WYMAGANIA EDUKACYJNE
Edukacja zdrowotna – klasa V szkoły podstawowej
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	1. Zdrowie i dobrostan
	Uczeń wyjaśnia w prosty sposób pojęcie zdrowia. Wymienia podstawowe czynniki wpływające na zdrowie.
	Wymienia podstawowe wymiary zdrowia i podaje przykłady zachowań prozdrowotnych.
	Wyjaśnia zależności między zdrowiem fizycznym, psychicznym i społecznym.
	Analizuje sytuacje wpływające na dobrostan człowieka i wyciąga wnioski.
	Samodzielnie analizuje różne czynniki wpływające na zdrowie i proponuje działania poprawiające dobrostan własny i innych osób.

	2. Odpowiedzialność za własne zdrowie
	Wymienia podstawowe zachowania sprzyjające zdrowiu.
	Opisuje znaczenie codziennych nawyków dla zdrowia.
	Wyjaśnia, w jaki sposób własne decyzje i zachowania wpływają na zdrowie.
	Analizuje własne nawyki i wskazuje obszary wymagające zmiany.
	Samodzielnie opracowuje plan działań służących poprawie własnego zdrowia i uzasadnia swoje wybory.

	3. Aktywność fizyczna
	Wymienia przykłady aktywności fizycznej.
	Wyjaśnia podstawowe znaczenie ruchu dla zdrowia.
	Charakteryzuje korzyści wynikające z regularnej aktywności fizycznej.
	Dobiera odpowiednie formy aktywności do swoich możliwości i zainteresowań.
	Samodzielnie planuje różnorodne formy aktywności i ocenia ich wpływ na zdrowie oraz samopoczucie.

	4. Bezpieczna aktywność fizyczna
	Wymienia podstawowe zasady bezpieczeństwa podczas ćwiczeń.
	Opisuje zasady bezpiecznego korzystania ze sprzętu sportowego.
	Wyjaśnia znaczenie rozgrzewki, nawodnienia, odpoczynku i odpowiedniego stroju.
	Analizuje sytuacje potencjalnie niebezpieczne i wskazuje właściwe sposoby reagowania.
	Samodzielnie opracowuje zasady bezpiecznej aktywności fizycznej dla określonej sytuacji lub grupy.

	5. Sen i regeneracja
	Wyjaśnia, dlaczego człowiek potrzebuje snu i odpoczynku.
	Wymienia podstawowe zasady prawidłowego snu.
	Wyjaśnia wpływ snu na pamięć, koncentrację, odporność i samopoczucie.
	Analizuje własne nawyki związane ze snem i proponuje sposoby poprawy jego jakości.
	Samodzielnie opracowuje plan prawidłowej regeneracji i uzasadnia znaczenie poszczególnych elementów.

	6. Zdrowie psychiczne
	Rozpoznaje podstawowe emocje i potrzeby człowieka.
	Wymienia czynniki wpływające na samopoczucie psychiczne.
	Wyjaśnia związek między stylem życia, emocjami, relacjami i zdrowiem psychicznym.
	Analizuje sytuacje wpływające na dobrostan psychiczny i proponuje sposoby dbania o niego.
	Samodzielnie analizuje złożone sytuacje związane ze zdrowiem psychicznym i proponuje różne strategie wspierania dobrostanu.

	7. Emocje
	Rozpoznaje i nazywa podstawowe emocje.
	Podaje przykłady sytuacji wywołujących określone emocje.
	Wyjaśnia, że emocje są naturalną częścią życia człowieka i mogą pełnić różne funkcje.
	Analizuje przyczyny emocji i dobiera konstruktywne sposoby ich wyrażania.
	Samodzielnie interpretuje złożone sytuacje emocjonalne i proponuje różne sposoby radzenia sobie z nimi, uwzględniając konsekwencje każdego rozwiązania.

	8. Stres
	Rozpoznaje sytuację stresującą.
	Wymienia podstawowe objawy stresu i sposoby radzenia sobie z nim.
	Wyjaśnia wpływ stresu na organizm, emocje i zachowanie.
	Dobiera odpowiednie strategie radzenia sobie ze stresem do konkretnej sytuacji.
	Samodzielnie porównuje różne strategie radzenia sobie ze stresem, ocenia ich skuteczność i uzasadnia wybór.

	9. Poczucie własnej wartości
	Rozpoznaje pojęcie poczucia własnej wartości.
	Wymienia swoje mocne strony i pozytywne cechy.
	Wyjaśnia znaczenie samoakceptacji i realistycznej oceny własnych możliwości.
	Analizuje wpływ opinii innych osób na samoocenę.
	Samodzielnie wskazuje sposoby budowania zdrowej samooceny oraz wspierania poczucia własnej wartości innych osób.

	10. Obraz własnego ciała
	Rozpoznaje podstawowe pojęcia związane z obrazem własnego ciała.
	Wyjaśnia, że ludzie różnią się wyglądem i budową ciała.
	Wyjaśnia wpływ otoczenia i mediów na sposób postrzegania własnego wyglądu.
	Analizuje nierealistyczne wzorce wyglądu i ich wpływ na samopoczucie.
	Krytycznie ocenia przekazy medialne dotyczące wyglądu i proponuje sposoby budowania pozytywnego obrazu własnego ciała.

	11. Relacje z innymi
	Wymienia osoby, z którymi tworzy relacje.
	Podaje cechy dobrej i bezpiecznej relacji.
	Wyjaśnia znaczenie zaufania, szacunku, empatii i życzliwości w relacjach.
	Analizuje sytuacje konfliktowe i proponuje sposoby ich rozwiązania.
	Samodzielnie analizuje złożone sytuacje interpersonalne i proponuje rozwiązania uwzględniające potrzeby różnych osób.

	12. Komunikacja
	Rozpoznaje podstawowe sposoby komunikowania się.
	Wymienia zasady dobrej komunikacji.
	Stosuje zasady aktywnego słuchania i kulturalnego wyrażania własnego zdania.
	Analizuje bariery komunikacyjne i dobiera odpowiedni sposób reagowania.
	Samodzielnie wykorzystuje różne strategie komunikacyjne w rozwiązywaniu problemów i konfliktów.

	13. Empatia
	Wyjaśnia w prosty sposób znaczenie empatii.
	Podaje przykłady zachowań empatycznych.
	Wyjaśnia znaczenie empatii w budowaniu dobrych relacji.
	Analizuje sytuacje wymagające empatii i proponuje odpowiednie zachowanie.
	Samodzielnie podejmuje działania wspierające innych i uzasadnia znaczenie empatii dla zdrowia społecznego.

	14. Asertywność
	Rozpoznaje sytuację, w której można odmówić.
	Wyjaśnia podstawowe znaczenie asertywności.
	Rozróżnia zachowania asertywne, agresywne i uległe.
	Stosuje zasady asertywnej odmowy w przedstawionych sytuacjach.
	Samodzielnie dobiera strategie asertywnego zachowania do różnych sytuacji i uzasadnia ich wybór.

	15. Granice osobiste
	Rozpoznaje własne granice.
	Podaje przykłady sytuacji, w których granice mogą być naruszane.
	Wyjaśnia znaczenie szacunku dla własnych i cudzych granic.
	Analizuje sytuacje przekraczania granic i wskazuje bezpieczne sposoby reagowania.
	Samodzielnie analizuje trudne sytuacje dotyczące granic osobistych i proponuje adekwatne strategie ochrony siebie i innych.

	16. Konflikty i ich rozwiązywanie
	Rozpoznaje sytuację konfliktową.
	Wymienia podstawowe sposoby rozwiązywania konfliktów.
	Wyjaśnia znaczenie rozmowy, kompromisu i szacunku w rozwiązywaniu konfliktów.
	Analizuje sytuację konfliktową i proponuje możliwe rozwiązania.
	Samodzielnie ocenia różne sposoby rozwiązania konfliktu i uzasadnia wybór najlepszego rozwiązania.

	17. Przemoc
	Rozpoznaje podstawowe formy przemocy.
	Wymienia przykłady przemocy fizycznej, psychicznej i rówieśniczej.
	Wyjaśnia, dlaczego przemoc stanowi zagrożenie dla zdrowia i bezpieczeństwa.
	Analizuje sytuację przemocy i wskazuje bezpieczne sposoby reagowania.
	Samodzielnie opracowuje plan reagowania na przemoc i wskazuje odpowiednie osoby oraz instytucje, które mogą udzielić pomocy.

	18. Przemoc rówieśnicza i cyberprzemoc
	Rozpoznaje przykłady przemocy rówieśniczej i cyberprzemocy.
	Opisuje podstawowe formy przemocy rówieśniczej.
	Wyjaśnia konsekwencje przemocy dla osoby doświadczającej przemocy, sprawcy i świadków.
	Analizuje konkretne sytuacje i dobiera bezpieczny sposób reagowania.
	Samodzielnie opracowuje działania profilaktyczne i sposoby przeciwdziałania przemocy w grupie rówieśniczej.

	19. Poszukiwanie pomocy
	Wymienia osoby dorosłe, do których można zwrócić się o pomoc.
	Wskazuje podstawowe źródła pomocy w sytuacji problemowej.
	Dobiera właściwą osobę lub instytucję do rodzaju problemu.
	Analizuje sytuację zagrożenia i określa właściwy sposób działania.
	Samodzielnie tworzy plan uzyskania pomocy w sytuacji kryzysowej i wskazuje kilka możliwych źródeł profesjonalnego wsparcia.

	20. Zdrowie społeczne
	Wyjaśnia w prosty sposób, czym jest zdrowie społeczne.
	Wymienia czynniki wpływające na dobre relacje z innymi.
	Wyjaśnia związek między relacjami społecznymi a zdrowiem psychicznym i fizycznym.
	Analizuje wpływ środowiska społecznego na dobrostan człowieka.
	Samodzielnie proponuje działania wzmacniające zdrowie społeczne klasy, szkoły lub lokalnej społeczności.

	21. Zdrowie środowiskowe
	Wymienia podstawowe elementy środowiska wpływające na zdrowie.
	Podaje przykłady zagrożeń środowiskowych.
	Wyjaśnia wpływ jakości powietrza, wody, hałasu i otoczenia na zdrowie.
	Analizuje wpływ działalności człowieka na środowisko i zdrowie.
	Samodzielnie proponuje i uzasadnia działania służące ochronie środowiska oraz zdrowia społeczności.

	22. Zanieczyszczenie środowiska
	Wymienia przykłady zanieczyszczeń środowiska.
	Opisuje podstawowe skutki zanieczyszczenia powietrza, wody i gleby.
	Wyjaśnia zależności między stanem środowiska a zdrowiem człowieka.
	Analizuje wybrany problem środowiskowy i wskazuje możliwości ograniczania jego skutków.
	Samodzielnie opracowuje propozycję działań proekologicznych i uzasadnia ich wpływ na zdrowie.

	23. Odpowiedzialność za środowisko
	Wymienia podstawowe sposoby dbania o środowisko.
	Opisuje zasady oszczędzania wody, energii i ograniczania odpadów.
	Wyjaśnia wpływ codziennych zachowań człowieka na środowisko.
	Analizuje własne zachowania i proponuje zmiany korzystne dla środowiska i zdrowia.
	Samodzielnie przygotowuje plan działań proekologicznych możliwych do realizacji w domu, szkole lub społeczności lokalnej.

	24. Bezpieczeństwo zdrowotne
	Wymienia podstawowe zasady bezpiecznego zachowania.
	Opisuje zasady postępowania w typowych sytuacjach zagrożenia.
	Wyjaśnia konsekwencje nieprzestrzegania zasad bezpieczeństwa.
	Analizuje sytuacje zagrożenia i dobiera odpowiednie działania.
	Samodzielnie opracowuje zasady bezpiecznego postępowania w określonej sytuacji i uzasadnia ich znaczenie.

	25. Pierwsza pomoc
	Rozpoznaje sytuację wymagającą udzielenia pomocy.
	Wymienia podstawowe zasady wezwania pomocy.
	Wyjaśnia, jak należy zachować się wobec osoby poszkodowanej.
	Dobiera właściwe działania do przedstawionej sytuacji.
	Samodzielnie i odpowiedzialnie stosuje poznane zasady pierwszej pomocy podczas ćwiczeń praktycznych.

	26. Krytyczne korzystanie z informacji
	Wyszukuje informacje na wskazany temat.
	Rozpoznaje podstawowe źródła informacji.
	Rozróżnia proste przykłady informacji wiarygodnych i niewiarygodnych.
	Porównuje informacje pochodzące z różnych źródeł i wskazuje informacje nierzetelne.
	Samodzielnie weryfikuje informacje, rozpoznaje dezinformację i uzasadnia ocenę wiarygodności źródła.

	27. Reklama i wpływ otoczenia
	Rozpoznaje reklamę i jej podstawowy cel.
	Wymienia przykłady wpływu reklamy na zachowania człowieka.
	Wyjaśnia podstawowe sposoby oddziaływania reklamy na decyzje.
	Analizuje przekaz reklamowy i rozpoznaje zastosowane środki perswazji.
	Krytycznie analizuje różne przekazy reklamowe i samodzielnie ocenia ich wpływ na wybory dotyczące zdrowia.

	28. Higiena cyfrowa
	Wymienia podstawowe zasady bezpiecznego korzystania z urządzeń cyfrowych.
	Opisuje zasady prawidłowego korzystania z ekranów.
	Wyjaśnia wpływ nadmiernego korzystania z urządzeń cyfrowych na zdrowie.
	Analizuje własne nawyki cyfrowe i proponuje sposoby ich poprawy.
	Samodzielnie opracowuje zasady higieny cyfrowej i uzasadnia ich znaczenie dla zdrowia fizycznego, psychicznego i społecznego.

	29. Dojrzewanie
	Wymienia podstawowe zmiany zachodzące podczas dojrzewania.
	Opisuje wybrane zmiany fizyczne i emocjonalne związane z dojrzewaniem.
	Wyjaśnia, że dojrzewanie przebiega indywidualnie i w różnym tempie.
	Analizuje zmiany fizyczne, psychiczne i społeczne związane z dojrzewaniem.
	Samodzielnie i rzeczowo wyjaśnia różnorodność przebiegu dojrzewania oraz wskazuje wiarygodne źródła wiedzy.

	30. Higiena w okresie dojrzewania
	Wymienia podstawowe zasady higieny w okresie dojrzewania.
	Opisuje sposoby dbania o ciało w okresie dojrzewania.
	Wyjaśnia znaczenie prawidłowej higieny dla zdrowia i samopoczucia.
	Analizuje typowe problemy związane z dojrzewaniem i wskazuje właściwe sposoby postępowania.
	Samodzielnie przygotowuje materiał edukacyjny dotyczący zdrowia i higieny w okresie dojrzewania.

	31. Rozwój człowieka i granice
	Rozpoznaje podstawowe pojęcia związane z rozwojem człowieka.
	Wyjaśnia, że rozwój człowieka obejmuje sferę fizyczną, psychiczną i społeczną.
	Wyjaśnia znaczenie szacunku, bezpieczeństwa i granic osobistych.
	Analizuje sytuacje dotyczące granic i właściwego reagowania.
	Krytycznie analizuje informacje dotyczące rozwoju człowieka, odróżnia fakty od stereotypów i wskazuje wiarygodne źródła informacji.

	32. Aktywność i współpraca na zajęciach
	Z pomocą nauczyciela wykonuje podstawowe zadania.
	Wykonuje polecenia i uczestniczy w pracy zespołowej.
	Aktywnie uczestniczy w zajęciach, współpracuje z innymi i przestrzega zasad pracy.
	Samodzielnie wykonuje zadania, argumentuje swoje stanowisko i szanuje odmienne opinie.
	Inicjuje działania, twórczo rozwiązuje problemy, wykorzystuje wiedzę w praktyce i angażuje się w działania prozdrowotne.


Ogólne kryteria ocen
	Ocena
	Wymagania ogólne

	Dopuszczająca – 2
	Uczeń opanował wiadomości i umiejętności konieczne. Rozpoznaje podstawowe pojęcia, odtwarza najważniejsze informacje i wykonuje proste zadania, czasami korzystając z pomocy nauczyciela.

	Dostateczna – 3
	Uczeń opanował podstawowe wiadomości i umiejętności. Potrafi wyjaśnić najważniejsze pojęcia, zastosować wiedzę w typowych sytuacjach i wykonać zadania o niewielkim stopniu trudności.

	Dobra – 4
	Uczeń dobrze opanował wymagane wiadomości i umiejętności. Samodzielnie stosuje wiedzę, wyjaśnia zależności, analizuje typowe sytuacje i uzasadnia swoje stanowisko.

	Bardzo dobra – 5
	Uczeń bardzo dobrze opanował wymagane treści. Samodzielnie analizuje problemy, interpretuje informacje, wyciąga wnioski, argumentuje i stosuje wiedzę w nowych sytuacjach.

	Celująca – 6
	Samodzielnie i krytycznie analizuje problemy, łączy wiedzę z różnych obszarów, weryfikuje informacje, proponuje własne rozwiązania i wykorzystuje wiedzę w praktyce.


Ocenie podlegają wiedza, umiejętności, sposób rozumowania, analiza sytuacji problemowych, wykonywanie zadań oraz aktywność ucznia w toku zajęć. Ocenianiu nie podlegają prywatne doświadczenia ucznia, jego sytuacja rodzinna, stan zdrowia, osobiste przekonania ani deklaracje dotyczące życia osobistego.
Podstawa programowa kładzie nacisk nie tylko na wiedzę, ale również na podejmowanie działań wspierających zdrowie we wszystkich jego wymiarach oraz dbałość o bezpieczeństwo własne i innych osób.

