WYMAGANIA EDUKACYJNE
Edukacja zdrowotna — szkola podstawowa
Rok szkolny 2026/2027

Cele przedmiotu

Uczen rozwija umiejetnos¢ dbania o zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne, poznaje
zasady zdrowego stylu zycia, uczy si¢ podejmowania odpowiedzialnych decyzji, budowania
bezpiecznych relacji oraz rozpoznawania zagrozen dla zdrowia. Ksztattuje postawe
odpowiedzialnos$ci za siebie i innych, szacunku, empatii i wspotpracy.

Ogolne zasady oceniania
Wymagania edukacyjne powinny uwzglednia¢ przede wszystkim:
e rozumienie omawianych zagadnien zdrowotnych;
e umiej¢tnos¢ wykorzystania wiedzy w codziennych sytuacjach;
o aktywnos¢ podczas ¢wiczen, dyskusji i pracy zespotowej;
e umiej¢tnos¢ rozpoznawania zagrozen i wskazywania sposobow zapobiegania im;
o odpowiedzialnos$¢, szacunek wobec innych oraz przestrzeganie zasad bezpieczenstwa;
e samodzielno$¢ w poszukiwaniu i ocenie wiarygodnosci informacji.

Ze wzgledu na charakter przedmiotu ocenie podlega wiedza i umiej¢tnosci ucznia, a nie jego
stan zdrowia, wyglad, prywatne do§wiadczenia, sytuacja rodzinna ani gotowos¢ do
ujawniania osobistych informacji.

Klasa IV szkoly podstawowej
Wymagania edukacyjne
Wymagania podstawowe — uczen:
1. Wyjasnia, czym jest zdrowie i dlaczego nalezy o nie dbac.

2. Wymienia podstawowe zasady higieny osobistej, w tym higieny rak, ciata, jamy ustne;j
1 zebow.

3. Wskazuje znaczenie snu, odpoczynku i regularnego trybu dnia.

4. Rozpoznaje podstawowe produkty sprzyjajace zdrowiu i odrdznia je od produktow,
ktorych nadmiar moze szkodzic.

5. Wyjasnia znaczenie regularnego spozywania positkow 1 odpowiedniego nawodnienia
organizmu.

6. Wymienia przyktady aktywnosci fizycznej 1 wskazuje jej wplyw na samopoczucie.

7. Rozpoznaje podstawowe emocje i potrafi nazwac wlasne samopoczucie.



8. Wskazuje sposoby radzenia sobie z napigciem, ztoscig i smutkiem.

9. Zna zasady zyczliwej komunikacji, wspotpracy i szacunku wobec innych.

10. Rozpoznaje sytuacje, w ktorych nalezy zwrdécic sie o pomoc do osoby doroste;.

11. Zna podstawowe zasady bezpiecznego korzystania z internetu i urzadzen cyfrowych.

12. Wskazuje przyktady zachowan bezpiecznych i niebezpiecznych dla zdrowia.
Wymagania ponadpodstawowe — uczen:

1. Wyjasnia zaleznos$ci migdzy higiena, odzywianiem, ruchem, snem a zdrowiem.

2. Potrafi zaplanowaé przyktadowy dzien z uwzglednieniem nauki, ruchu, odpoczynku 1
snu.

3. Uzasadnia, dlaczego warto wybiera¢ wodg jako podstawowy napdj.
4. Proponuje proste sposoby rozwigzywania konfliktéw réwiesniczych.
5. Podaje przyktady zachowan wspierajacych zdrowie psychiczne.

Potrafi wskaza¢ wiarygodng osobe lub zrodto pomocy w sytuacji zagrozenia.

-

Uzasadnia potrzeb¢ zachowania ostroznosci w kontaktach internetowych.
8. Samodzielnie proponuje dzialania sprzyjajace zdrowiu w klasie i w domu.
Klasa V szkoly podstawowej
Wymagania edukacyjne
Wymagania podstawowe — uczen:
1. Wyjasnia, ze zdrowie obejmuje wymiar fizyczny, psychiczny i spoteczny.
2. Wymienia zasady higieny osobistej 1 wyjasnia znaczenie profilaktyki zdrowotne;.
3. Znapodstawowe zasady dbania o ze¢by 1 jame ustng.
4. Wskazuje znaczenie zbilansowanego odzywiania i odpowiedniego nawodnienia.
5. Rozpoznaje podstawowe informacje na etykietach produktow spozywczych.
Wyjasnia wplyw aktywnosci fizycznej na kondycje, samopoczucie i zdrowie.
Wskazuje skutki niedoboru snu 1 nadmiernego korzystania z urzadzen ekranowych.
8. Rozpoznaje emocje oraz wskazuje sposoby ich bezpiecznego wyrazania.
9. Zna zasady skutecznej komunikacji i wskazuje znaczenie empatii.
10. Rozpoznaje przejawy przemocy, wykluczenia i niewtasciwego traktowania innych.

11. Zna podstawowe zasady bezpieczenstwa w internecie oraz ochrony danych
osobowych.



12. Wymienia osoby 1 instytucje, do ktorych mozna zwrécié si¢ o pomoc w sprawach
zdrowia.

Wymagania ponadpodstawowe — uczen:
1. Wyjasnia wplyw codziennych nawykéw na zdrowie w dtuzszej perspektywie.
2. Potrafi oceni¢ prosty jadtospis pod katem réznorodnosci 1 wartosci odzywcze;j.
3. Uzasadnia potrzebe regularnego ruchu, odpoczynku i wlasciwego nawodnienia.
4. Wskazuje konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem i trudnymi emocjami.
5. Potrafi zastosowac zasady asertywnej komunikacji w przyktadowych sytuacjach.
6. Proponuje sposoby reagowania na przemoc roéwiesniczg i cyberprzemoc.

7. Rozpoznaje podstawowe roznice mi¢dzy informacja, opinig i reklamg dotyczaca
zdrowia.

8. Potrafi opracowacé prosty plan dziatan stuzacych poprawie wlasnych nawykow
zdrowotnych.

Klasa VI szkoly podstawowej

Wymagania edukacyjne

Wymagania podstawowe — uczen:
1. Wyjasnia znaczenie profilaktyki i odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.
2. Opisuje podstawowe zasady higieny, w tym higieny jamy ustne;.

3. Wyjasdnia znaczenie racjonalnego odzywiania, nawodnienia i regularnej aktywnosci
fizyczne;j.

4. Wskazuje czynniki wptywajace na utrzymanie prawidtowej kondycji 1 dobrego
samopoczucia.

5. Rozpoznaje zmiany zachodzace w organizmie w okresie dojrzewania.

6. Zna zasady higieny w okresie dojrzewania i rozumie, ze rozwo6j kazdego cztowieka
moze przebiega¢ w innym tempie.

7. Rozpoznaje sytuacje powodujace stres i wskazuje sposoby radzenia sobie z nim.
8. Wyjasnia znaczenie samoakceptacji, poczucia wlasnej wartosci i szacunku do innych.
9. Zna zasady budowania zdrowych relacji i rozwigzywania konfliktow.

10. Rozpoznaje zagrozenia wynikajace z nadmiernego korzystania z internetu i urzadzen
cyfrowych.

11. Wymienia przyktady substancji i zachowan, ktore moga prowadzi¢ do uzaleznienia.



12. Zna podstawowe zasady reagowania w sytuacji zagrozenia zdrowia i Zycia oraz wie,

gdzie szuka¢ pomocy.

Wymagania ponadpodstawowe — uczen:

1.

Wyjasnia zwigzki migdzy stylem zycia, samopoczuciem i ryzykiem wystgpienia
problemow zdrowotnych.

Potrafi przeanalizowa¢ przyktadowy jadtospis i wskaza¢ mozliwosci jego poprawy.

Wyjasénia, dlaczego zmiany zwigzane z dojrzewaniem sg naturalne i wymagaja
indywidualnego podejscia.

Proponuje sposoby wspierania osob doswiadczajacych trudnosci emocjonalnych.

Potrafi rozpozna¢ sytuacje naruszajace granice osobiste 1 wskaza¢ sposoby
reagowania.

Wyjasnia mechanizm powstawania uzaleznien na prostych przyktadach.

Potrafi oceni¢ wiarygodnos$¢ podstawowych informacji zdrowotnych znalezionych w
internecie.

Przygotowuje propozycj¢ dzialan promujacych zdrowie w klasie lub spotecznosci
szkolne;j.

Klasa VII szkoly podstawowej

Wymagania edukacyjne

Wymagania podstawowe — uczen:

1.

Wyjasnia pojecie zdrowia i wskazuje czynniki wptywajace na zdrowie fizyczne,
psychiczne i spoteczne.

Wymienia podstawowe zasady profilaktyki choréb oraz uzasadnia znaczenie
regularnych dziatan prozdrowotnych.

Wyjasnia znaczenie higieny osobistej, higieny jamy ustnej, odpowiedniego snu i
regeneracji organizmu.

Wskazuje znaczenie zbilansowanej diety, prawidtowego nawodnienia i aktywnosci
fizyczne;j.

Rozpoznaje podstawowe potrzeby organizmu w okresie dojrzewania.
Opisuje zmiany fizyczne i emocjonalne zachodzace w okresie dojrzewania.

Wyjasnia znaczenie akceptacji zmian zachodzacych w organizmie oraz poszanowania
r6znic indywidualnych.

Rozpoznaje czynniki wptywajace na zdrowie psychiczne, w tym stres, presje
réwiesnicza 1 brak odpoczynku.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Wymienia sposoby radzenia sobie ze stresem oraz wskazuje, kiedy nalezy skorzystac¢ z
pomocy specjalisty.

Wyjasnia znaczenie empatii, asertywnosci 1 odpowiedzialno$ci w relacjach
miedzyludzkich.

Rozpoznaje zachowania naruszajgce granice osobiste i zna znaczenie zgody, szacunku
oraz bezpieczenstwa w relacjach.

Wskazuje zagrozenia zwigzane z uzaleznieniami od substancji psychoaktywnych i
zachowan.

Rozpoznaje zagrozenia zwigzane z cyberprzemocy, dezinformacjg i szkodliwymi
tre§ciami internetowymi.

Wskazuje zasady odpowiedzialnego podejmowania decyzji dotyczacych zdrowia
wlasnego 1 innych osob.

Zna podstawowe zasady udzielania pomocy osobie, ktorej zdrowie lub zycie jest
zagrozone.

Wymagania ponadpodstawowe — uczen:

1.

10.

Analizuje wptyw stylu zycia na zdrowie oraz potrafi wskaza¢ mozliwosci
ograniczania czynnikow ryzyka.

Ocenia przykladowe nawyki zywieniowe i proponuje zmiany wspierajace zdrowie.

Wyjasnia zaleznos$ci miedzy aktywnoscig fizyczng, snem, odzywianiem a zdrowiem
psychicznym.

Potrafi zaplanowa¢ dziatania stuzace radzeniu sobie ze stresem w typowych
sytuacjach szkolnych 1 spotecznych.

Stosuje zasady asertywnosci w przyktadowych sytuacjach zwigzanych z presja
réwiesnicza.

Potrafi wskaza¢ sposoby reagowania na przemoc, dyskryminacj¢ i naruszanie granic
osobistych.

Wyjasnia mechanizmy powstawania uzaleznien i uzasadnia znaczenie profilaktyki.

Werytikuje podstawowe informacje dotyczace zdrowia, korzystajac z wiarygodnych
zrodet.

Analizuje przyktadowe sytuacje zwigzane z podejmowaniem decyzji zdrowotnych i
uzasadnia wybor bezpiecznego rozwigzania.

Proponuje dziatania wspierajace zdrowie i dobrostan spotecznosci szkolne;.

Klasa VIII szkoly podstawowej

Wymagania edukacyjne



Wymagania podstawowe — uczen:
1. Wyjasnia znaczenie odpowiedzialnosci za zdrowie wilasne 1 innych oséb.

2. Wymienia czynniki chronigce zdrowie i czynniki zwigkszajace ryzyko wystapienia
probleméw zdrowotnych.

3. Wyjasnia znaczenie profilaktyki, higieny, racjonalnego odzywiania, nawodnienia,
aktywnosci fizycznej i regeneracji.

4. Wskazuje znaczenie §wiadomego podejmowania decyzji dotyczacych zdrowia.

5. Charakteryzuje zmiany fizyczne, psychiczne i spoteczne zachodzace w okresie
dojrzewania.

6. Wyjasnia znaczenie szacunku dla wlasnego ciata, poczucia wtasnej wartosci 1
akceptacji roznic miedzy ludzmi.

7. Rozpoznaje czynniki ryzyka dla zdrowia psychicznego 1 wskazuje sposoby szukania
pomocy.

8. Zna zasady budowania zdrowych relacji opartych na szacunku, zaufaniu, komunikacji
1 poszanowaniu granic.

9. Rozpoznaje zachowania przemocowe, manipulacyjne i naruszajace bezpieczenstwo
oraz zna sposoby reagowania.

10. Wyjasnia zagrozenia wynikajace z uzywania substancji psychoaktywnych oraz
uzaleznien behawioralnych.

11. Rozpoznaje zagrozenia zwigzane z korzystaniem z internetu, mediow
spoteczno$ciowych i nieprawdziwych informacji zdrowotnych.

12. Wskazuje sposoby weryfikowania informacji dotyczacych zdrowia na podstawie
wiarygodnych zrédet.

13. Zna podstawowe zasady postgpowania w sytuacjach zagrozenia zdrowia i1 Zycia oraz
wskazuje mozliwos$ci uzyskania profesjonalnej pomocy.

14. Wyjasnia znaczenie troski o $srodowisko dla zdrowia czlowieka.

15. Wskazuje przyktady odpowiedzialnych zachowan sprzyjajacych zdrowiu jednostki i
spolecznosci.

Wymagania ponadpodstawowe — uczen:

1. Samodzielnie analizuje czynniki wptywajace na zdrowie i uzasadnia znaczenie
profilaktyki.

2. Opracowuje plan dziatan stuzacych utrzymaniu zdrowego stylu zycia, uwzgledniajacy
odzywianie, ruch, sen 1 dobrostan psychiczny.



10.

Potrafi oceni¢ wiarygodnos¢ informacji zdrowotnych i odrézni¢ wiedze opartg na
dowodach od nieuzasadnionych twierdzen.

Analizuje sytuacje zwigzane z presja spoteczng i uzasadnia odpowiedzialne decyzje.

Potrafi wskaza¢ strategie ochrony zdrowia psychicznego i sposoby wspierania 0sob
doswiadczajacych kryzysu.

Wyjasnia znaczenie granic osobistych, swiadomej zgody, wzajemnego szacunku i
odpowiedzialnosci w relacjach.

Analizuje mechanizmy uzaleznien oraz proponuje sposoby zapobiegania
zachowaniom ryzykownym.

Wskazuje wlasciwe sposoby reagowania na przemoc, cyberprzemoc i zagrozenia w
srodowisku cyfrowym.

Potrafi uzasadni¢ znaczenie profilaktyki chorob i korzystania z profesjonalnej pomocy
medycznej.

Przygotowuje i prezentuje projekt promujacy zdrowie, uwzgledniajacy potrzeby
wtasne lub spotecznos$ci szkolne;.

Kryteria ogolne osiaggnieé¢ ucznia

Ponizsze kryteria moga stanowi¢ uzupehienie wymagan dla wszystkich pigciu klas. Nalezy je
stosowa¢ odpowiednio do wieku ucznidéw i tresci realizowanych w danej klasie.

Poziom Ogolny opis

osiagniec

Podstawowy  |Uczen rozpoznaje podstawowe pojecia, wymienia zasady i podaje proste

przyktady zachowan prozdrowotnych.

Rozwijajacy siglUczen wyjasnia omawiane zagadnienia, wskazuje zaleznosci 1 stosuje

poznane zasady w typowych sytuacjach.

Dobry

Uczen samodzielnie analizuje przyktadowe sytuacje zdrowotne, uzasadnia
swoje odpowiedzi 1 proponuje odpowiednie rozwigzania.

Bardzo dobry |Uczen laczy wiedzg z roznych obszaréw zdrowia, ocenia informacje i

wykorzystuje je do rozwigzywania ztozonych problemow.

Wyrdzniajacy |Uczen samodzielnie przygotowuje warto§ciowe dzialania lub projekty

si¢

prozdrowotne, uzasadnia wnioski i tworczo wykorzystuje zdobyta wiedzg.




