Edukacja Zdrowotna — wymagania edukacyjne na poszczegdlne oceny — klasa 4

Wymagania zostaty zintegrowane z autorskim programem nauczania Edukacji Zdrowotnej dla klas 4-8 szkoty podstawowej “W zdrowym ciele- zdrowy
duch” autorstwa Agnieszka Kroll
Wymagania na oceny opracowano uwzgledniajgc Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 8 lipca 2026 r. zmieniajgce rozporzadzenie w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowe;j ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej (Dz.U. 2026 poz. 958) oraz
Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 17 lipca 2026 r. w sprawie sposobu nauczania szkolnego oraz zakresu tresci dotyczacych wiedzy o zyciu seksualnym
cztowieka, o zasadach swiadomego i odpowiedzialnego rodzicielstwa, o wartosci rodziny, zycia w fazie prenatalnej oraz metodach i srodkach swiadomej
prokreacji zawartych w podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego (Dz.U. 2026 poz. 966). Uwzgledniono szesciostopniowg skale ocen.

Wymagania na poszczegdlne oceny

Daiat Zagadnienia
(tematy) Ocena dopuszczajgca | Ocena dostateczna Ocena dobra Ocena bardzo dobra Ocena celujaca
I. WARTOSCI | 1.Dlaczego zdrowie | Uczen z pomoca Uczen wyjasnia, co Uczen omawia, co Uczen potrafi Uczen samodzielnie
POSTAWY to skarb? nauczyciela wymienia |oznacza, ze zdrowie | cztowiek traci podczas | zaklasyfikowac inicjuje dziatania

2.Poconam
marzenia?
3.Dostrzegam i
szanuje.

3 wymiary zdrowia
(fizyczne, psychiczne,
spoteczne).

Zna pojecie marzenia i
wie, ze warto do nich
dazyd.

jest skarbem oraz
réznicuje wymiary
zdrowia.

Wykonuje wtasng
mape marzen i
rozumie jej wptyw na
dobre samopoczucie.

choroby, a co zyskuje,
dbajac o zdrowie na co
dzien.

Wyjasnia znaczenie
empatii i szacunku w
relacjach z ludZzmi oraz
otaczajaca przyroda.

zdrowie w osobiste]
hierarchii wartosci.
Prezentuje postawe
optymizmu
zyciowego oraz
aktywnie uczestniczy
w ¢wiczeniach
rozwijajacych
empatie i szacunek.

promujgce zdrowie
jako wartos¢
nadrzedng w zespole
klasowym.
Dostrzega i dojrzate
opisuje perspektywe
troski o Srodowisko
dla przysztych
pokolen.




Il.ZDROWIE 1.Moje ciato- mdj Uczen wymienia Uczen wyjasnia Uczen potrafi wykonac¢ | Uczen bezbtednie Uczen potrafi
FIZYCZNE dom. Jak o nie dbac? | podstawowe czynnosci | znaczenie codziennej | czynnosci w ramach wykonuje ukfadanie |sprawnie
2.Przychodzi Kaziu do | higieniczne (mycie rak, | higieny osobistej dla check-listy pacjenta i poszkodowanego w | pokierowac grupg
doktora... mycie zebdw, kapiel) . | dbania o zdrowie. , . pozycji bocznej podczas symulacji
. L . odegrac scenke wizyty ) ) ) o .
3.Zanim przyjedzie Zna numer alarmowy | Podaje przyktady lekarskiei bezpiecznej oraz udzielania pierwszej
karetka. 112. sytuacji, w ktorych ekarskie). _ precyzyjnie symuluje | pomocy.
4.Na czym polega nalezy wezwac Demonstruje wezwanie pomocy. | Przygotowuje
zdrowy tryb zycia? pogotowie podstawowe zasady Woyjasnia role badan | wartosciowy plakat
ratunkowe. udzielania pierwszej profilaktycznych i lub materiat
Wskazuje zasady pomocy w przypadku | szczepien edukacyjny na temat
przygotowania sie do omdlenia lub ochronnych w profilaktyki
wizyty u lekarza lub - utrzymaniu zdrowia. | zdrowotnej.
zranienia.
dentysty.
Omawia sktadowe
zdrowego stylu zycia i
profilaktyke nadwagi.
ll. AKTYWNOSC | 1.Ruch dla zdrowia— | Uczer potrafi podaé Uczen wyjasnia, Uczen wykonuje Uczen tworzy w Uczen promuje
FIZYCZNA jak znalez¢ nazwe swojej dlaczego kregostup proste ¢wiczenia zespole mape/plakat | aktywny styl zycia,

aktywnos¢ dla siebie?
2.Zdrowy kregostup.
3.Jak rosng Twoje
supermoce — zdrowie
fizyczne w
codziennosci?

4.Sen - regeneracyjny
eliksir.

ulubionej dyscypliny
sportowej lub
aktywnosci ruchowej.
Wskazuje zalecang
dtugosc snu dla dzieci
w swoim wieku

jest wazny i
prezentuje
prawidtowg postawe
przy tawce szkolnej.
Omawia korzysci
zdrowotne
wynikajgce z
codziennego ruchu.

gimnastyczne
ukierunkowane na
zdrowy kregostup.
Opisuje techniki
ufatwiajgce zasypianie
oraz wyjasnia
negatywny wptyw
ekranéw przed snem.

miejsc w okolicy
sprzyjajacych
bezpiecznej
aktywnosci fizycznej.
Systematycznie
wykonuje aktywne
przerwy oraz potrafi
zaprezentowacd
klasie techniki
relaksacyjne.

organizuje mini
zawody lub gry
ruchowe dla
réowiesnikow na
Swiezym powietrzu.
Wykazuje stata,
wzorowq dbatos¢ o
wtasng higiene snu i
postawe ciata.




IV. ODZYWIANIE |1.Posadzmy sobie Uczen potrafi wskaza¢ | Uczen opisuje Uczen wyjasnia skutki | Uczen czytaii Uczen samodzielnie
cos! warzywa i owoce na znaczenie pomijania $niadaniai | analizuje etykiety wyszukuje przepis na
2.Kiszonki - skarb Talerzu Zdrowego spozywania warzyw, | poréwnuje sktad produktéw zdrowy positek,
pdtnocy. o Zy‘W|e‘n|a]. ‘ N owocowlora% etykiet (np. ptatkéw wybierajac artykuty przygotow.UJe goi
3.Pokoloruj swéj Wie, ze $niadanie jest | produktéw kiszonych éniadaniowvch) pod ] przedstawia

o : . L . ych) po bez szkodliwych . o
dzien - warzywa jako | waznym positkiem. dla zdrowia. - whnikliwg analize jego
2 : | katem zawartosci dodatks e
barwy energii. Bierze aktywny udziat cukru odatkow. wartosci odzywczych
4.Dlaczego $niadanie w sadzeniu rodlin w o Samodzielnie (obowigzkowe
oL . Wspdlnie z grupa . . .
to najwazniejszy szkolnym ogrodku. > prowadzi doswiadczenie
positek dnia? przygotciw.we proste, dzienniczek edukacyjne).
zdrowe $niadanie lub obserwadi Wykazuje sie wiedza
przekaske. . . na temat
wysianych roslin. . .
niemarnowania
Zywnosci i
ekologicznej uprawy
roslin.

V. ZDROWIE 1.Niewidzialna sitaw | Uczen potrafi nazwa¢ | Uczen rozumie Uczen stosuje wybrane | Uczen aktywnie Uczen potrafi

PSYCHICZNE nas — czym jest podstawowe emocje | pojecie zdrowia techniki relaksacyjne i | yczestniczy w wspierac
zdrowie psychiczne i |(ztos¢, radosé, psychicznego jako oddechowe przy ¢wiczeniach na rowiesnikow w
jak o nie dbac? smutek). dobrego wzrosScie napiecia lub lekeji, dojrzale trudnych
2.Co czuje, kiedy sie | Wskazuje jedng swojg | samopoczucia i ztosci. I', ) ) emocjonalnie
ztoszcze? zalete. dobrych relacji. Woyjasnia zasady jasnej analizujac sytuacje momentach,

3.Jak sie uspokoic,
gdy serce bije
szybciej?

4. Jestem
wyjatkowy/a!

— jak budowac
poczucie wiasnej
wartosci?
5.Stowa, gesty i
mimika — jak
budowacé dobre

Wymienia czynniki
chronigce odpornos¢
psychiczng oraz
,0stabiacze” nastroju.
Wykonuje ¢wiczenie
»Moje supermoce”.

komunikacji, kontakt
wzrokowy oraz
podstawy komunikatu
A"

zyciowe.
Prezentuje postawe
aktywnego
stuchacza i potrafi
wyrazié swoje
potrzeby bez
obrazania innych.

prezentujyc wysoki
poziom empatii i
kultury osobistej.
Tworzy wiasny
dziennik
autorefleks;ji.




relacje poprzez jasng
komunikacje?

VI. ZDROWIE 1.Nie jestes samotng | Uczen wymienia cechy | Uczen opisuje funkcje | Uczern demonstruje w | Uczen omawia Uczen aktywnie
SPOLECZNE wyspa. dobrego przyjaciela. | rodziny i podaje scenkach sposoby na | trudne zmiany buduje pozytywna
2.W rodzinie. Podaje przykfady przyktady zachowan | ,dowanie zdrowych | mosace wystgpowac | gtmosfere w klasie,
3.Ulepimy d2|§ ' czlonkéw rodziny. sprzyjajacych zgodzie relacji i spedzanie w r.od%mle .(rozwod, mediuje w drobnych
batwana? Czyli jak w domu. . Smier¢, zmiana konfliktach i bromuie
& : : czasu z rodzing. N . p J
spedzad czas razem Bierze udziat w o _ sytuacji) i proponuje wzajemny szacunek
4.Rodzinne tworzeniu klasowej | Wyjasnia, czym jest dojrzate sposoby '
komplikacje. listy ,,Zasady komunikat ,JA” ijak | radzenia sobie z
przyjazni”. pomaga unikac nimi.
nieporozumien. Dba o granice
osobiste wiasne i
innych oséb w
relacjach
rowiesniczych.
VII. Dojrzewanie — Uczen wie, ze Uczen wymienia Uczen wyjasnia pojecie | Uczen rozrdznia Uczen prowadzi

DOJRZEWANIE

naturalny rytm zycia.

dojrzewanie jest
naturalnym etapem w
zyciu kazdego
cztowieka

podstawowe zmiany
fizyczne zachodzace
w okresie
dojrzewania u
dziewczat i chtopcow.
Zna podstawowe
zasady higieny
osobistej w tym
okresie

miesigczki u dziewczat
oraz opisuje zmiany
rozwojowe u
chtopcow.

Omawia szczegdtowe
zasady dbania o
higiene ciata i odziezy
podczas dojrzewania

dojrzewanie
fizyczne, psychiczne,
emocjonalne i
spoteczne.
Prezentuje dojrzata,
wolng od
zawstydzenia i
Zartow postawe
wobec zmian
zachodzacych w
ciele ludzkim.

whikliwy dziennik
obserwacji i refleksji
na temat
dojrzewania lub
przygotowuje
materiat
informacyjny dla
réowiesnikow z
zachowaniem
najwyzszego
szacunku i kultury.

VIIl. ZDROWIE
SRODOWISKOWE

1.Moje podwdrko,
moja planeta —
Srodowisko

a zdrowie.

Uczen potrafi wskazaé,
ze smog i Smieci
szkodzg zdrowiu.

Uczen wyjasnia
pojecie smogu oraz
wymienia sposoby
ochrony przed

Uczen opisuje wptyw
kontaktu z naturg na
obnizenie stresu,
poprawe nastroju i

Uczen opracowuje w
zespole ,Zielong
Recepte” (plan
mikrowyprawy) oraz

Uczen inicjuje i
przeprowadza
klasowa akcje
proekologiczng lub




2.SMOG inne bestie,
czylio
zanieszczyszeniu
powietrza i jego
wplywie na nasze
zdrowie.

3.Blisko natury,
blisko

zdrowia — o mocy
przyrody, opiece nad
zwierzetami i naszej
odpowiedzialnosci za
Swiat.

zanieczyszczeniami
powietrza.

Bierze udziat w
spacerze badawczym
wokot szkoty.

odpoczynek wzroku od
ekranéw.

Wyijasnia zasady
odpowiedzialnosci za
zwierzeta domowe i
lokalne ekosystemy

klasowy ,Kodeks
Przyjaciela
Zwierzat”.

Sprawdza i
interpretuje stezenie
zanieczyszczen/
pytkow w
specjalistycznych
aplikacjach.

projekt poprawy
stanu Srodowiska w
najblizszym
otoczeniu.

IX. INTERNET |
PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

1.Jak ekran wptywa
na nasz nastroé;j?
2.Z gtowg w
“chmurze”.

Uczen wie, Ze nie
nalezy podawac
swoich danych w
Internecie i ze zbyt
dtugie przebywanie
przed ekranem jest
szkodliwe

Uczen wyjasnia
pojecie higieny
cyfrowej.
Wymienia
przyktadowe
domowe zasady
ekranowe.

Uczen opisuje
negatywne skutki
naduzywania
smartfona (wzrok, sen,
nastroj).

Tworzy ilustrowane
zasady higieny
cyfrowej.

Uczen analizuje
zagrozenia w sieci
(niebezpieczne
kontakty, hejt) oraz
stosuje zasady
ochrony
prywatnosci.
Prowadzi ewidencje
Czasu w sieci i
wycigga
konstruktywne
whioski.

Uczen opracowuje
kompleksowsa liste
autorskich sposobdéw
na ograniczenie
czasu przed ekranem
(cyfrowy detoks) i
konsekwentnie
promuje jg w klasie.

Dostosowanie form i metod pracy dla uczniéw ze SPE

Spektrum Autyzmu (ASD)
e Dostosowanie form pracy:




o Statos¢ rutyny — zapewnienie przewidywalnego harmonogramu zajec i wczesniejsze uprzedzanie o wszelkich zmianach (zmiana sali,
zastepstwo).

o Organizacja przestrzeni — wyznaczenie statego miejsca w tawce (najlepiej z dala od Zrddet hatasu i ostrych bodzcow swietlnych) oraz
dostepu do strefy wyciszenia (tzw. cichego kacika).

o Czas pracy — dzielenie zadan na mniejsze, jednoznaczne etapy z uwzglednieniem przerw na regulacje sensoryczna.

o W miare potrzeby umozliwienie pracy indywidualnej w miejsce zadan grupowych, wsparcie przy pracach wykonywanych w grupie.

Dostosowanie metod pracy:

o0 Komunikacja — stosowanie krétkich, dostownych polecen bez metafor, ironii czy abstrakcyjnych skrétéw myslowych.

o Wsparcie wizualne — uzywanie plandw aktywnosci, schematéw, piktogramow oraz instrukcji krok po kroku.

O Sprawdzanie wiedzy — preferowanie form pisemnych z pytaniami zamknietymi lub wypowiedzi ustnych w warunkach indywidualnych
(zamiast odpowiedzi na forum klasy).

ADHD (Zaburzenia koncentracji uwagi z nadpobudliwoscig psychoruchowg)

Dostosowanie form pracy:
o Kontrola bodZzcow — posadzenie ucznia w pierwszej tawce, blisko nauczyciela, z dala od okna i gazetek $ciennych.
o Kanalizowanie ruchu — przyzwalanie na dyskretny ruch (np. korzystanie z poduszki sensorycznej, gniotka) oraz angazowanie w czynnosci
fizyczne (starcie tablicy, rozdanie zeszytéw).
o Redukcja czasu skupienia — dzielenie dtugich zadan na 5-10 minutowe moduty.
Dostosowanie metod pracy:
o0 Wydawanie polecen — podawanie tylko jednej instrukcji naraz, po uprzednim upewnieniu sie, ze uczen utrzymat kontakt wzrokowy.
O Strukturyzacja materiatu — stosowanie grafik, tabel, zakreslaczy i pogrubien w tekscie do wytowienia istotnych informacji.
O Biezacy feedback — regularne monitorowanie postepéw w trakcie lekcji, przypominanie o celu zadania i natychmiastowe wzmacnianie
pozytywne.

Dysleksja (Zaburzenie czytania)

Dostosowanie form pracy:
o0 Woydtuzenie czasu — przyznanie dodatkowego czasu na przeczytanie polecen, tekstéw i przygotowanie wypowiedzi.
o0 Dostosowanie materiatow — stosowanie czcionki bezszeryfowej (np. Arial, OpenDyslexic) w rozmiarze 12—14 pkt z wiekszym interliniazem
(1,5).
Dostosowanie metod pracy:



o Unikanie gtosnego czytania — nieodpytywanie z czytania na gtos przed cafg klasg bez wczesniejszego zapowiedzenia i przygotowania tekstu
w domu.
O Praca na wyciggach — przygotowywanie kart pracy z gotowymi schematami, wykresami lub lukami do uzupetnienia.
o Ocenianie — ocenianie tres$ci merytorycznej wypowiedzi, a nie ptynnosci czytania czy tempo przetwarzania tekstu.
Dysgrafia (Zaburzenie techniki pisania / kaligrafii)
e Dostosowanie form pracy:
o Alternatywne metody rejestracji — zezwolenie na pisanie na komputerze, tablecie, dyktowanie odpowiedzi lub robienie zdje¢ notatek z
tablicy.
o Ograniczenie pisania recznego — udostepnianie kserokopii notatek, gotowych schematdéw oraz kart pracy z lukami.
O Przyjazne przybory — stosowanie naktadek ergonomicznych na dtugopis, zeszytédw z powiekszong liniaturg lub bez linii.
e Dostosowanie metod pracy:
o Ocenianie — catkowite zwolnienie z oceniania estetyki pisma, czytelnosci, mieszczenia sie w liniaturze czy starannosci graficzne;j.
o0 Formaty testéw — stosowanie sprawdziandw z pytaniami zamknietymi, testow wielokrotnego wyboru lub odpowiedzi ustnych.
o0 Woydtuzenie czasu — zapewnienie dodatkowego czasu na zadania wymagajgce samodzielnego pisania.
Dysortografia (Zaburzenie poprawnej pisowni)
e Dostosowanie form pracy:
o0 Woydtuzenie czasu na samokontrole — zapewnienie dodatkowego czasu po napisaniu pracy na jej spokojne przeczytanie i poprawienie
bteddw.
e Dostosowanie metod pracy:
o Kryteria oceniania — ocena prac pisemnych wytgcznie pod katem tresci merytorycznej, kompozycji i logiki, z wytgczeniem kryterium
poprawnosci ortograficznej i fonetycznej.
o0 Wskazywanie btedéw — zaznaczanie bteddéw ortograficznych na marginesie bez obnizania oceny z przedmiotu .

Na lekcjach Edukacji Zdrowotnej uczern moze otrzyma¢ ocene za:

Forma punktacja Zakres materiatu Uwagi

“Wyjsciowki” max 5 pkt Materiat z 1 lekcji za “wyjscidwke”uczen otrzymuje plus, 3 plusy daja
ocene 5/5

Odpowiedz ustna. max 5 pkt Materiat z 1 lekcji

Zeszyt. max 5 pkt. Kompletnos¢ notatek, estetyka zeszytu.




Karta Pracy 5 lub 10 pkt Okreslony w instrukcji do Rozwigzana grupowo lub indywidualnie.

zadania
Projekty. max 10 pkt. Okreslony w instrukcji do
zadania
Prace na lekgji. max 5 pkt. Biezgcy materiat lekcyjny, Na kazdej lekcji uczerh moze otrzymac ,,+” za prace

zaangazowanie, aktywnos¢. (grupowg lub indywidualng), po zebraniu trzech ,+” do
dziennika wpisywana jest ocena 5/5. Wybrane zadania
moga zostaé ocenione na 0-5 /5 pkt.

Prace dodatkowe, szczegdlna aktywnos¢ | Do 5% liczby

na zajeciach, wyjatkowa punktéw mozliwych
kreatywnos¢, osiggniecia, np. udziatw do zdobycia w
konkursach. semestrze

Na koricu semestru i roku szkolnego suma punktéw jest przeliczana na ocene wg skali

100% i powyzej - celujgcy

90-99 % - bardzo dobry
75-89% - dobry

50-74% - dostateczny
35-49% - dopuszczajacy
ponizej 34% - niedostateczny

Informacje dodatkowe:
e Jezeli z przyczyn losowych uczen nie pisat kartkdwki, nie wykonat Karty Pracy lub Projektu, musi to uczyni¢ w terminie i w formie ustalonej z

nauczycielem.

e W ciggu pdtrocza uczen ma prawo do jednego nieprzygotowania w semestrze (tzw. ,,n”). Nieprzygotowaniem jest nieznajomos$¢ materiatu z trzech
ostatnich lekcji. Po wykorzystaniu przystugujgcych uczniowi ,n” za kolejne nieprzygotowanie uczen otrzymuje ocene 0/5 punktéow za forme
sprawdzenia wiedzy wyznaczong przez nauczyciela.

e Jedli uczen, z powodu nieobecnosci, nie wykona w terminie zadania, projektu, pracy wykonywanej podczas zajec lekcyjnych, musi je nadrobic,
uzupetni¢ w sposdb i w terminie uzgodnionym z nauczycielem.




e Zanieprzygotowanie ucznia do zajec polegajace na braku materiatow potrzebnych w czasie lekcji (podrecznik, zeszyt przedmiotowy, materiaty, ktore

uczniowie mieli przynies¢ na dang lekcje, przybory szkolne itp.), uczen otrzymuje ,,-” (informacja dla rodzica i ucznia o braku przygotowania do zajec);
za trzykrotne nieprzygotowanie tego typu uczen otrzymuje uwage.

e Uczen ma obowigzek uzupetnienia wszelkich zalegtos$ci zwigzanych z nieobecnoscia, wg ponizszego schematu:
1- dni nieobecnosci — 1 dzien na nadrobienie,

3-4 dni nieobecnosci — 2 dni na nadrobienie,
5 i wiecej dni nieobecnosci — 5 dni na nadrobienie.



