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Zdrowie w praktyce. Program nauczania edukacji
zdrowtnej dla klas 4-8 szkoty podstawowe;.
Program autorski na podstawie programu

ORE 2026. Autor- Magdalena Jurkiewicz.

Realizowany program nauczania

Integrowanie wiedzy 1 umiejetnosci z zakresu: sSwiadomych decyzji zdrowotnych, profilaktyki
1 pierwsze] pomocy, planowania aktywnosci 1 odzywiania, pomocy emocjonalnej, ochrony granic,
dojrzewania, srodowiska oraz przeciwdziatania uzaleznieniom.

Stan legislacyjny

Stan legislacyjny na 13 sierpnia 2026 r. Dokument przygotowano do stosowania w roku szkolnym
2026/2027 z uwzglednieniem nowej podstawy programowej szkoty podstawowe] okreslone]
w rozporzadzeniu Ministra Edukacji z 11 marca 2026 r. (Dz.U. 2026 poz. 378), zmienionym
rozporzadzeniem Ministra Edukacji z 8 lipca 2026 r. (Dz.U. 2026 poz. 958), przepiséw dotyczacych
zaje¢ ,,edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne” (Dz.U. 2026 poz. 966) oraz ramowych planéw
nauczania dla publicznych szkét (Dz.U. 2026 poz. 1028).

1. Podstawa prawna i zakres stosowania

Ustawa z 7 wrze$nia 1991 r. o systemie oswiaty — tekst jednolity: Dz.U. 2025 poz. 881, z pdzn. zm.;
w szczegolnosci art. 44b—44e.

Rozporzadzenie MEN z 22 lutego 2019 r. w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania — tekst
jednolity: Dz.U. 2023 poz. 2572, z p6zn. zm.

Rozporzadzenie ME z 22 marca 2024 r. — niecobowigzkowe i nieoceniane prace domowe w klasach
IV-VIII: Dz.U. 2024 poz. 438.

Rozporzadzenie ME z 8 lipca 2026 r. zmieniajace podstawe programowg szkoty podstawowej: Dz.U.
2026 poz. 958.

Rozporzadzenie ME z 17 lipca 2026 r. dotyczace zajec ,,edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne”:
Dz.U. 2026 poz. 966.

2. Postanowienia ogodlne

ocenianie osiggni¢c¢ polega na rozpoznawaniu poziomu i postepow ucznia w opanowaniu wiadomosci
i umiejetnosci wzgledem podstawy programowej i realizowanego programu;

nauczyciel na poczatku roku informuje uczniéw i rodzicéw o wymaganiach na poszczeg6dlne oceny,
sposobach sprawdzania osiggni¢¢ oraz trybie uzyskania oceny wyzszej niz przewidywana;

szczegdlowe zasady oceniania, poprawy, klasyfikacji 1 przekazywania informacji okresla statut
szkoty;

oceny s3 jawne, nauczyciel je uzasadnia, a sprawdzone prace i dokumentacja oceniania
s3 udostgpniane uczniowi i rodzicom;

wymagania nalezy dostosowac do indywidualnych potrzeb i mozliwosci ucznia w przypadkach
wskazanych w przepisach;

roczne i koncowe oceny klasyfikacyjne ustala si¢ w skali 1-6.



Obowiazkowy przedmiot edukacja zdrowotna a zajecia nieobowiazkowe (edukacja zdrowotna-
zdrowie seksualne)

W klasie VI odrebne zajecia ,,edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne” obejmujg proces
zaplodnienia, najwazniejsze informacje o przebiegu cigzy, porodzie i opiece nad niemowleciem, a
takze warto$¢ rodziny i rodzicielstwa w zyciu czlowieka oraz spoleczenstwa. Zajecia sa
nieobowigzkowe i nie podlegaja ocenie. W obowigzkowej edukacji zdrowotnej mozna oceniaé
funkcje rodziny, wi¢zi rodzinne, zmiany w rodzinie, dojrzewanie, higien¢ i funkcjonowanie
organizmu, jezeli wynikaja z programu obowigzkowego przedmiotu. Tresci dotyczace zaplodnienia,
cigzy, porodu i opieki nad niemowlgciem zrealizowane wytacznie na zajeciach niecobowigzkowych
nie wplywaja na ocen¢ z edukacji zdrowotne;j

W klasie V odrebne zajecia ,,edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne” obejmujg stereotypy
dotyczace pici oraz ich mozliwy wptyw na funkcjonowanie cztowieka. Zajecia sag nieobowigzkowe
1 nie podlegaja ocenie. W obowigzkowej edukacji zdrowotnej mozna natomiast ocenia¢ wiedze

1 umiejetnosci dotyczace szacunku, empatii, poczucia wlasnej wartosci, asertywnosci,
przeciwdziatania przemocy, relacji oraz krytycznej analizy przekazé6w medialnych, jezeli wynikaja
z programu obowigzkowego przedmiotu.

Progi procentowe zgodnie ze statutem szkoly

Poprawianie ocen biezacych zgodnie ze statutem szkoly

Sposoéb uzupetienia obowigzkowych prac po
nieobecnosci uczen ustala z nuczycielem
(czas na uzupehienie zaleglosci do 7 dni)

Uzupelnianie obowigzkowych prac po
nieobecnosci

Warunki uzyskania oceny wyzszej niz

przewidywana Zgodnie ze statutem

Sposéb informowania uczniéw i rodzicéw Dziennik elektroniczny LIBRUS

Data przedstawienia wymagan uczniom Data pierwszych obowigzkowych zaje¢ EZ

2. Zasady oceniania

Przedmiot oceny

wiedza zgodna z podstawg programowg i realizowanym programem nauczania;

umiejetnos$¢ wyjasniania zaleznoS$ci, analizowania sytuacji i podejmowania bezpiecznych decyzji;

stosowanie procedur w symulacji lub zadaniu praktycznym;

korzystanie z rzetelnych zrdodel, odroéznianie faktow od opinii i rozpoznawanie dezinformacji,

planowanie, wykonanie i refleksja nad doswiadczeniem edukacyjnym realizowanym w warunkach
szkolnych;

komunikowanie wnioskow rzeczowo, z poszanowaniem godnosci, bezpieczenstwa i prywatnosci.

Nie podlega ocenie (nie oceniamy)

stanu zdrowia, diagnozy, sprawno$ci, masy ciata, wygladu ani tempa dojrzewania ucznia;

prywatnych zachowan zdrowotnych ucznia lub jego rodziny, sytuacji rodzinnej i domowych
przekonan;

gotowosci do ujawniania wiasnych doswiadczen, emocji, tozsamosci, orientacji, relacji lub historii
przemocy;



zgodnosci pogladéw ucznia z pogladami nauczyciela; ocenie moze podlegaé rzeczowosé
argumentacji i praca ze zrodlem;

samej obecnosci, podporzadkowania, grzeczno$ci lub aktywnosci rozumianej jako czeste zabieranie
glosu;

udziahu 1 osiggnieé z zajec¢ ,,edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne”.

Prywatnos¢ i bezpieczenstwo

Uczen moze analizowaé przypadek fikcyjny lub zanonimizowany. Jezeli doswiadczenie edukacyjne
wymaga autorefleksji albo monitorowania wtasnych zachowan, nauczyciel ocenia proces,
poprawnos¢ metody 1 wnioski, a nie prywatne dane. Uczen nie musi prezentowac dzienniczka ani
szczegdtow osobistych na forum klasy.

3. Sposoby sprawdzania osiagnie¢

Forma Co moze by¢ oceniane Warunek bezpieczenstwa

pytania nie wymagaja

wiedza, rozumienie pojec, L
ujawniania prywatnych

Krétka praca pisemna / quiz .
zastosowanie zasad

doswiadczen
Projekt / prezentacj . .
ojekt/ p e;e tacja./ merytoryka, zrodia, ocenie podlega wktad mozliwy
debata/doswiadczenie . . — .
. rozwigzanie, komunikacja do udokumentowania
edukacyjne

uczen moze odmowic
osobistego przyktadu bez
konsekwencji

wyjasnienie 1 rozumowanie na

Odpowiedz ustna . .
P podstawie materiatu

Praca domowa w klasie 5 i 6

Pisemna lub praktyczno-techniczna praca domowa jest nieobowigzkowa i nie ustala si¢ z niej
oceny. Nauczyciel sprawdza dobrowolnie wykonang prace i1 przekazuje informacj¢ zwrotng. Jezeli
projekt lub inna praca ma by¢ oceniona, jego zasadnicza, podlegajaca weryfikacji cze$¢ powinna zostac
wykonana podczas zaj¢¢, konsultacji lub innej zorganizowanej formy szkolnej. Sam brak wykonania
pracy w czasie wolnym nie moze obnizy¢ oceny.

4. Ogolne kryteria ocen klasyfikacyjnych

Ocena Ogodlna charakterystyka poziomu
Uczen opanowal wymagania w bardzo wysokim
stopniu, samodzielnie laczy wiedzg, przenosi ja
na nowe sytuacje, krytycznie ocenia zrodla

1 tworzy trafne rozwigzania. Ocena 6 nie
wymaga wiadomos$ci wykraczajacych poza
program.
Uczen bardzo dobrze opanowat wiadomosci

1 umiejetnosci, samodzielnie je stosuje, uzasadnia
wnioski 1 poprawnie rozwigzuje takze bardziej
zlozone zadania.

Uczen opanowal wigkszo$¢ wymagan,
samodzielnie rozwigzuje zadania typowe

1 stosuje wiedz¢ w sytuacjach praktycznych;
potrzebuje jedynie niewielkiego wsparcia.

6 — celujgcy

5 — bardzo dobry

4 — dobry




Ocena Ogolna charakterystyka poziomu

Uczen opanowat podstawowe wiadomosci

1 umiej¢tnosci, rozwiazuje zadania typowe,

a przy trudniejszych korzysta ze wskazowek
nauczyciela.

Uczen spelnia minimum niezbedne do dalszego
uczenia si¢; Z pomoca rozpoznaje podstawowe
zasady, wykonuje proste zadania i stosuje
najwazniejsze procedury bezpieczenstwa.
Uczen nie spelnia wymagan koniecznych nawet
przy zapewnionym wsparciu i nie potrafi
wykonac¢ najprostszego zadania dotyczacego

1 — niedostateczny ocenianych wiadomosci lub umiej¢tnosci. Oceny
1 nie wolno uzasadnia¢ odmowg ujawnienia
prywatnych do$wiadczen ani stanem zdrowia
ucznia.

3 — dostateczny

2 — dopuszczajacy

Ocena Srédroczna i roczna

Podsumowuje poziom i postgpy ucznia wzgledem rocznych wymagan. Warunki poprawy, uzyskania
oceny wyzszej niz przewidywana oraz sposob przekazywania informacji muszg by¢ zgodne ze
statutem szkoty.

Szczegolowe wymagania edukacyjne — klasa V

1. Wartosci i postawy

Uczen klasyfikuje zdrowie w osobistej hierarchii warto$ci i uzasadnia jego znaczenie na réznych
etapach zycia;

Uczen wyjasnia, na czym polega odpowiedzialno$¢ za wlasne zdrowie i zdrowie innych oséb;

Uczen okazuje szacunek sobie, rozwija poczucie wtasnej wartos$ci oraz przyjmuje perspektywe
drugiego czlowieka;

Uczen wyjasnia, w jaki sposob optymizm, empatia i troska o przyrod¢ mogg wspiera¢ zdrowie
obecnych 1 przysztych pokolen.

2. Zdrowie fizyczne

Uczen wyjasnia bez stygmatyzowania, czym sg nadwaga i otyto$¢ oraz na czym polega ich
profilaktyka;

Uczen wyjasnia znaczenie badan profilaktycznych i przesiewowych oraz pojecie grupy ryzyka;

Uczen rozpoznaje objawy mogace swiadczy¢ o chorobie, w tym zmiany skérne, bole brzucha, klatki
piersiowej i glowy, wymioty oraz krew w stolcu, i1 wie, kiedy poinformowac osobe¢ dorosia;

Uczen mierzy temperatur¢ roznymi termometrami, wyjasnia pojecie gorgczki oraz rozpoznaje
sytuacje wymagajace konsultacji;

Uczen wyjasnia, czym sg szczepienia 1 dlaczego maja znaczenie dla zdrowia jednostki i spotecznosci.

3. Aktywnos¢ fizyczna

Uczen planuje bezpieczng aktywnos$¢ fizyczng z uwzglednieniem odpoczynku, snu i ograniczania
bezczynnosci ruchowej;

Uczen wyszukuje w najblizszej okolicy miejsca, obiekty i wydarzenia umozliwiajace bezpieczna
aktywno$¢ zgodng z zainteresowaniami,

Uczen korzysta z technologii informacyjno-komunikacyjnych do wspierania zalecanego poziomu
aktywnosci bez publicznego ujawniania prywatnych danych;

Uczen stosuje aktywne przerwy, ¢wiczenia oddechowe, relaksacyjne, wzroku i postawy oraz wyjasnia
ich znaczenie dla zdrowia i redukcji stresu;



Uczen formuluje rzeczowe argumenty zachgcajace rowiesnikow lub rodzing do aktywnosci fizyczne;.
4. Odzywianie

Uczen stosuje zalecenia talerza zdrowego zywienia, dostosowuje wielko$¢ porcji do potrzeb i
uzasadnia znaczenie regularnych positkow oraz nawodnienia;

Uczen przygotowuje prosty zdrowy positek lub przekaske i dobiera produkty bogate w podstawowe
sktadniki odzywcze;

Uczen wskazuje korzystne dla zdrowia produkty roslinne i planuje prosta uprawe roslin jadalnych;

Uczen analizuje etykiete produktu, w tym warto$¢ odzywcza, sklad i alergeny, oraz korzysta z
wiarygodnej aplikacji do analizy sktadu;

Uczen ocenia $wiezo$¢ zywnosci, dobiera sposob jej przechowywania i proponuje rozwigzania
ograniczajgce marnowanie.

5. Zdrowie psychiczne

Uczen wyjasnia wplyw stresu na ciato, mysli, emocje i zdolnos$ci poznawcze oraz dobiera
konstruktywng strategie radzenia sobie ze stresem;

Uczen stosuje proste techniki uwaznos$ci i omawia zasady pierwszej pomocy emocjonalne;j;

Uczen wyjasnia pojecia pozytywnej samooceny 1 pozytywnego obrazu siebie oraz wskazuje sposoby
ich budowania;

Uczen odrdznia postawe asertywng, agresywng i uleglg oraz stosuje komunikat asertywny adekwatny
do sytuacji;

Uczen rozpoznaje przemoc fizyczng, psychiczng, rowiesnicza, cyberprzemoc i zaniedbanie oraz
wskazuje bezpieczng reakcje swiadka 1 miejsca pomocy.

6. Zdrowie spoleczne

Uczen omawia funkcje rodziny, jej wartos¢ w zyciu czlowieka oraz znaczenie rodziny wielodzietnej;

Uczen wyjasnia prawa i obowiazki dziecka i rodzicoéw oraz wskazuje sposoby dbania o wi¢zi
rodzinne;

Uczen analizuje wplyw separacji, rozwodu, nowych zwigzkéw rodzicéw, adopcji, rodzicielstwa
Zastepczego, pojawienia si¢ rodzenstwa, choroby i $§mierci na funkcjonowanie rodziny;

Uczen rozpoznaje naruszenie granic osobistych i dobiera bezpieczng, asertywng reakcje oraz
wlasciwe zrédio pomocy;

Uczen stosuje zasady komunikacji werbalnej i niewerbalnej w fikcyjnych lub zanonimizowanych
sytuacjach spotecznych.

7. Dojrzewanie

Uczen opisuje zmiany zachodzace w mézgu podczas dojrzewania oraz ich mozliwy wptyw na
zachowanie nastolatkow;

Uczen wyjasnia rdéznic¢ miedzy dojrzewaniem fizycznym a dojrzato$cig psychiczna;

Uczen rozpoznaje zmiany okresu dojrzewania nalezace do normy medycznej oraz sygnaly
wymagajace konsultacji;

Uczen omawia higieng skory, calego ciala i narzadoéw plciowych jezykiem rzeczowym i
niespersonalizowanym;

Uczen omawia etapy cyklu miesigczkowego, podstawowe zasady uzywania podpasek i tamponow
oraz wptyw cyklu na codzienne funkcjonowanie.

8. Zdrowie sSrodowiskowe
Uczen wyjas$nia wptyw zanieczyszczenia powietrza i wody, utraty terenow zielonych oraz zmiany
klimatu na zdrowie;
Uczen sprawdza aktualny stan zanieczyszczenia powietrza przy uzyciu wiarygodnego narzedzia i
proponuje sposoby ograniczania narazenia;



Uczen sprawdza natezenie hatasu za pomoca odpowiedniej aplikacji, wyjasnia zasady profilaktyki
niedostuchu i proponuje ograniczenie hatasu;
Uczen planuje proste dzialanie proekologiczne wspierajace zdrowie cztowieka i stan srodowiska.

9. Internet i profilaktyka uzaleznien

Uczen wyjasnia pojecia niebieskiego swiatla, szyi SMS-owej 1 krétkowzrocznosci w konteks$cie
naduzywania urzadzen ekranowych;

Uczen pordwnuje relacje bez uzycia technologii z relacjami zaposredniczonymi przez urzadzenia
elektroniczne;

Uczen analizuje zagrozenia, w tym cyberprzemoc, hejt, mowe nienawisci, patostreaming, phishing,
deepfake, kradziez tozsamosci, uwodzenie i szantaz W Sieci;

Uczen omawia korzysci 1 zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencja oraz wirtualng
rzeczywistoscia;

Uczen wyjasnia mechanizm presji rowiesniczej i1 stosuje odmowe dotyczaca alkoholu, wyrobow
tytoniowych 1 napojow energetyzujacych.

6. Wymagania na poszczegolne oceny — klasa V
Ocenia si¢ wiedze i umiejetnosci wynikajace z obowigzkowej edukacji zdrowotnej, a nie stan
zdrowia ani prywatne doSwiadczenia ucznia.

OCENA CELUJACA (6)
Uczen:

e Samodzielnie projektuje dtugoterminowe, bezpieczne plany aktywnosci fizycznej oraz

harmonogramy ograniczenia bezczynnos$ci ruchowej i czasu przed ekranem dla siebie lub grupy

roOwiesniczej.

o Kirytycznie analizuje zaawansowane etykiety produktéw zywnosciowych, sktady, alergeny oraz
wyniki badan srodowiskowych (zanieczyszczenie powietrza, hatas), wykorzystujac nowoczesne

aplikacje cyfrowe i tworzy autorskie infografiki edukacyjne.
o Formutluje trafne, oparte na wiedzy rzeczowe argumenty, skutecznie perswadujac rowiesnikom

lub rodzinie rezygnacj¢ z zachowan ryzykownych oraz zachecajac do aktywnosci fizyczne;.
o Wykazuje wzorowg postawe asertywng w skomplikowanych symulacjach spotecznych,

bezbtednie identyfikujac naruszenia granic osobistych, cyberzagrozenia oraz mechanizmy presji

roOwiesniczej.

« Samodzielnie planuje i realizuje proste inicjatywy proekologiczne w najblizszym otoczeniu (np.
uprawa ros$lin jadalnych, dziatania antysmogowe) oraz wykazuje empati¢ i odpowiedzialno$¢ za

zdrowie obecnych 1 przysztych pokolen.
OCENA BARDZO DOBRA (5)

o Klasyfikuje zdrowie w osobistej hierarchii wartosci i szczegdtowo uzasadnia jego znaczenie na
réznych etapach zycia.

e Rozpoznaje bez stygmatyzowania objawy nadwagi, otylosci oraz wskazuje zasady profilaktyki 1

znaczenie badan przesiewowych.

e Prawidlowo mierzy temperaturg roznymi termometrami, definiuje goraczke i wskazuje sytuacje

wymagajace konsultacji medyczne;.

o Stosuje zasady talerza zdrowego zywienia, dobiera wielko$¢ porcji, dba o nawodnienie 1
samodzielnie przygotowuje prosta, zdrowa przekaske lub posilek.

e Stosuje techniki uwaznosci, konstruuje poprawny komunikat asertywny oraz bezblednie
odréznia postawe asertywng od agresywne;j i ulegte;.

e Opisuje zmiany w mdzgu i ciele podczas dojrzewania, zasady higieny osobistej oraz etapy
cyklu miesigczkowego i higieny menstruacyjne;j.



e Sprawdza stan zanieczyszczenia powietrza oraz nate¢zenie hatasu za pomocg wiarygodnych
narzedzi cyfrowych.

OCENA DOBRA (4)

e Wyjasnia, na czym polega odpowiedzialno$¢ za wlasne zdrowie, bezpieczenstwo oraz relacje z
innymi osobami.

o Wskazuje podstawowe objawy chorobowe (zmiany skorne, bdle brzucha, glowy, wymioty) i
wie, kiedy powiadomi¢ osobg dorosta.

e Wyjasnia znaczenie szczepien ochronnych dla jednostki i spotecznosci.

o Wybiera bezpieczne miejsca do aktywnosci ruchowej w okolicy i stosuje aktywne przerwy oraz
¢wiczenia relaksacyjne.

e Rozpoznaje przemoc psychiczng, fizyczna, rowiesnicza oraz cyberprzemoc i wskazuje
bezpieczne zrodia pomocy oraz reakcje swiadka.

e Opisuje prawa 1 obowigzki dziecka oraz rodzicoOw w rodzinie, a takze omawia wplyw sytuacji
kryzysowych (np. rozwéd, choroba) na funkcjonowanie rodziny.

e Wymienia podstawowe negatywne skutki naduzywania urzadzen ekranowych
(krotkowzroczno$¢, bol szyi, niebieskie swiatto).

OCENA DOSTATECZNA (3)
o Wymienia wybrane elementy wptywajace na zdrowie fizyczne i psychiczne z pomoca
nauczyciela.
e Wie, jak zmierzy¢ temperature ciala, ale wymaga nadzoru przy wyborze odpowiedniego
termometru.

e Zna ogblne zasady talerza zdrowego zywienia, popetiajac drobne bledy przy doborze porcji
lub analizie $wiezosci Zzywnosci.
o Definiuje pojecie stresu i wskazuje wybrane sposoby radzenia sobie z nim pod okiem

nauczyciela.

e Wymienia podstawowe zmiany zachodzace w okresie dojrzewania oraz podstawowe zasady
higieny.

e 7Zna zagrozenia zwigzane z zanieczyszczeniem powietrza i halasem, korzystajac z gotowych
podpowiedzi.

OCENA DOPUSZCZAJACA (2)

e Wymienia pojedyncze pojecia zwigzane ze zdrowiem, higieng i bezpieczenstwem po
naprowadzeniu przez nauczyciela.

e Rozpoznaje skrajne objawy wymagajace natychmiastowej interwencji osoby dorostej (np. silny
bol, goraczke).

e Podejmuje proby wykonywania ¢wiczen oddechowych, relaksacyjnych lub stosowania przerw
pod okiem nauczyciela.

e Zna podstawowg zasade koniecznos$ci spozywania wody i regularnych positkow.

e Myli pojecia asertywnosci, uleglosci i agresji, wymagajac stalego wsparcia w prostych
sytuacjach komunikacyjnych.

OCENA NIEDOSTATECZNA (1)

e Uczen nie spetnia wymagan na ocen¢ dopuszczajaca, nie opanowat podstawowych pojec i
umiejetnosci z podstawy programowej edukacji zdrowotnej dla klasy 5, odmawia wspdlpracy i
nie wykazuje aktywnosci niezbednej do zaliczenia przedmiotu.



Szczegsolowe wymagania edukacyjne — klasa VI

Zakres:

1. Wartosci i postawy
Uczen wyjasnia zdrowie jako warto$¢ i zasob indywidualny, spoteczny i srodowiskowy na réznych
etapach zycia;
Uczen ocenia skutki decyzji dla zdrowia wlasnego, innych 0sob, srodowiska i przysztych pokolen;
Uczen formuluje argumenty oparte na szacunku, empatii, odpowiedzialnosci i godnosci cztowieka;
Uczen proponuje realistyczne dzialania wzmacniajace poczucie wlasnej wartoSci, optymizm
i odpowiedzialno$¢ za zdrowie.

2. Zdrowie fizyczne

Uczen 1Iaczy higieng, zdrowie jamy ustnej, profilaktyke, szczepienia, obserwacje objawoOw
i korzystanie z opieki zdrowotnej w spdjny plan dbania o zdrowie;

Uczen odroznia sytuacje mozliwg do obserwacji od sytuacji wymagajacej konsultacji lub pilnego
wezwania pomocy;

Uczen stosuje algorytm wezwania pomocy 1 =zasady pierwsze] pomocy Ww fikcyjnych
lub symulowanych stanach naglego zagrozenia zdrowotnego;

Uczen przygotowuje si¢ do wizyty lekarskiej lub stomatologicznej 1 formutuje informacje potrzebne
personelowi medycznemu;

Uczen weryfikuje popularng porade zdrowotng na podstawie autorstwa, dowodow, aktualnosci
1 zgodnosci z wiarygodnymi zrodtami.

3. Aktywnosé¢ fizyczna
Uczen planuje realistyczny tydzien aktywnosci, aktywnych przerw, odpoczynku i snu, uwzgledniajac
zasady bezpieczenstwa;
Uczen monitoruje realizacj¢ planu w sposéb chronigcy prywatnos¢ 1 wycigga wnioski dotyczace barier
oraz mozliwych zmian;
Uczen dobiera ¢wiczenia oddechowe, relaksacyjne, wzroku i postawy do okreslonej potrzeby;
Uczen wyjasnia znaczenie aktywnosci dla zdrowia fizycznego i psychicznego, profilaktyki nadwagi i
otylo$ci oraz ograniczania stresu;
Uczen przygotowuje komunikat promujacy bezpieczng aktywnos$¢ w grupie rowiesniczej, rodzinie lub
spotecznosci lokalne;.
4. Odzywianie
Uczen planuje prosty zbilansowany positek zgodny z talerzem zdrowego zywienia i1 uzasadnia dobor
produktow oraz wielko$¢ porcji;
Uczen laczy informacje z etykiety, potrzeby Zzywieniowe, alergeny, nawodnienie 1 bezpieczenstwo
Zywnosci;
Uczen korzysta z wiarygodnego Zrodla lub aplikacji, odrézniajac informacje oparta na dowodach od
reklamy i uproszczenia;
Uczen planuje przechowywanie 1 wykorzystanie produktoéw w sposob ograniczajacy ich marnowanie;
Uczen proponuje wykorzystanie roslin jadalnych i produktow roslinnych w prostym zdrowym positku.

5. Zdrowie psychiczne
Uczen stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej i rozpoznaje granice pomocy rowiesniczej;
Uczen omawia zachowania autoagresywne bez epatowania szczegdtami, wskazuje ich konsekwencje 1
konieczno$¢ pomocy osoby dorostej;
Uczen dobiera miejsce pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej lub psychiatrycznej do opisu
sytuacji, w tym telefon zaufania;



Uczen wyjasnia potrzeby o0s6b z autyzmem, ADHD, rozwojowymi zaburzeniami uczenia sig,
niepelnosprawnoscig intelektualng lub fizyczng i proponuje wspierajace zachowanie;

Uczen wyjasnia zasady bezpiecznego reagowania podczas napadu padaczkowego;

Uczen stosuje zasady komunikacji werbalnej 1 niewerbalnej oraz asertywnosci w ztozonym studium

przypadku.

6. Zdrowie spoleczne

Uczen analizuje czynniki wplywajace na atmosfere i wigzi w rodzinie oraz wskazuje wiasny,
adekwatny zakres odpowiedzialnosci;

Uczen proponuje wspierajace reakcje na separacje, rozwdd, nowy zwiazek rodzica, adopcje,
rodzicielstwo zastepcze, pojawienie si¢ rodzenstwa, chorobe, strat¢ lub kryzys w rodzinie;

Uczen rozpoznaje niewlasciwe zachowania w kolezenstwie, przyjazni, zauroczeniu, zakochaniu
1 milosci;

Uczen stosuje komunikacje asertywna, respektuje granice wlasne i1 innych oraz dobiera bezpieczne
dzialanie przy ich naruszeniu;

Uczen zna podstawowe zasady ochrony prawnej dzieci 1 mlodziezy oraz wskazuje wlasciwg Sciezke
pomocy.

7. Dojrzewanie

Uczen syntetyzuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne 1 spoteczne przemiany dojrzewania oraz
wyjasnia ich wzajemne powigzania;

Uczen odroznia dojrzewanie fizyczne od dojrzato$ci psychicznej 1 wyjasnia wpltyw zmian moézgowych
na zachowanie;

Uczen identyfikuje zmiany mieszczace si¢ w normie medycznej oraz sygnaty wymagajace konsultacji
z 0sobg dorostg lub specjalista;

Uczen stosuje zasady higieny zwigzanej z dojrzewaniem i rzeczowo omawia produkty menstruacyjne;

Uczen wyjasnia etapy cyklu miesigczkowego, jego mozliwy wplyw na funkcjonowanie
I samopoczucie oraz wskazuje zaburzenia wymagajace konsultacji.

8. Zdrowie Srodowiskowe

Uczen analizuje zaleznos$ci miedzy jakoscig powietrza i wody, hatasem, dostepem do terendow
zielonych, zmiang klimatu a zdrowiem,;

Uczen korzysta z wiarygodnych narzedzi do sprawdzania jako$ci powietrza i natezenia hatasu oraz
interpretuje podstawowe dane;

Uczen wyjasnia znaczenie kontaktu z natura, odpowiedzialnoSci za zwierzgta oraz ochrony
ekosystemow;

Uczen projektuje 1 realizuje proste dziatanie proekologiczne, a nast¢pnie ocenia jego mozliwy wpltyw
na zdrowie 1 srodowisko.

9. Internet i profilaktyka uzaleznien

Uczen analizuje wiasne lub fikcyjne nawyki cyfrowe z uwzglednieniem snu, postawy, wzroku, relacji
1 czasu ekranowego, bez obowigzku ujawniania prywatnych danych;

Uczen tworzy procedur¢ reagowania na cyberprzemoc, hejt, patostreaming, phishing, deepfake,
kradziez tozsamosci, uwodzenie lub szantaz w sieci,

Uczen omawia zagrozenia zwigzane z alkoholem, wyrobami tytoniowymi i napojami energetyzujacymi
oraz sposoby uzyskania pomocy specjalistycznej;

Uczen stosuje asertywng odmowe 1 formuluje argumenty dotyczace korzysci wynikajacych
z niezazywania substancji psychoaktywnych;

Uczen ocenia korzysci 1 zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencja i wirtualng rzeczywisto$cig na
podstawie wiarygodnych zrodet.



6. Wymagania na poszczeg6lne oceny — klasa VI
(Nie wymaga si¢ ujawniania prywatnych danych ani osobistych doswiadczen.)

WYMAGANIA EDUKACYJINE Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ - KLASA VI

(Uwaga: Zgodnie z systemem nauczania, klasa VI stanowi kontynuacje i rozwiniecie tresci z klasy V,
ktadgc wiekszy nacisk na profilaktyke uzaleznien, zaawansowane cyberbezpieczenstwo, zdrowie
srodowiskowe | psychospoteczne).

OCENA CELUJACA (6)

e Samodzielnie projektuje kompleksowe programy profilaktyczne lub kampanie spoteczne
dotyczace np. przeciwdzialania mowie nienawisci w sieci, uzaleznien cyfrowych lub ochrony
srodowiska.

o Krytycznie analizuje zaawansowane zjawiska w cyberprzestrzeni (deepfake, phishing,
patostreaming, kradziez tozsamosci) 1 tworzy skuteczne materialy ostrzegawcze dla
spotecznosci szkolne;.

o Tworzy autorskie plany dziatan proekologicznych na rzecz ograniczenia marnowania Zywnosci
i zasobow naturalnych w skali szkoty lub lokalnej spotecznosci.

e Bezblednie stosuje techniki pierwszej pomocy emocjonalnej oraz mechanizmy wsparcia
roOwiesniczego w sytuacjach kryzysowych.

e Prowadzi konstruktywng argumentacje¢ w debatach na temat wptywu nowoczesnych technologii
I sztucznej inteligencji na zdrowie psychiczne i fizyczne czlowieka.

OCENA BARDZO DOBRA (5)

o Charakteryzuje czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych i psychosomatycznych oraz planuje
strategi¢ ich unikania.

e Samodzielnie korzysta z baz danych i aplikacji do monitorowania wtasnej aktywnosci
fizycznej, snu oraz parametrow zdrowotnych z zachowaniem zasad prywatnosci i ochrony
danych.

o Prawidlowo interpretuje etykiety zywnosciowe pod katem ukrytych cukrow, thuszczow trans,
alergenow 1 konserwantow oraz proponuje zasady ograniczenia marnowania Zywnosci.

o Realizuje procedury pierwszej pomocy emocjonalnej oraz aktywnie reaguje na sytuacje
kryzysowe 1 naruszenia granic osobistych w grupie rOwiesniczej.

e Omawia konsekwencje zdrowotne i spoteczne eksperymentowania z substancjami
psychoaktywnymi, lekami bez recepty, wyrobami tytoniowymi i napojami energetyzujacymi.

e Analizuje korzysci 1 zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencjg oraz wirtualng
rzeczywisto$cig w kontekscie zdrowia psychicznego.

OCENA DOBRA (4)

e Charakteryzuje glbwne zagrozenia wynikajace z uzaleznien behawioralnych i cyfrowych
(nadmierne korzystanie z urzadzen ekranowych, media spotecznosciowe).

e Rozpoznaje podstawowe mechanizmy presji rowiesniczej i potrafi zastosowaé skuteczng
odmowe wobec alkoholu, tytoniu i napojow energetyzujacych.

e Wyjasnia zasady higieny zdrowia psychicznego, pozytywnej samooceny oraz relacji
interpersonalnych.

o Wskazuje proste sposoby oszczedzania zasoboéw naturalnych, monitorowania zanieczyszczenia
powietrza oraz ograniczenia marnowania Zywnosci.

o Opisuje zasady bezpiecznego korzystania z portali spotecznosciowych i ochrony prywatnosci w
sieci.

e Omawia zasady komunikacji werbalnej 1 niewerbalnej w typowych sytuacjach spotecznych.



OCENA DOSTATECZNA (3)

e Wymienia rodzaje uzaleznien i zagrozen w sieci (np. hejt, falszywe profile), ale ma trudnosci z
ich szczegdtowa analizg i wskazaniem metod obrony.

e Rozpoznaje sytuacje zagrozenia zdrowia lub bezpieczenstwa w grupie, lecz wymaga wsparcia
przy wyborze wlasciwej, asertywnej reakcji.

e Potrafi nazwa¢ wybrane prawa i obowigzki wynikajace z relacji spotecznych oraz rodzinnych.

e Zna ogoblne skutki zdrowotne zanieczyszczenia srodowiska, hatasu oraz naduzywania
technologii ekranowych, korzystajac z gotowych materialow.

OCENA DOPUSZCZAJACA (2)

o Wymienia pojedyncze pojecia zwigzane z zagrozeniami w sieci, uzaleznieniami lub higieng
psychiczng po naprowadzeniu przez nauczyciela.

e Rozpoznaje sytuacje wymagajace natychmiastowej interwencji osoby dorostej w przypadku
konfliktu lub naruszenia bezpieczenstwa.

o Podejmuje préby omowienia prostych zasad zdrowego stylu zycia i higieny pod kierunkiem
nauczyciela.

o Wykazuje szczatkowa wiedze na temat bezpiecznego korzystania z internetu 1 unikania presji
otoczenia.

OCENA NIEDOSTATECZNA (1)

e Uczen nie spelnia wymagan na ocen¢ dopuszczajaca, nie opanowat podstawowych pojec i
umiejetnosci z podstawy programowej edukacji zdrowotnej dla klasy 6, odmawia wspotpracy i
nie wykazuje aktywnosci niezbednej do zaliczenia przedmiotu.

. Oceny niedostatecznej nie mozna uzasadnia¢ stanem zdrowia, pogladami, odmowg osobistych
zwierzen ani nieuczestniczeniem w zajeciach ,,edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne”.
7. Doswiadczenie edukacyjne i ocena pracy praktycznej

Podstawa programowa wymaga co najmniej jednego doswiadczenia edukacyjnego w kazdym
roku szkolnym. Moze ono zosta¢ wybrane przez ucznia samodzielnie lub wspdlnie z nauczycielem.
Kryteria oceny doswiadczenia

Kryterium Dowdéd osiggniecia

zgodnos¢ tresci z wiedza naukowa

Poprawnos$¢ merytoryczna . L
| wymaganiami programu

dobdr wiarygodnego zrodta, prawidlowe

Praca ze zrodlem . . L,
odczytanie informacji i podanie zrodta

realistyczny plan, bezpieczne wykonanie,

Zastosowanie praktyczne rozwigzanie odpowiadajace problemowi

uzasadnienie decyzji, rozpoznanie ograniczen,

Rozumowanie i refleksja . e
wskazanie mozliwej poprawy

jasny przekaz oraz udokumentowany wktad

Komunikacja i wklad ] . L.
ucznia, bez oceniania osobowosci

8. Dostosowanie wymagan i wsparcie ucznia

dostosowanie moze dotyczy¢ formy polecenia, czasu, liczby elementéw zadania, sposobu
odpowiedzi, materialdow wspierajacych i warunkow wykonania;



nie oznacza automatycznego obnizenia celu ksztalcenia, lecz umozliwia uczniowi wykazanie wiedzy i
umiejetnosci w dostepny sposob;

dla ucznia z orzeczeniem lub opinig uwzglednia si¢ wskazania dokumentu oraz, gdy dotyczy,
ustalenia IPET;

uczen objety pomoca psychologiczno-pedagogiczng bez opinii takze moze mie¢ dostosowane
wymagania na podstawie rozpoznania nauczycieli i specjalistow;

materiaty o przemocy, autoagresji, zaburzeniach psychicznych, dojrzewaniu i uzaleznieniach realizuje
si¢ jezykiem bezpiecznym, bez epatowania szczegdtami i bez wymuszania dyskusji osobiste;.



