Edukacja Zdrowotna — wymagania edukacyjne na poszczegdlne oceny — klasa 5

Wymagania zostaly 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 uwzgledniajagc Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 8 lipca 2026 r. zmieniajgce rozporzadzenie w sprawie podstawy

programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogolnego 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 ogdélnego (Dz.U. 2026 poz. 966). Uwzgledniono szesciostopniowsq skale ocen.

Wymagania na poszczegodlne oceny

Dziat Zagadnienia (tematy)
Ocena dopuszczajgca | Ocena dostateczna Ocena dobra Ocena bardzo dobra Ocena celujaca
I. WARTOSCI | 1. Dlaczego zdrowie Uczen z pomocay Uczen opisuje wptyw | Uczen wyjasnia, jak Uczen potrafi oceni¢ | Uczen inicjuje i
POSTAWY to skarb? nauczyciela wymienia codziennych wartosci osobiste dtugofalowe promuje w
podstawowe wartosci | wyboréw na wptywajg na konsekwencje Srodowisku szkolnym
zyciowe i ich utrzymanie zdrowia i | podejmowanie decyzji | wyboréw akcje oparte na

powigzanie ze
zdrowiem.
Rozrdznia pojecie
zdrowia i dobrego
samopoczucia.

dobrego
samopoczucia.
Wskazuje przyktady
postaw
odpowiedzialnosci
za wtasne zdrowie i
bezpieczenstwo
réwiesnikow.

w grupie réwiesniczej.
Analizuje motywy
wtasnych zachowan
prozdrowotnych oraz
wykazuje postawe
szacunku wobec
wybordéw innych
oséb.

zdrowotnych na
podstawie
uniwersalnych
wartosci.

Swiadomie kieruje sie
odpowiedzialnoscig i
empatig w
codziennych relacjach
szkolnych.

wartosciach
prozdrowotnych i
etycznych.
Postepuje zgodnie z
wyznawanymi
wartosciami
prozdrowotnymi,
stanowigc wzér dla
rowiesnikow.




Il. ZDROWIE 1.Kiedy ciato Uczen wymienia Uczen wyjasnia Uczen opisuje zasady |Uczen potrafi na Uczen wykazuje sie
FIZYCZNE ostrzega? drobnoustroje znaczenie badan postepowania w fantomie wiedzg z zakresu
Objawy, ktérych nie | chorobotwdrcze bilansowych i przypadku zademonstrowad pierwszej pomocy i
wolno lekcewazyé (wirusy, bakterie) oraz | profilaktyki w zakrztuszenia oraz petny algorytm potrafi sprawnie
2.Jak sie ustrzec przed | podstawowe drogi wykrywaniu choréb. | omdlenia. resuscytacji poprowadzi¢ pokazy
chorobami? zakazenia. Omawia role uktadu | Demonstruje krgzeniowo- RKO dla
3.Kiedy serce mowi Zna zasady wzywania odpornosciowego prawidtowg technike |oddechowej (RKO) rowiesnikow.
STOP... stuzb ratunkowych i oraz wptywu wykonywania oraz uzycia
numer 112. szczepien i higieny | opatrunku i defibrylatora AED.
na jego dezynfekcji drobnego | Analizuje czynniki
wzmochnienie. skaleczenia. sprzyjajace
powstawaniu choréb
cywilizacyjnychi
proponuje dziatania
profilaktyczne.
ll. AKTYWNOSC | 1.Dlaczego ruch Uczen potrafi podaé Uczen wyjasnia Uczen uktada Uczen omawia Uczen wdraza i
FIZYCZNA ratuje zycie? Korzysci | korzysci ptynace z wptyw ruchu na zbilansowany, pojecie regeneracjii | promuje wtasne

z aktywnosci
fizycznej.

2.Stop siedzeniu! Jak
przerwy ruchowe
chronig kregostup.
3.Cwiczenia
relaksacyjne i
oddechowe — sposdb
na stresi
koncentracje.
4.“Dzi$ pézno pojde
spacé...”

regularnej aktywnosci
fizycznej.

Wskazuje wtasciwg ilosé

snu i odpoczynku
potrzebng dla ucznia
klasy 5.

funkcjonowanie
uktadu krazenia,
oddechowego i
kostnego.
Wskazuje rdznice
miedzy aktywnym a
biernym
wypoczynkiem.

tygodniowy plan
aktywnosci fizycznej
uwzgledniajacy nauki i
wypoczynek.

Omawia skutki
unikania aktywnosci
fizycznej oraz
nieprawidtowych
nawykow postawy.

zmeczenia organizmu
oraz stosuje
urozmaicone techniki
wyciszenia.
Prezentuje zestaw
¢wiczen
wzmacniajacych
miesnie gtebokie i
zapobiegajacych
wadom postawy.

formy aktywnego
spedzania czasu w
grupie klasowej (np.
miniprojekt gier i
zabaw ruchowych).
Konsekwentnie dba
o staty poziom
aktywnosci fizycznej i
higiene wypoczynku
W zyciu codziennym.




IV. ODZYWIANIE |1.Cukier- potrzebny | Uczerh wymienia giéwne | Uczer opisuje role Uczen czyta etykiety | Uczen potrafi Uczen samodzielnie
czy nie? grupy sktadnikow poszczegdblnych produktow zaplanowad przeprowadza
2.Czytamy etykiety! odzywczych (biatka, sktadnikéw spozywczych pod petnowartosciowe projekt edukacyjny
3.Zdrowie na talerzu. |ttuszcze, weglowodany, |odzywczych w katem zawartosci menu jednodniowe (obowigzkowe
4.Whtasny ogrédek - witaminy, woda). okresie cukréw dodanych, soli | dostosowane do doswiadczenie
sadzimy warzywaw | Zna zasady intensywnego i ttuszczéw trans. zapotrzebowania edukacyjne),
szkolnym ogrodku. prawidtowego wzrostu. Analizuje sktad energetycznego prezentujac
5.Zero waste- moda | nawadniania Wyjasnia znaczenie |popularnych napojéw | nastolatka. wartosciowy positek
czy koniecznosc¢. organizmu. regularnego i stodkich przekasek, | Wyjasnia przyczynyi |wrazz analiza

spozywania 4-5 wyciggajac wnioski pierwsze symptomy | odzywcza.
positkdw dziennie. dla zdrowia. zaburzen odzywiania | Promuje w szkole
(np. otytosé, idee swiadomego i
anoreksja) zdrowego
odzywiania oraz
niemarnowania
Zywnosci.

V. ZDROWIE 1.Teraz Ja, czyli jak Uczen rozpoznaje Uczen rozumie Uczen stosuje techniki | Uczen analizuje Uczen prowadzi

PSYCHICZNE zadbad o swoje podstawowe i ztozone | pojecie samooceny i |radzenia sobie ze wtasne emocje, dziennik
zdrowie emocje u siebie i jej wptyw na stresem szkolnym i potrafi nazwac samoobserwacji i
psychiczne? innych. samopoczucie sprawdzianami. przyczyny stresu oraz | refleksji

2.Sztuka rownowagi i
odpuszczania.
3.Sztuka spokoju.
4.Jestem OK — jak
budowac poczucie
wtasnej wartosci.
5.Supermocni sg
wsréd nas!

6.STOP hejtowi — jak

Wskazuje przynajmniej
dwa sposoby na
roztadowanie napiecia
psychicznego.

Zna podstawowe
pojecie asertywnosci.
Wie, ze ludzie rdznig sie
sposobem postrzegania
$wiata, uczenia sie i

psychiczne.
Wyjasnia réznice
miedzy
zachowaniem
ulegtym,
agresywnym a
asertywnym oraz
podaje przyktady

postawy asertywnej.

Stosuje postawe
asertywng w
typowych sytuacjach
szkolnych i
réwiesniczych przy
uzyciu komunikatu
SA”.

Wyjasnia, jak
wiasciwie i

poszukuje
konstruktywnych
rozwigzan
problemodw.
Konsekwentnie
prezentuje postawe
asertywna w obronie
wtasnych granic oraz
praw innych osob.

emocjonalnej lub
dziennik
wdziecznosci w
ramach
doswiadczenia
edukacyjnego.
Aktywnie promuje
postawe asertywng
oraz kulture




reagowac na przemoc
stowng i
cyberprzemoc.
7.Moje ciato — moja
granica. Jak méwié
STOP?

8.Jestem wdzieczna/y
za...

reagowania na bodzce
(w tym osoby z ADHD
oraz ze spektrum
autyzmu)

Identyfikuje i opisuje
podstawowe,
specyficzne potrzeby
oraz trudnosci, z
jakimi mierzg sie
osoby z ADHD i w
spektrum autyzmu
(np. nadwrazliwosc¢

wspierajgco reagowac
na zachowania osob
neuroatypowych,
wykazujac postawe
cierpliwosci i
szacunku.

Wykazuje petne
zrozumienie i
empatie wobec
potrzeb osdb
neuroatypowych,
samodzielnie
dostosowujgc wtasny
sposéb komunikacji i

otwartosci i
zrozumienia dla
neurordznorodnosci
w klasie i szkole.
Inicjuje dziatania
integracyjne
zapobiegajace
stygmatyzacji oraz

na bodzce, potrzeba zachowania w grupie | wykluczeniu
rutyny). klasowej. rowiesnikow z ADHD
i w spektrum
autyzmu.
VI. ZDROWIE 1.Rodzina jak z Uczen wymienia zasady | Uczen opisuje formy | Uczen stosuje w Uczen omawia Uczen petni role
SPOLECZNE obrazka. dobrej komunikacji w przemocy praktyce komunikacje | mechanizmy rowiesniczego
2.Jak sie dogadacd... grupie rowiesniczej i rowiesniczej asertywng oraz wykluczenia mediatora, inicjuje
rodzinie. (fizyczng, stowng, komunikat ,,JA” w spotecznego i integracyjne
Rozrdznia zachowanie | relacyjng) oraz rozwigzywaniu proponuje konkretne | przedsiewziecia
agresywne, ulegte i sposoby reagowania | konfliktow. dziatania wspierajgce | klasowe i stanowczo
asertywne. na nie. Demonstruje integracje w klasie. reaguje na wszelkie
Wyjasnia, czym jest | umiejetnosc Wykazuje dojrzato$¢ | przejawy
presja grupy i przeciwstawiania sie | w polubownym dyskryminacji .
dlaczego warto presji rGwiesniczej w | rozwigzywaniu
zachowac wtasne scenkach dramowych. | sporéw bez uzycia
zdanie. przemocy.
VII. 1.Czy tylko moje ciato | Uczenn wymienia pojecie | Uczen opisuje Uczen wyjasnia Uczen prezentuje Uczen samodzielnie

DOJRZEWANIE

sie zmienia w okresie
dojrzewania?

2.Miesigczka -
przeklenstwo czy dar?

hormondw i ich wptyw
na zmiany biologiczne w
okresie dojrzewania.

psychiczne,
emocjonalne i
fizyczne zmiany u
dziewczat i

fizjologie dojrzewania
(miesigczkowanie,
mutacja, polucje) w
sposob dojrzaty i

postawe szacunku i
akceptacji wobec
zmian zachodzacych
we wtasnym ciele

projektuje i tworzy
autorskie materiaty
lub inicjatywy
edukacyjne




3.Chtopcy tez | Rozumie, ze tempo chtopcéw w okresie | naukowy. oraz w ciele wspierajgce
dojrzewaja. dojrzewania jest dojrzewania. Omawia znaczenie rowiesnikow. rowiesnikow w
indywidualng cecha Wskazuje zasady odpowiedniego Wyjasnia zjawisko procesie
kazdego cztowieka. codziennej higieny | doboru odziezy, wahan nastroju w dojrzewania,
osobistej i intymnej | kosmetykdw i okresie dojrzewania i | wykazujac sie
zwigzane z Srodkow sposoby radzenia dojrzatoscig
dojrzewaniem. higienicznych w tym | sobie z nimi. spoteczng oraz
okresie. petnym
poszanowaniem
godnosci osobistej.
VIIl. ZDROWIE 1.Srodowisko, w | Uczen potrafi wymieni¢ | Uczen opisuje wptyw | Uczen analizuje Uczen ocenia stan Uczen inicjuje i

SRODOWISKOWE

ktorym mieszkam i sie
ucze.

2.Kiedy
bardzo szumi.

Swiat  za

czynniki Srodowiskowe
wplywajace na zdrowie
(powietrze, woda,
hatas).

Wskazuje podstawowe
zasady segregacji
Smieci.

hatasu i
promieniowania UV
na organizm
cztowieka oraz
sposoby ochrony
przed nimi.
Wyjasnia pojecie
mikroplastiku i jego
obecnosci w
tancuchu
pokarmowym.

wptyw czystosci
srodowiska
domowego oraz
szkolnego na
samopoczucie.
Proponuje praktyczne
dziatania
proekologiczne
zmniejszajace zuzycie
zasobow naturalnych
w domu i szkole.

srodowiska w
najblizszej okolicy i
opracowuje plan
mikroinicjatywy
ekologiczne;j.
Rozumie pojecie
$ladu weglowego i
podejmuje swiadome
decyzje
konsumpcyjne.

przeprowadza
proekologiczny
projekt na terenie
szkoty, angazujac
innych uczniow.

IX. INTERNET |
PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

1.Energetyki,
papierosy, alkohol -

dlaczego szkodzg
mtodym?

2.Klikaj z gtowg -
bezpieczne i madre

korzystanie z

Uczen wymienianie
podstawowe uzywki i
substancje szkodliwe
(alkohol, papierosy, e-
papierosy, napoje
energetyzujace).

Uczen wyjasnia
pojecie uzaleznienia
(od substancji oraz
behawioralnego, np.
od gier/telefonu).
Omawia negatywne
skutki spozywania e-

Uczen analizuje
mechanizm
powstawania
uzaleznienia i wptyw
presji rowiesniczej na
sieganie po uzywki.

Uczen opracowuje
indywidualne zasady
higieny cyfrowej oraz
monitoruje wtasny
czas spedzany przed
ekranem (cyfrowy
detoks).

Uczen tworzy
autorski plakat,
ulotke profilaktyczng
dotyczacy
przeciwdziatania
uzaleznieniom lub
higieny cyfrowej i




Internetu. Zna zagrozenia ptyngce |papierosow oraz prezentuje go
z udostepniania energetykow przez spotecznosci

wizerunku w sieci. mitodziez. szkolne;j.

Dostosowanie form i metod pracy dla uczniéw ze SPE

Spektrum Autyzmu (ASD)

Dostosowanie form pracy:

Statosc¢ rutyny — zapewnienie przewidywalnego harmonogramu zajec i wczesniejsze uprzedzanie o wszelkich zmianach (zmiana sali, zastepstwo).
Organizacja przestrzeni — wyznaczenie statego miejsca w fawce (najlepiej z dala od zrédet hatasu i ostrych bodzcéw swietlnych) oraz dostepu do
strefy wyciszenia (tzw. cichego kacika).

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

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

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

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

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:

Kontrola bodZcéw — posadzenie ucznia w pierwszej fawce, blisko nauczyciela, z dala od okna i gazetek $ciennych.

Kanalizowanie ruchu — przyzwalanie na dyskretny ruch (np. korzystanie z poduszki sensorycznej, gniotka) oraz angazowanie w czynnosci fizyczne
(starcie tablicy, rozdanie zeszytow).

Redukcja czasu skupienia — dzielenie dtugich zadan na 5-10 minutowe moduty.

Dostosowanie metod pracy:

Wydawanie polecen — podawanie tylko jednej instrukcji naraz, po uprzednim upewnieniu sie, ze uczen utrzymat kontakt wzrokowy.
Strukturyzacja materiatu — stosowanie grafik, tabel, zakreslaczy i pogrubien w tekscie do wytowienia istotnych informacji.

Biezgcy feedback — regularne monitorowanie postepdw w trakcie lekcji, przypominanie o celu zadania i natychmiastowe wzmacnianie pozytywne.

Dysleksja (Zaburzenie czytania)

Dostosowanie form pracy:




e Wydtuzenie czasu — przyznanie dodatkowego czasu na przeczytanie polecen, tekstdw i przygotowanie wypowiedzi.
Dostosowanie materiatéw — stosowanie czcionki bezszeryfowej (np. Arial, OpenDyslexic) w rozmiarze 12—14 pkt z wiekszym interliniazem (1,5).
Dostosowanie metod pracy:

e Unikanie gtosnego czytania — nieodpytywanie z czytania na gtos przed catg klasg bez wczesniejszego zapowiedzenia i przygotowania tekstu w domu.

e Praca na wyciggach — przygotowywanie kart pracy z gotowymi schematami, wykresami lub lukami do uzupetnienia.

e Ocenianie — ocenianie tresci merytorycznej wypowiedzi, a nie ptynnosci czytania czy tempo przetwarzania tekstu.

Dysgrafia (Zaburzenie techniki pisania / kaligrafii)

Dostosowanie form pracy:
Alternatywne metody rejestracji — zezwolenie na pisanie na komputerze, tablecie, dyktowanie odpowiedzi lub robienie zdje¢ notatek z tablicy.

e Ograniczenie pisania recznego — udostepnianie kserokopii notatek, gotowych schematéw oraz kart pracy z lukami.
Przyjazne przybory — stosowanie naktadek ergonomicznych na dtugopis, zeszytdw z powiekszona liniaturg lub bez linii.
Dostosowanie metod pracy:

e Ocenianie — catkowite zwolnienie z oceniania estetyki pisma, czytelnosci, mieszczenia sie w liniaturze czy starannosci graficznej.

e Formaty testéw — stosowanie sprawdziandw z pytaniami zamknietymi, testow wielokrotnego wyboru lub odpowiedzi ustnych.

e Wydtuzenie czasu — zapewnienie dodatkowego czasu na zadania wymagajgce samodzielnego pisania.

Dysortografia (Zaburzenie poprawnej pisowni)

Dostosowanie form pracy:

e Wydtuzenie czasu na samokontrole — zapewnienie dodatkowego czasu po napisaniu pracy na jej spokojne przeczytanie i poprawienie bteddow.
Dostosowanie metod pracy:

e Kryteria oceniania — ocena prac pisemnych wytgcznie pod katem tresci merytorycznej, kompozycji i logiki, z wytagczeniem kryterium poprawnosci
ortograficznej i fonetycznej.

® Wskazywanie btedéw — zaznaczanie btedéw ortograficznych na marginesie bez obnizania oceny z przedmiotu .



