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WYMAGANIA EDUKACYJNE
EDUKACJA ZDROWOTNA - KLASA V

Informacja dla uczniéw i rodzicow | rok szkolny 2026/2027

Wersja zaktualizowana do programu ORE 2026 (wydanie 2) i podstawy programowej obowiqzujgcej od 1 wrzesnia 2026 r.

Szkota
Nauczyciel

31 godzin obowigzkowej edukacji zdrowotnej w

Liczba godzin programie ORE dla klasy V (1 godzina tygodniowo)

1 godzina ,edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne” w

Dodatk jeci
odatkowe zajecia roku szkolnym - zajecia nieobowigzkowe

Niniejsze wymagania dotyczg obowigzkowego
przedmiotu edukacja zdrowotna. Odrebne zajecia
~edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne” nie sg objete
ocenianiem w tym dokumencie.

Zakres dokumentu

Najwazniejsza zasada oceniania

Ocena z obowigzkowej edukacji zdrowotnej dotyczy wiadomosci, umiejetnosci i postepow ucznia wynikajgcych
z aktualnej podstawy programowej oraz realizowanego programu ORE. Nie ocenia sie prywatnych
doswiadczen, sytuacji rodzinnej, wyglgdu, masy ciata, stanu zdrowia, przekonan ani gotowosci do ujawniania
osobistych informacji.

Uczen moze wykazac wiedze i umiejetnosci na rézne sposoby: ustnie, pisemnie, w éwiczeniu
praktycznym, zadaniu problemowym, projekcie lub w dostosowanej roli podczas pracy zespotowej.

Podstawa opracowania

e Rozporzadzenie Ministra Edukacji z 11 marca 2026 r. w sprawie podstawy programowej szkoty
podstawowej (Dz.U. 2026 poz. 378), znowelizowane rozporzadzeniem z 8 lipca 2026 r. (Dz.U. 2026 poz. 958).

e ORE, ,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato, umyst, duch. Sita harmonii”, wyd.
2, Warszawa 2026 - program dla klasy V ,Zdrowie i wartosci - ucze sie dbac o siebie i innych”.

e Rozporzgdzenie Ministra Edukacji z 17 lipca 2026 r. (Dz.U. 2026 poz. 966) - w zakresie odrebnych,
nieobowigzkowych zaje¢ ,,edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne”.

e Ustawa z 7 wrzesnia 1991 r. o systemie oSwiaty - przepisy dotyczgce oceniania osiggnie¢ edukacyjnych i
informowania o wymaganiach, w aktualnym brzmieniu.

e Rozporzadzenie w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw w szkotach publicznych - w
aktualnym brzmieniu - oraz statut szkoty.

1. Czego uczen uczy sie w klasie V?

Ponizsze wymagania odpowiadaja tresciom 31 obowigzkowych lekcji zaplanowanych w programie ORE 2026
dla klasy V. Zapisano je jezykiem mozliwie zrozumiatym dla ucznia i rodzica.

A. Zdrowie, wartosci i odpowiedzialne wybory ° lekcje 1-3
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e wyjasdnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig i dlaczego codzienne wybory majg znaczenie dla samopoczucia i
funkcjonowania;

e rozpoznaje wptyw stylu zycia, rutyny, snu, ruchu, odzywiania i relacji na zdrowie;

e odroéznia zachowania sprzyjajace zdrowiu od zachowan, ktére mogg mu szkodzi¢;

e planuje realny, mozliwy do wykonania maty krok prozdrowotny dla siebie lub swojego otoczenia i potrafi
wyjasnic jego sens.

B. Zdrowie psychiczne, emocje, komunikacja i pomoc * lekcje 4, 6, 10-13, 26

e wyjasnia, czym jest zdrowie psychiczne i dobrostan oraz wskazuje czynniki, ktére pomagajg je chronig¢;

e rozpoznaje i nazywa emocje, ich sygnaty w ciele, myslach i zachowaniu oraz opisuje wptyw stresu na
funkcjonowanie;

e stosuje proste, bezpieczne sposoby obnizania napiecia, w tym ruch, odpoczynek, rozmowe, techniki
oddechowe i uwaznos¢;

e zna zasady pierwszej pomocy emocjonalnej: zauwazenie, spokojne wystuchanie, wsparcie i skierowanie do
zaufanego dorostego, gdy sytuacja tego wymaga;

e rozpoznaje komunikacje werbalng i niewerbalng, ¢wiczy aktywne stuchanie i spokojne wyrazanie potrzeb;

e buduje realistyczny obraz siebie na podstawie mocnych stron, wysitku i postepdw oraz rozpoznaje
niekorzystny wptyw nadmiernego poréwnywania sie;

e wyjasnia, czym sg zachowania autoagresywne, zna ich konsekwencje zdrowotne i wskazuje miejsca oraz
osoby, u ktérych mozna szuka¢ pomocy;

e rozpoznaje sytuacje, w ktérych potrzebne jest wsparcie psychologiczne, psychoterapeutyczne lub
psychiatryczne, i potrafi uruchomi¢ pomoc dorostego.

C. Uzywki, Internet i asertywna odmowa ¢ lekcja 5

e omawia szkodliwy wptyw alkoholu, nikotyny i napojéw energetyzujgcych na rozwijajgcy sie organizm i
uktad nerwowy;

e rozpoznaje zachowania ryzykowne i odpowiedzialne wybory w sytuacjach zwigzanych z uzywkami oraz
presja grupy;

e stosuje prostg, asertywng odmowe bez obrazania innych;

e rozpoznaje wybrane zagrozenia w Internecie, m.in. cyberprzemoc, kontakt z nieznajomymi i ryzyko
nadmiernego korzystania z sieci;

e wskazuje osoby i miejsca, do ktérych mozna zwrdcic sie o pomoc w sytuacji zagrozenia.

D. Relacje, granice, r6znorodnos¢ i bezpieczenstwo °* lekcje 8-9, 14-15, 27

e wyjasnia pojecia: kolezehstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie i mitos¢ oraz wskazuje zasady relacji
opartych na szacunku;

e rozpoznaje niewtasciwe zachowania w relacjach, takie jak presja, kontrolowanie, wykluczanie, naruszanie
granic lub przemoc, i wie, kiedy poprosi¢ o pomoc;

e rozrdznia postawe asertywnga, agresywng i ulegta oraz formutuje komunikat chronigcy wtasne potrzeby i
granice;

e okazuje szacunek wobec réznic kulturowych, jezykowych i spotecznych oraz rozumie wybrane potrzeby
0s6b z autyzmem, ADHD, dysleksja, zespotem Tourette’a i innymi trudnosciami neurorozwojowymi;

e zna podstawowe zasady bezpiecznej reakcji w przypadku napadu padaczkowego i wie, ze w sytuacji
zagrozenia nalezy uruchomic¢ pomoc dorostych;

e rozpoznaje przemoc fizyczng, psychiczng, rowiesniczg i cyberprzemoc oraz zaniedbanie jako forme
krzywdzenia;
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e opisuje bezpieczne dziatania osoby doswiadczajgcej przemocy i Swiadka: zadbanie o bezpieczenstwo,
zgtoszenie sytuacji i poproszenie o pomoc.

E. Odzywianie i samodzielne przygotowanie prostego positku ¢ lekcje 16-17

e stosuje zasady Talerza Zdrowego Zywienia, rozumie znaczenie regularnych positkéw, warzyw, owocéw i
wody oraz ograniczania produktéw niekorzystnych dla zdrowia;

e dostosowuje wielkos¢ porcji do swoich potrzeb bez poréwnywania sie z innymi osobami;

e rozpoznaje w uproszczonej formie role podstawowych sktadnikdw odzywczych;

e planuje i potrafi bezpiecznie przygotowac prosty, wartosciowy positek lub przekaske;

e wskazuje produkty i nawyki zywieniowe sprzyjajgce profilaktyce préchnicy.

F. Aktywnos¢ fizyczna, aktywne przerwy i sen ¢ lekcje 18-20, 22

e wymienia korzysci aktywnosci fizycznej dla serca, miesni, kosci, mézgu, koncentracji i samopoczucia oraz jej
znaczenie w profilaktyce nadwagi i otytosci;

e dobiera bezpieczng forme ruchu, stréj do warunkéw i pamieta o podstawowych zasadach bezpieczenstwa
podczas aktywnosci;

e ogranicza dtugie siedzenie przez aktywne przerwy i potrafi zaproponowac proste ¢wiczenia rozciggajace,
oporowe, oddechowe lub ¢wiczenia wzroku;

e promuje ruch wéréd rowiesnikéw i rodziny oraz korzysta z technologii wspierajgcej aktywnos¢ w sposéb
rozsadny, bez rywalizacji o wyniki;

e wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i psychicznego, zna zalecang dtugos¢ snu dla swojego wieku
i stosuje zasady higieny snu;

e wyjasnia niekorzystny wptyw urzgdzen elektronicznych przed snem i potrafi zaplanowac prosty rytuat
wyciszenia przed zasnieciem.

G. Zdrowie Srodowiskowe ° lekcja 21

e omawia wptyw jakosci powietrza, wody, terenéw zielonych i zmian klimatu na zdrowie i samopoczucie;

e korzysta z aplikacji lub wiarygodnej strony internetowej do sprawdzania aktualnej jakosci powietrza;

e l3czy przyczyne srodowiskowg z mozliwym skutkiem zdrowotnym i proponuje proste dziatania
ograniczajgce zanieczyszczenia lub poprawiajgce jakos¢ otoczenia.

H. Rodzina, wiezi i wspoétpraca * lekcje 23-25, 30-31

e omawia czynniki wptywajace na atmosfere w rodzinie oraz zna prawa i obowigzki dziecka i rodzicow;

e podaje sposoby dbania o wiezi z rodzicami lub opiekunami, rodzenstwem, dziadkami i dalszg rodzing, m.in.
przez rozmowe, wspélny czas, pomoc i szacunek;

e opisuje zmiany, ktére mogg wystgpi¢ w rodzinie, w tym separacje, rozwdd, wejscie rodzica w nowy zwigzek,
adopcje, rodzicielstwo zastepcze, pojawienie sie rodzenstwa, chorobe lub smier¢, oraz wskazuje sposoby
szukania wsparcia;

e rozpoznaje emocje towarzyszgce zmianom w rodzinie i korzysta z bezpiecznych sposobéw radzenia sobie z
nimi;

e w projekcie zespotowym wspotpracuje, przyjmuje role, planuje i wykonuje swojg czes¢ zadania, komunikuje
sie z szacunkiem, szuka kompromisu i bierze odpowiedzialno$¢ za wspolny efekt.

I. Dojrzewanie - ciato, mézg, emocje i higiena * lekcje 7, 28-29

e opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne zmiany zachodzgce w okresie dojrzewania oraz
rozumie, ze tempo rozwoju jest indywidualne;
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omawia w prosty sposéb zmiany zachodzgce w mdézgu nastolatka i ich wptyw na emocje, zachowanie oraz
impulsywnos¢;

wyjasnia réznice miedzy dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscig psychiczng;

rozpoznaje typowe zmiany dojrzewania oraz wie, ze bardzo wczesne, wyraznie opdznione lub nietypowe
zmiany wymagajg rozmowy z zaufanym dorostym i konsultacji medycznej;

wie, ze niepokojgce problemy dotyczgce miesigczkowania, nietypowych wydzielin lub napletka sg
zagadnieniami zdrowotnymi, ktérych nie diagnozuje sie samodzielnie ani na forum klasy;

stosuje zasady higieny skory twarzy, catego ciata i narzadéw ptciowych w okresie dojrzewania;

zna zasady uzywania podpasek i tamponow wynikajgce z podstawy programowej;

odnosi sie z szacunkiem do zmian zachodzacych u innych i nie wySmiewa ani nie poréwnuje ciat czy tempa
rozwoju.

Uwaga dotyczaca lekcji o dojrzewaniu: zajecia moga by¢ organizacyjnie prowadzone w mniejszych grupach,
jednak wymagania VII.1-VIIL.3 wynikajg z tej samej podstawy programowej i dotyczg wszystkich uczniéw.
Ocenia sie wiedze ogdlng i umiejetnos¢ podejmowania bezpiecznych decyzji, a nie prywatne doswiadczenia
ucznia.

2. Co bedzie oceniane?

Nauczyciel ocenia przede wszystkim stopien opanowania wiadomosci i umiejetnosci oraz postep ucznia. Ocena
nie moze opierac sie wytgcznie na jednej formie pracy. Odrebne, nieobowigzkowe zajecia ,edukacja zdrowotna
- zdrowie seksualne” nie podlegajg ocenie.

Wiedza i rozumienie - poprawnosc¢ pojec,
rozumienie zaleznosci miedzy zachowaniem a
zdrowiem, znajomos¢ zasad bezpieczenstwa, higieny
i miejsc pomocy.

Umiejetnosci praktyczne - analiza fikcyjnych
sytuacji, podejmowanie bezpiecznych decyzji,
planowanie dziatania, komunikat asertywny, dobor
zdrowego positku lub przekaski, aktywnej przerwy,
zasad higieny snu albo zachowania prozdrowotnego.

Karty pracy i zadania na lekgji - rzetelnos¢
wykonania, rozumienie polecenia, poprawa btedéw i
wykorzystanie informacji zwrotnej.

Zeszyt przedmiotowy - systematycznosc¢, obecnosc
tematdéw, notatek i materiatéw z lekcji oraz
uzupetnianie najwazniejszych brakéw po
nieobecnosci. Nie ocenia sie ozdobnosci, charakteru
pisma ani talentu plastycznego.

Aktywnos¢ na lekcji - merytoryczny udziat
dostosowany do mozliwosci ucznia: wypowiedz,
zapis, wykonanie zadania, praca w parze lub grupie,
rola obserwatora, sekretarza albo prezentujgcego.

Szkota Podstawowa im. Jana Adama Maklakiewicza w Mszczonowie



EDUKACJA ZDROWOTNA + KLASAV ¢ 2026/2027

Projekty i zadania zespotowe - wykonanie przyjetej
czesci zadania, terminowos¢, wspotpraca,
odpowiedzialnos¢ za wspdlny efekt oraz prezentacja
w uzgodnionej formie.

Sprawdzanie wiadomosci - krotkie kartkowki, quizy,
odpowiedzi ustne, zadania problemowe lub
podsumowania modutu - zgodnie z zasadami
okre$lonymi w statucie szkoty.

Postep i samodzielnos¢ - coraz lepsze stosowanie
wiedzy, korzystanie ze wskazéwek, poprawianie
bteddéw i przenoszenie umiejetnosci na nowe, fikcyjne
sytuacje.

3. Formy uzyskiwania ocen

karty pracy, krétkie zadania pisemne i ¢wiczenia wykonywane podczas lekgji;

odpowiedzi ustne, mini-prezentacje, wyjasnienie sposobu rozumowania lub przedstawienie wnioskow;
zadania praktyczne i problemowe oparte na fikcyjnych sytuacjach;

quizy, kartkéwki i podsumowania dziatéw - w zakresie wczesniej podanych wymagan;

praca indywidualna, w parze lub grupie;

projekty edukacyjne i ich elementy: plan, wykonanie zadania, wspétpraca i prezentacja;

prowadzenie zeszytu i gromadzenie materiatéw z lekcji;

aktywnos$¢ oraz widoczny postep w nabywaniu wiedzy i umiejetnosci.

Prace domowe nie sg podstawowym narzedziem oceniania. Ich zadawanie, obowigzkowos¢ i sposéb
sprawdzania muszg by¢ zgodne z aktualnymi przepisami oraz statutem szkoty.

4. Ogolne kryteria ocen srodrocznych i rocznych

Ocena klasyfikacyjna wynika z catoksztattu osiggniec ucznia w odniesieniu do wymagan klasy V i jest ustalana
zgodnie ze statutem szkoty. Ponizsze opisy wskazujg typowy poziom wiadomosci i umiejetnosci.

Ocena Charakterystyka wymagan

Uczen opanowat wymagania klasy V w bardzo wysokim
stopniu. Samodzielnie stosuje wiedze w nowych
sytuacjach, uzasadnia wybory prozdrowotne, trafnie
analizuje sytuacje problemowe, proponuje bezpieczne
rozwigzania, rzetelnie wykonuje zadania i projekty oraz
potrafi wyjasni¢ tok swojego rozumowania.

6 - celujacy

Uczen bardzo dobrze opanowat wymagane wiadomosci
i umiejetnosci. Samodzielnie rozwigzuje typowe zadania,

5 - bardzo dobry poprawnie analizuje sytuacje, dobiera bezpieczne
dziatania, systematycznie pracuje i odpowiedzialnie
wywigzuje sie z zadan projektowych.
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Ocena Charakterystyka wymagan

4 - dobry

3 - dostateczny

2 - dopuszczajacy

1 - niedostateczny

Uczen opanowat wiekszo$¢ wymagan. Zwykle
poprawnie stosuje wiedze i wykonuje zadania, a
nieliczne btedy potrafi poprawi¢ po wskazéwce.
Rozumie najwazniejsze zasady zdrowia i bezpieczenstwa
oraz uczestniczy w pracy indywidualnej i zespotowe;.

Uczen opanowat podstawowe wiadomosci i
umiejetnosci. Rozwigzuje prostsze zadania, rozpoznaje
typowe sytuacje i przy wsparciu wybiera wtasciwe
dziatanie. Podejmuje proby i korzysta z pomocy
nauczyciela.

Uczen opanowat minimum niezbedne do dalszego
uczenia sie. Rozpoznaje cze$¢ podstawowych pojec i
zasad, wykonuje najprostsze zadania z wyrazng
pomocy, potrafi wskaza¢ zaufanego dorostego lub
miejsce pomocy i podejmuje préoby uzupetniania
brakow.

Uczen nie opanowat minimum podstawowych
wiadomosci i umiejetnosci, nawet przy udzielonym
wsparciu nie wykonuje najprostszych zadan lub nie
podejmuje préb uzupetnienia brakéw. Nie potrafi
zastosowac podstawowych zasad bezpieczenstwa w
omawianych sytuacjach.

5. Zasady poprawy i uzupetniania brakow

e Uczen ma prawo otrzymac informacje, co wykonat dobrze, co wymaga poprawy i jak moze uzupetnic¢ braki.
e Zasady poprawiania ocen, terminy i sposéb zaliczania nieobecnosci sg zgodne ze statutem szkoty oraz

ustaleniami podanymi przez nauczyciela.

e Po dtuzszej usprawiedliwionej nieobecnosci uczen ustala z nauczycielem realny termin uzupetnienia

ocenianych zadan i najwazniejszych materiatéw.

e Uczen nie jest oceniany negatywnie wyfgcznie za sama nieobecnos¢. Ocenie podlega pézniejsze wykazanie

wymaganych wiadomosci i umiejetnosci.

e W projektach zespotowych oceniany jest indywidualny wktad ucznia oraz wykonanie ustalonej czesci
zadania, a nie wylgcznie koricowy wyglad pracy grupy.

6. Bezpieczenstwo, prywatnosc i szacunek

Nie oceniamy prywatnosci - Uczen nie ma
obowigzku opowiadania o swoim zdrowiu, wygladzie,
masie ciata, emocjach, sytuacji rodzinnej,
dojrzewaniu ani osobistych doswiadczeniach.
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Pracujemy na przyktadach - Cwiczenia dotycza
gtéwnie fikcyjnych sytuacji. Uczerh moze powiedziec
~pas”, wybrac role obserwatora albo udzieli¢
odpowiedzi pisemnej, jezeli forma zadania na to
pozwala.

Nie diagnozujemy - Uczen nie stawia diagnoz sobie
ani innym osobom. Uczy sie rozpoznawac sygnaty
wymagajgce konsultacji i kierowaé¢ po pomoc do
zaufanego dorostego lub specjalisty.

Bezpieczny jezyk - Nie oceniamy ciat, rodzin, chordb,
niepetnosprawnosci ani sposobu przezywania emogji.
Obowigzujg szacunek, nieosSmieszanie i ochrona
danych osobistych.

Sytuacje zagrozenia - Informacji o przemocy,
zaniedbaniu, autoagresji, samouszkodzeniu lub
bezposrednim zagrozeniu zdrowia i zycia nie
pozostawia sie jako ,tajemnicy”. Nauczyciel dziata
zgodnie ze szkolnymi procedurami ochrony i pomocy.

7. Dostosowanie wymagan do potrzeb ucznia

Wymagania edukacyjne oraz sposdb sprawdzania osiggnie¢ dostosowuje sie do rozpoznanych indywidualnych
potrzeb rozwojowych i edukacyjnych oraz mozliwosci psychofizycznych ucznia, zgodnie z opinig lub
orzeczeniem poradni, ustaleniami zespotu i biezgcg obserwacjg funkcjonowania ucznia.

krotkie i jednoznaczne polecenia, dzielenie zadania na etapy oraz sprawdzanie zrozumienia;

wydtuzony czas, ograniczenie przepisywania i mozliwos¢ pracy na gotowym materiale;

odpowiedz ustna zamiast rozbudowanej pisemnej albo odpowiedz pisemna zamiast wystgpienia na forum;
wieksza czcionka, piktogramy, stowniczek poje¢, pomoc w odczytywaniu tabel i polecen;

mozliwo$¢ spokojnego miejsca pracy, roli obserwatora, krotkiej przerwy regulacyjnej i uzycia gotowych
schematéw odpowiedzi;

ocenianie wiedzy i umiejetnosci z uwzglednieniem trudnosci wynikajgcych z niepetnosprawnosci, zaburzen
rozwojowych, specyficznych trudnosci w uczeniu sie lub bariery jezykowe;j.

8. Co powinien robic¢ uczen?

uczestniczy¢ w lekcji w formie dostosowanej do swoich mozliwosci;

prowadzic zeszyt, zapisywac tematy i gromadzi¢ otrzymane materiaty;

wykonywac zadania i ¢wiczenia oraz korzystac z informacji zwrotnej;

przygotowywac przydzielong czes$¢ projektu i wspotpracowac z grupa;

szanowac prywatnos¢, granice i wypowiedzi innych oséb;

informowac nauczyciela, gdy potrzebuje wyjasnienia, dodatkowego czasu lub innej formy wykonania
zadania.
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Potwierdzenie zapoznania sie z wymaganiami

Uczen Rodzic / opiekun
Zapoznatem/am sie z wymaganiami edukacyjnymi. Zapoznatem/am sie z wymaganiami edukacyjnymi.
data i podpis data i podpis

Zrédta i akty prawne

e Rozporzadzenie Ministra Edukacji z 11 marca 2026 r. - Dz.U. 2026 poz. 378

e Rozporzadzenie Ministra Edukacji z 8 lipca 2026 r. - Dz.U. 2026 poz. 958

e Rozporzadzenie Ministra Edukacji z 17 lipca 2026 r. - Dz.U. 2026 poz. 966

e Rozporzadzenie w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania ucznidw - tekst jednolity Dz.U. 2023
poz. 2572, z pdzn. zm.

e ORE - ,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato, umyst, duch. Sita harmonii”, wyd.
2, Warszawa 2026

e Ustawa z 7 wrze$nia 1991 r. o systemie o$wiaty - w aktualnym brzmieniu, rozdziat 3a dotyczacy oceniania.

e  Statut szkoty i szkolne zasady oceniania - w zakresie organizacji oceniania, poprawy i dokumentowania osiggnie¢
uczniow.

Uwaga organizacyjna

Dokument nalezy stosowac tgcznie ze statutem szkoty i szkolnymi zasadami oceniania. Jezeli statut okresla
szczegotowe terminy, progi procentowe, liczbe ocen lub zasady poprawy, maja one pierwszenstwo w sprawach
organizacyjnych. Wymagania merytoryczne pozostajg zwigzane z podstawg programowg obowigzujgcg od 1
wrzesnia 2026 r. oraz z realizowanym programem ORE 2026.

Szkota Podstawowa im. Jana Adama Maklakiewicza w Mszczonowie


https://ore.edu.pl/
https://ore.edu.pl/
https://eli.gov.pl/eli/DU/2023/2572/ogl/pol
https://eli.gov.pl/eli/DU/2023/2572/ogl/pol
https://eli.gov.pl/eli/DU/2026/966/ogl/pol
https://eli.gov.pl/eli/DU/2026/958/ogl/pol
https://eli.gov.pl/eli/DU/2026/378/ogl/pol
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