WYMAGANIA EDUKACYINE

EDUKACJA ZDROWOTNA e« KLASA V SZKOtY PODSTAWOWEJ

l. Szczegétowe wymagania edukacyjne - klasa V

Zakres przyjety w dokumencie: Pogtebienie odpowiedzialnosci za zdrowie, profilaktyka, stres i asertywnosg¢,
funkcjonowanie rodziny, dojrzewanie, zdrowie sSrodowiskowe oraz swiadome korzystanie z technologii.
Wymagania klasy V wraz z wymaganiami klas IV i VI tworza petny cykl podstawy programowej dla klas IV-VI.

1. Wartosci i postawy

e Uczen klasyfikuje zdrowie w osobistej hierarchii wartosci i uzasadnia jego znaczenie na réznych etapach
Zycia;

e Uczen wyjasnia, na czym polega odpowiedzialnos¢é za wtasne zdrowie i zdrowie innych osdb;

e Uczen okazuje szacunek sobie, rozwija poczucie wtasnej wartosci oraz przyjmuje perspektywe drugiego
cztowieka;

e Uczen wyjasnia, w jaki sposdb optymizm, empatia i troska o przyrode mogg wspierac zdrowie obecnych i
przysztych pokolen.

2. Zdrowie fizyczne

e Uczen wyjasnia bez stygmatyzowania, czym sg nadwaga i otytos¢ oraz na czym polega ich profilaktyka;

e Uczen wyjasnia znaczenie badan profilaktycznych i przesiewowych oraz pojecie grupy ryzyka;

e Uczen rozpoznaje objawy mogace swiadczyé o chorobie, w tym zmiany skdrne, béle brzucha, klatki
piersiowej i gtowy, wymioty oraz krew w stolcu, i wie, kiedy poinformowac osobe dorostg;

e Uczen mierzy temperature roznymi termometrami, wyjasnia pojecie gorgczki oraz rozpoznaje sytuacje
wymagajgce konsultacji;

e Uczen wyjasnia, czym sg szczepienia i dlaczego majg znaczenie dla zdrowia jednostki i spotecznosci.

3. Aktywnos¢ fizyczna

e Uczen planuje bezpieczng aktywnosc¢ fizyczng z uwzglednieniem odpoczynku, snu i ograniczania
bezczynnosci ruchowej;

¢ Uczen wyszukuje w najblizszej okolicy miejsca, obiekty i wydarzenia umozliwiajgce bezpieczng aktywnos¢
zgodng z zainteresowaniami;

e Uczen korzysta z technologii informacyjno-komunikacyjnych do wspierania zalecanego poziomu aktywnosci
bez publicznego ujawniania prywatnych danych;

e Uczen stosuje aktywne przerwy, ¢wiczenia oddechowe, relaksacyjne, wzroku i postawy oraz wyjasnia ich
znaczenie dla zdrowia i redukcji stresu;

e Uczen formutuje rzeczowe argumenty zachecajgce réwiesnikédw lub rodzine do aktywnosci fizyczne;j.

4. Odzywianie

e Uczen stosuje zalecenia talerza zdrowego zywienia, dostosowuje wielkos¢ porcji do potrzeb i uzasadnia
znaczenie regularnych positkéw oraz nawodnienia;

e Uczen przygotowuje prosty zdrowy positek lub przekaske i dobiera produkty bogate w podstawowe
sktadniki odzywcze;

e Uczen wskazuje korzystne dla zdrowia produkty roslinne i planuje prostg uprawe roslin jadalnych;

e Uczen analizuje etykiete produktu, w tym wartosé odzywcza, sktad i alergeny, oraz korzysta z wiarygodnej
aplikacji do analizy sktadu;

e Uczen ocenia swiezo$¢ zywnosci, dobiera sposéb jej przechowywania i proponuje rozwigzania ograniczajace
marnowanie.



5. Zdrowie psychiczne

e Uczen wyjasnia wptyw stresu na ciato, mysli, emocje i zdolnosci poznawcze oraz dobiera konstruktywna
strategie radzenia sobie ze stresem;

e Uczen stosuje proste techniki uwaznosci i omawia zasady pierwszej pomocy emocjonalnej;

e Uczen wyjasnia pojecia pozytywnej samooceny i pozytywnego obrazu siebie oraz wskazuje sposoby ich
budowania;

e Uczen odréznia postawe asertywna, agresywng i ulegty oraz stosuje komunikat asertywny adekwatny do
sytuacji;

e Uczen rozpoznaje przemoc fizyczng, psychiczng, réwiesnicza, cyberprzemoc i zaniedbanie oraz wskazuje
bezpieczng reakcje swiadka i miejsca pomocy.

6. Zdrowie spoteczne

e Uczen omawia funkcje rodziny, jej wartos¢ w zyciu cztowieka oraz znaczenie rodziny wielodzietnej;

e Uczen wyjasnia prawa i obowigzki dziecka i rodzicéw oraz wskazuje sposoby dbania o wiezi rodzinne;

e Uczen analizuje wptyw separacji, rozwodu, nowych zwigzkéw rodzicédw, adopcji, rodzicielstwa zastepczego,
pojawienia sie rodzenstwa, choroby i sSmierci na funkcjonowanie rodziny;

e Uczen rozpoznaje naruszenie granic osobistych i dobiera bezpieczng, asertywna reakcje oraz witasciwe
zrédto pomocy;

e Uczen stosuje zasady komunikacji werbalnej i niewerbalnej w fikcyjnych lub zanonimizowanych sytuacjach
spotecznych.

7. Dojrzewanie

e Uczen opisuje zmiany zachodzgce w mdézgu podczas dojrzewania oraz ich mozliwy wptyw na zachowanie
nastolatkow;

e Uczen wyjasnia réoznice miedzy dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscia psychiczng;

e Uczen rozpoznaje zmiany okresu dojrzewania nalezgce do normy medycznej oraz sygnaty wymagajace
konsultacji;

e Uczen omawia higiene skory, catego ciata i narzagddéw ptciowych jezykiem rzeczowym i
niespersonalizowanym;

e Uczen omawia etapy cyklu miesigczkowego, podstawowe zasady uzywania podpasek i tampondw oraz
wptyw cyklu na codzienne funkcjonowanie.

8. Zdrowie srodowiskowe

e Uczen wyjasnia wptyw zanieczyszczenia powietrza i wody, utraty terendw zielonych oraz zmiany klimatu na
zdrowie;

e Uczen sprawdza aktualny stan zanieczyszczenia powietrza przy uzyciu wiarygodnego narzedzia i proponuje
sposoby ograniczania narazenia;

e Uczen sprawdza natezenie hatasu za pomocg odpowiedniej aplikacji, wyjasnia zasady profilaktyki
niedostuchu i proponuje ograniczenie hatasu;

e Uczen planuje proste dziatanie proekologiczne wspierajgce zdrowie cztowieka i stan srodowiska.

9. Internet i profilaktyka uzaleznien

e Uczen wyjasnia pojecia niebieskiego swiatta, szyi SMS-owej i krotkowzrocznosci w kontekscie naduzywania
urzadzen ekranowych;

e Uczen porédwnuje relacje bez uzycia technologii z relacjami zaposredniczonymi przez urzadzenia
elektroniczne;

e Uczen analizuje zagrozenia, w tym cyberprzemoc, hejt, mowe nienawisci, patostreaming, phishing,
deepfake, kradziez tozsamosci, uwodzenie i szantaz w sieci;

e Uczent omawia korzysci i zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencjg oraz wirtualng rzeczywistoscia;

e Uczen wyjasnia mechanizm presji rowiesniczej i stosuje odmowe dotyczgcg alkoholu, wyrobéw tytoniowych
i napojéw energetyzujgcych.



Il. Wymagania na poszczegdlne oceny - klasa V

Wymagania sg kumulatywne i odnoszg sie do zakresu realizowanego w klasie V. Ocenia sie wiedze i
umiejetnosci wynikajace z obowigzkowej edukacji zdrowotnej, a nie stan zdrowia ani prywatne
doswiadczenia ucznia.

6 — celujacy

e Uczen samodzielnie faczy profilaktyke fizyczna, psychiczng, spoteczng, cyfrowg i sSrodowiskowa w spdjne
rozwigzanie;

e Uczen krytycznie porédwnuje zrddta, aplikacje i przekazy zdrowotne, rozpoznaje uproszczenia oraz uzasadnia
ocene ich wiarygodnosci;

e Uczen rozwigzuje ztozone studium przypadku dotyczace stresu, przemocy, dojrzewania lub pres;ji i
przewiduje skutki kilku mozliwych reakcji;

e Uczen projektuje praktyczne dziatanie, testuje je, ocenia rezultat i wprowadza uzasadnione poprawki.

5 — bardzo dobry

e Uczen bardzo dobrze opanowat wymagania klasy V i samodzielnie stosuje je w nowych sytuacjach;

e Uczen poprawnie wyjasnia mechanizmy profilaktyki, stresu, asertywnosci, dojrzewania i bezpieczeristwa
cyfrowego;

e Uczen samodzielnie interpretuje etykiety, dane sSrodowiskowe i materiaty Zrédtowe oraz formutuje trafne
whnioski;

e Uczen dobiera bezpieczne reakcje na presje, przemoc, zagrozenie zdrowotne lub cyfrowe i rzeczowo je
uzasadnia.

4 - dobry

e Uczen opanowat wiekszos¢ wymagan klasy V i samodzielnie rozwigzuje typowe zadania;
e Uczen dobiera zasady profilaktyki, pomocy i bezpieczeristwa do przedstawionej sytuacji;
e Uczen porédwnuje produkty, zachowania lub Zrédta i zwykle poprawnie uzasadnia wybor;
e Uczen stosuje komunikat asertywny i wskazuje wtasciwg osobe lub instytucje pomocy.

3 - dostateczny

e Uczen wyjasnia podstawowe pojecia zwigzane z profilaktyka, stresem, asertywnoscia, dojrzewaniem i
higieng cyfrows;

e Uczen rozpoznaje typowe zagrozenie zdrowotne, spoteczne, srodowiskowe lub cyfrowe i wskazuje
bezpieczng reakcje;

e Uczen wykonuje proste zadanie praktyczne lub analize wedtug instrukcji;

e Uczen odczytuje najwazniejszg informacje ze wskazanego zrédta, etykiety lub prostego zestawu danych.

2 — dopuszczajacy
e Uczen z pomoca podaje podstawowe zasady profilaktyki, higieny, odzywiania, ruchu, snu i bezpieczenstwa
cyfrowego;
e Uczen rozpoznaje przemoc, presje, wyraznie ryzykowny kontakt lub objaw wymagajacy zgtoszenia osobie
dorostej;
e Uczen z pomocg wskazuje wtasciwe zrédto pomocy;
e Uczen wykonuje najprostszy element zadania przy szczegdtowej instrukcji.

1 - niedostateczny

e Uczen nie osigga poziomu koniecznego opisanego dla oceny dopuszczajgcej mimo zapewnienia wsparcia,
mozliwosci uzupetnienia brakéw i dostosowania wymagan. Oceny niedostatecznej nie mozna uzasadniaé
stanem zdrowia, poglgdami, odmowag osobistych zwierzen ani nieuczestniczeniem w zajeciach ,edukacja
zdrowotna — zdrowie seksualne”.



