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Imi¢ i nazwisko stuchacza:

Zadanie 1. Ktdre stwierdzenie najlepiej opisuje wplyw regularnej aktywnosci fizycznej na zdrowie? 1 p.
A. Aktywnos$¢ fizyczna wplywa wylgcznie na sprawnos¢ migsni.

B. Regularma aktywno$¢ moze poprawia¢ wydolno$¢ organizmu, zdrowie uktadu krazenia oraz
samopoczucie psychiczne.

C. Aktywnos¢ fizyczna jest korzystna tylko dla os6b mtodych.

D. Najwigksze korzysci zdrowotne daje intensywny wysitek wykonywany raz w tygodniu.

Zadanie 2. Ocen prawdziwos¢ stwierdzen. Zaznacz P, jesli zdanie zawiera prawdziwe informacje, lub F,
jesli fatszywe. S5p.

1 | Zwigkszenie aktywnosci fizycznej zawsze prowadzi do poprawy zdrowia, niezaleznie od wieku, | P | F
stanu zdrowia i intensywnosci wykonywanych ¢wiczen.

2 | Zdrowa dieta powinna by¢ zréznicowana i dostarcza¢ odpowiedniej ilo$ci energii oraz sktadnikéow | P | F
odzywczych, a catkowite wyeliminowanie jednej grupy sktadnikow pokarmowych nie jest z zasady
konieczne.

3 | Regularne mycie rak moze ogranicza¢ ryzyko przenoszenia zakazef, ale nie eliminuje catkowicie | P | F
mozliwo$ci zachorowania.

4 | Presjarowiesnicza zawsze ma charakter bezposredni i polega na jawnym naktanianiu cztowiekado | P | F
okreslonego zachowania.

5 | Nadmierne korzystanie z urzadzen cyfrowych moze wplywaé na sen, aktywnos$¢ fizyczng, | P | F
koncentracjg i relacje spoleczne, szczegolnie gdy zaczyna zastgpowac inne wazne aktywnosci.

Zadanie 3. Ktore dziatania sprzyjajg prawidtowemu odzywianiu? 3p.
A. Regularne spozywanie warzyw i OWocow.

B. Zastepowanie wody napojami energetycznymi.

C. Ograniczanie nadmiaru soli i cukréw prostych.

D. Catkowite wyeliminowanie produktow zawierajagcych weglowodany.

E. Uwzglednianie roznorodnych produktow w diecie.

F. Pomijanie $niadania w celu zmniejszenia liczby spozywanych kalorii.

Zadanie 4. Dopasuj dziatania do wtasciwej kategorii. 4p.
A — higiena osobista. B — profilaktyka zakazen

1. regularne mycie rak. 2. niekorzystanie ze wspolnych szczoteczek do zgbow
3. codzienna pielegnacja skory. 4.  zastanianie ust i nosa podczas kaszlu lub kichania
Zadanie 5. Analiza sytuacji 3p.

,Kolezanka proponuje Ani udziat w imprezie, na ktdrej majg by¢ uzywane substancje psychoaktywne.
Mowi: ,,Nie musisz nic bra¢, ale jesli wyjdziesz wczesniej, wszyscy pomysla, ze jeste§ nudna”.

a) Jakiego rodzaju presje wywiera kolezanka?
b) Wskaz dwa mozliwe sposoby asertywnego zachowania Ani.

1.

2. :
Zadanie 6. Przedstawiono etapy podejmowania odpowiedzialnej decyzji, ale zostaty pomieszane.
Uporzadkuj dziatania. 4 p.

A. Ocena mozliwych konsekwencji. B. Okreslenie problemu.

C. Wybor najlepszego rozwiazania. D. Rozwazenie mozliwych rozwigzan.
Wpisz prawidtowa kolejnosc: — — —

Zadanie 7. Ktore zachowania sprzyjaja zdrowemu korzystaniu z technologii cyfrowych? 4 p.

A. Robienie regularnych przerw podczas dhugiej pracy przy ekranie.

B. Korzystanie ze smartfona bezposrednio przed snem przez kilka godzin.

C. Dbanie o prawidlowa pozycje¢ ciata podczas pracy przy komputerze.

D. Ograniczanie czasu spedzanego przed ekranem, gdy zaczyna on utrudnia¢ codzienne funkcjonowanie.
E. Rezygnacja z aktywnosci fizycznej na rzecz korzystania z internetu.

F. Dbanie o odpowiednie o§wietlenie miejsca pracy.

G. Wylaczanie wszystkich urzadzen elektronicznych tylko raz w miesiacu.
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