Warszawa, 1.09.2026r.

Szkota Podstawowa nr 48
im. Adama Préchnika
W Warszawie

WYMAGANIA EDUKACYJNE NA POSZCZEGOLNE OCENY

EDUKACJA ZDROWOTNA - KLASA V SZKOLY PODSTAWOWE)

Program nauczania: ,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. Zdrowie i wartosci—ucze
sie dbac o siebie iinnych”

1. Postanowienia ogolne
1. Wymagania edukacyjne opracowano na podstawie tresci programu nauczania edukacji zdrowotnej dla klasy V szkoty

podstawowej.

2. Program przewiduje realizacje edukacji zdrowotnej w wymiarze 31 godzin oraz obejmuje dziewie¢ obszarow
tematycznych.

3. Wymagania uwzgledniajag przede wszystkim:

wiedze i rozumienie tresci zwigzanych ze zdrowiem;
umiejetnos¢ zastosowania wiedzy w sytuacjach problemowych;
analizowanie sytuacji i podejmowanie bezpiecznych decyzji;
komunikacje, wspotprace i odpowiedzialnosé;

o O O O O

rozpoznawanie zagrozen i wskazywanie sposobow uzyskania pomocy;



o

refleksje nad znaczeniem zachowan prozdrowotnych.

4. Kryteria oceniania uwzgledniajg stopien samodzielnosci ucznia, poprawnos¢ wykonywania zadan, umiejetnosc
zastosowania wiedzy oraz stopien opanowania wymagan okreslonych dla danego poziomu.

5. Ocenianiunie podlega osobisty stan zdrowia ucznia, jego sytuacjarodzinna, osobiste doswiadczenia, wyglad, masa ciata,

sposbéb odzywiania, poziom aktywnosci fizycznej ani ujawnianie prywatnych informacji dotyczacych dojrzewania czy
zdrowia psychicznego.

6. W przypadkuzagadnien dotyczgcych emociji, relacji, rodziny i dojrzewania oceniane sg wiedza, rozumienie zagadnienia
oraz umiejetnos$é rozwigzania sytuacji edukacyjnej, a nie osobiste doswiadczenia ucznia.

2. Szczegotowe wymagania edukacyjne

argumentowacd

0s$¢ za wtasne

1-
5-bardzo 3- 2- niedostateczn

Dziat 6 —celujaca dobra 4 -dobra dostateczna dopuszczajaca | a

I. Wartosci i Uczen Uczen bardzo Uczen Uczen zna Uczenz Uczen nie

postawy samodzielnie dobrze poprawnie podstawowe pomoca opanowat
analizuje wyjasnia wyjasnia znaczenie nauczyciela podstawowych
znaczenie znaczenie znaczenie zdrowia jako wskazuje, czym | wiadomosci;
zdrowia jako zdrowia jako zdrowia i wartosci; jest zdrowie i nie potrafi
wartosci; wartosci; odpowiedzialn | rozpoznaje dlaczego wskazaé
wyjasnia rozpoznaje osci; rozroznia | podstawowe nalezy o nie podstawowych
zaleznosci zachowania zachowania zachowania dbag; zachowan
miedzy sprzyjajace i korzystnei sprzyjajace rozpoznaje sprzyjajacych
wartosciami, zagrazajace ryzykowne; zdrowiu; niektore zdrowiu nawet
decyzjamii zdrowiu; potrafi wskazuje zachowania Z pomoca
zachowaniami; | uzasadnia uzasadnic przyktady korzystne dla nauczyciela.
potrafi odpowiedzialn | podstawowe odpowiedzialn | zdrowia.




1-

5-bardzo 3- 2- niedostateczn

Dziat 6 — celujaca dobra 4 -dobra dostateczna dopuszczajaca | a

i formutowad decyzje; wybory ego

wtasne wykazuje prozdrowotne. | postepowania.

whioski; szacunek,

proponuje empatiei

dziatania odpowiedzialn

stuzgce 0s¢.

zdrowiu

wtasnemu i

innych.
Il. Zdrowie Uczen Uczen bardzo Uczen Uczen Uczenz Uczen nie zna
fizyczne samodzielnie dobrze zna poprawnie wymienia pomoca podstawowych

wyjasnia zasady opisuje podstawowe nauczyciela zasad dbania o

zaleznosci zdrowego stylu | podstawowe elementy wymienia zdrowie

miedzy zycia; wyjasnia | zasady dbania | zdrowego stylu | podstawowe fizyczne inie

funkcjonowani | znaczenie snu, | ozdrowie Zycia; zna zasady dbania potrafiich

em organizmu, | ruchu, fizyczne; znaczenie snu, | ozdrowie; zastosowacd

stylem zycia i odzywiania i wyjasnia odpoczynku i rozpoznaje nawet z

zdrowiem; odpoczynku; znaczenie snu, | higieny; niektore pomoca

analizuje Zha odpoczynku, rozpoznaje zachowania nauczyciela.

sytuacje podstawowe ruchu i podstawowe sprzyjajace

dotyczace zasady odzywiania; zachowania zdrowiu.

profilaktyki; profilaktyki; rozpoznaje korzystne i

potrafi ocenic potrafi wskaza¢ | podstawowe niekorzystne

wiarygodnosc¢ wiarygodne czynnikiryzyka. | dla zdrowia.

informac;ji Zzrodta

zdrowotnych i informacji o

uzasadnic zdrowiu.

wybor




1-

5-bardzo 3- 2- niedostateczn

Dziat 6 - celujaca dobra 4 -dobra dostateczna dopuszczajaca | a
rzetelnego
Zzrodta.

lll. Aktywnos$é | Uczen Uczen bardzo Uczen wyjasnia | Uczen Uczenz Uczen nie

fizyczna samodzielnie dobrze znaczenie wymienia pomoca potrafi wskazac
analizuje wyjasnia ruchu dla korzysci nauczyciela podstawowych
znaczenie korzysci zdrowia; zna wynikajace z wskazuje korzysci
aktywnosci wynikajace z podstawowe aktywnosci podstawowe aktywnosci
fizycznej dla aktywnosci zasady fizycznej; zna korzysci fizycznej ani
zdrowia fizycznej; zna bezpiecznej podstawowe wynikajace z zasad
fizycznego i zasady aktywnosci; zasady ruchu; zna bezpiecznego
psychicznego; bezpiecznego potrafi bezpieczenstw | niektdre zasady | ruchu.
planuje podejmowania | zaproponowaé¢ | a;rozumie bezpiecznej
realistyczne aktywnosci; formy ruchu potrzebe aktywnosci.
dziatania potrafi odpowiednie ograniczania
zwiekszajgce zaplanowac do sytuaciji. dtugotrwatego
aktywnosg¢; wtasny cel siedzenia.
potrafi dotyczacy
uzasadnic ruchuiocenié
zhaczenie jego realizacje.
ruchu,
aktywnych
przerw,
odpoczynku i
regeneracji.

IV. Odzywianie | Uczen Uczen bardzo Uczen Uczen zna Uczenz Uczen nie zna
samodzielnie dobrze zna poprawnie podstawowe pomoca podstawowych
analizuje zasady charakteryzuje | zasady nauczyciela zasad
informacje prawidtowego zasady prawidtowego wskazuje zdrowego




1-

5-bardzo 3- 2- niedostateczn

Dziat 6 - celujaca dobra 4 -dobra dostateczna dopuszczajaca | a

dotyczace odzywiania; zdrowego odzywiania; podstawowe odzywianiainie

Zywnosci i rozumie odzywiania; wymienia zasady potrafi wskazaé

zywienia; znaczenie rozpoznaje przyktady zdrowego prawidtowych

interpretuje réoznorodnosci | podstawowe produktow odzywiania i wyborow nawet

etykiety; diety, grupy korzystnych dla | przyktady Z pomoca

uzasadnia regularnosci produktéw; zna | zdrowia; wtasciwych nauczyciela.

wybory positkow i znaczenie rozumie wyboréw

Zywieniowe; nawodnienia; wody, znaczenie zywieniowych.

wyjasnia potrafi regularnych nawodnienia i

znaczenie analizowac positkéw i regularnych

regularnych podstawowe odpowiedniego | positkow.

positkow, informacje na doboru

nawodnieniai etykietach. produktow.

rownowagi

zywieniowej;

potrafi

krytycznie

ocenic

popularne

informacje i

mity

Zywieniowe.
V. Zdrowie Uczen Uczen bardzo Uczen Uczen Uczenz Uczen nie
psychiczne samodzielnie dobrze poprawnie rozpoznaje pomoca rozpoznaje

analizuje rozpoznajei rozpoznaje podstawowe nauczyciela podstawowych

zaleznosci nazywa emocjei emocje; zna rozpoznaje emocjiinie

miedzy emocje; podstawowe podstawowe podstawowe potrafi wskazaé

emocjami, wyjasnia wptyw | objawy stresu; | sposoby emocjei zadnego




1-

5-bardzo 3- 2- niedostateczn
Dziat 6 - celujaca dobra 4 -dobra dostateczna dopuszczajaca | a
myslami, stresu na zna skuteczne radzenia sobie | wskazuje podstawowego
reakcjami ciata | organizm;znai | sposoby ze stresem; niektdre sposobu
i zachowaniem; | stosuje rézne radzenia sobie | wie,zew sposoby uzyskania
dobiera sposoby z trudnymi trudnej sytuacji | radzenia sobie | wsparcia.
strategie radzenia sobie | emocjami; mozna zwréci¢ | ztrudng
radzenia sobie | z napieciem; potrafi sie do zaufanej | sytuacja.
ze stresem; rozumie wskazag, gdzie | osoby dorostej.
potrafi znaczenie mozna szukaé
zaproponowacé | wsparcia i pomocy.
sposoby pomocy
wsparcia specjalistyczne
drugiejosobyi | j.
wskazaé
adekwatne
zrodta pomocy.
VI. Zdrowie Uczen Uczen bardzo Uczen Uczen zna Uczenz Uczen nie zna
spoteczne samodzielnie dobrze zna poprawnie podstawowe pomoca podstawowych
analizuje zasady wyjasnia zasady dobrych | nauczyciela zasad
sytuacje budowania znaczenie relaciji; rozpoznaje bezpiecznych
spotecznei relacji; potrafi szacunku, rozpoznaje zachowania relacjiinie
rodzinne; komunikowac empatii i podstawowe wtasciwe i potrafi
proponuje potrzeby i komunikaciji; sytuacje niewtasciwe w | rozpoznaé
konstruktywne | granice; potrafi wskaza¢ | konfliktowe i relacjach; zna podstawowych
rozwigzania rozréznia wtasciwe przemocowe; podstawowa sytuacji
konfliktow; zachowania sposoby potrafi wskaza¢ | zasade wymagajacych
stosuje zasady | asertywne, rozwigzywania | wtasciwag szacunku pomocy.
komunikaciji i agresywne i konfliktow; osobe, do wobec innych.
asertywnosci; ulegte; wie, jak | rozpoznaje ktérej mozna




1-

5-bardzo 3- 2- niedostateczn

Dziat 6 - celujaca dobra 4 -dobra dostateczna dopuszczajaca | a

rozpoznaje reagowac na podstawowe zwrocic sie o

przemoc, przemocigdzie | formy pomoc.

cyberprzemoci | szukac¢ przemocy i wie,

sytuacje pomocy. jak reagowac.

naruszania

granic oraz

wskazuje

adekwatne

sposoby

reagowania.
VII. Uczen Uczen bardzo Uczen Uczen Uczenz Uczen nie
Dojrzewanie samodzielniei | dobrze opisuje | poprawnie wymienia pomoca opanowat

rzeczowo fizyczne, opisuje podstawowe nauczyciela podstawowych

wyjasnia psychiczne, podstawowe zZmiany wskazuje wiadomosci

Zmiany emocjonalnei Zmiany Zwigzane z podstawowe dotyczacych

zachodzace spoteczne zachodzagce w dojrzewaniem; | zmiany dojrzewania i

podczas aspekty okresie zna zachodzace w higieny, nawet

dojrzewania; dojrzewania; dojrzewania; podstawowe okresie przy wsparciu

rozumie Zha zasady Zna zasady zasady higieny; | dojrzewaniai nauczyciela.

indywidualne higieny; higieny; rozumie, ze podstawowe

tempo rozwoju; | rozumie, ze rozumie kazdy moze zasady higieny.

zna zasady dojrzewanie réznice dojrzewaé w

higieny i potrafi | przebiega indywidualne w | innym tempie.

wskazaé indywidualnie; | tempie

sytuacje potrafi rozwoju.

wymagajace wskazag, kiedy

konsultacji ze
specjalistg;

nalezy szukaé
pomocy.




1-

5-bardzo 3- 2- niedostateczn

Dziat 6 - celujaca dobra 4 -dobra dostateczna dopuszczajaca | a

wykazuje

szacunek

wobec réznic

miedzy ludZmi.
VIIl. Zdrowie Uczen Uczen bardzo Uczen Uczen zna Uczenz Uczen nie
sSrodowiskowe | samodzielnie dobrze poprawnie podstawowe pomoca potrafi wskazac

analizuje wptyw | wyjasnia opisuje wptyw | zaleznosci nauczyciela podstawowych

srodowiska na | zaleznosci srodowiska na | miedzy wskazuje zaleznosci

zdrowie miedzy stanem | zdrowie; zna srodowiskiem a | podstawowe miedzy

cztowieka; Srodowiska a znaczenie zdrowiem; czynniki Srodowiskiem a

wyjasnia zdrowiem; kontaktu z wymienia sSrodowiskowe | zdrowiem

znaczenie rozumie naturg; przyktady wptywajace na | cztowieka.

kontaktu z znaczenie wskazuje dziatan zdrowie i proste

naturg i kontaktu z przyktady proekologiczny | sposoby

bior6znorodnos | przyrodai dziatan ch; rozumie dbaniao

ci; przewiduje ochrony ograniczajgcyc | znaczenie Srodowisko.

konsekwencje | bioréznorodnos | h negatywny kontaktu z

dziatan ci; wskazuje wptyw przyroda.

cztowieka; konkretne cztowieka na

proponuje i dziatania srodowisko.

uzasadnia stuzace

dziatania zdrowiu ludzi i

proekologiczne | Srodowiska.
IX. Interneti Uczen Uczen bardzo Uczen Uczen Uczenz Uczen nie
profilaktyka samodzielnie dobrze zna poprawnie rozpoznaje pomoca rozpoznaje
uzaleznien analizuje zasady wyjasnia podstawowe nauczyciela podstawowych

zagrozenia bezpieczenstw | podstawowe zagrozenia wskazuje zagrozen




1-

5-bardzo 3- 2- niedostateczn
Dziat 6 - celujaca dobra 4 -dobra dostateczna dopuszczajaca | a

cyfrowe i a cyfrowego; zagrozenia cyfrowe; zna podstawowe cyfrowych inie
zachowania rozpoznaje Zwigzane z zasady zagrozenia zna
ryzykowne; cyberprzemoc, | Internetemii bezpiecznego zZwigzane z podstawowych
ocenia nadmierne uzywkami; zna | korzystania z Internetem; zna | zasad
konsekwencje | korzystanie z zasady higieny | Internetu; niektore zasady | bezpiecznego
udostepniania Internetuiinne | cyfrowej; rozumie bezpiecznego korzystania z
danychi zagrozenia; potrafi wskaza¢ | potrzebe korzystania z Internetu.
niewtasciwych | potrafi wtasciwe ograniczania technologii.
tresci; asertywnie zachowaniew | czasu przed
rozpoznaje reagowac na sytuacji ekranemi
mechanizmy presje; zna zagrozenia. ochrony
presji zasady ochrony danych.

rowiesniczej i
uzaleznienia;
proponuje
zasady higieny
cyfrowej i
bezpiecznego
korzystania z
Internetu.

danych i
prywatnosci.




3. Ogoblne kryteria klasyfikacyjne

Ocena celujgca-6

Uczen spetnia wymagania na ocene bardzo dobrg, a ponadto samodzielnie, twérczo i Swiadomie wykorzystuje zdobyta
wiedze, analizuje problemy, formutuje wtasne wnioski, uzasadnia swoje stanowisko i podejmuje dziatania wykraczajace poza
podstawowe wymagania programowe.

Ocena bardzo dobra-5

Uczen w petni opanowat wiadomosci i umiejetnosci okreslone programem, sprawnie postuguje sie wiedzg, samodzielnie
rozwigzuje problemy i wtasciwie stosuje poznane zasady w sytuacjach edukacyjnych.

Ocenadobra-4

Uczen opanowat wiekszosé wiadomosci i umiejetnosci, poprawnie stosuje wiedze w typowych sytuacjach, potrafi
samodzielnie rozwigzac¢ podstawowe problemy i uzasadni¢ swoje odpowiedzi.

Ocena dostateczna -3

Uczen opanowat podstawowe wiadomosci i umiejetnosci, pozwalajgce na rozumienie najwazniejszych zagadnien programu
i wykonywanie prostych zadan, nie zawsze jednak dziata samodzielnie.

Ocena dopuszczajgca-2

Uczen opanowat wiadomosci i umiejetnosci konieczne, umozliwiajgce dalsze zdobywanie wiedzy; wykonuje podstawowe
zadania z pomoca hauczyciela i rozpoznaje najwazniejsze pojecia oraz zasady.

Ocena niedostateczna -1

Uczen nie opanowat wiadomosci i umiejetnosci koniecznych, nie potrafi wykonaé podstawowych zadan ani zastosowacé
najwazniejszych zasad, réwniez przy istotnej pomocy nauczyciela.




4. Zasady oceniania aktywnosci ucznia

W ramach edukacji zdrowotnej ocenianiu moga podlegac¢ w szczegélnosci:

1. wypowiedzi ustne i pisemne dotyczace omawianych zagadnien;

2. karty pracy i zadania problemowe;

3. analiza sytuacji i przypadkow;

4. pracaindywidualna, w parach i zespotach;

5. projekty edukacyjneiich prezentacja;

6. przygotowane przez ucznia materiaty edukacyjne, np. plakaty, infografiki, mapy mysli;
7. umiejetnos¢ zastosowania poznanych zasad w przedstawionych sytuacjach;

8. aktywnos¢ podczas ¢wiczen i dyskusiji;

9. umiejetnos¢ wspodtpracy i komunikaciji;

10. samodzielnosé, odpowiedzialnos¢ i refleksja nad wykonanym zadaniem.

Zastrzezenie dotyczgce charakteru przedmiotu

W edukacji zdrowotnej szczegbdlne znaczenie ma bezpieczna przestrzen do rozmowy, refleksjii zdobywania wiedzy. Program
zaktada m.in. rozwijanie samoswiadomosci, umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, budowanie relacji opartych na szacunku
oraz dokonywanie swiadomych wyboréw zdrowotnych.

Dlatego nauczyciel nie powinien wystawiac¢ oceny za samo ujawnienie osobistego doswiadczenia, opinii dotyczgcej wtasnego
zdrowia, sytuacjirodzinnej czy okresu dojrzewania. W takich sytuacjach ocenianajest merytoryczna poprawnos$¢é odpowiedzi,
rozumienie zagadnienia oraz umiejetnos¢ zastosowania wiedzy w sytuacji edukacyjnej.

5. Podstawa opracowania

Wymagania opracowano w oparciu o program nauczania:



»Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. Zdrowie i wartosci — ucze sie dba¢ o
siebie i innych”

dla przedmiotu edukacja zdrowotna, ze szczegdlnym uwzglednieniem tresci i wymagan przewidzianych dla klasy V.

Program wskazuje m.in. na rozwijanie odpowiedzialnosci za wtasne decyzje i zachowania, stosowanie zasad zdrowego stylu
Zycia, rozpoznawanie emoc;ji i stresu, budowanie bezpiecznych relacji, rozumienie dojrzewania, bezpieczne korzystanie z
technologii oraz troske o srodowisko.

Nauczyciele edukacji zdrowotnej:

Angelika Grudzinska
Katsiaryna Matul - Patoleta
Andrzej Szydtowski



