Wymagania edukacyjne z edukacji zdrowotnej dla klasy V
opracowane na podstawie nowej podstawy programowej
(obowigzujacej od 1 wrze$nia 2026 r.) oraz Programu ORE
,»Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej —
cialo, umysl, duch. Sila harmonii”’, Warszawa 2026,

Na ocene dopuszczajaca (2):
UCZEN:

— rozpoznaje podstawowe zachowania wplywajace na zdrowie 1 wskazuje proste
sposoby dbania o zdrowie fizyczne 1 psychiczne;

—nazywa podstawowe emocje, zna proste sposoby radzenia sobie ze stresem oraz
wie, gdzie szuka¢ pomocy w trudnej sytuacji;

— rozpoznaje podstawowe zasady bezpiecznych relacji, szacunku, granic
1 komunikacji oraz typowe zmiany okresu dojrzewania;

— zna podstawowe zasady zdrowego zywienia, aktywnosSci, snu 1 bezpieczenstwa
oraz rozpoznaje wybrane zagrozenia zwigzane z uzywkami, przemoca,
1 Internetem.

Na ocene dostateczna (3):
UCZEN:

— wyjaénia wplyw snu, ruchu, odzywiania, nawykéw 1 relacji na zdrowie oraz
wskazuje obszary stylu zycia, ktére mozna zmieniad;

— opisuje zwiazek emocji z cialem 1 my§lami, stosuje proste techniki
samoregulacji 1 wyjasnia znaczenie pozytywnej samooceny;

— rozréznia podstawowe rodzaje relacji, opisuje zasady komunikacji, granic
1 szacunku oraz wyjasnia typowe zmiany fizyczne 1 emocjonalne dojrzewania;

— stosuje podstawowe zasady zdrowego zywienia, aktywnosci, aktywnych przerw
1 snu oraz wyjasnia ich znaczenie;

— rozpoznaje sytuacje przemocy, autoagresji, presji rowiesniczej lub zagrozenia
w siecl 1 wskazuje wlasciwe zrodio pomocy.



Na ocene dobra (4):
UCZEN:

— analizuje wplyw codziennych wyboréw na zdrowie i planuje realng zmiane
prozdrowotna wraz ze sposobem jej monitorowania;

— samodzielnie dobiera sposoby radzenia sobie ze stresem, lekiem lub zloScia
oraz stosuje aktywne stuchanie, jasne komunikaty 1 asertywne wyrazanie granic;

— analizuje typowe sytuacje w relacjach, rozpoznaje zachowania wspierajace
1 szkodliwe oraz proponuje bezpieczne rozwigzania;

— planuje zdrowy positek lub przekaske, uzasadnia znaczenie ruchu, snu
1 regeneracjl oraz proponuje sposoby ograniczania siedzacego trybu zycia;

—rozpoznaje ryzyka zwigzane z uzywkami, przemoca, autoagresja 1 Internetem,
stosuje asertywna odmowe 1 wskazuje odpowiednie zrodla wsparcia.

Na ocene bardzo dobra(5):
UCZEN:

— samodzielnie 1 poprawnie postuguje sie wiadomos$ciami i umiejetnosSciami
dotyczacymi zdrowego stylu zycia, zdrowia psychicznego,

relacji, dojrzewania, zywienia, aktywnosSci fizycznej, snu, bezpieczenstwa,
uzywek, przemocy, Internetu i1 zdrowia $rodowiskowego;

— laczy wiedze o stylu zycia, zdrowiu psychicznym, relacjach, dojrzewaniu,
zywieniu, aktywnosci 1 srodowisku, wskazujac zalezno$ci

miedzy tymi obszarami;

— samodzielnie analizuje sytuacje zwiazane z presja réwiesnicza, trudna relacja,
przemoca, autoagresja lub zagrozeniem cyfrowym

1 proponuje adekwatne, bezpieczne dzialania;

— uzasadnia znaczenie pozytywnego obrazu siebie, szacunku dla r6znorodnosci
1 indywidualnego tempa dojrzewania oraz stosuje zasady

konstruktywnej komunikacji;

— planuje dziatania stuzace zdrowemu odzywianiu, aktywnosci, regeneracji
1 dobrostanowi oraz potrafi oceni¢ ich mozliwe skutki;

— aktywnie wspoltworzy projekt, samodzielnie wykonuje zadania, wspolpracuje
z zespotem, porzadkuje informacje 1 prezentuje wnioski.



Na ocene celujaca (6):
UCZEN:

— spetnia wymagania na ocene bardzo dobra oraz samodzielnie integruje
wiadomosci z catego zakresu klasy V 1 stosuje je w nowych, zlozonych sytuacjach;

— trafnie ocenia przykladowe decyzje dotyczace zdrowia, relacji, bezpieczenstwa
cyfrowego 1 uzywek, formutujac rzeczowe uzasadnienia oraz alternatywne
rozwigzania;

— tworzy realistyczny plan dzialania prozdrowotnego lub wspierajacego
dobrostan, uwzgledniajac wlasne mozliwosci, relacje 1 warunki érodowiskowe;

— samodzielnie rozwija 1 prezentuje projekt zwiazany z edukacja zdrowotna,
wyclaga wnioski 1 odnosi je do codziennego.



