WYMAGANIA EDUKACYJNE
Edukacja zdrowotna – klasa IV szkoły podstawowej
	Dział / zagadnienie
	Dopuszczająca (2)
	Dostateczna (3)
	Dobra (4)
	Bardzo dobra (5)
	Celująca (6)

	1. Zdrowie i jego wymiary
	Uczeń wyjaśnia w prosty sposób, czym jest zdrowie. Wymienia podstawowe elementy wpływające na zdrowie.
	Wymienia podstawowe wymiary zdrowia i podaje przykłady zachowań sprzyjających zdrowiu.
	Wyjaśnia zależności między zdrowiem fizycznym, psychicznym i społecznym.
	Analizuje sytuacje wpływające na różne wymiary zdrowia i wyciąga wnioski.
	Samodzielnie analizuje różne czynniki wpływające na zdrowie i proponuje działania służące poprawie dobrostanu własnego i innych.

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

	3. Higiena osobista
	Wymienia podstawowe zasady higieny osobistej.
	Opisuje zasady codziennej higieny ciała, włosów, skóry i jamy ustnej.
	Wyjaśnia znaczenie higieny dla zdrowia i zapobiegania chorobom.
	Analizuje sytuacje związane z niewłaściwą higieną i proponuje odpowiednie rozwiązania.
	Samodzielnie przygotowuje zestaw zasad prawidłowej higieny dostosowany do wieku i potrzeb ucznia.

	4. Higiena jamy ustnej
	Wymienia podstawowe zasady dbania o zęby.
	Opisuje prawidłowe zasady szczotkowania zębów i higieny jamy ustnej.
	Wyjaśnia związek między higieną, odżywianiem a zdrowiem zębów.
	Analizuje nawyki sprzyjające zdrowiu jamy ustnej i wskazuje błędy.
	Samodzielnie opracowuje działania promujące zdrowie jamy ustnej wśród rówieśników.

	5. Sen i odpoczynek
	Wyjaśnia, dlaczego człowiek potrzebuje snu i odpoczynku.
	Wymienia podstawowe zasady prawidłowego snu.
	Wyjaśnia wpływ snu na zdrowie, koncentrację, pamięć i samopoczucie.
	Analizuje własne nawyki związane ze snem i proponuje sposoby ich poprawy.
	Samodzielnie opracowuje zasady higieny snu i uzasadnia ich znaczenie dla zdrowia.

	6. Aktywność fizyczna
	Wymienia przykłady aktywności fizycznej.
	Opisuje podstawowe korzyści wynikające z aktywności fizycznej.
	Wyjaśnia znaczenie regularnego ruchu dla zdrowia fizycznego i psychicznego.
	Dobiera odpowiednie formy aktywności do wieku, możliwości i zainteresowań.
	Samodzielnie planuje aktywność fizyczną i ocenia jej wpływ na swoje samopoczucie i zdrowie.

	7. Bezpieczeństwo podczas aktywności fizycznej
	Wymienia podstawowe zasady bezpieczeństwa podczas ćwiczeń i zabaw.
	Opisuje zasady bezpiecznego korzystania ze sprzętu sportowego.
	Wyjaśnia znaczenie rozgrzewki, odpowiedniego stroju, nawodnienia i odpoczynku.
	Analizuje sytuacje niebezpieczne i wskazuje właściwy sposób postępowania.
	Samodzielnie opracowuje zasady bezpiecznej aktywności dla określonej sytuacji.

	8. Zdrowe odżywianie
	Wymienia podstawowe grupy produktów spożywczych.
	Opisuje podstawowe zasady zdrowego odżywiania.
	Wyjaśnia znaczenie różnorodności i regularności posiłków.
	Analizuje przykładowy jadłospis i wskazuje elementy wymagające zmiany.
	Samodzielnie tworzy przykładowy zdrowy jadłospis i uzasadnia dobór produktów.

	9. Woda i nawodnienie
	Wyjaśnia, że organizm potrzebuje wody.
	Wymienia podstawowe znaczenie prawidłowego nawodnienia.
	Wyjaśnia rolę wody w prawidłowym funkcjonowaniu organizmu.
	Analizuje sytuacje, w których zapotrzebowanie na płyny może się zwiększać.
	Samodzielnie ocenia różne napoje pod kątem zdrowotnym i uzasadnia wybór wody jako podstawowego napoju.

	10. Świadome wybory żywieniowe
	Rozpoznaje podstawowe informacje na etykiecie produktu.
	Odczytuje wybrane informacje znajdujące się na etykiecie.
	Porównuje produkty pod względem składu i wartości odżywczej.
	Analizuje etykiety i dokonuje świadomego wyboru produktu.
	Krytycznie analizuje reklamy produktów spożywczych i rozpoznaje stosowane w nich zabiegi perswazyjne.

	11. Zdrowie psychiczne i dobrostan
	Rozpoznaje podstawowe emocje i potrzeby człowieka.
	Wymienia czynniki wpływające na dobre samopoczucie.
	Wyjaśnia związek między stylem życia, emocjami, relacjami i samopoczuciem.
	Analizuje sytuacje wpływające na dobrostan psychiczny i proponuje sposoby dbania o niego.
	Samodzielnie tworzy zestaw działań wspierających dobrostan psychiczny własny i grupy.

	12. Emocje
	Rozpoznaje podstawowe emocje.
	Nazywa emocje i podaje przykłady sytuacji, w których mogą się pojawić.
	Wyjaśnia, że wszystkie emocje są naturalną częścią życia człowieka.
	Analizuje przyczyny i sposoby wyrażania emocji oraz dobiera odpowiednie sposoby radzenia sobie z nimi.
	Samodzielnie analizuje trudne sytuacje emocjonalne i proponuje różne konstruktywne sposoby reagowania.

	13. Stres i sposoby radzenia sobie z nim
	Rozpoznaje sytuację stresującą.
	Wymienia podstawowe objawy stresu i sposoby radzenia sobie z nim.
	Wyjaśnia, w jaki sposób stres może wpływać na organizm i zachowanie.
	Dobiera odpowiednie sposoby radzenia sobie ze stresem do konkretnej sytuacji.
	Samodzielnie ocenia skuteczność różnych strategii radzenia sobie ze stresem i uzasadnia swój wybór.

	14. Poczucie własnej wartości
	Rozpoznaje pojęcie poczucia własnej wartości.
	Wymienia cechy i umiejętności, które może u siebie dostrzegać.
	Wyjaśnia znaczenie samoakceptacji i realistycznej oceny własnych możliwości.
	Analizuje wpływ opinii innych osób na poczucie własnej wartości.
	Samodzielnie wskazuje sposoby wzmacniania własnej wartości i wspierania innych osób.

	15. Relacje z innymi ludźmi
	Wymienia osoby, z którymi tworzy relacje.
	Podaje cechy dobrej i bezpiecznej relacji.
	Wyjaśnia znaczenie szacunku, zaufania, empatii i życzliwości.
	Analizuje sytuacje konfliktowe i proponuje sposoby ich rozwiązania.
	Samodzielnie proponuje rozwiązania trudnych sytuacji interpersonalnych, uwzględniając potrzeby różnych osób.

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

	17. Empatia i szacunek
	Wyjaśnia w prosty sposób znaczenie szacunku.
	Podaje przykłady zachowań świadczących o empatii.
	Wyjaśnia znaczenie empatii w relacjach z innymi.
	Analizuje sytuacje wymagające empatii i proponuje odpowiednie zachowanie.
	Samodzielnie podejmuje działania wspierające innych i potrafi uzasadnić znaczenie empatii dla zdrowia społecznego.

	18. Asertywność i stawianie granic
	Rozpoznaje sytuację, w której można powiedzieć „nie”.
	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.

	19. Przemoc i bezpieczeństwo
	Rozpoznaje podstawowe formy przemocy.
	Wymienia przykłady przemocy fizycznej, psychicznej i rówieśniczej.
	Wyjaśnia, dlaczego przemoc jest zagrożeniem dla zdrowia i bezpieczeństwa.
	Analizuje sytuację przemocy i wskazuje bezpieczne sposoby reagowania.
	Samodzielnie opracowuje plan działania w sytuacji przemocy i wskazuje osoby, do których można zwrócić się o pomoc.

	20. Bezpieczeństwo w codziennym życiu
	Wymienia podstawowe zasady bezpieczeństwa.
	Opisuje zasady bezpiecznego zachowania w domu, szkole i podczas zabawy.
	Wyjaśnia konsekwencje nieprzestrzegania zasad bezpieczeństwa.
	Analizuje sytuacje zagrożenia i dobiera właściwe zachowanie.
	Samodzielnie opracowuje zasady bezpiecznego postępowania w określonej sytuacji.

	21. Pierwsza pomoc
	Rozpoznaje sytuację wymagającą udzielenia pomocy.
	Wymienia podstawowe zasady wezwania pomocy.
	Wyjaśnia, jak należy zachować się wobec osoby potrzebującej pomocy.
	Prawidłowo dobiera sposób postępowania do przedstawionej sytuacji.
	Samodzielnie i odpowiedzialnie stosuje poznane zasady pierwszej pomocy w ćwiczeniach praktycznych.

	22. Internet i higiena cyfrowa
	Wymienia podstawowe zasady bezpiecznego korzystania z internetu.
	Opisuje podstawowe zasady higieny cyfrowej.
	Wyjaśnia wpływ nadmiernego korzystania z ekranów na zdrowie.
	Analizuje własne nawyki związane z korzystaniem z urządzeń cyfrowych i proponuje zmiany.
	Samodzielnie opracowuje zasady zdrowego korzystania z technologii i uzasadnia ich znaczenie.

	23. Bezpieczeństwo w sieci
	Rozpoznaje podstawowe zagrożenia w internecie.
	Wymienia przykłady cyberprzemocy i zagrożeń związanych z kontaktami online.
	Wyjaśnia zasady ochrony prywatności i danych osobowych.
	Analizuje sytuację zagrożenia w sieci i wskazuje właściwy sposób reagowania.
	Samodzielnie tworzy zasady bezpiecznego i odpowiedzialnego korzystania z internetu oraz potrafi wyjaśnić ich znaczenie.

	24. Uzależnienia i zachowania ryzykowne
	Rozpoznaje pojęcie uzależnienia.
	Wymienia przykłady substancji lub zachowań mogących prowadzić do uzależnienia.
	Wyjaśnia podstawowe skutki uzależnień dla zdrowia i relacji z innymi.
	Analizuje sytuacje zwiększające ryzyko uzależnienia i wskazuje sposoby ochrony.
	Krytycznie analizuje informacje dotyczące uzależnień i proponuje działania profilaktyczne odpowiednie dla grupy rówieśniczej.

	25. Dojrzewanie
	Wymienia podstawowe zmiany zachodzące w okresie dojrzewania.
	Opisuje wybrane zmiany fizyczne i emocjonalne związane z dojrzewaniem.
	Wyjaśnia, że dojrzewanie przebiega indywidualnie i w różnym tempie.
	Analizuje zmiany zachodzące podczas dojrzewania i wskazuje sposoby dbania o siebie w tym okresie.
	Samodzielnie i rzeczowo wyjaśnia różnorodność przebiegu dojrzewania oraz potrafi wskazać wiarygodne źródła informacji.

	26. Higiena w okresie dojrzewania
	Wymienia podstawowe zasady higieny w okresie dojrzewania.
	Opisuje sposoby dbania o skórę, włosy i ciało.
	Wyjaśnia znaczenie higieny dla zdrowia i dobrego samopoczucia.
	Analizuje typowe problemy związane z okresem dojrzewania i wskazuje sposoby radzenia sobie z nimi.
	Samodzielnie przygotowuje materiał edukacyjny dotyczący zdrowia i higieny w okresie dojrzewania.

	27. Zdrowie seksualne i rozwój człowieka
	Rozpoznaje podstawowe pojęcia związane z rozwojem człowieka.
	Opisuje, że rozwój człowieka obejmuje również sferę emocjonalną i społeczną.
	Wyjaśnia znaczenie szacunku, odpowiedzialności i bezpieczeństwa w relacjach.
	Analizuje sytuacje dotyczące granic osobistych i właściwego reagowania.
	Krytycznie ocenia informacje dotyczące rozwoju i zdrowia, odróżnia fakty od stereotypów i wskazuje wiarygodne źródła wiedzy.

	28. Granice osobiste i bezpieczeństwo
	Rozpoznaje własne granice.
	Podaje przykłady sytuacji, w których granice człowieka mogą zostać naruszone.
	Wyjaśnia znaczenie prawa do odmowy i poszanowania granic innych osób.
	Analizuje sytuacje naruszania granic i wskazuje bezpieczne sposoby reagowania.
	Samodzielnie analizuje trudne sytuacje i wskazuje osoby dorosłe lub instytucje, które mogą udzielić pomocy.

	29. 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 działań człowieka na środowisko i zdrowie.
	Samodzielnie proponuje działania na rzecz ochrony środowiska i uzasadnia ich znaczenie dla zdrowia.

	30. Poszukiwanie pomocy
	Wymienia osoby dorosłe, do których może zwrócić się o pomoc.
	Wskazuje podstawowe źródła pomocy w sytuacji problemowej.
	Dobiera odpowiednią osobę lub instytucję do rodzaju problemu.
	Analizuje sytuację zagrożenia i określa właściwy sposób działania.
	Samodzielnie opracowuje plan bezpiecznego działania i potrafi wskazać kilka możliwych źródeł profesjonalnej pomocy.

	31. Krytyczne korzystanie z informacji zdrowotnych
	Wyszukuje informacje na wskazany temat.
	Rozpoznaje podstawowe źródła informacji zdrowotnych.
	Rozróżnia informacje wiarygodne i niewiarygodne w prostych przykładach.
	Porównuje informacje z różnych źródeł i wskazuje informacje nierzetelne.
	Samodzielnie weryfikuje informacje, rozpoznaje dezinformację i uzasadnia ocenę wiarygodności źródła.

	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 ustalonych zasad.
	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 oceniania
	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 potrafi uzasadnić 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
	Uczeń opanował wymagania na poziomie wykraczającym poza podstawowe. 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.

