WYMAGANIA EDUKACYJNE Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ
DLA KLAS IV-VIII
1. Cele edukacji zdrowotnej

Celem edukacji zdrowotnej jest wyposazenie ucznia w wiedze, umiejetnosci i kompetencje
umozliwiajace:

e dbanie o wlasne zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne;
e podejmowanie §wiadomych decyzji dotyczacych zdrowia;
e rozpoznawanie czynnikéw sprzyjajacych zdrowiu oraz zagrazajacych zdrowiu;

e rozwijanie odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie i1 bezpieczenstwo oraz zdrowie
innych osob;

o ksztattowanie prawidtowych nawykow zywieniowych i higienicznych;
e rozwijanie aktywnosci fizycznej;

e budowanie prawidtowych relacji z innymi ludzmi;

e rozpoznawanie i wyrazanie emocji oraz radzenie sobie ze stresem;

e bezpieczne korzystanie z Internetu 1 urzagdzen cyfrowych;

e zapobieganie zachowaniom ryzykownym i uzaleznieniom,;

» udzielanie podstawowej pierwszej pomocy 1 wlasciwe reagowanie w sytuacjach
zagrozenia.

KLASA 1V
Uczen:
I. Zdrowie i bezpieczenstwo
e wyjasnia, czym jest zdrowie i wymienia podstawowe jego wymiary;
o wskazuje zachowania sprzyjajace zdrowiu;
e rozpoznaje sytuacje mogace stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia 1 bezpieczenstwa;

e zna podstawowe zasady bezpiecznego zachowania w domu, szkole i przestrzeni
publicznej;

e wie, do kogo zwrdci¢ si¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia.
I1. Higiena i zdrowie fizyczne
o zna zasady higieny osobistej;

e wyjasnia znaczenie regularnego mycia rak, z¢gbow i dbania o ciato;



rozumie znaczenie odpowiedniej ilosci snu i odpoczynku;
rozpoznaje podstawowe potrzeby organizmu,

wskazuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia.

I1I. Odzywianie

zna podstawowe zasady prawidlowego odzywiania;
rozpoznaje podstawowe grupy produktow spozywczych;
wyjasnia znaczenie regularnego spozywania positkow;
zna znaczenie wody dla organizmu;

potrafi wskaza¢ produkty, ktorych nadmierne spozywanie moze by¢ niekorzystne dla
zdrowia.

IV. Zdrowie psychiczne i emocje

rozpoznaje podstawowe emocje;

potrafi nazwac wlasne emocje i potrzeby;

zna podstawowe sposoby radzenia sobie z trudnymi emocjami;
wie, ze kazdy czlowiek moze potrzebowaé pomocy i wsparcia;

zna osoby doroste, do ktorych moze zwrdcic si¢ w sytuacji problemowe;.

V. Relacje spoleczne

zna zasady kulturalnego 1 bezpiecznego zachowania wobec innych;
rozumie znaczenie szacunku, zyczliwosci 1 empatii;

rozpoznaje zachowania krzywdzace innych;

potrafi wspotpracowac w grupie;

wie, czym jest konflikt i zna podstawowe sposoby jego rozwigzywania.

VI. Bezpieczenstwo cyfrowe

zna podstawowe zasady bezpiecznego korzystania z Internetu;
rozumie konieczno$¢ ochrony swoich danych i haset;

rozpoznaje podstawowe zagrozenia zwigzane z Internetem;

wie, ze nie kazda informacja znaleziong w Internecie jest prawdziwa;

zna zasady korzystania z urzadzen elektronicznych w sposob bezpieczny dla zdrowia.

VII. Pierwsza pomoc

zna numer alarmowy 112;

potrafi wezwac¢ pomoc;



wie, jakie informacje nalezy przekaza¢ podczas zgloszenia zdarzenia;

rozpoznaje sytuacje wymagajace wezwania osoby dorostej lub stuzb ratunkowych.

KLASAV

Uczen:

I. Zdrowie fizyczne

wyjasnia znaczenie zdrowego stylu zycia;

omawia znaczenie aktywnosci fizycznej dla organizmu;
zna zasady bezpiecznego uprawiania sportu,

rozumie znaczenie snu, odpoczynku i regeneracji;

potrafi wskaza¢ konsekwencje niedoboru snu i braku ruchu.

I1. Odzywianie

zna zasady prawidtowego komponowania positkow;
potrafi odczyta¢ podstawowe informacje z etykiety produktu;
rozumie znaczenie warzyw, owocow, produktow petnoziarnistych i wody w diecie;

zna konsekwencje nadmiernego spozywania cukru, soli 1 wysoko przetworzonych
produktow;

rozumie znaczenie regularnego spozywania positkow.

II1. Zdrowie psychiczne

rozpoznaje sytuacje powodujace stres;

zna podstawowe sposoby radzenia sobie ze stresem;

rozumie znaczenie odpoczynku i kontaktéw spotecznych dla dobrostanu;
potrafi wskaza¢ sposoby szukania pomocy w sytuacji trudnej;

rozumie znaczenie poczucia wlasnej wartosci.

IV. Relacje i komunikacja

stosuje zasady aktywnego stuchania;

potrafi wyraza¢ wlasne zdanie z poszanowaniem innych;
rozpoznaje zachowania agresywne i przemocowe;

zna podstawowe sposoby reagowania na przemoc;

rozumie znaczenie granic osobistych.



V. Higiena cyfrowa
o zna zasady bezpiecznego korzystania z mediow spoteczno$ciowych i Internetu;
e rozumie znaczenie czasu spedzanego przed ekranem:;
e rozpoznaje zjawisko cyberprzemocy;
e wie, jak reagowac na cyberprzemoc;

e potrafi oceni¢, czy korzystanie z urzadzen cyfrowych nie wptywa negatywnie na jego
zdrowie 1 obowigzki.

VI. Pierwsza pomoc
e zna zasady bezpieczenstwa podczas udzielania pomocy;
e potrafi wlasciwie wezwac pomoc;
e zna podstawowe zasady postepowania w przypadku drobnych urazow;

e rozpoznaje sytuacje wymagajace natychmiastowej pomocy.

KLASA VI
Uczen:
I. Zdrowie fizyczne i dojrzewanie
e zna podstawowe zmiany zachodzace w organizmie w okresie dojrzewania;
e rozumie, ze tempo dojrzewania moze by¢ rézne u poszczegodlnych osob;
e zna zasady higieny zwigzane z okresem dojrzewania;
e rozumie znaczenie snu, odZzywiania i aktywnosci fizycznej w okresie dorastania;
o potrafi wskaza¢ zrodta rzetelnych informacji dotyczacych zdrowia.
II. Zdrowie psychiczne
e rozpoznaje czynniki wplywajace na samopoczucie psychiczne;
e zna sposoby radzenia sobie ze stresem 1 napigciem;
e potrafi rozpozna¢ sygnaty §wiadczace o pogorszeniu samopoczucia;
e wie, gdzie mozna uzyska¢ pomoc psychologiczng lub inng pomoc specjalistyczna;
e rozumie znaczenie odpoczynku i réwnowagi mi¢dzy obowigzkami a czasem wolnym.
II1. Zdrowie spoleczne
e rozumie znaczenie relacji z rodzing, rowiesnikami 1 innymi osobami;
o zna zasady komunikacji opartej na szacunku;

e potrafi rozwigzywac proste konflikty;



zna pojecia: empatia, asertywnos$c¢, szacunek, granice;

rozpoznaje zachowania manipulacyjne i przemocowe.

IV. Odzywianie

potrafi analizowa¢ podstawowe informacje zawarte na etykietach;
rozumie znaczenie zbilansowanej diety;

rozpoznaje skutki niewtasciwego odzywiania;

zna zasady bezpiecznego przechowywania zywnosci,

potrafi zaplanowac¢ zdrowy jadtospis na jeden dzien.

V. Uzaleznienia i zachowania ryzykowne

zna podstawowe rodzaje uzaleznien;

rozpoznaje zachowania mogace prowadzi¢ do uzaleznienia;
zna skutki zdrowotne i spoteczne uzaleznien;

potrafi odmowi¢ udziatu w zachowaniu ryzykownym;

wie, gdzie mozna szuka¢ pomocy w przypadku problemoéw zwigzanych z
uzaleznieniami.

VI. Bezpieczenstwo cyfrowe

rozumie zagrozenia zwigzane z nadmiernym korzystaniem z urzadzen cyfrowych;
zna zasady ochrony prywatnosci;

rozpoznaje proby manipulacji 1 oszustwa w Internecie;

potrafi krytycznie oceni¢ wiarygodno$¢ informacji;

zna zasady odpowiedzialnego publikowania tresci w sieci.

VII. Pierwsza pomoc

zna podstawowy schemat postgpowania w sytuacji zagrozenia;
potrafi oceni¢ bezpieczenstwo miejsca zdarzenia;

potrafi wezwaé pomoc;

zna podstawowe zasady postepowania przy urazach i omdleniach;

zna zasady postgpowania w sytuacji zagrozenia zycia.



KLASA VII

Uczen:

I. Zdrowie fizyczne

wyjasnia zalezno$ci migdzy stylem zycia a zdrowiem;

analizuje wptyw aktywnosci fizycznej, snu i odzywiania na funkcjonowanie
organizmu;

rozpoznaje zachowania zwigkszajace ryzyko choréb cywilizacyjnych;
zna zasady profilaktyki zdrowotnej;

potrafi podejmowac dziatania sprzyjajace wltasnemu zdrowiu.

I1. Zdrowie psychiczne

rozumie pojecie dobrostanu psychicznego;

rozpoznaje czynniki chronigce zdrowie psychiczne;

zna sposoby radzenia sobie z presj3 i stresem;

rozpoznaje sygnaly wskazujace na potrzebe skorzystania z pomocy;

potrafi wskaza¢ osoby 1 instytucje, ktére mogg udzieli¢ wsparcia.

I11. Relacje interpersonalne

buduje relacje oparte na szacunku i zaufaniu;

stosuje zasady komunikacji asertywnej;

potrafi wyznaczac i respektowac granice;

zna sposoby rozwigzywania konfliktow;

rozpoznaje przemoc fizyczng, psychiczng, rowiesnicza i cyberprzemoc;

potrafi wlasciwie reagowac na przemoc i szuka¢ pomocy.

IV. Odzywianie i styl zycia

analizuje wplyw sposobu odzywiania na zdrowie;

rozumie znaczenie jakosci 1 ilosci spozywanych produktow;

potrafi oceni¢ podstawowe informacje zywieniowe zawarte na etykietach;
rozpoznaje niekorzystne nawyki zywieniowe;

zna zasady zapobiegania chorobom wynikajacym z niewlasciwego stylu zycia.

V. Profilaktyka uzaleznien

wyjasnia mechanizm powstawania uzaleznienia;

zna skutki uzaleznien dla zdrowia fizycznego, psychicznego 1 spotecznego;



e rozpoznaje czynniki zwigkszajgce ryzyko uzaleznienia;
e potrafi przeciwstawi¢ si¢ presji grupy;
e zna mozliwos$ci uzyskania pomocy.
VI. Higiena cyfrowa i media
o analizuje wplyw mediow cyfrowych na zdrowie psychiczne i fizyczne;
e rozpoznaje zjawisko uzaleznienia od Internetu lub urzadzen cyfrowych;
e zna zasady ochrony prywatnosci i bezpieczenstwa w sieci;
e potrafi krytycznie ocenia¢ informacje dotyczace zdrowia;
e rozpoznaje manipulacje, dezinformacje¢ i szkodliwe tresci.
VII. Pierwsza pomoc
e zna podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy;
e potrafi wlasciwie oceni¢ sytuacje i zadba¢ o wlasne bezpieczenstwo;
e potrafi wezwac stuzby ratunkowe;
e zna zasady postepowania w stanach zagrozenia zycia;

e potrafi zastosowaé podstawowe czynnosci ratownicze odpowiednie do sytuacji.

KLASA VIII
Uczen:
I. Odpowiedzialno$¢ za zdrowie
o analizuje wplyw stylu zycia na zdrowie czlowieka;
e potrafi planowa¢ dzialania stuzace utrzymaniu i poprawie zdrowia;
e rozumie znaczenie profilaktyki chorob;
o potrafi korzysta¢ z wiarygodnych zrodet informacji dotyczacych zdrowia;
e podejmuje odpowiedzialne decyzje dotyczace wtasnego zdrowia.
I1. Zdrowie psychiczne i dobrostan
e wyjasnia znaczenie zdrowia psychicznego;
e rozpoznaje czynniki wplywajace na dobrostan psychiczny;
o zna konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem;
e potrafi rozpozna¢ sytuacje wymagajace profesjonalnego wsparcia;

e zna zasady udzielania wsparcia osobie znajdujacej si¢ w kryzysie;



e rozumie znaczenie przeciwdziatania stygmatyzacji osoéb doswiadczajacych problemow
psychicznych.

I11. Zdrowie spoleczne i relacje
e buduje relacje oparte na szacunku, zaufaniu i odpowiedzialnosci,
o stosuje zasady komunikacji i asertywnosci,
e potrafi rozwigzywac konflikty z poszanowaniem potrzeb innych oséb;
e rozpoznaje rozne formy przemocy;
e potrafi reagowaé na przemoc i wskaza¢ odpowiednie formy pomocy;
o respektuje godnos¢, prawa i granice innych oséb.
IV. Zdrowy styl zycia
o analizuje wtasne nawyki zdrowotne;
e potrafi opracowac plan poprawy wybranego elementu stylu zycia;
e zna zasady racjonalnego zywienia;
e rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej 1 regeneracji;

e rozpoznaje konsekwencje dlugotrwatego braku ruchu, niewtasciwego odzywiania i
niedoboru snu.

V. Profilaktyka uzaleznien
e rozpoznaje uzaleznienia od substancji oraz uzaleznienia behawioralne;
o analizuje przyczyny i konsekwencje zachowan uzalezniajacych;
e zna strategie zapobiegania uzaleznieniom,;
e potrafi podejmowac decyzje odporne na presj¢ grupy;
e wie, gdzie szuka¢ profesjonalnej pomocy.

VI. Bezpieczenstwo cyfrowe

krytycznie ocenia informacje dotyczace zdrowia zamieszczane w Internecie;
e rozpoznaje dezinformacj¢ 1 manipulacje;
e zna zasady ochrony danych osobowych i prywatnosci;
o analizuje wpltyw medidéw spolecznosciowych na funkcjonowanie cztlowieka;
e potrafi zaplanowac zasady higieny cyfrowe;.

VII. Pierwsza pomoc
e zna zasady postepowania w sytuacjach zagrozenia zycia 1 zdrowia;

e potrafi prawidtowo wezwac pomoc;



e zna podstawowe zasady resuscytacji kragzeniowo-oddechowe;;
e zna zasady korzystania z automatycznego defibrylatora zewnetrznego (AED);
e potrafi zastosowac¢ poznane zasady pierwszej pomocy w sytuacjach praktycznych;

e rozumie znaczenie szybkiego i wlasciwego dzialania dla ratowania zdrowia i zycia.

OGOLNE KRYTERIA OCENIANIA OSIAGNIEC UCZNIA
Ocena celujaca — 6
Uczen:
e posiada wiedz¢ wykraczajaca poza wymagania programowe;
e samodzielnie i tworczo wykorzystuje zdobyta wiedzg;
e potrafi zastosowac ja w sytuacjach praktycznych;
e analizuje problemy zdrowotne i proponuje racjonalne rozwigzania;
e samodzielnie wyszukuje i weryfikuje wiarygodne informacje;
o aktywnie i odpowiedzialnie uczestniczy w zajeciach;
e potrafi wspolpracowac z innymi;
o wykazuje wysokg §wiadomo$¢ odpowiedzialno$ci za zdrowie wlasne i1 innych.
Ocena bardzo dobra —5
Uczen:
e bardzo dobrze opanowal wymagane wiadomosci 1 umiej¢tnosci;
e samodzielnie wyjasnia omawiane zagadnienia;
e potrafi zastosowa¢ wiedz¢ w praktyce;
o prawidlowo analizuje sytuacje zwiazane ze zdrowiem i bezpieczenstwem;
e zna sposoby zapobiegania zagrozeniom;
o aktywnie uczestniczy w zaj¢ciach;
o prawidlowo wykonuje zadania praktyczne.
Ocena dobra — 4
Uczen:
e dobrze opanowal wickszos¢ wymaganych wiadomosci;
e poprawnie wyjasnia podstawowe pojecia;

e potrafi zastosowa¢ wiedz¢ w typowych sytuacjach;



e zna podstawowe zasady zdrowego stylu zycia i bezpieczenstwa;
e wykonuje zadania samodzielnie, cho¢ czasami wymaga niewielkiej pomocy;
e uczestniczy w zajeciach 1 wspdlpracuje z grupa.
Ocena dostateczna — 3
Uczen:
e opanowatl podstawowe wiadomosci 1 umiejetnosci;
e rozpoznaje najwazniejsze zagadnienia dotyczace zdrowia;
e potrafi zastosowa¢ wiedze w prostych, typowych sytuacjach;
e zpomocg nauczyciela wykonuje zadania praktyczne;
e zna podstawowe zasady bezpieczenstwa;
e podejmuje proby aktywnego uczestnictwa w zajeciach.
Ocena dopuszczajaca — 2
Uczen:
e opanowal niezbedne minimum wiadomosci 1 umiej¢tnosci;
e rozpoznaje podstawowe pojecia zwigzane ze zdrowiem,;
ez pomoca nauczyciela wykonuje proste zadania;
e zna wybrane podstawowe zasady bezpieczenstwa;
e podejmuje proby zastosowania zdobytej wiedzy w praktyce;
e wymaga wsparcia w samodzielnym rozwigzywaniu problemow.
Ocena niedostateczna — 1
Uczen:

e nie opanowal podstawowych wiadomosci 1 umiejetnosci niezb¢dnych do dalszego
ksztaltcenia;

e nie potrafi, nawet przy pomocy nauczyciela, wykona¢ podstawowych zadan;
e nie rozpoznaje podstawowych zasad dotyczacych bezpieczenstwa i ochrony zdrowia;

e nie podejmuje prob uzupetienia podstawowych brakow w wiedzy i1 umiejetnosciach.

FORMY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC UCZNIA
W zaleznos$ci od programu nauczania nauczyciel moze wykorzystywac:
e odpowiedzi ustne;

o krotkie sprawdziany i kartkowki;



e prace projektowe;

e zadania problemowe;

e (¢wiczenia praktyczne;

o scenki i symulacje sytuacji zyciowych;

e prace indywidualng i grupows;

e prezentacje;

o analize materialow zrodtowych;

e przygotowanie planu zdrowego stylu zycia;
e ¢wiczenia z zakresu pierwszej pomocy;

e samooceng i refleksje ucznia nad wtasnymi zachowaniami zdrowotnymi;
o aktywnos$¢ podczas zajec.

Przy ocenianiu nalezy szczeg6lnie uwzglednia¢ mozliwos$¢ praktycznego zastosowania
wiedzy, a nie wylacznie pamigciowe opanowanie informacji.

ZASADY DOSTOSOWANIA WYMAGAN

Wymagania edukacyjne nalezy dostosowac do indywidualnych potrzeb psychofizycznych 1
edukacyjnych ucznia, zgodnie z posiadang przez szkot¢ dokumentacjg oraz zaleceniami
specjalistow.

Dostosowanie moze obejmowac w szczegdlnosci:
e wydluzenie czasu pracy;
e zmniejszenie zakresu materiatlu do opanowania w okreslonym czasie;
e stosowanie prostszego jezyka polecen;
e umozliwienie odpowiedzi ustnej zamiast pisemne;j;
e dzielenie zadan na mniejsze etapy;
o wykorzystanie materiatéw wizualnych;
o umozliwienie dodatkowych ¢wiczen praktycznych;

e uwzglednienie indywidualnych mozliwosci ucznia podczas wykonywania ¢wiczen.
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