Wymagania edukacyjne dla klasy IV

Ocena celujgca — 6

Uczen:

wyjasnia pojecie zdrowia 1 szczegdélowo omawia jego wymiar fizyczny, psychiczny i
spoteczny oraz wskazuje zaleznosci migdzy nimi;

analizuje wptyw stylu zycia, srodowiska, relacji, odzywiania, aktywnoSci fizycznej, snu i
korzystania z technologii na zdrowie;

samodzielnie ocenia zachowania jako prozdrowotne lub ryzykowne i uzasadnia swoje
stanowisko;

wyjasnia znaczenie profilaktyki, badan kontrolnych i leczenia oraz potrafi wskazaé
konsekwencje ich zaniedbywania;

samodzielnie i prawidtowo stosuje zasady higieny oraz potrafi wyjasni¢ ich znaczenie;
rozpoznaje niepokojace objawy 1 wlasciwie okresla, kiedy oraz do kogo nalezy zwroci¢ si¢ o
pomoc;

potrafi przygotowac si¢ do wizyty u lekarza lub dentysty i wyjasni¢, dlaczego okreslone
informacje sg istotne;

zna zasady pierwszej pomocy, prawidlowo reaguje w sytuacjach zagrozenia, potrafi wezwac
pomoc pod numerem 112 i przekaza¢ niezbedne informacje;

samodzielnie analizuje sktady i warto$ci odzywcze produktow, porownuje je i uzasadnia
wyboér korzystniejszego produktu;

wyjasnia znaczenie prawidlowego nawodnienia i potrafi oceni¢ codzienne wybory dotyczace
napojow;

rozpoznaje i nazywa emocje, analizuje ich wptyw na ciato, mysli i zachowanie oraz dobiera
odpowiednie sposoby radzenia sobie z nimi;

zna rézne sposoby radzenia sobie ze stresem i potrafi dobra¢ je do konkretnej sytuacji;
potrafi udzieli¢ podstawowego wsparcia emocjonalnego i wlasciwie reaguje w sytuacjach
wymagajacych pomocy osoby dorostej;

rozpoznaje przemoc, cyberprzemoc, hejt, grooming, phishing, deepfake i inne zagrozenia
cyfrowe oraz proponuje bezpieczne sposoby reagowania;

analizuje wptyw korzystania z ekranow na zdrowie, sen, koncentracj¢ i relacje oraz potrafi
zaproponowac¢ zasady higieny cyfrowe;;

$wiadomie ocenia szanse i zagrozenia zwigzane z Al i VR;

zna znaczenie aktywnosci fizycznej i snu oraz potrafi zaplanowac bezpieczne dzialania
sprzyjajace zdrowiu;

analizuje wptyw hatasu na zdrowie i proponuje dziatania ograniczajace jego negatywne
skutki;

samodzielnie i odpowiedzialnie planuje oraz realizuje projekty, wyszukuje i ocenia
informacje, wspolpracuje z zespotem i prezentuje efekty pracy;

rozumie zmiany zachodzace podczas dojrzewania, szanuje r6znorodnos¢ tempa rozwoju oraz
prawo kazdego cztowieka do prywatnosci i szacunku;

samodzielnie wykorzystuje wiedz¢ w nowych, problemowych i fikcyjnych sytuacjach;
poprawia wlasne btedy, korzysta z informacji zwrotnej i wykazuje bardzo wysoki poziom
samodzielnosci.

Ocena bardzo dobra — 5

Uczen:

wyjasnia pojecie zdrowia 1 zna jego podstawowe wymiary;



e wskazuje najwazniejsze czynniki wptywajace na zdrowie i odroznia zachowania

prozdrowotne od ryzykownych;

rozumie znaczenie profilaktyki, badan i leczenia;

rozpoznaje podstawowe narzady i uktady cztowieka oraz zna ich ogoélne funkcje;

prawidlowo stosuje zasady codziennej higieny i potrafi opisa¢ prawidtowe mycie rak i zgbow;

rozpoznaje niepokojace objawy i wie, kiedy nalezy poinformowac¢ dorostego lub

skonsultowac si¢ z lekarzem;

wie, jak przygotowac si¢ do wizyty u lekarza lub dentysty;

zna zasady bezpieczenstwa i pierwszej pomocy oraz potrafi prawidtowo wezwaé pomoc pod

numerem 112;

wyjasnia znaczenie picia wody 1 wskazuje ja jako podstawowy napoj;

rozpoznaje produkty korzystne dla zdrowia i stosuje zasady prostego, zdrowego zywienia;

odczytuje podstawowe informacje z etykiet i porownuje produkty;

rozpoznaje i nazywa emocje oraz opisuje ich wpltyw na zachowanie;

zna i stosuje bezpieczne sposoby radzenia sobie ze stresem i trudnymi emocjami;

wie, jak udzieli¢ podstawowego wsparcia emocjonalnego i kiedy zwrdcic si¢ o pomoc;

rozpoznaje rozne formy przemocy i zna sposoby bezpiecznego reagowania;

stosuje podstawowe zasady komunikacji, asertywnosci i rozwigzywania konfliktow bez

przemocy;

e wyjasnia zasady higieny cyfrowej i zna wptyw ekrandéw na zdrowie, sen, koncentracje i
relacje;

® rozpoznaje najwazniejsze zagrozenia w Internecie i zna zasady bezpiecznego reagowania;

e zna korzysci plynace z aktywnosci fizycznej i znaczenie snu;

e potrafi dobra¢ bezpieczng aktywno$¢ do warunkéw oraz zna zasady higieny snu i zalecang
dtugosc¢ snu dla dzieci w wieku szkolnym;

e rozumie wptyw halasu na zdrowie i zna sposoby ochrony stuchu;

e odpowiedzialnie wykonuje powierzone zadania podczas projektow i wspolpracuje z grupa;

e zna naturalne zmiany zachodzace podczas dojrzewania i rozumie, Ze tempo rozwoju jest
indywidualne;

e szanuje prywatnosc¢ i cialo swoje oraz innych osob;

e samodzielnie wykonuje zadania i potrafi zastosowa¢ poznane zasady w nowych, ale
podobnych sytuacjach;

e poprawia bledy i korzysta z informacji zwrotne;.

Ocena dobra — 4
Uczen:

definiuje zdrowie i wymienia jego podstawowe wymiary;

wskazuje najwazniejsze czynniki wpltywajace na zdrowie;

rozroznia podstawowe zachowania prozdrowotne i ryzykowne;

zna znaczenie profilaktyki, badan i leczenia;

rozpoznaje podstawowe narzady i uklady cztowieka oraz zna ich najwazniejsze funkcje;
zna zasady higieny osobistej i potrafi opisa¢ podstawowe czynnosci higieniczne;
rozpoznaje wybrane niepokojace objawy i wie, ze nalezy poinformowac o nich dorostego;
zna podstawowe zasady przygotowania do wizyty u lekarza lub dentysty;

zna numer 112 i podstawowe zasady wzywania pomocy;

wie, dlaczego nalezy pi¢ wodg i zna podstawowe zasady zdrowego odzywiania;
rozpoznaje podstawowe informacje na etykiecie produktu;

potrafi wskaza¢ korzystniejszy z dwoch produktow, cho¢ nie zawsze potrafi szczegotowo
uzasadnic¢ swoj wybor;

rozpoznaje podstawowe emocje i zna sposoby radzenia sobie ze stresem;

wie, kiedy nalezy zwrécic si¢ o pomoc do zaufanego dorostego;

rozpoznaje podstawowe formy przemocy i zna wtasciwe sposoby reagowania;

zna podstawowe zasady komunikacji i asertywnosci;



zna podstawowe zagrozenia zwigzane z Internetem i korzystaniem z urzadzen cyfrowych;
zna zasady ograniczania czasu ekranowego;

wymienia korzy$ci wynikajace z aktywnosci fizycznej i snu;

zna zalecang dtugo$¢ snu oraz podstawowe zasady higieny snu;

rozumie, ze hatas moze szkodzi¢ zdrowiu i zna podstawowe sposoby ochrony stuchu;
wykonuje przydzielone zadania w projekcie i wspolpracuje z grupa;

zna podstawowe zmiany zachodzace podczas dojrzewania i rozumie potrzebg szacunku
wobec innych;

wykonuje zadania samodzielnie, a po wskazéwce potrafi poprawié¢ bledy i zastosowa¢é
wlasciwa zasade.

Ocena dostateczna — 3

Uczen:

wyjasnia w prosty sposob, czym jest zdrowie;

wymienia podstawowe wymiary zdrowia;

wskazuje kilka czynnikéw wplywajacych na zdrowie;

rozpoznaje podstawowe zachowania zdrowe i ryzykowne;

zna podstawowe zasady profilaktyki;

rozpoznaje najwazniejsze narzady i uktady cztowieka;

zna podstawowe zasady higieny;

wie, ze niepokojace objawy nalezy zglasza¢ dorostemu;

zna numer 112;

z pomoca potrafi wskaza¢ podstawowe dziatania w sytuacji zagrozenia;
wie, ze woda jest wazna dla organizmu,

rozpoznaje podstawowe produkty korzystne dla zdrowia;

z pomoca odczytuje wybrane informacje z etykiety;

rozpoznaje podstawowe emocje;

wymienia kilka bezpiecznych sposobow radzenia sobie ze stresem,;
wie, ze w trudnej sytuacji mozna zwroci¢ si¢ do zaufanego dorostego;
rozpoznaje podstawowe przyktady przemocy i cyberprzemocy;

zna podstawowe zasady bezpiecznego korzystania z Internetu;

wie, ze nadmierne korzystanie z ekranow moze by¢ niekorzystne dla zdrowia;
wymienia podstawowe korzysci aktywno$ci fizycznej i snu;

zna podstawowe zasady higieny snu;

wie, ze halas moze szkodzi¢ stuchowi;

uczestniczy w pracy grupowej i wykonuje przydzielone proste zadania;
zna podstawowe informacje dotyczace dojrzewania;

rozumie, ze kazdy czlowiek ma prawo do szacunku i prywatnosci;
wykonuje proste zadania, korzystajac ze wskazowek nauczyciela, i z pomocg poprawia
popelnione bledy.

Ocena dopuszczajaca — 2

Uczen:

rozpoznaje pojecie zdrowia i potrafi podac prosty przyktad dbania o zdrowie;
Z pomoca wymienia podstawowe czynniki wplywajace na zdrowie;
rozpoznaje wybrane zachowania zdrowe i ryzykowne;

rozpoznaje podstawowe czesci ciala i wybrane narzady;

zna podstawowe zasady higieny osobistej;

wie, ze w razie niepokojacych objawow nalezy powiedzie¢ o nich dorostemu;
zna numer alarmowy 112;

z pomoca wskazuje, ze w sytuacji zagrozenia nalezy wezwac pomoc;



e rozpoznaje wod¢ jako zdrowy napoj;

e wskazuje wybrane produkty korzystne dla zdrowia;

e 7z pomocg odczytuje proste informacje z etykiety;

® rozpoznaje podstawowe emocje;

e wskazuje przynajmniej jeden bezpieczny sposob radzenia sobie z trudnymi emocjami;

e wie, Ze W sytuacji przemocy, silnego lgku lub innego zagrozenia nalezy zwroci¢ si¢ do
zaufanego dorostego;

e rozpoznaje wybrane zachowania przemocowe i niebezpieczne sytuacje w sieci;

e zna podstawowg zasad¢ bezpiecznego korzystania z Internetu;

e wie, ze ruch i sen sg potrzebne dla zdrowia;

e 7zna podstawowa zasade higieny snu;

e wie, ze nadmierny halas moze szkodzi¢;

e 7z pomoca wykonuje przydzielone zadanie podczas pracy w grupie;

e rozpoznaje, ze podczas dojrzewania zachodzg zmiany w ciele;

e rozumie, ze nalezy szanowac ciato i prywatno$¢ swoje oraz innych;

e wykonuje najprostsze zadania z pomoca nauczyciela i potrafi wskaza¢ osobe, do ktorej

mozna zwrocié sie o pomoc.

Wymagania edukacyjne dla klasy V

Ocena celujgca — 6
Uczen:

e wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig, oraz analizuje zaleznosci migdzy stylem zycia,
codziennymi wyborami, snem, aktywnoscig fizyczng, odzywianiem, relacjami i
samopoczuciem;

e samodzielnie ocenia zachowania sprzyjajace zdrowiu i zachowania ryzykowne oraz
uzasadnia ich wplyw na zdrowie;
planuje realne dziatania prozdrowotne i potrafi oceni¢ ich skuteczno$¢;
wyjasnia znaczenie zdrowia psychicznego i dobrostanu oraz analizuje czynniki chronigce
zdrowie psychiczne;

e rozpoznaje emocje, ich sygnaly w ciele, myslach i zachowaniu oraz wyjasnia wptyw stresu na
funkcjonowanie czlowieka;

e samodzielnie dobiera i stosuje odpowiednie techniki radzenia sobie z napigciem i trudnymi
emocjami;

e prawidlowo stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej i potrafi ocenic, kiedy konieczne
jest skierowanie osoby po pomoc dorostego lub specjalisty;

e Swiadomie stosuje komunikacj¢ werbalng i niewerbalna, aktywnie stucha oraz spokojnie i
jasno wyraza swoje potrzeby;

e buduje realistyczny obraz siebie, opierajac go na mocnych stronach, wysitku i postepach, oraz
analizuje negatywne skutki nadmiernego porownywania si¢;

e wyjasnia, czym s3 zachowania autoagresywne, rozpoznaje sytuacje wymagajace pomocy i
wie, jak bezpiecznie uruchomic wsparcie;

® rozpoznaje sytuacje wymagajgce pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej lub
psychiatrycznej i potrafi wskaza¢ wlasciwy sposob jej uzyskania;

e analizuje szkodliwy wptyw alkoholu, nikotyny i napojow energetyzujacych na rozwijajacy si¢
organizm i uktad nerwowy;



rozpoznaje presj¢ grupy i zachowania ryzykowne oraz samodzielnie formuluje skuteczna,
asertywng odmowe;

rozpoznaje rézne zagrozenia internetowe i potrafi zaproponowac wilasciwe dzialania
chronigce siebie 1 innych;

rozpoznaje niewlasciwe zachowania w relacjach, w tym presje, kontrolowanie, wykluczanie,
naruszanie granic i przemoc, oraz analizuje sposoby bezpiecznego reagowania;

swobodnie rozrdznia postawe asertywng, agresywna i ulegla oraz tworzy komunikaty
chronigce wiasne potrzeby i granice;

okazuje szacunek osobom roéznigcym si¢ pod wzgledem kulturowym, jezykowym,
spotecznym i neurorozwojowym oraz potrafi wyjasni¢, dlaczego potrzebna jest empatia i
dostosowanie sposobu komunikacji;

zna i stosuje podstawowe zasady bezpiecznego reagowania podczas napadu padaczkowego;
rozpoznaje rézne formy przemocy i zaniedbania oraz potrafi zaproponowac bezpieczny
sposob dziatania zarowno osoby doswiadczajacej przemocy, jak i1 $wiadka;

samodzielnie stosuje zasady Talerza Zdrowego Zywienia i potrafi zaplanowa¢ zbilansowany
jadtospis Iub positek;

rozumie znaczenie regularnego odzywiania, warzyw, owocow 1 wody oraz ograniczania
produktow niekorzystnych dla zdrowia;

$wiadomie dobiera wielkos¢ porcji do wlasnych potrzeb, bez pordéwnywania si¢ z innymi;
rozpoznaje podstawowe sktadniki odzywcze 1 wyjasnia ich znaczenie;

samodzielnie i1 bezpiecznie przygotowuje prosty, warto$ciowy positek lub przekaske;
wskazuje zwigzki miedzy sposobem odzywiania, higieng jamy ustnej i profilaktyka
prochnicy;

analizuje korzys$ci wynikajgce z aktywnosci fizycznej dla r6znych uktadow organizmu,
mozgu, koncentracji i samopoczucia;

samodzielnie dobiera bezpieczng form¢ ruchu, stroj i wyposazenie do warunkow;

rozsadnie wykorzystuje technologie wspierajace aktywnosc¢ fizyczna;

wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i psychicznego oraz samodzielnie planuje
prawidlowy rytuat wyciszenia przed snem,;

analizuje wptyw urzadzen elektronicznych na jako$¢ snu;

analizuje wptyw jakosci powietrza, wody, terenéw zielonych i zmian klimatu na zdrowie;
faczy przyczyny srodowiskowe z mozliwymi skutkami zdrowotnymi i proponuje konkretne
dziatania poprawiajace jako$¢ otoczenia;

rozumie czynniki wplywajace na atmosfer¢ w rodzinie i potrafi wskaza¢ sposoby budowania
wigzi;

rozumie rézne zmiany zachodzace w rodzinie, potrafi nazwac zwigzane z nimi emocje i
wskaza¢ bezpieczne sposoby uzyskania wsparcia;

odpowiedzialnie wspotpracuje w projekcie, potrafi planowac prace, rozwigzywac problemy,
szuka¢ kompromisu i bierze odpowiedzialnos¢ za wspolny efekt;

szczegotowo opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne zmiany zachodzace
podczas dojrzewania;

wyjasnia wplyw zmian zachodzacych w mdzgu nastolatka na emocje, zachowanie i
impulsywnos¢;

wyjasnia r6znic¢ mi¢dzy dojrzewaniem fizycznym a dojrzato$cia psychiczna;

rozpoznaje typowe i nietypowe sytuacje zwigzane z dojrzewaniem oraz wie, kiedy nalezy
skonsultowac je z zaufanym dorostym lub lekarzem;

zna zasady higieny skory, catego ciata i narzadow piciowych w okresie dojrzewania;

zna zasady stosowania §rodkow higienicznych zwigzanych z miesigczkowaniem;



szanuje roznorodno$¢ rozwoju, nie poréwnuje ani nie wySmiewa innych oséb i potrafi
uzasadni¢ znaczenie prywatnosci oraz szacunku;

samodzielnie wykonuje zadania, poprawia btedy, korzysta z informacji zwrotnej i potrafi
zastosowaé wiedze w nowych, problemowych sytuacjach.

Ocena bardzo dobra — 5

Uczen:

wyjasnia znaczenie zdrowia i codziennych wyborow dla funkcjonowania cztowieka;
wskazuje wptyw stylu zycia, snu, ruchu, odzywiania i relacji na zdrowie;

rozroznia zachowania prozdrowotne i ryzykowne;

potrafi zaplanowac prosty, realny krok prozdrowotny i wyjasni¢ jego znaczenie;
wyjasnia pojgcie zdrowia psychicznego i dobrostanu oraz wymienia czynniki pomagajace je
chronig;

rozpoznaje i nazywa emocje oraz opisuje ich wptyw na ciato, mysli i zachowanie;
wyjasnia wplyw stresu na funkcjonowanie i zna skuteczne sposoby obnizania napigcia;
stosuje podstawowe techniki oddechowe, ruch, odpoczynek, rozmowe i uwaznos¢;

zna i stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej;

wie, kiedy nalezy zwréci¢ si¢ o pomoc do zaufanego dorostego Iub specjalisty;
rozpoznaje komunikacje werbalng i niewerbalng, stosuje aktywne stuchanie i spokojnie
wyraza potrzeby;

Zna swoje mocne strony i rozumie negatywne skutki nadmiernego porownywania sig;
wyjasnia, czym sg zachowania autoagresywne i wie, gdzie szuka¢ pomocy;

omawia szkodliwy wptyw alkoholu, nikotyny i napojow energetyzujacych na mtody
organizm;

rozpoznaje zachowania ryzykowne zwigzane z uzywkami i presja grupy;

stosuje prosta, asertywna odmowg;

rozpoznaje podstawowe zagrozenia internetowe i zna sposoby bezpiecznego reagowania;
rozpoznaje niewlasciwe zachowania w relacjach i zna sposoby ochrony wtasnych granic;
prawidtowo rozréznia zachowanie asertywne, agresywne i ulegle;

okazuje szacunek wobec réznorodnosci;

zna podstawowe potrzeby 0sob z trudnos$ciami neurorozwojowymi i wie, jak zachowac si¢
wobec nich z szacunkiem;

zna zasady bezpiecznego reagowania podczas napadu padaczkowego;

rozpoznaje przemoc fizyczng, psychiczna, rowiesniczg i cyberprzemoc oraz zaniedbanie;
potrafi wskazac¢ bezpieczne dziatania osoby doswiadczajacej przemocy i $wiadka;
stosuje zasady Talerza Zdrowego Zywienia;

rozumie znaczenie regularnych positkow, warzyw, owocow i wody;

zna podstawowg role sktadnikow odzywczych;

potrafi zaplanowac i bezpiecznie przygotowac prosty positek lub przekaske;

zna zasady Zywienia sprzyjajgce profilaktyce prochnicys;

wymienia korzys$ci aktywnosci fizycznej dla organizmu i samopoczucia;

dobiera bezpieczng aktywnos$¢ i stroj do warunkows;

potrafi zaproponowac¢ aktywng przerwe i proste ¢wiczenia;

zna zasady rozsadnego korzystania z technologii wspierajacych aktywno$¢;

wyjasnia znaczenie snu i zna zasady higieny snu;

zna niekorzystny wplyw urzadzen elektronicznych przed snem;



potrafi zaplanowac prosty sposob wyciszenia przed snem;

wyjasnia wplyw jakosci powietrza, wody i terendw zielonych na zdrowie;

potrafi sprawdzi¢ jako$¢ powietrza w wiarygodnym zrodle;

taczy wybrane czynniki srodowiskowe ze skutkami zdrowotnymi;

wskazuje sposoby dbania o jakos¢ najblizszego otoczenia;

zna czynniki wplywajace na atmosfer¢ w rodzinie i sposoby budowania wiezi;

rozpoznaje emocje zwigzane ze zmianami w rodzinie i zna sposoby szukania wsparcia;
odpowiedzialnie wykonuje swojg cze$¢ zadania podczas projektu i wspolpracuje z zespotem;
opisuje najwazniejsze zmiany zachodzace podczas dojrzewania;

rozumie, ze tempo dojrzewania jest indywidualne;

wyjasnia podstawowe zmiany zachodzgce w mozgu nastolatka;

rozroznia dojrzewanie fizyczne i dojrzato$¢ psychiczna;

wie, kiedy nietypowe lub niepokojace zmiany wymagaja rozmowy z dorostym lub konsultacji
medyczne;j;

stosuje zasady higieny w okresie dojrzewania;

zna podstawowe zasady stosowania podpasek i tamponow;

odnosi si¢ z szacunkiem do zmian zachodzacych u innych;

samodzielnie wykonuje zadania i potrafi zastosowaé poznane zasady w nowych,
podobnych sytuacjach.

Ocena dobra — 4

Uczen:

wyjasnia w prosty sposob, dlaczego zdrowie jest wazne;

wskazuje podstawowe czynniki wptywajace na zdrowie;

rozroznia zachowania sprzyjajace zdrowiu i zachowania ryzykowne;
potrafi wskaza¢ prosty sposob poprawy wlasnych nawykow;

zna pojecie zdrowia psychicznego i dobrostanu;

rozpoznaje podstawowe emocje i opisuje ich wptyw na zachowanie;
zna podstawowe sposoby radzenia sobie ze stresem;

wie, jak udzieli¢ podstawowego wsparcia emocjonalnego;

wie, kiedy nalezy zwréci¢ si¢ do zaufanego dorostego;

zna zasady aktywnego stuchania i spokojnego wyrazania potrzeb;
potrafi wskaza¢ swoje mocne strony;

zna podstawowe informacje dotyczace autoagresji i wie, gdzie szuka¢ pomocy;
zna szkodliwy wptyw alkoholu, nikotyny i napojow energetyzujacych;
rozpoznaje podstawowe sytuacje zwigzane z presja grupy;

potrafi sformutowac prosta odmowe;

rozpoznaje cyberprzemoc, kontakt z nieznajomymi i ryzyko nadmiernego korzystania z
Internetu;

zna sposoby zglaszania zagrozen;

rozpoznaje podstawowe niewlasciwe zachowania w relacjach;
rozroznia postawe asertywna, agresywna i ulegta;

zna podstawowe zasady poszanowania granic;

okazuje szacunek osobom ro6znigcym si¢ od siebie;

zna podstawowe zasady zachowania podczas napadu padaczkowego;
rozpoznaje podstawowe formy przemocy i zna sposoby reagowania;



stosuje podstawowe zasady zdrowego odzywiania;

zna zasady Talerza Zdrowego Zywienia;

rozumie znaczenie wody, warzyw, owocow i regularnych positkow;

rozpoznaje podstawowe sktadniki odzywcze;

potrafi z pomoca zaplanowac prosty posilek i bezpiecznie go przygotowac;

zna podstawowe zasady profilaktyki prochnicy;

wymienia korzys$ci aktywnosci fizyczne;j;

zna podstawowe zasady bezpieczenstwa podczas ruchu,

potrafi zaproponowac proste ¢wiczenia podczas aktywnej przerwy;

zna znaczenie snu i podstawowe zasady higieny snu;

wie, ze urzadzenia elektroniczne przed snem moga pogarszac jakosc¢ snu;

zna podstawowe zalezno$ci miedzy §rodowiskiem a zdrowiem;

potrafi sprawdzi¢ jako$¢ powietrza przy pomocy wskazanej aplikacji lub strony;
zna sposoby dbania o §rodowisko;

zna podstawowe prawa i obowigzki dziecka oraz rodzicow;

wskazuje sposoby dbania o wig¢zi rodzinne;

rozpoznaje emocje zwigzane ze zmianami w rodzinie;

wspotpracuje w grupie i wykonuje powierzong cze$¢ projektu;

zna podstawowe zmiany zachodzace podczas dojrzewania;

rozumie indywidualne tempo rozwoju;

zna podstawowe informacje o zmianach zachodzacych w mozgu nastolatka;
rozumie réznic¢ mi¢dzy dojrzewaniem fizycznym a psychicznym,;

zna podstawowe zasady higieny w okresie dojrzewania;

wie, ze niepokojace objawy wymagaja rozmowy z dorostym lub konsultacji lekarskiej;
wykonuje zadania w wiekszo$ci samodzielnie, a po wskazowce potrafi poprawi¢ bledy.

Ocena dostateczna — 3

Uczen:

wie, ze zdrowie jest wazng warto$cig i wymienia podstawowe czynniki wplywajace na
zdrowie;

rozpoznaje podstawowe zachowania zdrowe i ryzykowne;

potrafi wskaza¢ jeden prosty sposob dbania o zdrowie;

rozpoznaje podstawowe emocje;

wie, ze stres moze wptywac na ciato i zachowanie;

wymienia kilka bezpiecznych sposobow radzenia sobie z napi¢ciem;

wie, ze osobie w trudnej sytuacji nalezy zapewnic¢ wsparcie i w razie potrzeby powiadomié
dorostego;

zna podstawowe zasady komunikacji;

potrafi wskaza¢ swoje mocne strony;

wie, ze autoagresja jest zachowaniem wymagajgcym pomocy;

zna podstawowe zagrozenia zwigzane z uzywkami i Internetem;

rozpoznaje wybrane zachowania ryzykowne;

z pomocg formutuje prosta odmowe;

rozpoznaje podstawowe przyklady przemocy, cyberprzemocy i naruszania granic;



wie, ze nalezy szanowa¢ ré6znorodnosc¢;

zna podstawowg zasade bezpiecznego zachowania podczas napadu padaczkowego;
zna podstawowe zasady zdrowego odzywiania;

rozpoznaje najwazniejsze grupy produktéow w Talerzu Zdrowego Zywienia;
wie, ze nalezy pi¢ wodg i regularnie spozywac positki;

rozpoznaje podstawowe sktadniki odzywcze;

zna podstawowe zasady higieny jamy ustnej;

wymienia podstawowe korzysci aktywnosci fizycznej;

zna podstawowe zasady bezpieczenstwa podczas ruchu;

potrafi wskaza¢ przyktadowe ¢wiczenie na aktywna przerwe;

wie, dlaczego sen jest wazny;

zna podstawowe zasady higieny snu;

wie, ze urzadzenia elektroniczne mogg niekorzystnie wptywac na sen;

wie, ze jako$¢ powietrza i wody wptywa na zdrowie;

z pomocg potrafi sprawdzi¢ jako$¢ powietrza;

wymienia podstawowe sposoby dbania o srodowisko;

zna podstawowe zasady budowania dobrych relacji rodzinnych;

wie, ze zmiany w rodzinie moga powodowac rézne emocje;

uczestniczy w pracy zespotowej i wykonuje proste zadania;

wymienia podstawowe zmiany zachodzace podczas dojrzewania;

wie, ze tempo dojrzewania jest rézne u rd6znych osob;

zna podstawowe zasady higieny w okresie dojrzewania;

wie, ze w razie niepokojacych objawow nalezy zwrdcic si¢ do dorostego;
wykonuje proste zadania z pomoca nauczyciela i korzysta ze wskazéwek przy
poprawianiu bledow.

Ocena dopuszczajaca — 2

Uczen:

wie, ze nalezy dbac o zdrowie;

z pomoca wskazuje podstawowe czynniki wptywajace na zdrowie;
rozpoznaje wybrane zachowania korzystne i niekorzystne dla zdrowia;
potrafi wskaza¢ prosty sposob dbania o siebie;

rozpoznaje podstawowe emocje;

zna przynajmniej jeden bezpieczny sposob radzenia sobie ze stresem;
wie, ze w trudnej sytuacji nalezy powiedzie¢ o problemie zaufanemu dorostemu;
rozpoznaje podstawowe zagrozenia zwigzane z uzywkami i Internetem;
wie, ze mozna odmowi¢ udzialu w ryzykownym zachowaniu;
rozpoznaje wybrane przyktady przemocy i naruszania granic;

wie, ze nalezy szanowa¢ innych ludzi i ich réznice;

zna podstawowe zasady zdrowego odzywiania;

rozpoznaje wodg jako korzystny dla zdrowia napdj;

wskazuje wybrane produkty korzystne dla zdrowia;

wie, ze ruch i sen sa potrzebne dla zdrowia;

zna podstawowg zasade bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej;
wie, ze urzadzenia elektroniczne mogg utrudniaé zasypianie;

wie, ze zanieczyszczenie srodowiska moze wplywac na zdrowie;



z pomoca potrafi wskaza¢ sposob dbania o otoczenie;

zna podstawowe zasady szacunku i wspolpracy w rodzinie;

wie, ze w rodzinie mogg zachodzi¢ rézne zmiany i ze mozna wtedy szuka¢ pomocy;
z pomoca wykonuje przydzielone zadanie w grupie;

rozpoznaje, ze w okresie dojrzewania zmienia si¢ ciato;

wie, ze kazdy rozwija si¢ w swoim tempie;

zna podstawowe zasady higieny;

wie, ze niepokojace problemy zdrowotne nalezy zglosi¢ dorostemu;

wykonuje najprostsze zadania z wyrazna pomocg i podejmuje préby uzupelniania
brakow.

Wymagania edukacyjne dla klasy VI

Ocena celujgca — 6
Uczen:

e wyjasnia znaczenie zdrowia, odpowiedzialnie podejmuje decyzje zdrowotne i krytycznie
ocenia wiarygodnos$¢ informacji oraz zrodet;

e analizuje zasady profilaktyki, zdrowego stylu Zycia, zapobiegania nadwadze i otyto$ci oraz
znaczenie badan i szczepien;

e rozpoznaje objawy choroby, wlasciwie ocenia sytuacje wymagajace pomocy i prawidtowo
udziela pierwszej pomocy oraz wzywa shuzby ratunkowe;

e planuje aktywnosc¢ fizycznag, aktywne przerwy, bezpieczny wypoczynek i odpowiednig
regeneracje;

e wyjasnia znaczenie snu, odpoczynku i higieny oraz analizuje czynniki wptywajace na jakos¢
snu;

e samodzielnie dobiera ¢wiczenia ruchowe, oddechowe, rozciagajace i relaksacyjne do
okreslonego celu;

e komponuje wartosciowe positki, analizuje etykiety i krytycznie ocenia suplementy,
energetyki, modne diety oraz produkty obiecujgce szybkie efekty;

e stosuje zasady bezpiecznego przechowywania Zywnosci, ograniczania zatru¢ i marnowania
jedzenia;

e Swiadomie stosuje higieng cyfrowa, rozpoznaje zagrozenia w sieci 1 bezpiecznie korzysta z Al
oraz wirtualnej rzeczywistosci;

e chroni prywatno$¢, rozpoznaje manipulacje, cyberprzemoc i inne zagrozenia oraz wie, jak
zabezpieczy¢ dowody i uzyska¢ pomoc;

e analizuje skutki uzywek i zachowan nalogowych, rozpoznaje presj¢ rowiesniczg oraz stosuje
asertywng odmowe i bezpieczne sposoby radzenia sobie z napi¢ciem;

e rozumie zalezno$ci migdzy myslami, emocjami, reakcjami ciata i zachowaniem oraz stosuje
sposoby radzenia sobie z emocjami;

e buduje realistyczng samoocene, krytycznie ocenia wptyw mediow i reklam oraz stosuje
zasady pierwszej pomocy emocjonalnej;

® rozpoznaje potrzeby, granice i formy nacisku, komunikuje si¢ asertywnie, odréznia konflikt
od przemocy i reaguje w sposob bezpieczny;

e zna znaczenie rodziny, wi¢zi i wzajemnego wsparcia oraz rozumie potrzeby osob z roznymi
trudnosciami, niepelnosprawnosciami i chorobami;



e wyjasnia zmiany fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoleczne zachodzace w okresie
dojrzewania, szanuje réznice indywidualne i zna zasady higieny;

e analizuje wptyw $rodowiska na zdrowie, korzysta z wiarygodnych danych i planuje dziatania
proekologiczne;

e samodzielnie planuje, realizuje i prezentuje projekt dotyczacy zdrowia, ocenia zrodta,
wyciaga wnioski i odpowiada za swoja prace;

e dokonuje refleksji nad wlasnym dziataniem, poprawia bt¢dy, korzysta z informacji zwrotne;j,
tworzy realny plan dalszego dbania o zdrowie i potrafi wyjasni¢ tok swojego rozumowania.

Ocena bardzo dobra -5
Uczen:

wyjasnia znaczenie zdrowia i odpowiedzialno$ci za wtasne decyzje;
rozpoznaje wiarygodne zrodta informacji dotyczacych zdrowia;
wyjasnia poje¢cia nadwagi i otytoSci oraz zna ich podstawowe czynniki ryzyka i sposoby
zapobiegania;
e rozpoznaje objawy choroby, prawidtowo mierzy temperaturg i wie, kiedy nalezy
skonsultowac si¢ z lekarzem;
zna znaczenie badan profilaktycznych i przesiewowych oraz pojecie grupy ryzyka;
wyjasnia znaczenie szczepien ochronnych;
potrafi przygotowac si¢ do wizyty u lekarza lub stomatologa i przekaza¢ informacje o swoim
stanie zdrowia;
zna i stosuje zasady pierwszej pomocy oraz prawidtowo wzywa pomoc;
wyjasnia korzysci aktywnosci fizycznej 1 skutki dlugiego siedzenia;
potrafi zaplanowac¢ aktywng przerwe i dobra¢ bezpieczng aktywno$¢ do warunkow;
zna zasady bezpiecznej aktywnosci na $wiezym powietrzu i wlasciwego doboru stroju;
wyjasnia znaczenie snu i odpoczynku oraz zna czynniki utrudniajgce zasypianie;
stosuje proste ¢wiczenia ruchowe, oddechowe, rozciggajace i relaksacyjne;
komponuje positki zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia;
rozumie znaczenie regularnego odzywiania, nawodnienia i sktadnikow odzywczych;

odczytuje etykiety produktow i rozpoznaje sktad, warto$¢ odzywcza, alergeny oraz
oznaczenia;

zna zagrozenia zwigzane z suplementami, energetykami i modnymi dietami;

zna zasady bezpiecznego przechowywania Zywnosci 1 zapobiegania zatruciom;

stosuje zasady higieny cyfrowej i zna wptyw ekranéw na wzrok, postawe, sen i relacje;
potrafi zaplanowac¢ ograniczenie czasu korzystania z urzadzen;

roZpoznaje najwazniejsze zagrozenia internetowe i zna zasady bezpiecznego reagowania;
zna podstawowe zasady bezpiecznego korzystania z Al 1 VR;

wie, jak chroni¢ prywatnos¢ i reagowac na niebezpieczne kontakty, szantaz i manipulacje;
wyjasnia wplyw uzywek na rozwijajacy si¢ organizm;

rozpoznaje presje rowiesnicza i stosuje asertywng odmowe;

zna sygnaly rozwijajacego si¢ uzaleznienia i wie, gdzie szuka¢ pomocy;

rozpoznaje zwigzek miedzy sytuacjg, myslami, emocjami, reakcjami ciala i zachowaniem;

zna sposoby odzyskiwania spokoju przed podjeciem decyzji;



e buduje realistyczng samooceng i rozumie wptyw medidow spotecznosciowych oraz reklam na
obraz siebie;

stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej;

rozpoznaje potrzeby i granice oraz odrdéznia prosbe od nacisku i manipulacji;

formutuje proste komunikaty asertywne;

odroznia konflikt od przemocy i zna bezpieczne sposoby reagowania;

zna znaczenie rodziny, prawa i obowiazki jej cztonkéw oraz sposoby dbania o wiezi;
rozpoznaje trudne sytuacje rodzinne i wie, gdzie szukaé wsparcia;

zna podstawowe potrzeby 0s6b z roznymi niepetnosprawnosciami, trudnosciami
neurorozwojowymi i chorobami przewlektymi;

opisuje podstawowe zmiany zachodzace podczas dojrzewania i rozumie indywidualne tempo
TOZWOju;

zna réznic¢ miedzy dojrzatoscig fizyczng i psychiczng;

zna zasady higieny okresu dojrzewania i wie, ktore objawy wymagaja konsultacji;

zna podstawowe informacje dotyczace zmian zachodzacych u dziewczat i chtopcow;

szanuje cialo, prywatnos$¢ i tempo rozwoju innych osob;

wyjasnia wplyw §rodowiska na zdrowie i potrafi sprawdzi¢ podstawowe dane dotyczace
jakosci powietrza;

proponuje dziatania proekologiczne;

odpowiedzialnie wykonuje swoja cze$¢ projektu, korzysta z wiarygodnych zrodet i
wspolpracuje z zespolem;

prezentuje efekty pracy i wyciaga podstawowe wnioski;

potrafi okresli¢ dziatania, ktore moze podja¢ w celu dalszego dbania o zdrowie;
samodzielnie wykonuje zadania i poprawia popelnione bledy.

Ocena dobra — 4
Uczen:

wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wazne i wie, ze jego decyzje wplywaja na zdrowie;
rozpoznaje podstawowe wiarygodne zrodta informacji;

wyjasnia w prosty sposob pojecia nadwagi i otylosci;

wymienia podstawowe czynniki ryzyka i sposoby zapobiegania;

rozpoznaje wybrane objawy choroby;

prawidlowo mierzy temperature i wie, ze gorgczka moze by¢ sygnatem choroby;
wie, kiedy nalezy powiedzie¢ dorostemu o niepokojacych objawach;

zna znaczenie badan profilaktycznych i szczepien;

wie, jak przygotowac si¢ do wizyty lekarskiej lub stomatologicznej;

zna numer alarmowy i podstawowe zasady wzywania pomocy;

wymienia korzys$ci aktywnosci fizycznej 1 zna skutki dlugiego siedzenia;

potrafi wskaza¢ bezpieczne miejsce do ruchu i zaplanowac prosta aktywng przerwe;
zna zasady bezpiecznej aktywnosci na §wiezym powietrzu;

zna znaczenie snu i odpoczynku;

wskazuje czynniki utrudniajgce zasypianie;

potrafi wykona¢ proste ¢wiczenia ruchowe, oddechowe lub relaksacyjne;

zna zasady Talerza Zdrowego Zywienia;



rozumie znaczenie regularnych positkow, wody i podstawowych sktadnikow odzywczych;
potrafi odczyta¢ podstawowe informacje z etykiety;

zna zagrozenia zwigzane z nadmiernym spozywaniem energetykow i stosowaniem modnych
diet;

zna podstawowe zasady przechowywania zywnosci i zapobiegania zatruciom;

zna zasady higieny cyfrowe;;

rozpoznaje cyberprzemoc, phishing, deepfake i inne podstawowe zagrozenia;

zna zasady ochrony prywatnosci w Internecie;

rozpoznaje niebezpieczne kontakty i wie, ze nalezy szuka¢ pomocy;

zna szkodliwy wptyw alkoholu, nikotyny, e-papieroséw i innych substancji;

rozpoznaje podstawowg presje rowiesniczg i potrafi odmowic;

zna podstawowe sygnaly uzaleznienia;

rozpoznaje podstawowe zaleznosci migdzy emocjami, myslami i zachowaniem;

zna sposoby radzenia sobie z napigciem;

rozpoznaje swoje mocne strony i rozumie, ze media mogg wptywac na obraz siebie;

zna podstawowe zasady pierwszej pomocy emocjonalnej;

rozpoznaje swoje granice i potrafi wyrazi¢ prosty komunikat asertywnys;

odroéznia konflikt od przemocy i zna podstawowe sposoby reagowania;

zna podstawowe prawa i obowigzki cztonkow rodziny;

wskazuje sposoby dbania o wigzi rodzinne;

wie, ze trudne wydarzenia rodzinne moga powodowac rdzne emocje;

zna podstawowe potrzeby 0sob z niepetnosprawnosciami, trudno§ciami neurorozwojowymi i
chorobami przewlektymi;

zna podstawowe zmiany okresu dojrzewania i rozumie, ze kazdy rozwija si¢ w swoim tempie;
zna podstawowe zasady higieny w okresie dojrzewania;

wie, ze niektore niepokojace objawy wymagaja konsultacji;

szanuje cialo i prywatno$¢ innych osob;

zna wptyw jako$ci powietrza, wody, hatasu 1 terenéw zielonych na zdrowie;

z pomoca korzysta z aplikacji lub strony sprawdzajacej jakos¢ powietrza;

wskazuje proste dziatania proekologiczne;

wykonuje swojg cze$¢ projektu i wspotpracuje z grupa;

po wskazowce potrafi poprawi¢ bledy i zastosowaé poznana zasade w podobnej sytuacji.

Ocena dostateczna — 3

Uczen:

wie, ze zdrowie jest wazne i ze codzienne wybory maja wptyw na organizm;
wymienia podstawowe sposoby dbania o zdrowie;

rozpoznaje podstawowe czynniki sprzyjajace nadwadze i otylosci;

wie, ze nalezy zglasza¢ niepokojgce objawy dorostemu;

potrafi z pomoca prawidtowo zmierzy¢ temperature;

wie, ze gorgczka moze by¢ objawem choroby;

wie, ze badania profilaktyczne i szczepienia stuzg ochronie zdrowia;

zna podstawowe zasady przygotowania do wizyty u lekarza;

zna podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy i numer alarmowy;



wymienia podstawowe korzysci ruchu;

wie, ze dlugie siedzenie moze by¢ niekorzystne;

zna podstawowe zasady bezpiecznego ruchu;

wymienia znaczenie snu i odpoczynku;

wskazuje, ze korzystanie z ekranéw, kofeiny lub hatasu moze utrudniac¢ sen;
potrafi wykona¢ proste ¢wiczenie ruchowe lub relaksacyjne;

rozpoznaje podstawowe zasady Talerza Zdrowego Zywienia;

wie, ze nalezy regularnie je$¢ i pi¢ wodg;

rozpoznaje podstawowe informacje na etykiecie;

wie, ze niektore produkty, np. energetyki, suplementy czy modne diety, moga by¢

niekorzystne;

zna podstawowe zasady przechowywania zywnosci;

rozpoznaje podstawowe zagrozenia w Internecie;

wie, ze nalezy chroni¢ prywatno$¢ i nie ufa¢ nieznajomym w sieci;

wie, czym jest cyberprzemoc;

zna podstawowe informacje o szkodliwosci uzywek;

rozpoznaje sytuacje presji grupy i z pomocg potrafi odmowic;

wie, ze uzaleznienie jest problemem wymagajacym pomocy;

rozpoznaje podstawowe emocje i zna proste sposoby radzenia sobie z napigciem,;
wie, ze media spotecznosciowe i reklamy moga wplywac na sposob postrzegania siebie;
zna podstawowe zasady udzielania wsparcia osobie w trudnej sytuacji;
rozpoznaje podstawowe granice i wie, ze nalezy je szanowac;

wie, ze konflikt rozni si¢ od przemocy;

zna podstawowe zasady bezpiecznego reagowania na przemoc;

zna podstawowe znaczenie rodziny i zasady budowania dobrych relacji;

wie, ze trudne wydarzenia rodzinne moga wymagac wsparcia;

rozpoznaje podstawowe potrzeby 0sob z niepelnosprawnosciami i chorobami;
wymienia podstawowe zmiany zachodzace podczas dojrzewania;

wie, ze tempo rozwoju jest indywidualne;

zna podstawowe zasady higieny w okresie dojrzewania;

wie, ze niektore problemy zdrowotne wymagaja konsultacji z lekarzem;

wie, ze nalezy szanowac¢ ciato i rozwoj innych 0sob;

wie, ze jako$¢ powietrza, wody i halas wptywaja na zdrowie;

z pomocg sprawdza jakos$¢ powietrza;

wskazuje podstawowe dziatania proekologiczne;

wykonuje proste zadania podczas projektu;

pracuje przy wsparciu nauczyciela i podejmuje préby poprawiania bledéw.
Ocena dopuszczajaca — 2
Uczen:

wie, ze zdrowie nalezy chroni¢;

z pomoca wskazuje podstawowe sposoby dbania o zdrowie;
rozpoznaje wybrane zachowania sprzyjajace zdrowiu;

wie, ze niepokojace objawy nalezy zgtosi¢ dorostemu;
rozpoznaje temperatur¢ jako jeden z parametrow stanu zdrowia;
wie, ze lekarz i badania stuzg dbaniu o zdrowie;



rozpoznaje szczepienia jako sposob ochrony zdrowia;

zna numer alarmowy 112;

z pomoca wskazuje, ze w sytuacji zagrozenia nalezy wezwac pomoc;
wie, ze ruch i odpoczynek sg potrzebne dla zdrowia;

zna podstawowg zasade bezpiecznej aktywnoSci;

wie, Ze sen jest wazny;

wie, ze nadmierne korzystanie z urzadzen moze utrudniac sen;
rozpoznaje podstawowe produkty korzystne dla zdrowia;

wie, ze nalezy pi¢ wodg i regularnie jesc;

z pomoca rozpoznaje podstawowe informacje na etykiecie;

wie, ze niektore uzywki i napoje energetyzujace mogg szkodzic;
rozpoznaje wybrane zagrozenia internetowe;

wie, ze nalezy chroni¢ swoje dane i prywatnos¢;

wie, ze w sytuacji zagrozenia w Internecie nalezy zwroci¢ si¢ do dorostego;
wie, ze alkohol, nikotyna i inne substancje moga szkodzi¢ zdrowiu,
z pomoca potrafi odmowi¢ udziatu w niebezpiecznym zachowaniu;
rozpoznaje podstawowe emocje;

wskazuje jeden bezpieczny sposob radzenia sobie z napigciem;

wie, ze nalezy szanowa¢ wilasne i cudze granice;

rozpoznaje wybrane zachowania przemocowe;

wie, ze w przypadku przemocy nalezy poprosi¢ o pomoc;

zna podstawowe znaczenie rodziny i szacunku wobec jej cztonkow;
wie, ze trudne sytuacje rodzinne moga wymagaé wsparcia;
rozpoznaje podstawowe roznice miedzy ludzmi i wie, Ze nalezy je szanowac;
rozpoznaje podstawowe zmiany zachodzace podczas dojrzewania;
wie, ze kazdy czlowiek rozwija si¢ w swoim tempie;

zna podstawowe zasady higieny;

wie, ze problemy zdrowotne nalezy zgtasza¢ dorostemu;

wie, ze nalezy szanowac cialo i prywatno$¢ innych;

rozpoznaje, ze zanieczyszczenie sSrodowiska moze szkodzi¢ zdrowiu;
z pomocg wykonuje proste zadanie dotyczace srodowiska;

z pomoca wykonuje przydzielong czg$¢ projektu;

podejmuje proby uzupelniania brakéw i korzysta ze wskazowek nauczyciela.

Wymagania edukacyjne klasa VII

6 — celujacy
Uczen:

e wyjasnia znaczenie zdrowia i odpowiedzialnosci za wilasne decyzje oraz krytycznie ocenia
wiarygodnos¢ informacji zdrowotnych;

e szczegOlowo opisuje zmiany zachodzace w okresie dojrzewania, rozumie indywidualne
tempo rozwoju i stosuje zasady higieny;



krytycznie analizuje wplyw mediow, reklam i porownan spotecznych na obraz ciata;
rozpoznaje emocje, stres i napi¢cie, analizuje ich wptyw na zachowanie oraz samodzielnie
stosuje techniki regulacji emocji;

stosuje aktywne stuchanie, komunikaty ,,JJA” i zasady pierwszej pomocy emocjonalnej oraz
szanuje potrzeby i réznorodnos¢ innych osob;

wyjasnia znaczenie aktywnosci fizycznej, snu, odzywiania i regeneracji dla zdrowia
fizycznego i psychicznego;

planuje bezpieczng aktywnos¢, zbilansowane positki i dobowe proporcje nauki, ruchu,
odpoczynku i snu;

krytycznie ocenia diety restrykcyjne, suplementy, napoje energetyzujace, srodki dopingujace i
inne produkty obiecujace szybkie efekty;

wyjasnia wplyw uzywek i substancji psychoaktywnych na rozwijajacy si¢ organizm oraz
rozpoznaje zachowania ryzykowne;

rozpoznaje presj¢ rowiesnicza i manipulacje, stosuje asertywng odmowg¢ oraz potrafi
bezpiecznie wycofa¢ si¢ z ryzykownej sytuacji,

wyjasnia zalezno$ci migdzy stanem srodowiska, zmianami klimatu, bior6znorodnoscia a
zdrowiem czlowieka;

proponuje dziatania profilaktyczne i adaptacyjne zwigzane z upatami, zanieczyszczeniem
powietrza i innymi zagrozeniami §rodowiskowymi;

rozumie znaczenie godnosci cztowieka, rozpoznaje stereotypy, uprzedzenia, wykluczenie i
dyskryminacj¢ oraz proponuje sposoby reagowania;

rozpoznaje bariery ograniczajace dostgpno$¢ i proponuje rozwigzania zwigkszajace
samodzielno$¢ oraz rowne uczestnictwo 0sob z niepetnosprawnosciami;

analizuje wptyw snu, ruchu, odzywiania, stresu, relacji, uzywek i ekranow na zdrowie;
wyjasnia drogi szerzenia si¢ chorob zakaznych, zasady profilaktyki, znaczenie szczepien oraz
pojecia epidemii i pandemii;

rozumie znaczenie podstawowych miernikdw zdrowia i wie, ze pojedynczy pomiar nie jest
diagnoza;

samodzielnie planuje, realizuje i prezentuje projekt dotyczacy zdrowia, ocenia zrodta,
wyciaga wnioski i potrafi zastosowac je w praktyce;

dokonuje refleksji nad wtasng pracg, przyjmuje informacj¢ zwrotng, poprawia btedy i potrafi
wyjasni¢ tok swojego rozumowania.

5 — bardzo dobry

Uczen:

poprawnie wyjasnia zmiany zachodzace podczas dojrzewania i stosuje zasady higieny;
rozumie indywidualne tempo rozwoju i krytycznie ocenia nierealistyczne wzorce wygladu;
rozpoznaje i nazywa emocje, stres oraz stosuje podstawowe sposoby regulacji emocji;
prawidlowo komunikuje potrzeby, stosuje aktywne stuchanie i komunikaty ,,JA”;

zna zasady pierwszej pomocy emocjonalnej i wie, kiedy nalezy szuka¢ pomocy;

wyjasnia znaczenie ruchu, snu, odpoczynku, prawidlowego odzywiania i nawodnienia;
planuje bezpieczng aktywnos¢ i zbilansowany positek;

rozpoznaje zagrozenia zwigzane z uzywkami, zachowaniami ryzykownymi i presja
rowiesnicza;

stosuje asertywng odmowe i wskazuje osoby oraz miejsca, w ktorych mozna uzyska¢ pomoc;



wyjasnia wpltyw srodowiska i zmian klimatu na zdrowie oraz proponuje dziatania
proekologiczne;

rozpoznaje stereotypy, uprzedzenia i dyskryminacj¢ oraz zna sposoby reagowania;
rozumie podstawowe zasady profilaktyki chorob zakaznych i znaczenie szczepien;
analizuje wlasny sposob organizacji doby i potrafi wskaza¢ dziatania poprawiajace
rownowage migdzy nauka, ruchem, odpoczynkiem i snem;

samodzielnie wykonuje swoja cze$¢ projektu, korzysta z wiarygodnych zrodet i formutuje
praktyczne wnioski.

4 — dobry

Uczen:

zna podstawowe zmiany zachodzace w okresie dojrzewania i zasady higieny;

rozumie, ze rozw0j kazdego cztowieka przebiega w indywidualnym tempie;
rozpoznaje podstawowe emocje i zna sposoby radzenia sobie ze stresem;

potrafi wyraza¢ swoje potrzeby i stosowaé podstawowe zasady komunikacji;

zna znaczenie ruchu, snu, odpoczynku i prawidlowego odzywiania;

potrafi wskaza¢ zasady bezpiecznej aktywnosci 1 zdrowego zywienia;

rozpoznaje podstawowe zagrozenia zwigzane z uzywkami, presja rowiesniczg i zachowaniami
ryzykownymi;

zna zasady asertywnej odmowy i potrafi wskaza¢ osobe, do ktorej mozna zwrdcic si¢ o
pomoc;

zna zaleznosci migdzy Srodowiskiem a zdrowiem i wskazuje podstawowe dziatania
proekologiczne;

rozpoznaje przyktady stereotypdw, uprzedzen i dyskryminacji;

zna podstawowe zasady zapobiegania chorobom zakaznym i znaczenie szczepien;
uczestniczy w realizacji projektu i wykonuje powierzone zadania.

3 — dostateczny

Uczen:

wymienia podstawowe zmiany zachodzace podczas dojrzewania i zna podstawowe zasady
higieny;

rozpoznaje podstawowe emocje i wskazuje proste sposoby radzenia sobie z napigciem;
zna znaczenie ruchu, snu, odpoczynku i zdrowego odzywiania;

rozpoznaje podstawowe zachowania zdrowotne i ryzykowne;

zna podstawowe zagrozenia zwigzane z uzywkami i presja rowiesnicza;

przy wsparciu stosuje prosta odmowe i wie, gdzie szuka¢ pomocy;

rozpoznaje podstawowe zagrozenia srodowiskowe i wskazuje proste dziatania
proekologiczne;

rozpoznaje przyktady braku szacunku, wykluczenia lub dyskryminacji;

zna podstawowe zasady zapobiegania chorobom zakaznym;

wykonuje przydzielone zadania w projekcie przy wsparciu nauczyciela.

2 — dopuszczajacy

Uczen:



e rozpoznaje podstawowe zmiany zwigzane z dojrzewaniem i zna najwazniejsze zasady
higieny;

rozpoznaje wybrane emocje i potrafi wskazac¢ prosty sposob poradzenia sobie z napig¢ciem;
zna podstawowe znaczenie ruchu, snu i zdrowego odzywiania;

rozpoznaje niektore zachowania ryzykowne zwigzane z uzywkami i presjg rowiesnicza;

Z pomocg stosuje prosta odmowe i potrafi wskaza¢ zaufanego dorostego jako osobe, do ktorej
mozna zwrdcic si¢ 0 pomoc;

rozpoznaje podstawowe zagrozenia dla zdrowia zwigzane ze srodowiskiem;

zna podstawowe zasady szacunku wobec innych osob;
rozpoznaje podstawowe zasady profilaktyki chorob;
z pomoca wykonuje proste zadania projektowe;

podejmuje proby poprawiania btgdow i uzupehiania brakow.

Wymagania edukacyjne klasa VIII

6 — celujacy
Uczen:

e wyjasnia znaczenie godnos$ci, zdrowia i odpowiedzialnosci spolecznej oraz okazuje szacunek
1 empati¢ wobec réznorodnosci;

e analizuje wptyw codziennych decyzji na zdrowie wlasne, innych osob i srodowisko oraz
rozumie znaczenie zdrowia publicznego;

e wyjasnia znaczenie aktywnosci fizycznej, prawidtowej postawy, aktywnego transportu,
regeneracji i snu;

e samodzielnie planuje rownowage miedzy ruchem, nauka, odpoczynkiem i snem oraz
bezpiecznie analizuje wlasne nawyki;

e stosuje zasady bezpieczenstwa podczas kontaktu ze zwierzetami i w sSrodowisku naturalnym,
w tym prawidlowo postepuje po ukaszeniu przez kleszcza;

e rozumie sytuacj¢ 0sob z chorobami przewlektymi i proponuje adekwatne formy wsparcia bez
oceniania i diagnozowania;

e rozrdznia rozne rodzaje uczu€ i relacji, rozumie znaczenie odpowiedzialnosci, szacunku,
zaufania i komunikacji;

e rozpoznaje manipulacje¢, presje i konflikty oraz samodzielnie stosuje asertywne sposoby
reagowania i zasady mediacji;

e analizuje czynniki wptywajace na dobrostan psychiczny, rozpoznaje stres i dobiera
bezpieczne sposoby radzenia sobie z trudnos$ciami;

e wie, kiedy nalezy szuka¢ pomocy i potrafi wskaza¢ odpowiednie osoby oraz miejsca
wsparcia;

e bezpiecznie korzysta z technologii, chroni dane osobowe i rozpoznaje zagrozenia srodowiska
cyfrowego;

e analizuje konsekwencje presji rowiesniczej, uzywek i ryzykownych zachowan oraz stosuje
asertywng odmowe;

e wyjasnia znaczenie higieny cyfrowej i zdrowego stylu zycia oraz aktywnie uczestniczy w
dziataniach promujacych zdrowie;



wyjasnia znaczenie bior6znorodnosci, analizuje jej wplyw na zdrowie cztowieka i proponuje
dziatania chronigce §rodowisko;

samodzielnie planuje, realizuje i prezentuje projekt edukacyjny, korzysta z wiarygodnych
zrodet, formutuje pytania do eksperta, wycigga wnioski 1 uzasadnia swoje stanowisko;
samodzielnie poprawia btedy, korzysta z informacji zwrotnej i potrafi wyjasnic tok swojego
rozumowania.

5 — bardzo dobry

Uczen:

zna znaczenie godnosci, zdrowia, szacunku, empatii i odpowiedzialnosci spotecznej;
wyjasnia korzysci aktywnosci fizycznej, aktywnego transportu, prawidlowej postawy i
odpowiedniej ilosci snu;

potrafi zaplanowac aktywnosc¢, odpoczynek i sen oraz monitorowac wlasne nawyki;

zna zasady ochrony przed chorobami odzwierzgcymi i prawidlowego postgpowania z
kleszczem,;

okazuje szacunek osobom z chorobami przewlektymi i zna sposoby udzielania im
bezpiecznego wsparcia;

rozumie znaczenie zdrowych relacji, granic, komunikacji i odpowiedzialnosci;
rozpoznaje manipulacj¢ i stosuje asertywne sposoby reagowania oraz podstawowe zasady
mediacji;

rozpoznaje stres i zna bezpieczne sposoby radzenia sobie z trudno$ciami;

wie, gdzie mozna szukaé pomocy w sytuacjach kryzysowych;

stosuje zasady bezpiecznego korzystania z Internetu i ochrony danych;

rozpoznaje presje rowiesnicza, zagrozenia zwigzane z uzywkami i potrafi odmowic;
wyjasnia znaczenie higieny cyfrowej, zdrowego stylu zycia i ochrony bioréznorodnosci;
aktywnie uczestniczy w projektach, korzysta z wiarygodnych zrodel, prezentuje wyniki i
formutuje poprawne wnioski.

4 — dobry

Uczen:

zna podstawowe znaczenie godnosci, zdrowia, szacunku i odpowiedzialno$ci za innych;
zna korzys$ci aktywnosci fizycznej, prawidlowej postawy, aktywnego transportu i snu;
potrafi wskaza¢ sposoby planowania ruchu, odpoczynku i regeneracji;

zna podstawowe zasady ochrony przed chorobami odzwierzecymi i bezpiecznego usuwania
kleszcza,

rozumie potrzeby 0sob z chorobami przewleklymi i zna podstawowe sposoby udzielania
wsparcia;

zna zasady zdrowych relacji, poszanowania granic i komunikacji;

rozpoznaje podstawowe przyktady manipulacji i konfliktow oraz zna zasady asertywnego
reagowania;

rozpoznaje podstawowe objawy stresu i zna sposoby radzenia sobie z trudnos$ciami;

wie, do kogo zwrdcic si¢ o pomoc;

zna podstawowe zasady bezpieczenstwa w Internecie i ochrony danych;

rozpoznaje podstawowe zagrozenia zwigzane z presjg rowiesniczg i uzywkami;



e zna znaczenie higieny cyfrowej, zdrowego stylu zycia i bior6znorodnosci;
® uczestniczy w pracy projektowej i wykonuje powierzone zadania.

3 — dostateczny
Uczen:

rozpoznaje podstawowe pojecia zwigzane ze zdrowiem, godnoscig i szacunkiem;
wymienia podstawowe korzys$ci ruchu, snu i odpoczynku;

zna podstawowe zasady bezpiecznego zachowania w przyrodzie;

rozpoznaje podstawowe potrzeby 0sob z chorobami przewleklymi,

rozpoznaje podstawowe emocje i zna proste sposoby radzenia sobie ze stresem;
zna podstawowe zasady zdrowych relacji i komunikac;ji;

rozpoznaje przyktady manipulacji, presji i zachowan ryzykownych;

zna podstawowe zasady bezpieczenstwa w Internecie i ochrony danych;

wie, ze uzywki moga szkodzi¢ zdrowiu i zna podstawowe zasady asertywnej odmowy;
rozpoznaje podstawowe zagrozenia dla srodowiska i zna pojecie bior6znorodnosci;
wie, gdzie mozna szuka¢ pomocy w trudnej sytuacji;

przy wsparciu wykonuje zadania w projekcie.

2 — dopuszczajacy
Uczen:

rozpoznaje podstawowe zasady szacunku, godnosci i troski o zdrowie;

wymienia podstawowe znaczenie ruchu, snu i odpoczynku;

zna podstawowe zasady bezpieczenstwa w przyrodzie;

rozpoznaje wybrane emocje i potrafi wskaza¢ prosty sposob radzenia sobie z trudnoscia;

zna podstawowe zasady zachowania w relacjach z innymi;

rozpoznaje wybrane zagrozenia zwigzane z Internetem, presja rowiesniczg i uzywkami;

Z pomoca stosuje prosta odmowe i potrafi wskaza¢ zaufanego dorostego jako osobe, do ktore;
mozna zwrdcic si¢ 0 pomoc;

rozpoznaje podstawowe zagrozenia srodowiskowe i zna pojecie bioréznorodnosci;
z pomoca wykonuje proste zadania projektowe;
podejmuje proby poprawiania btgdow 1 uzupehiania brakow.



