
Śródroczne wymagania edukacyjne z edukacji zdrowotnej 
dla klasy 5 szkoły podstawowej 

oparte na programie nauczania Moje zdrowie autorstwa Katarzyny Przybysz 
 

Klasa 5, program Moje zdrowie,  
Działy Moje zdrowie psychiczne, Moje zdrowie środowiskowe, Moje aktywności fizyczne 

  ocena wymagania 
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dopuszczający Uczeń: 
- wymienia podstawowe emocje, przykłady stresu i sposoby 
odpoczynku;  
- rozpoznaje pojęcia: zdrowie psychiczne, sen, relaksacja, samoocena, 
asertywność, przemoc, autoagresja, komunikacja werbalna i 
niewerbalna; 
- wymienia pojęcia: koleżeństwo, przyjaźń, zauroczenie, zakochanie, 
miłość, rodzina; 
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dostateczny Uczeń: 
- wyjaśnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i psychicznego;  
- wyjaśnia wpływ stresu na ciało; 
- opisuje kluczowe czynniki wpływające na jakość snu, w tym negatywny 
wpływ urządzeń elektronicznych przed snem; 
- wyjaśnia pojęcia związane z relacjami;  
- opisuje przejawy prawidłowego funkcjonowania rodziny;  
- omawia wartość rodziny w życiu człowieka oraz podstawowe prawa i 
obowiązki dziecka i rodziców; 
- omawia pojęcie stresu, zdrowia psychicznego, pozytywnej samooceny  
i asertywności;  
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dobry Uczeń: 
- stosuje ćwiczenia relaksacyjne, oddechowe i techniki uważności; 
- praktykuje techniki relaksacji przed zaśnięciem i zasady higieny snu;  
- rozpoznaje i nazywa emocje u siebie i innych osób; 
- stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem i emocjami;  
- wskazuje miejsca pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej  
i psychiatrycznej; 
- uczestniczy w różnorodnych formach aktywności fizycznej, 
szczególnie  
na świeżym powietrzu;  
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bardzo dobry Uczeń: 
- analizuje wpływ stresu na ciało, myśli, emocje i zdolności poznawcze;  
- ocenia zachowania przemocowe, w tym przemoc fizyczną, psychiczną, 
rówieśniczą i cyberprzemoc;  
- uzasadnia, kiedy sytuacja wymaga reakcji osoby dorosłej;  
- omawia potrzeby osób z zaburzeniami neurorozwojowymi i 
niepełnosprawnościami; 
- analizuje czynniki wpływające na atmosferę w rodzinie;  
- ocenia, które zachowania wzmacniają, a które osłabiają relacje;  
- uzasadnia, dlaczego należy dbać o więzi rodzinne oraz szukać 
wsparcia  
w sytuacjach trudnych, takich jak rozwód, choroba, śmierć czy 
pojawienie się rodzeństwa; 
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celujący Uczeń: 
- tworzy plan dbania o zdrowie psychiczne, sen i radzenie sobie ze 
stresem;  
- projektuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej;  
- opracowuje scenariusz reagowania na przemoc, autoagresję lub kryzys 
psychiczny; 
- proponuje działania wspierające empatię, asertywność i dobrą 
komunikację w klasie; 
- tworzy kodeks dobrych relacji rówieśniczych i rodzinnych; 
- projektuje sposoby wzmacniania więzi rodzinnych; 
- proponuje działania wspierające osoby przeżywające trudne zmiany w 
rodzinie; 
- projektuje plan aktywności fizycznej dla siebie, klasy lub rodziny;  
 


