Wymagania edukacyjne z przedmiotu Edukacja zdrowotna dla klasy V 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. Zdrowie i wartosci - ucze sie dbac o siebie i innych”

Ocena dopuszczajaca (2)

Uczen z pomoca nauczyciela potrafi:

Wartosci i postawy: Poda¢ definicje zdrowia i wymieni¢ jego trzy podstawowe rodzaje: fizyczne, psychiczne i spoteczne.
Wskazac, ze styl zycia (dieta, ruch, sen) ma bezposredni wptyw na codzienne samopoczucie.

Aktywnosc¢ fizyczna: Podaé przyktady aktywnosci fizycznej, ktdrg mozna uprawia¢ wspodlnie z rodzing lub przyjaciétmi.

Zdrowie fizyczne: Mierzy temperature ciata przy uzyciu réznych termometréw; wyjasnia, czym jest gorgczka. Postepuje w
stanach nagtego zagrozenia zdrowotnego zgodnie z zasadami udzielania pierwszej pomocy

Dojrzewanie: Wymieni¢ podstawowe fizyczne i emocjonalne zmiany zachodzgce w okresie dorastania. Poda¢ najwazniejsze
zasady higieny osobistej w tym okresie.

Odzywianie: Wskaza¢ podstawowe makrosktadniki pozywienia (biatka, ttuszcze, weglowodany).

Zdrowie psychiczne: Rozpoznaé i nazwac podstawowe emocje u siebie i innych. Wskazaé, czym rézni sie komunikacja stowna
(werbalna) od mowy ciata (niewerbalnej). Okresli¢, czym jest autoagresja (robienie sobie krzywdy) i zadeklarowaé potrzebe
natychmiastowego szukania pomocy u dorostych w takiej sytuacji.

Zdrowie spoteczne: Wymieni¢ podstawowe funkcje rodziny i prawa dziecka. Podac¢ przyktad zmiany, jaka moze nastapi¢ w
rodzinie (np. narodziny rodzenstwa, choroba).

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

Uczen samodzielnie potrafi:

Wartosci i postawy: Podac definicje zdrowia i wymienic jego trzy podstawowe rodzaje: fizyczne, psychiczne i spoteczne.
Wyjasni¢, w jaki sposéb codzienne wybory i plan dnia wptywaja na poziom energii oraz zdrowie cztowieka.

Aktywnosc¢ fizyczna: Wyjasnié, jak aktywne przerwy srédlekcyjne pomagajg zdrowiu i przeciwdziatajg siedzagcemu stylowi
zycia. Zaplanowac prosty czas aktywnego wypoczynku z rowie$nikami lub rodzina.

Zdrowie fizyczne: Mierzy temperature ciata przy uzyciu réznych termometréw, dokonuje analizy wyniku. Postepuje w stanach
nagtego zagrozenia zdrowotnego zgodnie z zasadami udzielania pierwszej pomocy.

Dojrzewanie: Omowic zasady higieny osobistej zwigzane ze zmianami okresu dojrzewania (higiena skory, catego ciata) i opisac¢
prawidtowe stosowanie podpasek i tampondéw. Wyjasnié, ze tempo dojrzewania jest cechg indywidualna.

Odzywianie: Samodzielnie przygotowac prosty, zdrowy positek oraz wyjasni¢ uproszczong role sktadnikéw odzywczych.
Omoéwic czym jest nadwaga i otytosc.

Zdrowie psychiczne: Oméwic czynniki budujgce pozytywna samoocene. Zidentyfikowaé zachowanie autoagresywne i
wskazac, u kogo (pedagog, psycholog) oraz pod jakimi numerami telefonéw zaufania szuka¢ pomocy.

Zdrowie spoteczne: Opisac prawa i obowigzki dziecka oraz rodzicéw w rodzinie. Wymieni¢ sposoby radzenia sobie w
sytuacjach trudnych zmian zyciowych w rodzinie (np. rozwod, przeprowadzka, smier¢ bliskiego).

Doswiadczenia edukacyjne: Zrealizowac w grupie lub samodzielnie przynajmniej jedno wybrane doswiadczenie edukacyjne
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Ocena dobra (4)

Uczen potrafi:

Wartosci i postawy: Zaprojektowac i podjg¢ prébe wdrozenia osobistego, tygodniowego planu zmian prozdrowotnych w
codziennym zyciu.

Aktywnos¢ fizyczna: Samodzielnie poprowadzi¢ dla klasy lub grupy rowiesniczej krétka, 3-minutowg aktywna przerwe. Mierzy
temperature ciata przy uzyciu réoznych termometrow, dokonuje analizy wyniku.

Zdrowie fizyczne: Postepuje w stanach nagtego zagrozenia zdrowotnego zgodnie z zasadami udzielania pierwszej pomocy.

Dojrzewanie: Wyjasni¢ réznice pomiedzy dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscia psychiczng. Opisa¢ zmiany zachodzace w
mozgu podczas dojrzewania i ich wptyw na zachowanie oraz emocje nastolatka.

Odzywianie: Skomponowac zbilansowany, jednodniowy jadtospis zgodny z ,talerzem zdrowego zywienia” i uzasadnic, dlaczego
warto unikac stodzonych napojow i fast foodéw. Omoéwié czym jest nadwaga i otytosc, oraz powiedzie¢ na czym polega ich
profilaktyka.

Zdrowie psychiczne: Zastosowac w praktyce proste techniki uwaznosci (np. ¢wiczenia oddechowe, obserwacja ciata) do
samoregulacji emocjonalnej i obnizania stresu. Wyjasnic¢ zasady pierwszej pomocy emocjonalnej dla siebie i rowiesnikow w
trudnych chwilach.

Zdrowie spoteczne: Analizowac czynniki wptywajace na atmosfere w rodzinie. Zaproponowac¢ konstruktywne, oparte na
szacunku i empatii sposoby rozwigzywania sporéw domowych i rowiesniczych.

Doswiadczenia edukacyjne: Samodzielnie dokumentowac i podsumowac efekty wybranego doswiadczenia edukacyjnego.
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Ocena bardzo dobra (5)

Uczen potrafi:

Wartosci i postawy: Krytycznie oceni¢ wtasne codzienne nawyki zdrowotne, sformutowac wnioski oraz zaplanowac i
dtugofalowo monitorowac dziatania naprawcze.

Aktywnosc¢ fizyczna: Zaprojektowac i koordynowac rodzinny lub réwiesniczy tygodniowy plan aktywnosci fizycznej na
Swiezym powietrzu (np. wyzwanie krokéw z uzyciem aplikacji) oraz przedstawi¢ podsumowanie tego procesu.

Zdrowie fizyczne: Postepuje w stanach nagtego zagrozenia zdrowotnego zgodnie z zasadami udzielania pierwszej pomocy, a w
tym zademonstrowacé petng procedure pierwszej pomocy przy napadzie padaczkowym.

Dojrzewanie: Identyfikowaé zmiany dotyczace dojrzewania, ktére naleza do normy medycznej, oraz te, ktére odbiegajg od
normy i wymagaja konsultacji z lekarzem lub zaufanym dorostym.

Odzywianie: Wyjasni¢ pojecie sktadnikdw budulcowych i energetycznych oraz samodzielnie przygotowac i przeanalizowac pod
katem wartosci odzywczych autorski positek.

Zdrowie psychiczne: Odréznié postawe asertywna od agresywnej i ulegtej; adekwatnie i stanowczo zastosowaé postawe
asertywna w obliczu presji réwiesniczej. Zaproponowac plan wsparcia i bezpieczng sciezke pomocy dla rowiesnika
wykazujgcego objawy autoagresji. Omoéwi¢ potrzeby oséb z zaburzeniami neurorozwojowymi, w tym z zaburzeniem ze
spektrum autyzmu, ADHD.

Zdrowie spoteczne: Opracowac porady dla réwiesnika przechodzacego przez trudne zmiany w rodzinie (np. rozwéd rodzicéw,
chorobe lub $mier¢ bliskiego), wykazujac sie empatig i znajomoscig miejsc pomocy.

Doswiadczenia edukacyjne: Samodzielnie i z petnym zaangazowaniem przeprowadzi¢ do$wiadczenie, formutujgc pogtebionag
autorefleksje.
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Ocena
Uczen:

celujaca (6)

Wykazuje wybitng inicjatywe prozdrowotna, samodzielnie projektujac/organizujac akcje promujgce zdrowie psychiczne,
fizyczne lub higiene cyfrowa

Wykazuje dojrzatg postawe obywatelska i gtebokg empatie, aktywnie przeciwdziatajgc wykluczeniu i dyskryminacji
réwiesnikow z niepetnosprawnosciami lub zaburzeniami neurorozwojowymi (np. ze spektrum autyzmu, ADHD).

Tworczo i z petnym profesjonalizmem koordynuje grupowe projekty edukacyjne samodzielnie opracowujac wysokiej jakosci
materiaty edukacyjne.

Wykazuje wybitne umiejetnosci analityczne, potrafigc merytorycznie dyskutowac o zdrowiu, demaskowaé mity i fake newsy na
temat dojrzewania, zywienia czy zdrowia psychicznego na podstawie wiarygodnych Zréodet naukowych.

Postepuje w stanach nagtego zagrozenia zdrowotnego zgodnie z zasadami udzielania pierwszej pomocy.
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