Wymagania edukacyjne niezbedne do otrzymania poszczegolnych
srodrocznych i rocznych ocen klasyfikacyjnych z Edukacji Zdrowotnej

Wymagania edukacyjne z Edukacji Zdrowotnej w Szkole Podstawowej nr 5 im. Mikotaja Kopernika opracowany w oparciu o:

1) Podstawe programowg;

2) Rozporzqdzenie MEN w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw;

3) Statut SP nr 5;

4) Rozporzqdzenie Ministra Edukacji z 8 lipca 2026 r. zmieniajgce rozporzqdzenie w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla ucznidw z niepetnosprawnosciq
intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym (Dz.U. z 2026 r. poz. 958).

Program nauczania:

HOLISTYCZNA EDUKACJA PROZDROWOTNA W SZKOLE PODSTAWOWEJ — CIALO, UMYSt, DUCH. SItA
HARMONII. Programy nauczania przedmiotdw edukacja zdrowotna oraz edukacja zdrowotna —
zdrowie seksualne w szkole podstawowej IV-VIII.

Osrodek Rozwoju Edukacji (ORE)

Warszawa 2026. Wydanie 2.

Redakcja merytoryczna: Daniela Bartosiak

Konsultacja merytoryczna: Anna Kasperska-Gochna, Anna Powgzka; Wydziat Promocji Zdrowia.
Profilaktyki i Wychowania

ISBN: 978-83-68584-68-4

Program nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna jest przewidziany do realizacji w ramach 137
godzin:
¢ w klasach IV-VI: 31 godzin lekcyjnych (1 godzina tygodniowo);
¢ w klasie VII: 30 godzin lekcyjnych (1 godzina tygodniowo);
o w klasie VIII: 14 godzin lekcyjnych (1 godzina tygodniowo, nie dfuzej niz do korica stycznia).
Tresci nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna w podziale na 9 dziatow:
1. Wartoscii postawy
Zdrowie fizyczne
Aktywnosc fizyczna
Odzywianie
Zdrowie psychiczne
Zdrowie spoteczne
Dojrzewanie
Zdrowie srodowiskowe

W O N R WN

Internet i profilaktyka uzaleznien

Tresci nauczania dla przedmiotu edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne stanowia odrebny zakres
do realizacji w szkole podstawowej w wymiarze po 1 godzinie na rok dla klas IV, V, VI, oraz po 2
godziny na rok dla klas VIl'i VIII. W przypadku rezygnacji z udziatu w zajeciach dotyczacych zdrowia

seksualnego rodzic lub opiekun prawny zobowigzany jest do ztozenia pisemnej rezygnacji.




Ocenianie wiadomosci, umiejetnosci i aktywnosci ucznia:

Ocenie podlegaja:

a)

b)

wiadomosci przedmiotowe: znajomos¢ zagadnien i tresci okreslonych w programie
nauczania oraz podstawie programowej.

umiejetnosci przedmiotowe:

realizowanie eksperymentéw, projektéw edukacyjnych i zadan praktycznych zwigzanych z
tematyka edukacji zdrowotnej,

analizowanie i interpretowanie wynikow obserwacji, eksperymentéw i projektow
edukacyjnych,

dostrzeganie zwigzkéw przyczynowo-skutkowych pomiedzy podejmowanymi zachowaniami a
ich wptywem na zdrowie,

formutowanie witasnych opinii, argumentowanie i wycigganie wnioskdw,

korzystanie z réznych, wiarygodnych Zrédet informacji oraz krytyczna ocena ich tresci,
wykonywanie prostych wykreséw, diagramow i ich interpretowanie,

dobdr i wykorzystywanie odpowiednich narzedzi, w tym technologii cyfrowych do realizacji
zadan i prezentowania efektéw pracy,

wspotpraca i komunikowanie sie z innymi.

c) Postawa ucznia i jego aktywnos¢:

aktywne i zaangazowane uczestnictwo w zajeciach,

udziat w dyskusjach i umiejetnosc¢ kulturalnego wyrazania wtasnego zdania,
wspétpraca w grupie i poszanowanie opinii innych oséb,

odpowiedzialnos¢ za powierzone zadania i ich terminowa realizacje,
samodzielnos$¢ i inicjatywa w podejmowaniu dziatan,

kreatywnos¢ i pomystowosé,

wykazywanie postawy prozdrowotnej i odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie oraz
bezpieczenstwo.

Formy podlegajace ocenie:

Odpowiedzi ustne — wypowiedzi ucznia dotyczgce omawianych zagadnien, w szczegdlnosci
umiejetnos¢ formutowania wtasnych opinii, argumentowania oraz wykorzystania zdobytej
wiedzy w sytuacjach zycia codziennego.
Formy pisemne:
o kartkéwki — obejmujgce materiat z trzech ostatnich lekcji; nie muszg by¢ wczesniej
zapowiadane,
o sprawdziany i testy — podsumowujgce wiadomosci i umiejetnosci z poszczegdlnych
dziatéw; zapowiadane z co najmniej dwutygodniowym wyprzedzeniem.
Aktywnos¢ i zaangazowanie podczas zajeé¢ — obejmujgce m.in. krétkie wypowiedzi, udziat w
dyskusjach, prace indywidualng i grupowa, analizowanie sytuacji problemowych,
formutowanie wnioskéw, udziat w ¢wiczeniach oraz aktywne uczestnictwo w realizowanych
zadaniach.
Zeszyt przedmiotowy — prowadzony systematycznie; moze by¢ sprawdzany raz w ciggu
semestru.
Projekty edukacyjne — m.in. prezentacje multimedialne, plakaty, infografiki, opracowania i
referaty oparte na réznych zrédtach informacji, przygotowanie materiatéw edukacyjnych,



kampanii promujgcych zdrowy styl zycia oraz innych prac zwigzanych z tematyka edukacji
zdrowotne;j.

* Stwierdzenie niesamodzielnej pracy ucznia podczas kartkowki, sprawdzianu lub testu skutkuje
otrzymaniem oceny niedostatecznej oraz przerwaniem przez ucznia wykonywania pracy. Za
niesamodzielng prace uznaje sie w szczegdlnosci: odwracanie sie, prowadzenie rozméw z innymi
uczniami, korzystanie z cudzych odpowiedzi, przepisywanie oraz inne formy korzystania z
niedozwolonej pomocy.

Zasady poprawiania ocen:

a) Uczen ma obowigzek poprawic ocene niedostateczng uzyskang ze sprawdzianu lub testu do konca
semestru lub roku szkolnego.

b) Uczen ma prawo poprawic kazdg ocene ze sprawdzianu lub testu inng niz ocena niedostateczna,
po uzgodnieniu z nauczycielem terminu poprawy. Do poprawy oceny na wyzszg uczen moze
przystapic¢ tylko jeden raz, w terminie dwdch tygodni od dnia oddania sprawdzianu lub testu.

c) W przypadku zgtoszenia przez ucznia potrzeby uzupetnienia brakéw w wiadomosciach i
umiejetnosciach z przedmiotu nauczyciel udziela mu odpowiedniej pomocy.

d) Oceny uzyskane z kartkéwek nie podlegajg poprawie.

e) Jezeli uczen z przyczyn losowych nie moze przystgpi¢ do sprawdzianu lub testu w wyznaczonym
terminie, ma obowigzek napisa¢ go w innym terminie, ustalonym z nauczycielem, nie pdzniej niz w
ciggu 14 dni od dnia powrotu ucznia do szkoty.

Sposoby informowania uczniéw i rodzicow z wymaganiami edukacyjnymi:

1) Na poczatku kazdego roku szkolnego uczniowie zostajg zapoznani z wymaganiami
edukacyjnymi i sposobami sprawdzania osiggnie¢ edukacyjnych.

2) Rodzice sg informowani o sposobie oceniania uczniéw za posrednictwem dziennika
elektronicznego.

3) Rodzice majg wglad do ocen swoich dzieci w dzienniku elektronicznym.

4) Wszystkie prace pisemne nauczyciel przechowuje w szkole, przy czym sg one do wgladu dla
uczniéw i ich rodzicéw. Prace pisemne sg przechowywane w szkole do korica biezgcego roku
szkolnego.

Dostosowanie wymagan edukacyjnych

Nauczyciel dostosowuje wymagania edukacyjne do indywidualnych potrzeb rozwojowych i
edukacyjnych oraz mozliwosci psychofizycznych ucznia zgodnie z obowigzujgcymi przepisami prawa
oswiatowego.

1. Wymagania edukacyjne dostosowuje sie w szczegdlnosci do:

O ucznia posiadajgcego orzeczenie o potrzebie ksztatcenia specjalnego na podstawie
tego orzeczenia oraz ustalen zawartych w indywidualnym programie
edukacyjno-terapeutycznym (IPET);

O ucznia posiadajgcego orzeczenie o potrzebie indywidualnego nauczania na
podstawie tego orzeczenia;



O ucznia posiadajacego opinie poradni psychologiczno-pedagogicznej, w tym poradni
specjalistycznej, wskazujgca na potrzebe takiego dostosowania na podstawie tej
opinii;

O ucznia objetego pomocy psychologiczno-pedagogiczng w szkole na podstawie
rozpoznania jego indywidualnych potrzeb rozwojowych i edukacyjnych oraz
mozliwosci psychofizycznych dokonanego przez nauczycieli i specjalistéow.

2. Dostosowanie wymagan edukacyjnych moze obejmowac w szczegdlnosci sposéb
formutowania polecen, forme i sposéb sprawdzania wiadomosci i umiejetnosci, organizacje
pracy oraz czas potrzebny na wykonanie zadania zgodnie z zaleceniami zawartymi w opinii
lub orzeczeniu oraz rozpoznanymi potrzebami ucznia.

3. W przypadku prac pisemnych nauczyciel, zgodnie z zaleceniami dotyczacymi danego ucznia,
dostosowuje forme lub sposdb przeprowadzenia kartkéwki, sprawdzianu lub testu, a takze
sposdb oceniania jego pracy.

4. Ocenianie ucznia uwzglednia jego indywidualne mozliwosci, potrzeby edukacyjne oraz
zalecenia wynikajgce z posiadanej opinii lub orzeczenia, przy zachowaniu wymagan
edukacyjnych okreslonych dla danych zaje¢.

Informacja dotyczaca tresci z zakresu zdrowia seksualnego

Tresci z zakresu zdrowia seksualnego realizowane sg w ramach edukacji zdrowotnej w sposéb
fakultatywny. Udziat ucznia w tych tresciach ma charakter dobrowolny, a wiadomosci i umiejetnosci z
tego zakresu nie podlegajg ocenianiu i nie sg uwzgledniane przy ustalaniu $rédrocznej ani rocznej
oceny klasyfikacyjnej z edukacji zdrowotnej.

Wymagania ogodlne na poszczegdlne oceny

Wymagania na poszczegblne oceny zostaty opracowane w oparciu o taksonomie Blooma. Ocena
dopuszczajaca obejmuje gtéwnie zapamietanie i rozpoznawanie podstawowych tresci. Ocena
dostateczna wymaga rozumienia i prostego wyjasniania omawianych zagadnien. Ocena dobra
oznacza stosowanie wiedzy w typowych sytuacjach. Ocena bardzo dobra obejmuje analizowanie,
ocenianie i uzasadnianie wyborow prozdrowotnych. Ocena celujgca wymaga twdrczego
wykorzystania wiedzy, projektowania dziatan oraz samodzielnego proponowania rozwigzan stuzgcych
zdrowiu wtasnemu i innych osdb. Ponizej zamieszczono czasowniki, ktérymi postuzono sie podczas
konstruowania wymagan w odniesieniu do oceny w skali 2-6:

Poziom wg taksonomii o
Blooma c Czasowniki
e
n
a
zapamietywanie 2 | wymienia, nazywa, wskazuje, rozpoznaje, podaje przyktady
rozumienie 3 | wyjasnia, opisuje, omawia, charakteryzuje, rozréznia
zastosowanie 4 | stosuje, wykonuje, dobiera, korzysta, przygotowuje, wskazuje sposdb
dziatania
analiza i ocena 5 | analizuje, poréwnuje, klasyfikuje, rozpoznaje zaleznosci, przewiduje skutki,
ocenia, uzasadnia, argumentuje, wnioskuje, wybiera najlepsze rozwigzanie
tworzenie 6 | tworzy, projektuje, planuje, opracowuje, proponuje, organizuje




Klasa 4
PROGRAM HOLISTYCZNA EDUKACJA PROZDROWOTNA

W SZKOLE PODSTAWOWE] — CIAtO, UMYSt, DUCH. SItA HARMONII

ocena

wymagania
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dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia podstawowe pojecia zwigzane ze zdrowiem i zdrowym stylem zycia;

- rozpoznaje podstawowe czynnosci higieniczne, takie jak mycie rak, zebéw, twarzy, ciata i
witosow;

- wskazuje podstawowe $rodki higieniczne i pielegnacyjne;

- wskazuje, kiedy goragczka moze byc grozna, a kiedy nie wymaga obnizania;

- wymienia wybrane objawy choroby, np. bdl gtowy, brzucha, goragczke, wymioty;

- z pomoca hauczyciela podaje przyktady sytuacji, w ktérych nalezy wezwa¢ pomoc
medyczng;

- wymienia podstawowe produkty korzystne i niekorzystne dla zdrowia;

- rozpoznaje warzywa, owoce, wode jako korzystne dla zdrowia;

- wskazuje przyktady fast fooddéw, stodyczy i napojow stodzonych;

- wie jak uprawi sie proste rosliny w domu/ogrodzie;

- wymienia zdrowe sktadniki diety;

- wymienia podstawowe zasady higieny cyfrowej;

- rozpoznaje zagrozenia wynikajace z niewtfasciwego korzystania z Internetu np.
uzaleznienie od Internetu i gier, niebezpieczne kontakty w sieci, grooming;

- wskazuje, ze urzadzenia ekranowe mogg wptywac na zdrowie.
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dostateczny

Uczen:

- wyjasnia, czym jest zdrowie, zdrowy styl zycia, higiena osobista, profilaktyka, gorgczka,
szczepienia, nadwaga i otytos¢;

- omawia znaczenie higieny osobistej dla utrzymania zdrowia;

- wymienia wiarygodne zrédta informacji o zdrowiu;

- wyjasnia pojecie grupy ryzyka;

- mierzy temperature ciata réznymi termometrami;

- opisuje zasady przygotowania sie do wizyty lekarskiej i stomatologicznej

- wyjasnia, czym jest talerz zdrowego zywienia, zdrowe nawadnianie, nadwaga i otytos¢;
- wyjasnia, czym jest nadwaga i otytos¢, oraz omawia, na czym polega ich profilaktyka;

- opisuje znaczenie regularnego spozywania positkdw, jedzenia warzyw i owocow oraz
unikania zywnosci niekorzystnej dla zdrowia;

- omawia podstawowe zasady przechowywania zywnosci;

- korzysta z aplikacji mobilnych do oceny sktadu produktéw;

- wyjasnia pojecia: niebieskie swiatto, szyja SMS-owa, krétkowzrocznosé, higiena cyfrowa,
grooming;

- omawia rdéznice miedzy relacjami bez uzycia technologii a relacjami z uzyciem urzadzen
elektronicznych;

- opisuje korzysci wynikajgce z przestrzegania domowych zasad ekranowych;




dobry

Uczen:

z - stosuje zasady higieny osobistej w codziennych sytuacjach;
a - przygotowuje odpowiedzi na pytania standardowo zadawane przez lekarza;
s - dobiera wtasciwe zachowanie do objawdéw choroby lub sytuacji zagrozenia zdrowia;
t - stosuje zalecenia zgodne z talerzem zdrowego zywienia;
o] - dostosowuje wielko$¢ porcji do swoich potrzeb;
S - przygotowuje proste zdrowe positki, napoje i przekaski;
o] - rozpoznaje oznakowania na etykietach produktéw spozywczych, w tym informacje o
w wartosci odzywczej i alergenach;
a - ocenia swiezo$¢ produktow i rozpoznaje oznaki psucia sie zywnosci;
n - stosuje zasady higieny cyfrowej;
i - dobiera sposoby reagowania na zagrozenia zwigzane z korzystaniem z Internetu;
e - wskazuje miejsca i osoby, u ktérych mozna szuka¢ pomocy;
- przestrzega ustalonych zasad ekranowych.
bardzo dobry Uczen:
- analizuje sktad produktow spozywczych, korzystajac z etykiet lub wiarygodnych aplikacji
] mobilnych;
N - uzasadnia wybdr produktéw bogatych w podstawowe sktadniki odzywcze;
5 - ocenia wptyw stodzonych napojow, fast fooddéw i stodyczy na zdrowie;
| - szacuje zapotrzebowanie na produkty spozywcze, aby ogranicza¢ marnowanie Zywnosci;
: - analizuje skutki nadmiernego korzystania z urzagdzen ekranowych dla zdrowia fizycznego,
, psychicznego i relacji spotecznych;
3 - ocenia ryzyko zwigzane z niebezpiecznymi kontaktami w sieci;
: - uzasadnia, dlaczego nalezy przestrzegac zasad higieny cyfrowej i reagowaé na zagrozenia
o internetowe;
c - analizuje znaczenie profilaktyki, szczepien, badan profilaktycznych
i przesiewowych;
N - uzasadnia, dlaczego warto korzystac z wiarygodnych zrédet informacji
o zdrowiu;
a - ocenia, ktére objawy mogg wymagac pilnej konsultacji z dorostym lub lekarzem;
- omawia zasady pierwszej pomocy w sytuacjach zagrozenia zycia i zdrowia.
celujacy Uczen:
- projektuje wtasny plan dbania o zdrowie fizyczne, higiene i profilaktyke;
; - tworzy instrukcje przygotowania sie do wizyty lekarskiej lub stomatologicznej;
w - opracowuje schemat postepowania w sytuacji zagrozenia zycia i zdrowia;
o - proponuje dziatania promujgce odpowiedzialnos¢ za zdrowie wtasne i innych o0séb. -
) projektuje jadtospis lub drugie sniadanie zgodne z zasadami zdrowego zywienia;
, - tworzy plan zakupdw ograniczajgcy marnowanie zywnosci;
. - opracowuje propozycje zdrowego positku z wykorzystaniem produktéw roslinnych;
N - proponuje dziatania zachecajgce innych do zdrowego odzywiania i picia wody zamiast
: napojow stodzonych;
o - tworzy domowe lub klasowe zasady ekranowe;

- projektuje instrukcje reagowania na zagrozenia w Internecie, w tym grooming lub
uzaleznienie od gier;
- opracowuje materiaty promujgce bezpieczne i zdrowe korzystanie z technologii.




Klasa 5

HOLISTYCZNA EDUKACJA PROZDROWOTNA W SZKOLE PODSTAWOWE] — CIAtO, UMYSt, DUCH. SItA HARMONII.

ocena

wymagania
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dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia podstawowe emocje, przyktady stresu i sposoby odpoczynku;

- rozpoznaje pojecia: zdrowie psychiczne, sen, relaksacja, samoocena, asertywnos¢,
przemoc, autoagresja, komunikacja werbalna i niewerbalna;

- wymienia pojecia: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie, mitos¢, rodzina;
- wymienia przyktady czynnikow srodowiskowych wptywajgcych na zdrowie:
zanieczyszczenie powietrza i wody, hatas, zmiany klimatu, zmniejszenie ilosci terenéw
zielonych;

- rozpoznaje przyktady dziatan proekologicznych;

- rozpoznaje przyktady wtasciwych i niewtasciwych zachowan w relacjach;

- wymienia podstawowe funkcje rodziny;

- wskazuje przyktadowe miejsca uzyskania pomocy;

- wymienia przyktady aktywnosci fizycznej i podstawowe korzysci zdrowotne wynikajace z
ruchu;

- rozpoznaje negatywne skutki siedzacego trybu zycia;

- wskazuje przyktady aktywnych przerw.
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dostateczny

Uczen:

- wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i psychicznego;

- wyjasnia wptyw stresu na ciato;

- opisuje kluczowe czynniki wptywajgce na jakos$¢ snu, w tym negatywny wptyw urzadzen
elektronicznych przed snem;

- wyjasnia pojecia zwigzane z relacjami;

- opisuje przejawy prawidtowego funkcjonowania rodziny;

- omawia wartos¢ rodziny w zyciu cztowieka oraz podstawowe prawa i obowigzki dziecka i
rodzicéw;

- omawia pojecie stresu, zdrowia psychicznego, pozytywnej samooceny

i asertywnosci;

- wyjasnia, jak jako$¢ Srodowiska naturalnego wptywa na zdrowie cztowieka;

- opisuje wptyw wzrostu Sredniej globalnej temperatury na zdrowie i warunki zycia;

- wyjasnia, dlaczego kontakt z naturg jest istotny dla zdrowia;

- rozréznia postawe asertywng, agresywng i ulegty;

- wyjasnia, dlaczego aktywnosc fizyczna jest wazna dla zdrowia i profilaktyki nadwagi oraz
otytosci;

- opisuje zasady bezpieczenstwa podczas ruchu i dobierania stroju do pogody;

- wyjasnia znaczenie prawidtowej postawy ciata.
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dobry

Uczen:

- stosuje ¢wiczenia relaksacyjne, oddechowe i techniki uwaznosci;

- praktykuje techniki relaksacji przed zasnieciem i zasady higieny snu;

- rozpoznaje i nazywa emocje u siebie i innych osob;

- stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem i emocjami;

- wskazuje miejsca pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej

i psychiatrycznej;

- uczestniczy w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej, szczegdlnie

na $wiezym powietrzu;

- sprawdza aktualny stan zanieczyszczenia powietrza i natezenie hatasu przy uzyciu
technologii informacyjno-komunikacyjnych;

- podaje przykftady ograniczania zanieczyszczen i hatasu w swoim otoczeniu;

- stosuje zasady odpowiedzialnos$ci wobec zwierzat domowych, dzikiej przyrody i
ekosystemow;

- dobiera stréj do warunkéw atmosferycznych;

- wskazuje sposoby dbania o wiezi rodzinne i rowiesnicze;

- rozpoznaje niewtasciwe zachowania w relacjach;

- stosuje zasady szacunku, empatii i odpowiedzialnosci w kontaktach z innymi;

- opisuje sposoby radzenia sobie ze zmianami w rodzinie;

- stosuje zasady bezpieczenstwa;

- znajduje miejsca, obiekty i wydarzenia w okolicy, ktére mozna wykorzystac¢ do aktywnosci
fizycznej.
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bardzo dobry

Uczen:

- analizuje wptyw stresu na ciato, mysli, emocje i zdolnosci poznawcze;

- ocenia zachowania przemocowe, w tym przemoc fizyczng, psychiczng, réwiesniczg i
cyberprzemoc;

- uzasadnia, kiedy sytuacja wymaga reakcji osoby dorostej;

- omawia potrzeby osdb z zaburzeniami neurorozwojowymi i niepetnosprawnosciami;

- analizuje czynniki wptywajace na atmosfere w rodzinie;

- ocenia, ktére zachowania wzmacniaja, a ktére ostabiajg relacje;

- uzasadnia, dlaczego nalezy dba¢ o wiezi rodzinne oraz szukaé wsparcia

w sytuacjach trudnych, takich jak rozwdd, choroba, smier¢ czy pojawienie sie rodzenstwa;
- analizuje zaleznosci miedzy stanem srodowiska, zmianami klimatu, hatasem a zdrowiem
cztowieka;

- ocenia skutecznos$é réznych dziatan proekologicznych;

- uzasadnia potrzebe profilaktyki niedostuchu oraz ochrony terendéw zielonych;

- analizuje wptyw ruchu i siedzacego trybu zycia na zdrowie;

- ocenia, ktére formy aktywnosci s odpowiednie do wieku, zainteresowan, pogody i zasad
bezpieczenstwa;

- uzasadnia potrzebe aktywnych przerw oraz regularnych ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowg
postawe.
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celujacy

Uczen:

- tworzy plan dbania o zdrowie psychiczne, sen i radzenie sobie ze stresem;

- projektuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej;

- opracowuje scenariusz reagowania na przemoc, autoagresje lub kryzys psychiczny;

- proponuje dziatania wspierajgce empatie, asertywnosc¢ i dobrg komunikacje w klasie;
- tworzy kodeks dobrych relacji réwiesniczych i rodzinnych;

- projektuje sposoby wzmacniania wiezi rodzinnych;

- proponuje dziatania wspierajgce osoby przezywajgce trudne zmiany w rodzinie;

- projektuje plan aktywnosci fizycznej dla siebie, klasy lub rodziny;

- projektuje dziatanie proekologiczne poprawiajace stan srodowiska i wiasne zdrowie;
- tworzy plan ograniczania hatasu, zanieczyszczenia powietrza lub poprawy kontaktu z
naturg w najblizszym otoczeniu;

- organizuje lub proponuje akcje klasowg na rzecz przyrody;

- tworzy kampanie promujgcy aktywnosc fizyczng;

- opracowuje propozycje gry terenowej lub zestawu aktywnych przerw ograniczajgcych czas

siedzenia;




Klasa 6

HOLISTYCZNA EDUKACJA PROZDROWOTNA W SZKOLE PODSTAWOWE] — CIAtO, UMYSt, DUCH. SItA HARMONII

ocena wymagania
z | dopuszczajacy | Uczen:
a - wymienia podstawowe zasady higieny cyfrowej;
p - rozpoznaje pojecia: niebieskie swiatto, szyja SMS-owa; krétkowzrocznosé, cyberprzemoc, hejt,
a mowa nienawisci; patostreaming, cyberrzeczywistos¢, grooming, Al i VR;
m - wymienia przyktady uzaleznien i substancji psychoaktywnych, w tym alkohol, wyroby tytoniowe i
i napoje energetyzujace;
e - rozpoznaje zagrozenia zwigzane z nadmiernym korzystaniem z Internetu
t i uzywaniem substancji psychoaktywnych;
Y - wymienia podstawowe zmiany fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne wystepujace w
w okresie dojrzewania;
a - rozpoznaje podstawowe zasady higieny osobistej zwigzanej ze zmianami okresu dojrzewania;
n - wymienia podstawowe rodzaje relacji: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie, mitos¢;
i - rozpoznaje przyktady wiasciwych i niewtasciwych zachowan w relacjach;
e - wymienia podstawowe funkcje rodziny oraz przyktady zmian, ktére moga w niej wystepowad.
dostateczny | Uczen:
- wyjasnia wptyw urzadzen ekranowych na zdrowie;
- omawia réznice miedzy relacjami bezposrednimi a relacjami z uzyciem technologii;
r - opisuje zagrozenia wynikajace z niewfasciwego uzywania technologii, w tym cyberprzemoc, hejt,
o mowe hienawisci, patostreaming i uzaleznienie od Internetu;
z - wyjasnia, czym jest uzaleznienie;
u - omawia podstawowe zagrozenia wynikajgce z uzywania alkoholu, tytoniu, napojow
m energetyzujgcych i innych substancji psychoaktywnych;
i - opisuje korzysci wynikajgce z przestrzegania domowych zasad ekranowych;
e - opisuje zmiany zachodzgce w okresie dojrzewania;
n - wyjasnia réznice miedzy dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscia psychiczng;
i - omawia zmiany zachodzgce w mézgu nastolatka i ich wptyw na zachowanie;
e - wyjasnia pojecia zwigzane z relacjami;
- opisuje funkcje rodziny, przejawy jej prawidtowego funkcjonowania oraz wartos$¢ rodziny w zyciu
cztowieka;
- omawia podstawowe prawa i obowigzki dziecka oraz rodzicow.
dobry Uczen:
- stosuje zasady bezpiecznego korzystania z Internetu, Al i VR;
z - wskazuje sposoby reagowania na zagrozenia w sieci oraz miejsca uzyskania pomocy
a specjalistycznej;
s — stosuje zasady higieny cyfrowej i unikania zachowan ryzykownych;
t - wskazuje sposoby reagowania w sytuacjach zagrozenia uzaleznieniem;
o] - wymienia miejsca uzyskania pomocy specjalistycznej;
s - formutuje proste argumenty za nieuzywaniem substancji psychoaktywnych;
o - identyfikuje zmiany dotyczace dojrzewania nalezgce do normy medycznej oraz te, ktére moga od
w niej odbiegaé;
a - stosuje zasady higieny skory twarzy i catego ciata;
n - wskazuje, kiedy nalezy zwrdcic sie o pomoc do osoby dorostej lub specjalisty;
i - wskazuje sposoby dbania o wiezi rodzinne i réwiesnicze;
e - rozpoznaje sytuacje, w ktérych moze dojsé do naruszenia granic osobistych;

- stosuje zasady szacunku, empatii i ochrony granic wtasnych oraz innych osdb;
- wymienia sposoby radzenia sobie ze zmianami w rodzinie.




- T 9 S o

®Q 5 O 60 O T o N

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje korzysci i zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencjg oraz wirtualng rzeczywistoscig;

- ocenia konsekwencje hejtu, mowy nienawisci, cyberprzemocy, patostreamingu i kreowania
cyberrzeczywistosci;

- uzasadnia potrzebe odpowiedzialnego korzystania z technologii;

- analizuje mechanizm uzaleznienia oraz skutki zdrowotne i spoteczne uzywania alkoholu, tytoniu,
napojow energetyzujacych i innych substancji psychoaktywnych;

- ocenia wptyw zachowan ryzykownych na zdrowie, relacje i bezpieczenstwo;

- uzasadnia korzysci wynikajgce z niezazywania substancji psychoaktywnych;

- analizuje wptyw zmian fizycznych, psychicznych, emocjonalnych i spotecznych na funkcjonowanie
nastolatka;

- poréwnuje dojrzewanie fizyczne i psychiczng dojrzatos¢;

- uzasadnia znaczenie higieny, obserwowania swojego ciata i szukania pomocy w sytuacjach
niepokojacych;

- analizuje czynniki wptywajgce na atmosfere w rodzinie i jakos¢ relacji;

- ocenia, ktére zachowania sg wspierajgce, a ktére niewtasciwe lub naruszajgce granice osobiste;
- uzasadnia, dlaczego w sytuacji zagrozenia, przemocy lub przekroczenia granic nalezy szukac
pomocy.
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celujacy

Uczen:

- tworzy poradnik odpowiedzialnego korzystania z Internetu, Al lub VR;

- projektuje kampanie przeciw hejtowi, cyberprzemocy, mowie nienawisci lub patostreamingowi;
- opracowuje procedure reagowania na zagrozenia cyfrowe;

- projektuje kampanie profilaktyczng przeciw uzaleznieniom;

- tworzy materiaty edukacyjne promujgce zdrowe wybory;

- opracowuje zestaw argumentow dotyczgcych korzysci z niespozywania alkoholu, nieuzywania
wyrobdéw tytoniowych i niespozywania napojow energetyzujgcych;

- tworzy poradnik dotyczacy dojrzewania i higieny osobistej;

- opracowuje zasady dbania o zdrowie, komfort i bezpieczeristwo w okresie dojrzewania;

- proponuje sposoby radzenia sobie ze zmianami okresu dojrzewania

z poszanowaniem prywatnosci i godnosci wtasnej oraz innych oséb;

- tworzy kodeks dobrych relacji opartych na szacunku, empatii, odpowiedzialnosci i ochronie
granic;

- projektuje sposoby wspierania oséb doswiadczajgcych trudnych zmian rodzinnych;

- proponuje dziatania wzmacniajgce wiezi rodzinne i réwiesnicze.




Klasa 7
PROGRAM HOLISTYCZNA EDUKACJA PROZDROWOTNA
W SZKOLE PODSTAWOWEJ — CIAtO, UMYSt, DUCH. SItA HARMONI|

ocena

wymagania
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dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia podstawowe czynniki wptywajgce pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie;

- rozpoznaje przyktady chordb zakaznych, przewlektych i cywilizacyjnych.

- wymienia wybrane drogi przenoszenia choréb zakaznych, np. droge kropelkowa, przez kontakt, przez
krew;

- wskazuje podstawowe zasady higieny i profilaktyki zakazen;

- rozpoznaje pojecia: epidemia, pandemia, szczepienie, antybiotyk, antybiotykoodpornosé, BMI, tetno,
ci$nienie krwi;

- wymienia podstawowe zasady zdrowego odzywiania;

- rozpoznaje elementy talerza zdrowego zywienia;

- wymienia przyktady konsekwencji niewtasciwego odzywiania, np. nadwage, otytos¢, cukrzyce typu 2,
choroby uktadu krazenia;

- wskazuje przyktady suplementéw, napojéw energetyzujgcych i sSrodkéw dopingujacych;

- wymienia podstawowe emocje, potrzeby i przyktady objawdéw stresu;

- rozpoznaje pojecia: dobrostan, poczucie wtasnej wartosci, obraz ciata, pierwsza pomoc emocjonalna,
depresja, zaburzenia lekowe, zaburzenia odzywiania;

- wskazuje przyktadowe osoby i miejsca, gdzie mozna szuka¢ pomocy w trudnosciach emocjonalnych;
- wymienia przyktady zachowan ryzykownych w Internecie i poza nim;

- rozpoznaje pojecia: cyberprzemoc, hejt, mowa nienawisci, challenge, patostreaming, uzaleznienie od
mediéw spotecznosciowych i gier, substancje psychoaktywne;

- wymienia przyktady substancji psychoaktywnych, np. alkohol, tyton, narkotyki, leki stosowane
niezgodnie z zaleceniami.
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dostateczny

Uczen:

- wyjasnia, czym sg choroby zakazne, epidemie i pandemie;

- opisuje podstawowe sposoby ograniczania ryzyka zakazenia;

- wyjasnia znaczenie szczepien oraz rozrdznia szczepienia obowigzkowe i zalecane;

- omawia wybrane choroby przewlekte i cywilizacyjne, np. otytos¢, préchnice, nadcis$nienie, cukrzyce,
alergie;

- opisuje podstawowe mierniki zdrowia fizycznego, takie jak BMI, cisnienie tetnicze, tetno, poziom
glukozy i profil lipidowy;

- wyjasnia, na czym polega komponowanie zbilansowanego positku;

- opisuje znaczenie diety w profilaktyce choréb;

- omawia konsekwencje niewtasciwego odzywiania;

- wyjasnia, czym sg positki przedwysitkowe i powysitkowe;

- opisuje negatywne skutki nieprawidtowych diet, naduzywania suplementéw, napojéw
energetyzujacych i dopingu;

- wyjasnia zalezno$¢ miedzy emocjami, myslami, objawami fizycznymi

i zachowaniem;

- opisuje znaczenie poczucia wtasnej wartosci i pozytywnego obrazu ciata;

- omawia wptyw Internetu i medidow spotecznosciowych na obraz ciata;

- wyjasnia, czym jest dobrostan i jakie czynniki mogg na niego wptywaé, np. aktywnos¢ fizyczna, dieta,
sen, higiena cyfrowa;

- opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan;

- wyjasnia konsekwencje dzielenia sie informacjami osobistymi i danymi wrazliwymi w Internecie;

- opisuje konsekwencje odbioru niewtasciwych tresci, np. patostreamingu i internetowych wyzwarn;
- omawia skutki zdrowotne i psychospoteczne uzywania substancji psychoaktywnych.
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dobry

Uczen:

- stosuje zasady profilaktyki epidemiologicznej w typowych sytuacjach zycia codziennego;

- mierzy tetno i cisnienie tetnicze krwi w spoczynku oraz po wysitku za pomocg aparatu
automatycznego;

- wskazuje objawy najczestszych choréb zakaznych oraz objawy, ktére moga by¢ grozne;

- dobiera sposoby ograniczania ryzyka zakazenia do okreslonej sytuacji;

- wskazuje przeszkody spoteczne, techniczne i architektoniczne w zyciu oséb z niepetnosprawnoscia;

- planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z talerzem zdrowego zywienia;

- korzysta z wiarygodnych aplikacji mobilnych lub programéw komputerowych do planowania positkdw;
- dobiera produkty do potrzeb organizmu w typowej sytuacji;

- analizuje wtasne zachowania, uczucia i potrzeby w réznych sytuacjach pod katem budowania poczucia
wtasnej wartosci;

- stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z trudnosciami;

- stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec 0sdb ze swojego otoczenia;

-wskazuje sposoby szukania pomocy w przypadku trudnosci emocjonalnych;

- analizuje wtasng aktywnos¢ w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen;

- wykorzystuje sposoby chronigce przed szkodliwym korzystaniem z technologii;

- stosuje postawe asertywnag i nie ulega presji otoczenia;

- wskazuje sposoby unikania zachowan ryzykownych oraz szukania pomocy.
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bardzo dobry

Uczen:

- analizuje wptyw réznych czynnikéw na zdrowie fizyczne i samopoczucie;

- wyjasnia zagrozenia wynikajgce z antybiotykoodpornosci oraz dezinformacji dotyczacej szczepien;
- ocenia znaczenie monitorowania parametréw zdrowotnych przez cate zycie;

- uzasadnia potrzebe profilaktyki choréb zakaznych, przewlektych i cywilizacyjnych;

- analizuje wyzwania 0séb zyjgcych z chorobami przewlektymi lub niepetnosprawnosciami;

- analizuje sktad i wartos¢ odzywczg positkdw;

- ocenia skutki stosowania nieprawidtowych diet, suplementdw, napojow energetyzujgcych i srodkéw
dopingujacych;

- uzasadnia znaczenie diety w kontekscie chordb autoimmunologicznych i alergii pokarmowych;

- poréwnuje rdozne sposoby zywienia pod kgtem ich wptywu na zdrowie;

- analizuje wptyw emocji, mysli, potrzeb, Internetu i medidow spotecznosciowych na zachowanie, ciato i
samooceng;

- ocenia czynniki wspierajgce i ostabiajgce dobrostan;

- uzasadnia potrzebe dbania o pozytywny obraz wtasnego ciata.

- omawia potrzeby oséb z najczestszymi zaburzeniami psychicznymi wystepujgcymi w okresie
dojrzewania, np. depresyjnymi, lekowymi, odzywiania;

- analizuje konsekwencje cyberprzemocy, hejtu, mowy nienawisci oraz uzaleznienia od mediow
spotecznosciowych i gier;

- ocenia wptyw substancji psychoaktywnych na zdrowie, relacje i najblizsze otoczenie;

- formutuje argumenty zachecajace do unikania zachowan ryzykownych wptywajgcych na rozwdj
uzaleznien.
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celujacy

Uczen:

- projektuje dziatania promujace profilaktyke choréb zakaznych, przewlektych lub cywilizacyjnych;

- tworzy instrukcje monitorowania podstawowych parametréw zdrowia;

- opracowuje propozycje rozwigzan utatwiajgcych funkcjonowanie oséb

z niepetnosprawnoscig w szkole lub najblizszym otoczeniu;

- formutuje argumenty przeciw dezinformacji zdrowotnej i antyszczepionkowej;

- proponuje dziatania wzmacniajgce odpowiedzialnos¢ za zdrowie wtasne i innych osob;

- projektuje jadtospis zgodny z zasadami zdrowego zywienia i dostosowany do okreslonej potrzeby, np.
aktywnosci fizycznej, alergii pokarmowej lub choroby autoimmunologicznej;

- tworzy przepis na zdrowy positek, napéj izotoniczny lub positek regeneracyjny;

- opracowuje materiaty edukacyjne przestrzegajgce przed dopingiem, nadmierng suplementacjg i
napojami energetyzujacymi;

- tworzy osobisty plan dbania o dobrostan psychiczny;

- projektuje dziatania wspierajgce poczucie wtasnej wartosci i pozytywny obraz ciata;

- opracowuje instrukcje pierwszej pomocy emocjonalnej dla réwiesnikow;

- proponuje rozwigzania ograniczajgce negatywny wptyw medidéw spotecznosciowych na samoocene i
obraz ciata;

- projektuje kampanie promujaca higiene cyfrowg i styl zycia wolny od zachowan ryzykownych;

- tworzy materiaty edukacyjne dotyczace unikania uzaleznien, hejtu, mowy nienawisci i presji
réwiesniczej;

- realizuje dziatania profilaktyczne we wspodtpracy ze srodowiskiem réwiesniczym, rodzinnym, szkolnym
lub lokalnym.




Klasa 8
PROGRAM HOLISTYCZNA EDUKACJA PROZDROWOTNA
W SZKOLE PODSTAWOWEJ — CIAtO, UMYSt, DUCH. SItA HARMONII

ocena

wymagania
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dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia podstawowe rodzaje relacji: zakochanie, mitos¢ mtodziencza, mitos¢ dojrzata, relacje
rodzinne;

- rozpoznaje pojecie odpowiedzialnosci w relacjach;

- wskazuje przyktady konfliktdw i problemdéw w relacjach;

- wymienia podstawowe cele rozwojowe i wyzwania okresu dojrzewania;

- wymienia przyktady zagrozen srodowiskowych, takich jak zmiana klimatu, degradacja srodowiska,
utrata bioréznorodnosci, szybka moda i ekstremalne zjawiska pogodowe;

- rozpoznaje przyktady chordb i probleméw zdrowotnych mogacych wynikaé z degradacji Srodowiska;
- wskazuje przyktady dziatan na rzecz przyrody.

- wymienia podstawowe emocje, potrzeby i przyktady objawdw stresu;

- rozpoznaje pojecia: dobrostan, poczucie wtasnej wartosci, obraz ciata, pierwsza pomoc emocjonalna,
depresja, zaburzenia lekowe, zaburzenia odzywiania;

- wskazuje przyktadowe osoby i miejsca, gdzie mozna szuka¢ pomocy w trudnos$ciach emocjonalnych;
- wymienia przyktady zachowan ryzykownych w Internecie i poza nim;

- rozpoznaje pojecia: cyberprzemoc, hejt, mowa nienawisci, challenge, patostreaming, uzaleznienie od
medidw spotecznosciowych i gier, substancje psychoaktywne.
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dostateczny

Uczen:

- opisuje oznaki zakochania;

- wyjasnia rdznice miedzy zakochaniem, mitoscig mtodziencza i mitoscig dojrzatg;

- omawia znaczenie odpowiedzialnosci w budowaniu relacji;

- opisuje swojg role w budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie;

- wyjasnia, czym jest manipulacja;

- omawia cele rozwojowe i wyzwania etapu dojrzewania oraz kolejnych etapéw zycia cztowieka;

- wyjasnia, jakie czynniki wptywajg na prawidtowy rozwdj ptciowy;

- opisuje znaczenie monitorowania stanu swojego ciata;

- opisuje, jak zmiana klimatu i degradacja srodowiska wptywajg na zdrowie indywidualne i publiczne;
- wyjasnia, jak utrata réznorodnosci biologicznej wptywa na zdrowie cztowieka;

- opisuje negatywne nastepstwa ekstremalnych zjawisk pogodowych dla zdrowia

- omawia wptyw szybkiej mody na $rodowisko;

- wyjasnia zalezno$¢ miedzy emocjami, myslami, objawami fizycznymi

i zachowaniem;

- opisuje znaczenie poczucia wtasnej wartosci i pozytywnego obrazu ciata;

- omawia wptyw Internetu i medidw spotecznosciowych na obraz ciata;

- wyjasnia, czym jest dobrostan i jakie czynniki moga na niego wptywaé, np. aktywnosc fizyczna, dieta,
sen, higiena cyfrowa.




dobry Uczen:
z - stosuje sposoby rozwigzywania problemdw i konfliktow;
a - rozpoznaje manipulacje w najblizszym otoczeniu;
s - reaguje asertywnie na préby manipulacji;
t - wskazuje, kiedy nalezy zwrécic sie o pomoc do osoby dorostej lub specjalisty;
o] - dobiera podstawowe sposoby dbania o higiene i komfort w okresie dojrzewania;
s - uczestniczy w dziataniach promujgcych zdrowie sSrodowiskowe;
o] - realizuje proste dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska;
w - zbiera informacje potrzebne do audytu srodowiskowego szkoty;
a - wskazuje mocne i stabe strony dziatan szkoty na rzecz srodowiska,
n - stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec 0sdb ze swojego otoczenia;
i -wskazuje sposoby szukania pomocy w przypadku trudnosci emocjonalnych;
e - analizuje wtasng aktywno$¢é w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen;
- wykorzystuje sposoby chronigce przed szkodliwym korzystaniem z technologii.
bardzo dobry | Uczen:
- analizuje jakos¢ relacji oraz znaczenie odpowiedzialnosci, szacunku i wzajemnych granic;
- ocenia zachowania wspierajace i niszczgce relacje;
] - uzasadnia znaczenie mediacji i alternatywnych metod rozwigzywania sporow;
N - analizuje wptyw wtasnych zachowan na atmosfere w rodzinie i relacjach;
3 - analizuje czynniki wptywajace na rozwdj ptciowy oraz zdrowie w okresie dojrzewania;
| - ocenia znaczenie obserwowania wfasnego ciata i reagowania na niepokojgce objawy;
: - analizuje wptyw zmiany klimatu, degradacji srodowiska, utraty bioréznorodnosci i szybkiej mody na
, zdrowie ludzi;
] - ocenia dziatania szkoty lub spotecznosci lokalnej na rzecz srodowiska;
: - wykonuje EKOanalize SWOT;
o - uzasadnia potrzebe podejmowania dziatan klimatycznych i prosrodowiskowych,
c - analizuje wptyw emocji, mysli, potrzeb, Internetu i medidw spotecznosciowych na zachowanie, ciato i
: e st
0 - ocenia czynniki wspierajgce i ostabiajgce dobrostan;
3 - uzasadnia potrzebe dbania o pozytywny obraz wtasnego ciata.
- omawia potrzeby osdb z najczestszymi zaburzeniami psychicznymi wystepujgcymi w okresie
dojrzewania, np. depresyjnymi, lekowymi, odzywiania;
- analizuje konsekwencje cyberprzemocy, hejtu, mowy nienawisci oraz uzaleznienia od mediow
spotecznosciowych i gier.
celujacy Uczen:
- tworzy zasady budowania dojrzatych, odpowiedzialnych i bezpiecznych relacji;
; - projektuje sposéb rozwigzania konfliktu z wykorzystaniem mediacji;
w - opracowuje poradnik rozpoznawania manipulacji i asertywnego reagowania;
o - proponuje dziatania wzmacniajgce pozytywng atmosfere w rodzinie lub grupie réwiesniczej;
) - opracowuje zasady dbania o zdrowie, godnos¢, prywatnosé i bezpieczenstwo w okresie dojrzewania
, oraz na kolejnych etapach zycia;
o - projektuje dziatania na rzecz poprawy stanu sSrodowiska w szkole lub lokalnej spotecznosci;
N - tworzy plan kampanii, audytu lub akcji proklimatycznej;
: - opracowuje rekomendacje po EKOanalizie SWOT swojej szkoty;
. - inicjuje dziatania promujgce zdrowie srodowiskowe i odpowiedzialnos¢ za przyrode,

- tworzy osobisty plan dbania o dobrostan psychiczny;
- tworzy materiaty edukacyjne dotyczace unikania uzaleznien, hejtu, mowy nienawisci i presji
réwiesniczej.
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