WYMAGANIA EDUKACYINE « EDUKACJA ZDROWOTNA

Wymagania szczegdtowe - klasa V W klasie V uczniowie poglebiaja wiedze o profilaktyce,
odzywianiu, zdrowiu psychicznym, relacjach i dojrzewaniu oraz ucza si¢ reagowania w sytuacjach
zagrozenia.

JAK CZYTAC WYMAGANIA Ponizsze efekty nalezy taczy¢ z ogdélnymi poziomami ocen 1-6
opisanymi w rozdziale 6.

Ocenie podlega stopien opanowania wiedzy 1 umiejg¢tnosci oraz ich zastosowanie, a nie prywatny
styl zycia ucznia.

1. Wartosci i postawy

e porzadkuje warto$ci sprzyjajace zdrowiu i wyjasnia zwigzek miedzy odpowiedzialnos$cia a
codziennymi wyborami;

e przyjmuje perspektywe drugiej osoby i proponuje zachowania

wspierajace dobro wspoélne;

® podaje przyklady optymizmu i sprawczosci sprzyjajacych zdrowiu.

2. Zdrowie fizyczne

e wyjasnia, czym sg nadwaga 1 otyto$¢, oraz omawia ich profilaktyke bez stygmatyzowania osob;
e rozroznia badania profilaktyczne 1 przesiewowe oraz wyjasnia pojecie grupy ryzyka;

® rozpoznaje wybrane objawy wymagajace konsultacji z osobg dorostg lub specjalista;

e wyjasnia znaczenie szczepien i podstawowe zasady pierwszej pomocy;

® opisuje wlasciwe postepowanie podczas napadu padaczkowego.

3. Aktywnos¢ fizyczna

e planuje tygodniowe formy aktywnosci odpowiednie do wieku, mozliwos$ci i zainteresowan;
e wyjasnia zwigzek aktywnosci fizycznej ze snem, stresem i profilaktyka nadwagi;

e stosuje zasady higieny snu, techniki relaksacyjne i ¢wiczenia oddechowe;

e promuje bezpieczng aktywnos¢ w grupie rowiesniczej lub rodzinie.

4. Odzywianie

e samodzielnie przygotowuje prosty, zbilansowany positek lub przekaske z zachowaniem zasad
higieny;

e porownuje etykiety produktow i korzysta z wiarygodnych narzg¢dzi do analizy sktadu;

® rozpoznaje oznaki psucia si¢ zywnosci i stosuje podstawowe zasady przechowywania;

® proponuje sposoby ograniczania marnowania Zywnosci.

5. Zdrowie psychiczne

® wyjasnia zalezno$¢ migdzy emocjami, myslami, objawami fizycznymi i zachowaniem;

® rozpoznaje czynniki chronigce zdrowie psychiczne oraz czynniki ryzyka;

e omawia przemoc fizyczng, psychiczna, rowiesnicza, cyberprzemoc i zaniedbanie oraz sposoby
reagowania;

® wyjasnia pojecie autoagresji i wskazuje sytuacje wymagajace niezwlocznej pomocy osoby
doroste;j;

e omawia potrzeby 0sob neuror6znorodnych, osob z niepelnosprawnosciami i oséb chorujgcych
przewlekle. 6. Zdrowie spoteczne

e omawia czynniki wplywajace na atmosfer¢ w rodzinie i sposoby dbania o relacje;

® opisuje wybrane zmiany w rodzinie, np. pojawienie si¢ rodzenstwa, chorobe, Smier¢, separacje,
rozwdd lub rodzicielstwo zastepcze, oraz wskazuje zrodta wsparcia;

e dba o granice wtasne i innych 0sob oraz odréznia konflikt od przemocy;

e ¢wiczy komunikat 'ja', aktywne stuchanie 1 asertywna odmowe.



7. Dojrzewanie

e wyjasnia réznic¢ miedzy dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscia psychiczna;

e omawia wptyw zmian zachodzacych w mozgu na emocje i zachowanie nastolatka;

® rozpoznaje zmiany mieszczace si¢ W normie rozwojowej oraz sytuacje wymagajace konsultacji;
e omawia podstawy cyklu miesigczkowego, jego wptyw na samopoczucie i mozliwe zaburzenia. 8.
Zdrowie $rodowiskowe

e sprawdza jako$¢ powietrza lub natgzenie halasu za pomoca odpowiedniego narzgdzia;

e interpretuje prosty komunikat o jakosci srodowiska i proponuje bezpieczne zachowanie;

e wyjasnia wybrane zwigzki miedzy zmiang klimatu a zdrowiem cztowieka;

e podejmuje proste dziatanie proekologiczne wspierajace zdrowie. 9. Internet i profilaktyka
uzaleznien

e rozpoznaje phishing, deepfake, kradziez tozsamosci, uwodzenie w sieci i szantaz;

e omawia korzys$ci i zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencja oraz wirtualng rzeczywistoscia;
e proponuje bezpieczny sposob reagowania na cyberprzemoc i niewlasciwe tresci;

e formutuje argumenty przeciw zazywaniu substancji psychoaktywnych i spozywaniu napojow
energetyzujacych.

Obowigzkowe doswiadczenie edukacyjne Uczen realizuje co najmniej jedno dziatanie, np.
przygotowuje i analizuje prosty zdrowy positek, tworzy komiks lub plakat o granicach osobistych
albo opracowuje instrukcje reagowania na wybrane zagrozenie cyfrowe.



