia go od
czynnikow niezaleznych

inicjuje dziatanie i uzasadnia
jego znaczenie dla zdrowia
lub Srodowiska

Il. Zdrowie fizyczne

21. Zdrowie pod kontrolg —
co zalezy ode mnie?

wymienia zachowania
sprzyjajgce zdrowiu
i zachowania szkodliwe

opisuje wptyw snu, ruchu,
odzywiania i relacji na
zdrowie

analizuje codzienne wybory
pod katem ich wptywu na
zdrowie

ocenia, na ktére czynniki
zdrowia cztowiek ma realny
wplyw

opracowuije realistyczny
plan dziatan
prozdrowotnych,
uwzgledniajgcy witasne
mozliwosci

Il. Zdrowie fizyczne

22. Zakazne zagrozenia —
jak sie chroni¢ i dlaczego to
wazne?

podaje przyktady chorob
zakaznych i drdg ich
przenoszenia

wymienia podstawowe
sposoby zapobiegania
zakazeniom

wyjasnia znaczenie dziatan
profilaktycznych dla
jednostki i spotecznosci

analizuje przyktadowa
sytuacje epidemiczng

i dobiera wtasciwe dziatania
ochronne

ocenia informacje o
zagrozeniach zakaznych
i uzasadnia dziatania
profilaktyczne

Il. Zdrowie fizyczne

23. Szczepienia — jak
chronity dawniej i chronig
dzis?

wyjasnia podstawowy cel
szczepien

wyjasnia znaczenie
szczepien w zapobieganiu
chorobom

wyjasnia réznice miedzy
ochrong indywidualng
a populacyjna

analizuje przyktady
dezinformacji dotyczace;j
szczepien

ocenia wiarygodnos¢ zrodet
informacji o szczepieniach

i uzasadnia wybor
rzetelnego zrodta

Il. Zdrowie fizyczne

24. Mierniki zdrowia — co
mdwi 0 mnie moje ciato?

wymienia podstawowe
mierniki zdrowia

wyjasnia, co oznaczajg
wybrane mierniki zdrowia

interpretuje przyktadowe
wyniki z uwzglednieniem
wieku i wartosci odniesienia

analizuje, jak styl zycia
moze wptywac na wybrane
mierniki zdrowia

interpretuje dane

Z poszanowaniem
prywatnosci i formutuje
whnioski dotyczace
profilaktyki




Ill. Aktywnos¢ fizyczna

25. Rusz sig dla zdrowia —
jak zachecac innych do
aktywnosci fizycznej?

wymienia korzysci
aktywnosci fizycznej

podaje sposoby zachecania
innych do ruchu

wyjasnia znaczenie
aktywnosci fizycznej dla
jednostki i spotecznosci

planuje dziatania
zachecajace do aktywnosci
fizycznej

tworzy kampanie promujgca
aktywnos¢ fizyczng
i uzasadnia dobor przekazu

Ill. Aktywnos¢ fizyczna

26. Mdj dzien pod lupg — jak
planowac¢ aktywnosé¢,
odpoczynek i sen?

wymienia podstawowe
elementy prawidtowego
planu dnia

wyjasnia znaczenie snu,
odpoczynku i aktywnosci
fizycznej

uktada plan dnia z
zachowaniem réwnowagi
miedzy aktywnoscig i
odpoczynkiem

analizuje przyktadowy plan
dnia i wskazuje elementy
wymagajgce zmiany

projektuje realistyczny
tygodniowy plan
uwzgledniajgcy nauke,
aktywnosc¢, odpoczynek
i sen

IX. Internet i
profilaktyka uzaleznien

27. Dlaczego warto
powiedzie¢ NIE — jak
chroni¢ siebie przed
uzaleznieniami?

podaje przyktady zachowan
ryzykownych i uzaleznien

wymienia podstawowe
skutki uzaleznien

wyjasnia znaczenie
asertywnosci i wptywu grupy
réwiesniczej

analizuje sytuacje presiji
rowiesniczej i przedstawia
asertywng odmowe

formutuje strategie ochrony
przed zachowaniami
ryzykownymi i ocenia ich
skutecznos¢

VIII. Zdrowie 28. Klimat a zdrowie — podaje przyktady wptywu wymienia skutki wyjasnia wptyw zmian analizuje wybrany problem ocenia dziatania
Srodowiskowe wplyw na nasze ciato srodowiska na zdrowie zanieczyszczen klimatu na zdrowie fizyczne klimatyczny w kontekscie ograniczajgce zagrozenia
i umyst i ekstremalnych zjawisk i psychiczne zdrowia klimatyczne i dziatania
pogodowych chronigce zdrowie
Projekt edukacyjny 29-30. Projekt edukacyjny wymienia obszary wspotpracuje w grupie, samodzielnie realizuje aktywnie wspéttworzy inicjuje rozwigzania,

tematyczne projektu

i wykonuje przydzielone
zadanie z pomocg
nauczyciela

wyszukuje podstawowe
informacje i wykonuje
powierzone zadanie

przydzielong czes¢ projektu,
korzystajac z odpowiednich
zrodet

projekt, analizuje informacje
i rozwigzuje problemy
pojawiajgce sie podczas
pracy

integruje wiedze z ré6znych
obszaréw, krytycznie ocenia
zrédta i dokonuje refleksiji
nad rezultatami projektu




