PRZEDMIOTOWE ZASADY OCENIANIA
Z EDUKACIJI ZDROWOTNEJ

KLASA YV SZKOLY PODSTAWOWE)

Opracowanie na podstawie programu ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch.
Zdrowie i wartoSci — ucze sie dbac o siebie i innych”

1. Zatozenia ogdlne Przedmiotowych Zasad Oceniania (PSO)

Przedmiotowe Zasady Oceniania z edukacji zdrowotnej okreslajg wymagania edukacyjne dostosowane do poziomu
rozwoju uczniéw klasy V oraz zasady oceniania ich wiedzy i umiejetnosci. Dokument opracowano w oparciu o program
»Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. Zdrowie i wartosci — ucze sie dbac¢ o
siebie iinnych”. Program klasy V przewiduje 32 godziny zaje¢ w ciggu roku szkolnego.

Ocenianie ma charakter wspierajacy i holistyczny. Uwzglednia przede wszystkim stopien opanowania wiedzy i
umiejetnosci oraz zdolno$é zastosowania ich w sytuacjach edukacyjnych. Szczegdlne znaczenie majg zadania
praktyczne, analiza sytuacji, praca projektowa, wypowiedzi ucznia, karty pracy, scenki sytuacyjne, refleksjaiinne
aktywne formy pracy.

Zasada szczegoblna: ocenie nie podlegaja prywatne zachowania ucznia ani jego sytuacja rodzinna, wyglad, masa ciata,
sprawnos¢ fizyczna, sposéb odzywiania w domu, korzystanie z urzgdzen czy gotowos¢ do ujawniania osobistych
doswiadczen. Oceniana jest wiedza, rozumienie tresci i umiejetnos¢ ich zastosowania w sytuacjach edukacyjnych.

2. Klasa V — wymagania edukacyjne i zakres tresci

Wymiar godzinowy: 32 godziny rocznie (1 godzina tygodniowo przez caty rok szkolny). Program klasy V stanowi
kontynuacje tresci klasy IV i pogtebia rozumienie odpowiedzialnosci za zdrowie, zdrowia psychicznego, granic, relaciji,
komunikacji, zdrowych wyboréw oraz funkcjonowania w rodzinie i spotecznosci.

Modut Temat przewodni Liczba godzin

1 Co to znaczy by¢ odpowiedzialnym 4
za zdrowie?

2 Moje emocje i granice —jak je 5
chroni¢?

3 Relacje i komunikacja — szacunek w 7
praktyce

4 Zdrowe wybory —jedzenie, ruch, 7
odpoczynek

5 Poczatek zycia, wspélnota i 7
wspoétdziatanie

6 Projekt edukacyjny 2

Tresci programu koncentrujg sie na rozwijaniu samoobserwacji i samoregulacji, empatii, umiejetnosci wspotpracy i
komunikacji oraz odpowiedzialnych wyboréw zdrowotnych i etycznych.

3. Plan realizacji tresci — podziat na dwa semestry

Podziat zostat przygotowany na 32 godziny, po 16 godzin w kazdym semestrze. Zachowuje kolejnos¢ 32 lekcji programu i
pozwala na logiczne przejscie od odpowiedzialnosci za zdrowie, przez emocje i relacje, do zdrowych wybordéw, rodziny,
dojrzewania i projektu.
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Semestr
|

Lekcje
1-4

5-9

10-11

12-13

14-16

17

18-19

20-21

22-24

25-27

28-30

Zakres / tematy
Odpowiedzialnos¢ za
zdrowie; styl zycia i
zdrowie; planowanie
prozdrowotnych zmian;
zdrowie psychicznei
sposoby jego ochrony.
Zachowania ryzykowne i
asertywna odmowa;
emocje w ciele i umysle;
stereotypy ptci; zmiany w
mozgu i emocjach w
okresie dojrzewania;
granice osobiste.
Kolezenstwo, przyjazn,
zauroczenie, zakochanie i
pierwsze uczucia;
szacunekigranice w
relacjach.

Komunikacja werbalna i
niewerbalna; aktywne
stuchanie; pozytywny
obraz siebie i mocne
strony.

Autoagresja i szukanie
pomocy; mapa pomocy;
trudne relacje i zmiany w
rodzinie; asertywnosé w
rodzinie.

Szacunek do
réznorodnosci, empatiaii
akceptacja.

Zdrowe odzywianie —
utrwalenie tresci z klasy IV;
talerz zdrowego zywienia;
zdrowe przekaski i
samodzielne wybory.
Ruch jako zrédto energii i
dobrego samopoczucia;
aktywne przerwy;
ograniczanie siedzgcego
stylu zycia.
Seniregeneracja;
Srodowisko a zdrowie;
aktywnosc¢ zrodzing i
przyjaciotmi; planowanie
aktywnego tygodnia.
Rodzina jako zrodto
bezpieczenstwa; wiezi
rodzinne; zmiany w
rodzinie i sposoby radzenia
sobie.

Wewnetrzna sita i pierwsza
pomoc emocjonalna;
reagowanie na przemoc;
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Semestr

Lekcje

31

32

Zakres / tematy

Liczba godzin

dojrzewanie i roznice

indywidualne.
Poczatek zycia i
seksualnosé —

zaptodnienie, cigza, rozwdj
prenatalny, pordd i opieka
nad noworodkiem; ujecie
biologiczne i dostosowane

do wieku.

Projekt edukacyjny ,Razem 1
mozna wiecej” —wybor
tematu, planowanie,

podziat zadan i
podsumowanie.

4. Wymagania szczegotowe na poszczegdlne oceny

Ponizsze wymagania odnoszg sie do tresci realizowanych w klasie V. Ocena wynika z catosciowej analizy pracy ucznia, a
nie z pojedynczego zachowania, wypowiedzi ani osobistego doswiadczenia.

Ocena
Celujacy (6)

Bardzo dobry (5)

Wymagania szczegétowe — semestr |
Uczen samodzielnie analizuje
zaleznosci miedzy stylem zycia,
zdrowiem fizycznym i psychicznym;
planuje realne dziatania
prozdrowotne i uzasadnia ich wybdr.
Rozpoznaje czynniki chronigce
zdrowie psychiczne, analizuje
zachowania ryzykowne i tworczo
stosuje zasady asertywnej odmowy.
Trafnie rozpoznaje emocije, ich
sygnaty w ciele oraz dobiera
konstruktywne sposoby
samoregulacji. Rozumie znaczenie
granic, autonomii, szacunku i
réoznorodnosci; analizuje sytuacje
dotyczace relacji, komunikaciji i
zmian w rodzinie. Samodzielnie
wskazuje adekwatne zrodta pomocy i
potrafi zaproponowac rozwigzanie
sytuacji problemowe;.

Uczen bardzo dobrze wyjasnia
odpowiedzialnos¢ za zdrowie i wptyw
codziennych wyboréw na zdrowie.
Zna czynniki chronigce zdrowie
psychiczne, rozpoznaje zachowania
ryzykowne i potrafi asertywnie
odmoéwic. Rozpoznaje emocje i
sygnaty ptynace z ciata, zna
konstruktywne sposoby radzenia
sobie ze stresem. Rozumie granice
osobiste, szacunek, autonomieg i
znaczenie dobrej komunikaciji.
Potrafi odrézni¢ kolezeristwo,
przyjaZn i pierwsze uczucia oraz

Wymagania szczegétowe — semestr Il
Uczen samodzielnie taczy zasady
zdrowego odzywiania, aktywnosci,
snu i regeneracji zdobrostanem
psychicznym. Analizuje wptyw
jakosci srodowiska na zdrowie i
proponuje dziatania prozdrowotne
lub proekologiczne. Rozumie
znaczenie wiezi rodzinnych i potrafi
zaproponowac sposoby wspierania
osoby w trudnej sytuacji. Rozpoznaje
przemoc i wtasciwie opisuje reakcje
Swiadka lub osoby doswiadczajacej
przemocy. Wyjasnia podstawowe
zagadnienia dotyczace dojrzewania,
poczatku zycia i cigzy w sposéb
biologiczny i odpowiedzialny.
Twoérczo i samodzielnie realizuje
projekt edukacyjny.

Uczen poprawnie wyjasnia zasady
zdrowego odzywiania, znaczenie
ruchu, aktywnych przerw i snu.
Potrafi wskazac¢ zwigzki miedzy
srodowiskiem a zdrowiem. Zna
sposoby budowania dobrych relacji
rodzinnych i radzenia sobie ze
zmianami w rodzinie. Rozpoznaje
przemoc i zna wtasciwe sposoby
reagowania. Zna naturalne réznice w
dojrzewaniu i wie, kiedy potrzebna
jest konsultacja osoby dorostej lub
specjalisty. Wyjasnia podstawowe
etapy poczatku zycia i cigzy.
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Ocena

Dobry (4)

Dostateczny (3)

Dopuszczajacy (2)

Niedostateczny (1)

Wymagania szczegbétowe — semestr |
wskaza¢ zachowania budujace
bezpieczne relacje. Wie, gdzie
szukaé pomocy.

Uczen opanowat najwazniejsze tresci
dotyczace odpowiedzialnosci za
zdrowie, zdrowia psychicznego,
emocji, granic i relacji. Rozpoznaje
zachowania ryzykowne i zna
podstawowe zasady asertywnej
odmowy. Potrafi wskaza¢ kilka
sposobow radzenia sobie z trudnymi
emocjami oraz podstawowe zrodta
pomocy. Zna zasady komunikacji i
rozumie znaczenie szacunku oraz
granic w relacjach.

Uczen z pomocg hauczyciela
wyjasnia, ze codzienne wybory
wptywajg na zdrowie. Rozpoznaje
podstawowe zachowania ryzykowne,
emocje i wybrane sygnaty stresu.
Wie, ze nalezy szanowa¢ granice
swoje i innych. Potrafi podac prosty
sposob asertywnej odmowy i
wskazac osobe, do ktérej mozna
zwrécié sie o pomoc. Rozpoznaje
podstawowe zasady dobre;j
komunikaciji i relacji.

Przy pomocy nauczyciela rozpoznaje
podstawowe pojecia zwigzane ze
zdrowiem i odpowiedzialnymi
wyborami. Rozpoznaje wybrane
emocje, wie, ze istniejg granice
osobiste i ze nalezy je szanowad.
Potrafi wskazac prosty przyktad
bezpiecznej reakcji lub osoby
dorostej, do ktérej mozna zwrdécic sie
po pomoc. Podejmuje probe
wykonania podstawowych zadan.
Uczen nie opanowat podstawowych
wiadomosci i umiejetnosci
przewidzianych dla semestru | i
mimo podejmowanych dziatan
wspierajgcych nie potrafi rozpoznaé
podstawowych zasad dotyczacych
zdrowia, emocji, granic, relacji i
bezpieczernistwa. Nie podejmuje
podstawowych zadan lub nie
wykonuje ich nawet przy istotnym
wsparciu nauczyciela.

Wymagania szczegotowe — semestr |
Aktywnie i samodzielnie wykonuje
zadania projektowe.

Uczen zna podstawowe zasady
zdrowego odzywiania, ruchu,
aktywnych przerw i snu. Rozpoznaje
wptyw srodowiska na zdrowie. Potrafi
wskazacé sposoby dbania o relacje
rodzinne i zna podstawowe sposoby
reagowania na przemoc. Rozpoznaje
typowe zmiany okresu dojrzewania i
rozumie, ze tempo rozwoju moze by¢
rézne. Zna podstawowe informacje o
zaptodnieniu, cigzy i rozwoju
prenatalnym. Poprawnie wykonuje
powierzone zadania.

Uczenh rozpoznaje podstawowe
zasady zdrowego odzywiania, ruchu i
snu. Wie, ze jakos¢ srodowiska moze
wptywaé na zdrowie. Wymienia
sposoby dbania o relacje z bliskimi.
Rozpoznaje podstawowe przyktady
przemocy i wie, ze nalezy szukac¢
pomocy. Wymienia wybrane zmiany
okresu dojrzewania oraz
podstawowe etapy poczatku zycia.
Zwykle wykonuje proste zadania z
pomocg hauczyciela.

Przy pomocy nauczyciela wskazuje
pojedyncze zasady zdrowego
jedzenia, ruchuisnu. Wie, ze rodzina
i relacje moga dawaé wsparcie.
Rozpoznaje oczywisty przyktad
przemocy lub sytuacji wymagajagce;j
pomocy. Rozpoznaje wybrane
zmiany zwigzane z dojrzewaniem.
Wie, ze cztowiek rozwija sie przed
urodzeniem. Podejmuje prébe
wykonania przydzielonego zadania.
Uczen nie opanowat podstawowych
wiadomosci i umiejetnosci
przewidzianych dla semestru Il i
mimo podejmowanych dziatan
wspierajgcych nie potrafi wskazac¢
podstawowych zasad dotyczacych
zdrowego stylu zycia, relacji,
bezpieczenstwa, dojrzewania i
poczatku zycia. Nie podejmuje
podstawowych zadan lub nie
wykonuje ich nawet przy istotnym
wsparciu nauczyciela.

5. Formy i narzedzia oceniania pracy ucznia
Forma Zakres oceniania
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Karty pracy i zadania problemowe Sprawdzajg rozumienie tresci oraz umiejetnosé
zastosowania wiedzy w sytuacjach edukacyjnych.

Odpowiedzi ustne i rozmowa kierowana Pozwalajag oceni¢ rozumienie poje¢, formutowanie
wnioskéw, argumentowanie i komunikacje.
Zadania praktyczne i scenki Sprawdzajg m.in. umiejetnosc¢ reagowania w sytuacjach

dotyczacych emociji, granic, asertywnosci, relacji,
przemocy i szukania pomocy.

Praca indywidualna i grupowa Oceniana jest jakos$¢é wykonania zadania, wspoétpraca,
komunikacja i wktad w realizacje wspdélnego celu — nie
osobiste doswiadczenia ucznia.

Projekt edukacyjny Ocenie podlegaja: zgodnos¢ z tematem, poprawnosc¢
merytoryczna, planowanie, wykonanie, wspotpraca,
prezentacja oraz refleksja/podsumowanie.

Quizy i krotkie sprawdziany Stosowane pomocniczo do weryfikacji podstawowej
wiedzy. Nie powinny dominowa¢ nad praktycznymi
formami pracy.

Samoocena i refleksja Wspierajg swiadomos$¢ procesu uczenia sie. Ocenie
moze podlegac rzetelnos¢ wykonania zadania i
umiejetnos¢ sformutowania wniosku, nie prywatna
ocena zdrowia ucznia.

6. Zasady wystawiania ocen

e Ocena s$rdodroczna i roczna wynika z rozpoznania stopnia opanowania wymagan edukacyjnych okreslonych dla klasy
V oraz z catorocznej pracy ucznia.

e Przy ustalaniu oceny nauczyciel uwzglednia r6zne formy aktywnosci i nie opiera oceny wytacznie na wynikach
testow.

e Uczen ma mozliwos¢ uzupetnienia lub poprawienia pracy w formie ustalonej z nauczycielem, szczegélnie jezeli
trudnos$¢ wynikata z nieobecnosci lub innych uzasadnionych przyczyn.

e Nieobecnos¢ na zajeciach nie powoduje automatycznie obnizenia oceny. Uczen powinien mie¢ mozliwosé
zapoznania sie z realizowanymi tre$ciami i wykonania istotnych zadan.

e Ocena powinna uwzgledniaé¢ mozliwosci psychofizyczne ucznia oraz dostosowania wynikajace z rozpoznanych
potrzeb edukacyjnych.

e Przedmiot ma charakter edukacyjny i wspierajacy — jego celem jest wyposazenie ucznia w wiedze, umiejetnosci i
postawy sprzyjajace zdrowiu, a nie kontrolowanie jego prywatnego stylu zycia.

7. Kryteria oceniania projektu edukacyjnego

Kryterium Co podlega ocenie?

Celizgodnosc¢ z tematyka Uczen rozumie cel projektu i realizuje dziatania zwigzane
z wybranym zagadnieniem zdrowotnym lub spotecznym.

Poprawnosé merytoryczna Informacje sg zgodne z tresciami poznanymi podczas
zajec i przedstawione w sposéb odpowiedni dla wieku.

Samodzielno$¢ i zaangazowanie Uczen podejmuje zadania adekwatne do swoich
mozliwosci i odpowiada za powierzony zakres pracy.

Wspbtpraca Uczen stucha innych, dzieli sie zadaniami, respektuje
zasady pracy grupowej i szanuje odmienne pomysty.

Efekt i prezentacja Praca jest czytelna, staranna i umozliwia przedstawienie
najwazniejszych wnioskéw.

Refleksja Uczen potrafi powiedzieé, czego nauczyt sie podczas

projektu i jakie wnioski wynikaja z jego realizacji.
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8. Podsumowanie

System oceniania w klasie V ma wspiera¢ rozwdéj Swiadomosci zdrowotnej ucznia, jego poczucia sprawczosci oraz
odpowiedzialnosci za siebie i innych. Ocenianie koncentruje sie na wiedzy, rozumieniu, praktycznym zastosowaniu
wiadomosci, umiejetnosci rozwigzywania sytuacji problemowych, komunikacji, wspétpracy i jakosci wykonywanych
zadan. Zgodnie z charakterem programu szczegélne znaczenie majg metody aktywizujgce, rozmowa, drama, analiza
przypadkoéw, scenki sytuacyjne, karty pracy, dziatania tworcze i projekt edukacyjny.

Podstawa opracowania: Daniela Bartosiak, ,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst,
duch. Program nauczania edukacji zdrowotnej dla klas IV-VIII szkoty podstawowej”, Osrodek Rozwoju Edukac;ji,
Warszawa 2025; czesc¢: Klasa V - ,,Zdrowie i wartosci — ucze sie dbac o siebie i innych”.
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