Wymagania edukacyjne z przedmiotu Edukacja zdrowotna dla klasy IV szkoty podstawowej opracowane

na podstawie nowej podstawy programowej (Rozporzadzenie Ministra Edukacji z 8 lipca 2026 r.) oraz programu nauczania ,Holistyczna
edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato, umyst, duch. ABC zdrowia - jak dbac o siebie i czuc sie dobrze”

Ocena dopuszczajaca (2)

Uczen z pomoca nauczyciela potrafi:

Wartosci i postawy: Podad najprostszg definicje zdrowia i wymienié jego trzy podstawowe rodzaje: fizyczne, psychiczne i
spoteczne. Wskazad, ze zdrowie jest wartoscig, o ktéra nalezy dbac.

Zdrowie fizyczne : Wymieni¢ podstawowe czynnosci higieniczne (mycie rak, twarzy, zebow, ciata) i sSrodki czystosci. Wskazaé
podstawowe objawy choroby (np. gorgczke, bél brzucha). Podaé¢ numer alarmowy 112 i powiedzie¢, w jakiej sytuacji nagtej
nalezy wezwac pomoc. Wymieni¢ srodki ochrony indywidualnej ratownika.

Odzywianie: Wskaza¢ podstawowe elementy ,talerza zdrowego zywienia” (np. warzywa, owoce) oraz okresli¢ wode jako
najwazniejszy napdj dla organizmu.

Zdrowie psychiczne: Rozpoznac i nazwac u siebie podstawowe emocje (rados¢, smutek, ztosc). Wskazac, ze rodzina to zespot,
w ktérym uczy sie wspotpracy.

Aktywnos¢ fizyczna: Wymieni¢ przyktady ulubionych zabaw ruchowych na $wiezym powietrzu. Podaé, ile godzin snu
potrzebuje dziecko w jego wieku.

Internet i profilaktyka uzaleznien: Wyjasni¢, dlaczego czas przed ekranem smartfona lub komputera powinien by¢ ograniczany.

Doswiadczenia edukacyjne: Podja¢ prébe uczestnictwa w projekcie klasowym lub grupowym doswiadczeniu edukacyjnym.
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Ocena dostateczna (3)

Uczen samodzielnie potrafi:

Wartosci i postawy: Wyjasni¢, czym réznig sie zachowania sprzyjajace zdrowiu od zachowan ryzykownych oraz uzasadnic,
dlaczego dbanie o zdrowie to osobista odpowiedzialnos¢.

Zdrowie fizyczne: Oméwic znaczenie codziennej higieny osobistej dla ochrony przed chorobami i wskaza¢, jak prawidtowo
przygotowac sie do wizyty u lekarza lub stomatologa. Wyjasni¢ pojecie dojrzewania i wskaza¢ zachodzace wéwczas naturalne
zmiany w ciele. Opisaé, co nalezy zrobi¢ w nagtej sytuacji przed przyjazdem pogotowia (bezpieczernstwo, sprawdzenie
przytomnosci, wezwanie 112), omowic¢ postepowanie w przypadku: utraty przytomnosci, krwotoku z nosa. Wykonacé
opatrunek na przedramieniu.

Odzywianie: Wyjasni¢ zasady zdrowego nawadniania i opisa¢ negatywne skutki picia stodzonych napojéw. Odczytad z etykiety
podstawowe informacje, takie jak data waznosci i sktadniki.

Zdrowie psychiczne: Wskazac¢ czynniki chronigce zdrowie psychiczne (odpoczynek, relacje, rozmowa). Opisac, jak stres wptywa
na ciato i umyst. Wymienic¢ funkcje rodziny oraz podstawowe prawa i obowigzki dziecka i rodzicéw.

Aktywnos¢ fizyczna: Wyjasnic korzysci ptynace z regularnego ruchu i opisaé¢ negatywne skutki siedzacego stylu zycia. Poda¢
zasady higieny snu i higieny cyfrowej przed zasnieciem.

Internet i profilaktyka uzaleznien
Zdrowie Srodowiskowe: Wyjasni¢, czym jest hatas i dlaczego staje sie szkodliwy dla stuchu.

Doswiadczenia edukacyjne: Wspélnie z grupg przygotowac i zrealizowac proste doswiadczenie edukacyjne
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Ocena dobra (4)

Uczen potrafi:

Wartosci i postawy: Sklasyfikowac zdrowie w osobistej hierarchii wartosci i uzasadni¢, dlaczego jest ono cennym zasobem
kazdego cztowieka. Podac¢ prosta definicje zdrowia psychicznego.

Zdrowie fizyczne: Omoéwic¢ zasady i metody bezpiecznego hartowania organizmu. Wyjasni¢, czym sg nadwaga i otytos¢ oraz jak
im zapobiegac na co dzien. Oméwic postepowanie w przypadku zakrztuszenia. Wykona¢ opatrunek na dtoni.

Odzywianie: Analizowac etykiety produktow spozywczych (identyfikowac ukryty cukier, alergeny) i na tej podstawie wybierac
zdrowsze produkty. Wskaza¢ korzysci z samodzielnej uprawy roslin jadalnych i jedzenia produktéw roslinnych.

Zdrowie psychiczne: Zastosowac w praktyce proste ¢wiczenia oddechowe i techniki uwaznosci (np. oddech 4-4-4) w celu
redukcji stresu. Wyjasni¢ pojecie samooceny, jej wptyw na emocje oraz pojecie zachowan asertywnych.

Aktywnos¢ fizyczna: Samodzielnie dobrad strdj i obuwie do pogody oraz rodzaju aktywnosci. Zaprojektowac plan wieczornego
wyciszenia utatwiajgcy zasypianie.

Internet i profilaktyka uzaleznien: Wyjasnic¢ réznice miedzy relacjami w swiecie rzeczywistym i wirtualnym oraz zidentyfikowac
zagrozenia w sieci (hejt, phishing, cyberprzemoc).

Zdrowie Srodowiskowe: Wskazac¢ sposoby ograniczania hatasu w swoim otoczeniu.

Doswiadczenia edukacyjne: Aktywnie uczestniczy¢ w realizacji i podsumowaniu doswiadczenia edukacyjnego, formutujac
adekwatne wnioski.
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Ocena bardzo dobra (5)

Uczen potrafi:

Wartosci i postawy: Prezentowac aktywng postawe troski o zdrowie swoje, innych oraz stan srodowiska (modut klimatyczny).

Zdrowie fizyczne: Samodzielnie i bezbtednie zademonstrowac algorytm BLS w stanach nagtego zagrozenia zycia. Omowié
postepowanie w przypadku podejrzenia ztamania przedramienia.

Odzywianie: Zaplanowac¢ jednodniowy, zbilansowany jadtospis dla réwiesnika zgodny z ,talerzem zdrowego zywienia” oraz
oceniac $wiezos¢ produktéw i proponowac metody przechowywania zywnosci zapobiegajace jej marnowaniu.

Zdrowie psychiczne: Rozpoznac sygnaty ostrzegawcze $wiadczace o przemocy lub rowiesniczej presji i zaplanowac asertywne
strategie obrony. Zaproponowac zasady konstruktywnego rozwigzywania konfliktéw w domu i w szkole oparte na empatii i
szacunku.

Aktywnos¢ fizyczna i sen: Przez okreslony czas monitorowac i analizowacd czas swojej aktywnosci fizycznej oraz higieny snu, a
nastepnie wyciggnac wnioski i sformutowacd plan poprawy jakosci regeneraciji.

Internet i profilaktyka uzaleznien Wyjasni¢ definicje zjawisk fizycznych i zdrowotnych wynikajacych z naduzywania technologii
(np. niebieskie swiatto, szyja SMS-owa, krétkowzrocznosé) i zaproponowac plan higieny cyfrowej.

Doswiadczenia edukacyjne: Zaplanowac i aktywnie uczestniczy¢ w realizacji i podsumowaniu doswiadczenia edukacyjnego,
formutujgc adekwatne wnioski.
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Ocena celujaca (6)
Uczen:
o Woykazuje wyjatkowsq inicjatywe prozdrowotna.
o Woykazuje dojrzata postawe obywatelska i ekologiczna, angazujac sie w dziatania na rzecz czystego $rodowiska.

e Potrafi krytycznie analizowa¢ i demaskowac reklamy produktéw spozywczych oraz pseudonaukowe fake newsy dotyczace
zdrowia, opierajac sie wytacznie na wiarygodnych Zrodtach wiedzy.

o Woykazuje postawe gtebokiej empatii i jest réwiesniczym liderem w mediacjach i konstruktywnym rozwigzywaniu sporéw,
aktywnie przeciwdziatajac przemocy i wykluczeniu rowiesniczemu.

e Tworczo i z ogromnym zaangazowaniem realizuje rozbudowane projekty edukacyjne, przygotowujac autorskie materiaty
dydaktyczne.

e Potrafi udzieli¢ pierwszej pomoc.
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