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Do stosowania tacznie ze statutem szkoty i szkolnymi
zasadami oceniania

Informacja dla rodzicéw i uczniéw

Celem dokumentu jest jasne przedstawienie, czego uczen bedzie sie uczyt na obowigzkowej edukacji
zdrowotnej i w jaki sposob bedg sprawdzane jego wiadomosci oraz umiejetnosci. Ocenianie ma
wspieraC uczenie sie, rozwija¢ odpowiedzialnoS¢ za zdrowie i uczyC wykorzystywania wiedzy w

codziennych sytuacjach.

Najwazniejsze zasady

Co podlega ocenie?

Wiedza i umiejetnos$ci: rozumienie zagadnien, analiza
informacji, stosowanie wiedzy w praktyce, rozwigzywanie
problemdw, wykonywanie zadanh praktycznych oraz
poprawno$¢ merytoryczna wypowiedzi.

Czego nie oceniamy?

Wygladu, masy ciata, stanu zdrowia, sprawnosci fizycznej,
sytuacji rodzinnej, osobistych przekonan, prywatnych
doswiadczen ani gotowosci do publicznego moéwienia o
sprawach osobistych.

Jak sprawdzane sg osiggniecia?

M.in. przez krétkie zadania, quizy, odpowiedzi, analize
sytuacji i zrédet, zadania praktyczne, projekty, prezentacje,
dyskusje i doswiadczenia edukacyjne.

Czy beda projekty?

Tak. Edukacja zdrowotna ma charakter praktyczny. Uczen
moze realizowaé projekty i doswiadczenia edukacyjne
indywidualnie lub w zespole.

Jak oceniane sa tematy wrazliwe?

Z poszanowaniem prywatnosci i poczucia bezpieczenstwa
ucznia. W razie potrzeby zadania mogg opierac¢ sie na
przyktadach fikcyjnych lub ogdinych.

Czy wymagania sg dostosowywane?

Tak, w przypadkach przewidzianych przepisami — do
indywidualnych potrzeb rozwojowych i edukacyjnych oraz
mozliwosci psychofizycznych ucznia.




Gdzie sg szczegoty? Petny zakres wymagan, kryteria ocen 1-6, zasady
poprawy oraz szczegotowe tresci dla klas IV=VIi VII-VIII
znajduja sie w dalszej czesci dokumentu.

Zakres obowigzkowej edukacji zdrowotnej

Przedmiot obejmuje dziewie¢ powigzanych obszaréw: wartosci i postawy; zdrowie fizyczne; aktywnosé
fizyczng; odzywianie; zdrowie psychiczne; zdrowie spoteczne; dojrzewanie; zdrowie srodowiskowe; Internet i
profilaktyke uzaleznien.

Wazne rozréznienie

Niniejszy dokument dotyczy wytacznie obowigzkowej edukacji zdrowotnej. Nie obejmuje odrebnego,
nieobowigzkowego przedmiotu ,,edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne”.
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1.

Podstawa opracowania

Dokument okresla wymagania edukacyjne dla obowigzkowego przedmiotu edukacja zdrowotna w klasach 1V—

VIii

szkoty podstawowej. Uwzglednia przepisy dotyczgce podstawy programowej, organizacji zaje¢ i

oceniania.

Ustawa z dnia 7 wrzesnia 1991 r. o systemie o$wiaty — w szczegdlnosci przepisy dotyczgce oceniania
osiggnie¢ edukacyjnych i informowania o wymaganiach edukacyjnych, w aktualnym brzmieniu.

Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo oswiatowe, w aktualnym brzmieniu.

Rozporzgdzenie Ministra Edukacji z dnia 11 marca 2026 r. w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogélnego dla szkoty podstawowej (Dz.U. z 2026
r. poz. 378), zmienione rozporzgdzeniem Ministra Edukacji z dnia 8 lipca 2026 r. (Dz.U. z 2026 r. poz.
958).

Rozporzgdzenie Ministra Edukac;ji z dnia 22 lipca 2026 r. w sprawie ramowych planéw nauczania dla
publicznych szkét (Dz.U. z 2026 r. poz. 1028) — w zakresie organizacji edukacji zdrowotne;j.
Rozporzgdzenie Ministra Edukacji z dnia 17 lipca 2026 r. dotyczgce sposobu realizacji zaje¢ ,edukacja
zdrowotna — zdrowie seksualne” (Dz.U. z 2026 r. poz. 966) — wytgcznie w zakresie rozdzielenia obu
przedmiotéw i zasad oceniania.

Przepisy dotyczgce oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw — w zakresie wiasciwym dla danego
typu szkoty — oraz statut szkoty.

Obowigzkowa edukacja zdrowotna obejmuje dziewie¢ powigzanych dziatdw: wartosci i postawy, zdrowie
fizyczne, aktywnos¢ fizyczna, odzywianie, zdrowie psychiczne, zdrowie spoteczne, dojrzewanie, zdrowie
srodowiskowe oraz Internet i profilaktyke uzaleznien.

2. Charakter i cele edukacji zdrowotnej

Edukacja zdrowotna ma charakter interdyscyplinarny i praktyczny. tgczy wiedze z rozwijaniem umiejetnosci
podejmowania decyzji, dbania o siebie i innych, krytycznego korzystania z informacji oraz odpowiedzialnego
funkcjonowania w srodowisku spotecznym, przyrodniczym i cyfrowym.

podejmowanie dziatan wspierajgcych zdrowie na wszystkich etapach zycia;
rozumienie i akceptowanie przemian zachodzgcych w ludzkim ciele;



e odpowiedzialne petnienie rél spotecznych i budowanie relacji opartych na zdrowiu, godnosci, szacunku i
toleranciji;

monitorowanie wtasnego stanu zdrowia i rozumienie czynnikdw wptywajgcych na zdrowie;

korzystanie z wiedzy opartej na dowodach naukowych;

podejmowanie swiadomych i odpowiedzialnych decyzji, rowniez w srodowisku cyfrowym.

3. Zasady stosowania wymagan edukacyjnych

Wymagania wynikajg z realizowanego programu nauczania i obowigzujgcej podstawy programowe;.
Ocenie podlega stopieh opanowania wiedzy i umiejetnosci, w tym rozumienie zagadnien, analiza
informacji, stosowanie wiedzy w sytuacjach praktycznych, rozwigzywanie problemoéw i wspotpraca.
Wymagania dotyczg efektéw uczenia sie, a nie prywatnego stylu zycia ucznia.

e Nie ocenia sie wyglgdu, masy ciata, stanu zdrowia, sprawnosci fizycznej, sytuacji rodzinnej, osobistych
przekonan ani gotowosci do ujawniania prywatnych doswiadczenh.

W przypadku tresci wrazliwych uczen moze wykonywaé zadania na przyktadach fikcyjnych lub ogéinych.
Wymagania dostosowuje sie do indywidualnych potrzeb rozwojowych i edukacyjnych oraz mozliwosci
psychofizycznych ucznia w przypadkach okreslonych w przepisach.

4. Formy sprawdzania osiggnie¢ ucznia

odpowiedzi ustne i pisemne oraz krotkie zadania sprawdzajgce;

quizy, karty pracy i zadania problemowe;

analiza sytuacji, materiatow zrédtowych, reklam, etykiet i tresci cyfrowych;

zadania praktyczne, symulacje i demonstracje umiejetnosci;

projekty indywidualne i zespotowe, kampanie, prezentacje, plakaty i infografiki;

dyskusje i debaty oceniane pod katem poprawnos$ci merytorycznej i argumentaciji;

e portfolio, teczka pracy, karta refleksji lub samooceny — bez obowigzku ujawniania danych prywatnych;
e realizacja doswiadczenia edukacyjnego.

5. Ogéblne kryteria oceniania

Kryteria nalezy odnosic¢ do rzeczywiscie zrealizowanych tresci. Ocena srodroczna i roczna powinna wynika¢ z
réznorodnych form sprawdzania osiggnieé, zgodnie ze statutem szkoty.

Ocena celujaca (6)

e uczeh w bardzo wysokim stopniu opanowat wymagane wiadomosci i umiejetnosci;

e samodzielnie tgczy tresci z réznych obszaréw zdrowia i wykorzystuje je w nowych sytuacjach;

e krytycznie ocenia zrédta, rozpoznaje dezinformacje i uzasadnia wlasne wnioski;

e samodzielnie planuje i realizuje dziatania praktyczne oraz proponuje bezpieczne rozwigzania problemow.

Ocena bardzo dobra (5)

e uczeh bardzo dobrze opanowat wymagane wiadomosci i umiejetnosci;
e samodzielnie analizuje sytuacje, wskazuje czynniki ryzyka i ochronne oraz uzasadnia decyzje;
e poprawnie korzysta z wiarygodnych zrédet i sprawnie wykonuje zadania praktyczne.

Ocena dobra (4)

e uczeh opanowat wiekszo$¢ wymaganych tresci i poprawnie wyjasnia typowe zagadnienia;
e zwykle prawidtowo stosuje wiedze w praktyce i rozpoznaje bezpieczne dziatania;
e zniewielkg pomocg formutuje wnioski i poprawia popetnione btedy.

Ocena dostateczna (3)

e uczeh opanowat podstawowe wiadomosci i umiejetnosci;
e rozpoznaje najwazniejsze pojecia, zagrozenia i sposoby postepowania;
e wykonuje proste zadania samodzielnie, a trudniejsze z pomoca.



Ocena dopuszczajaca (2)

e uczenh opanowat niezbedne minimum wiadomosci i umiejetnosci;

ez pomoca rozpoznaje podstawowe zasady zdrowia i bezpieczehstwa oraz wskazuje najprostsze
rozwigzania;

e podejmuje prébe wykonania prostego zadania wedtug instrukciji.

Ocena niedostateczna (1)

e uczeh nie opanowat podstawowych wiadomosci i umiejetnosci koniecznych do dalszego uczenia sie;

e mimo dostosowanego wsparcia nie rozpoznaje podstawowych zagrozen, zasad bezpieczenstwa ani
wiasciwych drég pomocy;

e nie wykonuje prostych zadan w stopniu pozwalajgcym wykaza¢ podstawowe umiejetnosci.

6. Wymagania edukacyjne — klasy IV-VI

Wymagania dla klas IV=VI majg charakter wspdlny dla tego etapu i sg rozkladane na trzy lata nauki zgodnie z
przyjetym programem. Uczen osigga je stopniowo, adekwatnie do wieku i mozliwosci.

6.1. Wartosci i postawy

e rozumie zdrowie jako wartos¢ i zaséb rozwijany w wymiarze indywidualnym, spotecznym i
srodowiskowym;

e wyjasnia, na czym polega troska i odpowiedzialno$¢ za wtasne zdrowie;

e okazuje szacunek sobie i innym, rozwija poczucie wlasnej wartosci i empatie oraz dostrzega perspektywe
innych ludzi i przysztych pokolen;

e rozumie zwigzek pomiedzy troskg o zdrowie a troskg o srodowisko i klimat;

e wskazuje znaczenie optymizmu i sprawczosci dla zdrowia i harmonijnego funkcjonowania.

6.2. Zdrowie fizyczne

e wyjasnia pojecia zdrowia i zdrowego stylu zycia oraz wskazuje wiarygodne i rzetelne zrodta informacji o
zdrowiu;

e stosuje zasady higieny ciata, rgk, twarzy, wloséw, odziezy i bielizny, a takze higieny jamy ustnej, i
wyjasnia ich znaczenie;

e wyjasnia, czym sg nadwaga i otylos¢ oraz na czym polega ich profilaktyka;

e wyjasnia cel badan profilaktycznych i przesiewowych oraz pojecie grup ryzyka;

e rozpoznaje wybrane objawy moggce $wiadczyC¢ o chorobie, w tym niepokojace zmiany skérne, bole,
wymioty lub obecno$¢ krwi w stolcu, i wie, ze wymagajg poinformowania osoby dorostej lub konsultaciji;

e prawidtowo mierzy temperature réznymi termometrami, wyjasnia pojecie gorgczki i wie, kiedy nie nalezy
jej obniza¢ samodzielnie;

e wyjashia znaczenie szczepien i wskazuje, dlaczego szczepienia sg elementem profilaktyki;

e przygotowuje sie do wizyty lekarskiej lub stomatologicznej, opisuje samopoczucie i przygotowuje
odpowiedzi na typowe pytania lekarza;

e zna podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy, rozpoznaje sytuacje wymagajgce wezwania
zespotu ratownictwa medycznego i potrafi prawidtowo wezwaé pomoc.

6.3. Aktywnos¢ fizyczna

e systematycznie podejmuje réznorodng i bezpieczng aktywnosc fizyczna, szczegdlnie na Swiezym
powietrzu, oraz dostosowuje stréj i zasady bezpieczenstwa do warunkéw;

e wyjasnia korzysci zdrowotne aktywnosci fizycznej, w tym jej znaczenie w profilaktyce nadwagi i otytosci;

e promuje aktywnos¢ fizyczng wsréd rowiesnikow i w rodzinie oraz dgzy do poziomu aktywnosci
zalecanego dla swojego wieku;

e wskazuje miejsca, obiekty i wydarzenia w okolicy umozliwiajgce bezpieczng aktywnos¢ zgodng z
zainteresowaniami;

e ogranicza dtugotrwaty bezruch poprzez aktywne przerwy i wyjasnia skutki siedzgcego trybu zycia;

e systematycznie stosuje éwiczenia relaksacyjne i oddechowe oraz rozumie ich znaczenie w obnizaniu
stresu;



dba o prawidtowg postawe ciata i wykonuje proste ¢wiczenia wspierajgce jej ksztattowanie;
stosuje zasady higieny snu, okresla zalecang dtugos¢ snu dla swojego wieku i wyjasnia wptyw urzgdzen
elektronicznych uzywanych przed snem na jakos¢ odpoczynku.

6.4. Odzywianie

stosuje zasady talerza zdrowego zywienia, regularnego spozywania positkdw, wtasciwej wielkosci porcji
oraz ograniczania zywnosci niekorzystnej dla zdrowia;

dba o prawidtowe nawodnienie, wskazuje wode jako podstawowy napdj i ogranicza napoje stodzone;
samodzielnie przygotowuje proste zdrowe positki i przekgski, dobiera produkty bedgce zrodiem
podstawowych sktadnikéw odzywczych oraz produkty istotne w profilaktyce prochnicy;

uprawia proste rosliny jadalne w celu przygotowania zdrowych positkdw i wskazuje korzysci zdrowotne
produktow roslinnych;

odczytuje etykiety produktéw spozywczych, w tym wartosé odzywczg i alergeny, rozumie ich znaczenie w
wyborze produktdéw oraz korzysta z wiarygodnych narzedzi do analizy sktadu;

ocenia swiezo$¢ zywnosci, rozpoznaje oznaki zepsucia, stosuje zasady przechowywania i planuje zakupy
tak, aby ogranicza¢ marnowanie zywnosci.

6.5. Zdrowie psychiczne

wyjasnia pojecie zdrowia psychicznego oraz wskazuje czynniki chronigce i czynniki zwiekszajgce ryzyko
trudnosci psychicznych;

rozpoznaje i nazywa emocje wiasne i innych oséb, wigze je z potrzebami oraz stosuje konstruktywne
sposoby radzenia sobie, w tym uwaznos¢ i samoregulacje;

wyjasnia wptyw stresu na ciato, mysli, emocje i zdolnosci poznawcze oraz stosuje bezpieczne sposoby
radzenia sobie ze stresem;

wyjasnia znaczenie pozytywnej samooceny i obrazu siebie oraz wskazuje sposoby ich budowania;
rozréznia zachowanie asertywne, agresywne i ulegte oraz stosuje asertywnos¢ adekwatnie do sytuacji;
rozpoznaje formy przemocy, w tym fizyczng, psychiczng, réwiesnicza, cyberprzemoc i zaniedbanie, oraz
Zzna sposoby reagowania i miejsca pomaocy;

rozumie, ze zachowania autoagresywne wymagajg reakcji osoby dorostej i profesjonalnego wsparcia,
oraz wskazuje bezpieczne drogi pomocy;

rozumie znaczenie komunikacji werbalnej i niewerbalnej w relacjach;

wskazuje miejsca uzyskania pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej i psychiatrycznej dla dzieci i
miodziezy oraz rozpoznaje sytuacje wymagajgce reakcji dorostych;

rozumie podstawowe potrzeby oséb neuroréznorodnych, oséb z niepetnosprawnosciami i chorujgcych
przewlekle oraz zna zasady adekwatnego reagowania, w tym podstawowe zasady pomocy podczas
napadu padaczkowego.

6.6. Zdrowie spoteczne

wyjasnia pojecia kolezenstwa, przyjazni, zauroczenia, zakochania i mito$ci oraz rozpoznaje niewtasciwe
zachowania w tych relacjach;

wymienia funkcje rodziny, opisuje cechy jej prawidtowego funkcjonowania oraz rozumie wartos¢ rodziny w
zyciu cziowieka i spoteczenstwa;

wskazuje czynniki wptywajgce na atmosfere w rodzinie i zna podstawowe prawa i obowigzki dziecka oraz
rodzicow lub opiekundw;

wskazuje sposoby dbania o wiezi z rodzicami, rodzenstwem, dziadkami i dalszg rodzing;

rozumie, ze w rodzinie mogg wystgpi¢ zmiany i trudne wydarzenia, m.in. separacja, rozwdd, nowy
zwigzek rodzica, adopcja, piecza zastepcza, pojawienie sie rodzenstwa, choroba lub $mier¢, i wskazuje
bezpieczne sposoby radzenia sobie oraz szukania pomocy;

rozpoznaje granice wlasne i innych osob, sytuacje ich naruszania, stosuje komunikaty chronigce
bezpieczenstwo oraz zna podstawowe zasady ochrony prawnej dzieci i mfodziezy.

6.7. Dojrzewanie

opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne zmiany okresu dojrzewania oraz zmiany
zachodzace w mézgu nastolatka i ich mozliwy wptyw na zachowanie;



odréznia dojrzewanie fizyczne od dojrzatosci psychicznej oraz rozpoznaje zmiany mieszczgce sie w
normie medycznej i sytuacje wymagajgce konsultaciji;

stosuje zasady higieny osobistej wtasciwe dla okresu dojrzewania, w tym higieny skéry, catego ciata i
narzadow piciowych, oraz zna zasady bezpiecznego uzywania podpasek i tampondw;

omawia podstawowe etapy cyklu miesigczkowego, jego wptyw na codzienne funkcjonowanie i
samopoczucie oraz wybrane zaburzenia cyklu.

6.8. Zdrowie srodowiskowe

wyjasnia wptyw jakosci sSrodowiska na zdrowie, w tym znaczenie zanieczyszczenia powietrza i wody,
terendw zielonych oraz zmiany klimatu;

sprawdza aktualny stan zanieczyszczenia powietrza za pomocg wiarygodnych technologii i wskazuje
Sposoby ograniczania narazenia;

wyjasnia znaczenie kontaktu z naturg dla zdrowia oraz odpowiedzialno$é za zwierzeta domowe, dzikg
przyrode i ekosystemy;

sprawdza natezenie hatasu, wskazuje sposoby jego ograniczania i zna zasady profilaktyki niedostuchu;
podejmuje proste dziatania proekologiczne poprawiajgce stan srodowiska i wspierajgce zdrowie.

6.9. Internet i profilaktyka uzaleznien

stosuje zasady higieny cyfrowej i wyjasnia m.in. zjawiska niebieskiego swiatta, tzw. szyi SMS-owej oraz
krotkowzrocznosci zwigzanej z nadmiernym korzystaniem z ekrandw;

poréwnuje relacje bezposrednie z relacjami wykorzystujgcymi technologie cyfrowe;

rozpoznaje cyberprzemoc, hejt, mowe nienawisci, patostreaming, uzaleznienie od Internetu i gier,
phishing, deepfake, kradziez tozsamosci, grooming i szantaz internetowy oraz zna zasady bezpiecznego
reagowania;

wyjasnia podstawowe korzy$ci i zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencjg i wirtualng rzeczywistoscia;
wyjasnia znaczenie domowych zasad ekranowych i potrafi zaproponowa¢ sposoby ograniczania
nadmiernego czasu online;

wyjasnia zagrozenia zwigzane z alkoholem, wyrobami tytoniowymi i napojami energetyzujgcymi, stosuje
strategie odmowy i wskazuje miejsca uzyskania specjalistycznej pomocy;

formutuje argumenty przemawiajgce za stylem zycia wolnym od substancji psychoaktywnych i zachowan
sprzyjajgcych uzaleznieniom.

7. Doswiadczenia edukacyjne — klasy IV-VI

W kazdym roku szkolnym uczen realizuje co najmniej jedno do$wiadczenie edukacyjne wybrane samodzielnie
lub wspdlnie z nauczycielem. Doswiadczenie powinno mie¢ charakter praktyczny i konczy¢ sie
podsumowaniem lub refleksja.

w grupie przygotowuje plan pozaszkolnej aktywnosci fizycznej, realizuje go w trakcie roku szkolnego i
podsumowuje przebieg;

wyszukuje przepis na zdrowy positek, dobiera produkty, przygotowuje positek i analizuje jego warto$é
odzywczg;

przez ustalony czas prowadzi bezpieczng forme pozytywnej autorefleksji dotyczgcg osiagnie¢ i powodow
do dumy;

w grupie przygotowuje przedstawienie, scenke lub inng prace dotyczgca przyjmowania i petnienia rél
spotecznych;

przez ustalony czas prowadzi obserwacije i refleksje dotyczgce zmian okresu dojrzewania — bez
obowigzku ujawniania danych intymnych;

przygotowuje prace dotyczaca stawiania i respektowania granic, np. komiks, plakat, opowiadanie lub
scenke;

indywidualnie lub w grupie opracowuje mape okolicy z miejscami sprzyjajacymi zdrowym nawykom oraz
miejscami, w ktérych mogg wystepowac zagrozenia dla zdrowia;

przez ustalony czas prowadzi ewidencje swojej aktywnosci w Internecie, podsumowauije jg i tworzy wtasne
sposoby ograniczania czasu online;

podejmuje inne uzgodnione z nauczycielem dziatanie z obszaru edukacji zdrowotnej.



8. Wymagania edukacyjne — klasy VII-VIII

Wymagania dla klas VIl i VIl sg wspdlne. Program moze rozktadac je na dwa lata, zapewniajgc stopniowanie
trudnosci. W dziatach zawierajgcych wymagania do wyboru nauczyciel realizuje z klasg co najmniej jedno
petne wymaganie z danej puli.

8.1. Wartosci i postawy

e rozumie godnos$¢ cziowieka jako wartos¢ fundamentalng na kazdym etapie zycia;

e okazuje szacunek i akceptuje cztowieka niezaleznie od jego indywidualnych cech, choroby lub
niepetnosprawnosci;

e rozumie, ze zdrowie jest wartoscig nadrzedng w réznych kregach kulturowych;

e dba o poczucie wtasnej sprawczosci w odniesieniu do zdrowia wtasnego, innych oséb oraz srodowiska i
klimatu;

e wyjasnia znaczenie zachowan prozdrowotnych dla zdrowia publicznego, w tym donacji krwi przez osoby
uprawnione, szczepien ochronnych, badan profilaktycznych, unikania substancji psychoaktywnych i
wolontariatu.

8.2. Zdrowie fizyczne

e analizuje czynniki wptywajgce korzystnie i niekorzystnie na zdrowie i samopoczucie oraz wyjasnia wiasny
wptyw na zdrowie;

e wyjasnia, czym sg choroby zakazne i jakie sg drogi ich przenoszenia, w tym droga kropelkowa, ptciowa,
przez krew i kontakt; wskazuje sposoby ograniczania ryzyka zakazenia;

e opisuje objawy wybranych chordob zakaznych, zna podstawowe objawy sepsy i wie, kiedy konieczna jest
pilna pomoc;

e stosuje zasady profilaktyki epidemiologicznej oraz wyjasnia pojecia epidemii i pandemii;

e wyjasnia znaczenie szczepien, rozrdznia szczepienia obowigzkowe i zalecane, omawia zjawisko ruchéw
antyszczepionkowych i rozpoznaje dezinformacje dotyczaca szczepien;

e identyfikuje kluczowe modyfikowalne czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych, w tym podstawowe
parametry zdrowotne oraz elementy stylu zycia, i odnosi je do monitorowania wtasnego stanu zdrowia;

e rozpoznaje przeszkody spoteczne, techniczne i architektoniczne w zyciu oséb z niepetnosprawnosciami
oraz proponuje rozwigzania zwiekszajgce dostepnosc.

8.3. Aktywnos¢ fizyczna

e promuje aktywnosc fizyczna, inicjuje lub wspottworzy dziatania zachecajgce do ruchu i wyjasnia jego
znaczenie w profilaktyce chordb;

e planuje i monitoruje wlasng 24-godzinng aktywno$¢ obejmujgcg ruch, wypoczynek i sen, takze z
wykorzystaniem odpowiednio dobranych technologii;

e regularnie wykonuje ¢éwiczenia wspierajgce prawidtowg postawe oraz zapobiegajgce bdlom plecow i
dysfunkcjom miesni dna miednicy;

e zastepuje bezruch ruchem w codziennych czynnosciach i systematycznie korzysta z aktywnego
transportu, uzasadniajgc jego znaczenie dla zdrowia i Srodowiska;

e zna rozne metody hartowania organizmu, ich mozliwe korzysci oraz podstawowe zasady bezpieczenstwa.

8.4. Odzywianie

e samodzielnie planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z talerzem zdrowego zywienia, réwniez z
wykorzystaniem wiarygodnych technologii;

e przygotowuje prosty napdj izotoniczny oraz planuje positki przed wysitkiem i po wysitku;

e wyjasnia konsekwencje niewtasciwego odzywiania, w tym ryzyko nadwagi, otytosci, insulinoopornosci,
cukrzycy typu 2 i chordb uktadu kragzenia, oraz omawia znaczenie diety w wybranych chorobach
autoimmunologicznych i alergiach pokarmowych;

e opisuje ryzyko zwigzane z nieprawidtowymi dietami, naduzywaniem suplementéw, napojami
energetyzujgcymi i stosowaniem $rodkéw dopingujgcych.



8.5. Zdrowie psychiczne

wyjasnia zalezno$¢ miedzy emocjami, myslami, objawami fizycznymi i zachowaniem;

analizuje wlasne zachowanie, uczucia i potrzeby w réznych sytuacjach pod katem budowania poczucia
wtasnej wartosci;

dba o pozytywny obraz wtasnego ciata i krytycznie analizuje wptyw Internetu oraz mediow
spotecznosciowych na obraz ciata;

stosuje podstawowe zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec oséb ze swojego otoczenia.

8.6. Zdrowie spoteczne

opisuje oznaki zakochania i odréznia zakochanie od popedu seksualnego oraz od mitosci; rozréznia
mito$¢ miodziencza i dojrzatg oraz wyjasnia znaczenie odpowiedzialnos$ci w budowaniu relacji;
nawigzuje i utrzymuje relacje z poszanowaniem wtasnych potrzeb i potrzeb innych oséb, rozumie wtasng
role w budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie oraz omawia spoteczng role rodzin wielodzietnych;
rozpoznaje manipulacje w najblizszym otoczeniu i reaguje na nig asertywnie;

stosuje konstruktywne sposoby rozwigzywania problemoéw i konfliktéw, w tym zna podstawowe zasady
mediacji.

8.7. Dojrzewanie

omawia cele rozwojowe i wyzwania okresu dojrzewania oraz kolejnych etapdw zycia cziowieka, w tym
menopauzy, andropauzy i starosci;

omawia czynniki wptywajgce na prawidtowy rozwoj piciowy, monitoruje sygnaty wtasnego ciata oraz
rozpoznaje sytuacje i urazy uktadu moczowo-ptciowego wymagajgce konsultacj;

charakteryzuje dostepne produkty menstruacyjne, wyjasnia zjawisko ubdstwa menstruacyjnego i
wskazuje sposoby przeciwdziatania jego skutkom.

8.8. Zdrowie srodowiskowe

wyjasnia wpltyw zmiany klimatu i degradacji Srodowiska na zdrowie indywidualne i publiczne oraz
wskazuje przyktady probleméw zdrowotnych nasilanych przez zanieczyszczenia i ekstremalne zjawiska
pogodowe;

wyjasnia wplyw utraty réznorodnosci biologicznej na zdrowie ludzi i zdrowie publiczne;

realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska i uczestniczy w dziataniach promujgcych zdrowie
Srodowiskowe.

8.9. Internet i profilaktyka uzaleznien

9.

opisuje specyfike relacji cyfrowych, konsekwencje udostepniania danych i odbioru niewtasciwych tresci, w
tym patostreamingu i internetowych wyzwan;

analizuje wtasng aktywnos¢ w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen, w tym cyberprzemocy, hejtu,
mowy nienawisci, sekstingu, korzystania z pornografii oraz uzaleznienia od mediéw spotecznosciowych i
gier;

wyjasnia konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne uzywania alkoholu, nikotyny, narkotykéw, nowych
substancji psychoaktywnych oraz lekéw przyjmowanych niezgodnie ze wskazaniami, a takze szkodliwego
korzystania z technologii;

stosuje sposoby chronigce przed szkodliwym korzystaniem z technologii i substancjami
psychoaktywnymi, zachowuje asertywnosc i nie ulega presji otoczenia.

Wymagania do wyboru — klasy VII-VIII

W ponizszych dziatach nauczyciel wybiera do realizacji z klasg co najmniej jedno petne wymaganie. Jezeli
program realizuje wiecej niz jedno, wszystkie zrealizowane wymagania mogg by¢ objete ocenianiem.

9.1. Zdrowie fizyczne

uczeh wymienia choroby przenoszone przez zwierzeta na ludzi, wskazuje sposoby ochrony przed nimi
oraz opisuje prawidiowy sposéb usuniecia kleszcza;



e uczeh omawia najczestsze choroby przewlekte i cywilizacyjne, ich konsekwencje i profilaktyke, rozumie
potrzeby osbéb zyjgcych z chorobg przewlekig lub po powaznym incydencie zdrowotnym oraz prezentuje
postawe empatyczna.

9.2. Aktywnos¢ fizyczna

e uczenh formutuje argumenty dotyczgce korzysci zdrowotnych aktywnosci fizycznej w profilaktyce
wybranych choréb niezakaznych oraz wyjasnia krétkoterminowe i dlugoterminowe konsekwencje braku
ruchu;

e uczeh omawia motywy uczestnictwa w aktywnosci, bariery i sposoby ich pokonywania oraz znaczenie
aktywnosci fizycznej dla rozwoju psychospotecznego.

9.3. Zdrowie psychiczne

e uczenh identyfikuje indywidualne i Srodowiskowe czynniki wptywajgce na dobrostan, w tym ruch, diete, sen
i higiene cyfrowa, oraz stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z trudnosciami;

e uczeh omawia potrzeby oséb z najczesciej wystepujgcymi w okresie dojrzewania zaburzeniami
psychicznymi, w tym depresyjnymi, lekowymi, psychotycznymi, zaburzeniami odzywiania i dysmorfofobia,
z zachowaniem niestygmatyzujgcego jezyka.

9.4. Internet i profilaktyka uzaleznien

e uczeh formutuje argumenty zachecajgce do unikania zachowan ryzykownych sprzyjajgcych rozwojowi
uzaleznien;

e uczen realizuje dziatanie promujgce higiene cyfrowg i styl zycia wolny od ryzykownych zachowan we
wspotpracy ze srodowiskiem rowiesniczym, rodzinnym, szkolnym lub lokalnym.

10. Doswiadczenia edukacyjne — klasy VII-VIII

W kazdym roku szkolnym uczen realizuje co najmniej jedno do$wiadczenie edukacyjne wybrane samodzielnie
lub wspdlnie z nauczycielem.

e przygotowuje debate na wybrany temat dotyczacy zdrowia i bierze w niej udziat;

e przez ustalony czas monitoruje spozywane positki, ich kaloryczno$¢ i zawarto$é sktadnikoéw odzywczych,
a nastepnie formutuje wnioski o wptywie diety na zdrowie i samopoczucie — bez obowigzku publicznego
ujawniania danych prywatnych;

e wyszukuje dostepne stacjonarnie lub internetowo miejsca oferujgce nastolatkom wsparcie w trudnych
sytuacjach;

e przygotowuje i prowadzi prostg kampanie informacyjng dotyczgcg wyzwan zdrowotnych okresu
dojrzewania;

e w grupie przygotowuje i przeprowadza zajecia dotyczgce wybranego aspektu zdrowia dla mtodszych klas;

e przeprowadza wywiad z osobg zajmujgcg sie profilaktykg uzaleznien lub innym ekspertem w obszarze
zdrowia, utrwala wywiad w uzgodnionej formie i prezentuje wnioski;

e podejmuje inne dziatanie w obszarze edukacji zdrowotnej uzgodnione z nauczycielem.

11. Ocenianie zadan praktycznych, projektow i pracy zespotowej

Przy ocenianiu projektéw i zadan praktycznych najwazniejszy jest efekt uczenia sie. Kryteria powinny byc¢
znane uczniom przed rozpoczeciem pracy.

e poprawno$¢ merytoryczna i zgodnos$¢ z aktualng wiedzg;
e wykorzystanie wiarygodnych Zrodet;

umiejetnos¢ zastosowania wiedzy do sytuacji praktycznej;
samodzielno$¢ adekwatna do wieku i mozliwosci;
formutowanie wnioskow;

przestrzeganie zasad bezpieczenstwa i higieny;

e komunikacja i wspétpraca;

e odpowiedzialnos¢ za przyjeta role i wykonanie zadania;

e umiejetnos¢ przedstawienia efektow pracy.



Przyktadowa rubryka do zadania praktycznego lub projektu

Kryterium Poziom wysoki Poziom zadowalajacy Wymaga wsparcia

Poprawnos$¢ merytoryczna Informacje sg poprawne, trafnie | Nieliczne niescistosci nie Btedy wymagajg korekty i
dobrane i wyjasnione. zmieniajg gtdwnego sensu. ponownego wyjasnienia.

Zastosowanie wiedzy Uczen samodzielnie Uczen poprawnie stosuje wiedze | Uczen potrzebuje wskazowek,
wykorzystuje wiedze i uzasadnia | w typowej sytuacji. aby zastosowa¢ wiedze.
wybory.

Whioski Whioski sg trafne, samodzielne i | Wnioski sg poprawne, cho¢ Whioski sg niepetne lub
powigzane z zadaniem. ogdlne. wymagajg duzej pomocy.

Wspétpraca Uczen odpowiedzialnie realizuje | Uczen wykonuje przydzielone Uczen wymaga wsparcia w
role i wspiera zespot. zadanie i wspotpracuije. organizacji pracy w zespole.

12. Zasady oceniania w obszarach wrazliwych

Edukacja zdrowotna obejmuje zagadnienia, ktére mogg dotyczy¢ prywatnych doswiadczen ucznia. Sposéb
pracy i oceniania powinien chroni¢ jego godnos¢, prywatnos¢ i poczucie bezpieczenstwa.

e nie wymaga sie publicznego ujawniania informaciji o stanie zdrowia, diagnozach, leczeniu, sytuac;ji
rodzinnej ani osobistych doswiadczeniach;

e nie ocenia sie wygladu, masy ciata, budowy ciata, poziomu sprawnosci, tempa dojrzewania ani kondyciji
psychicznej;

e zadania autorefleksyjne mogg by¢ wykonywane w formie ogdélnej, hipotetycznej lub prywatnej;

e nie ocenia sie gotowosci ucznia do wypowiedzi na temat jego zycia osobistego;

e w przypadku ujawnienia informacji wskazujgcych na zagrozenie bezpieczenstwa dziecka nauczyciel
uruchamia procedury obowigzujgce w szkole;

e ocenie podlega znajomos¢ zasad postepowania, rozpoznanie problemu, wskazanie drogi pomocy, analiza
sytuacji i zastosowanie wiedzy.

13. Dostosowanie wymagan do potrzeb ucznia

W przypadkach okreslonych w przepisach wymagania edukacyjne oraz sposdb sprawdzania osiggnie¢
dostosowuje sie do indywidualnych potrzeb rozwojowych i edukacyjnych oraz mozliwosci psychofizycznych
ucznia.

e wydtuzenie czasu pracy lub podziat zadania na etapy;

e ograniczenie liczby informacji przetwarzanych jednoczesnie;

e jasne, jednoznaczne instrukcje oraz materiaty wizualne i schematy;

mozliwos¢ odpowiedzi ustnej, pisemnej, graficznej lub praktycznej — stosownie do potrzeb;

dostosowanie formy projektu, prezentacji i doswiadczenia edukacyjnego;

ograniczenie presji zwigzanej z publicznym wystgpieniem;

zapewnienie odpowiednich warunkéw organizacyjnych i sensorycznych;

e uwzglednienie ustalen wynikajgcych z opinii, orzeczenia, IPET oraz rozpoznania dokonanego przez
nauczycieli i specjalistow.

Dostosowanie nie oznacza automatycznego obnizenia oczekiwan, lecz stworzenie warunkéw pozwalajgcych

uczniowi wykazac¢ rzeczywisty poziom opanowania wiadomosci i umiejetnosci.

14. Informowanie ucznia i rodzicow oraz poprawa ocen

¢ Na poczatku roku szkolnego nauczyciel informuje uczniéw oraz ich rodzicéw lub opiekundw o
wymaganiach edukacyjnych, sposobach sprawdzania osiggnie¢ oraz zasadach ustalania ocen — zgodnie
Z przepisami i statutem szkoty.

e Nauczyciel przekazuje réwniez informacje o warunkach i trybie otrzymania wyzszej niz przewidywana
rocznej oceny klasyfikacyjnej, jezeli obowigzek taki wynika z przepisow i statutu szkoty.




Przed wiekszym projektem, zadaniem praktycznym lub doswiadczeniem edukacyjnym uczen zna kryteria
sukcesu i sposéb oceny.

Uczen otrzymuje informacje zwrotng wskazujgcg, co opanowat, co wymaga poprawy i jak moze pracowaé
dalej.

Zasady poprawiania ocen, uzupetniania zalegtosci, nieprzygotowania oraz klasyfikowania okresla statut
szkoty i przyjete w niej zasady oceniania.

Po diuzszej nieobecnos$ci sposdb uzupetnienia kluczowych wiadomosci i umiejetnosci ustala sie z
uwzglednieniem mozliwosci ucznia.



