WYMAGANIA EDUKACYJNE Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ
DLA KLAS IV-VIII SZKOLY PODSTAWOWEJ
na rok szkolny 2026/2027

Program nauczania: ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst,
duch. Sita Harmonii. Programy nauczania przedmiotéw edukacja zdrowotna oraz edukacja
zdrowotna — zdrowie seksualne w szkole podstawowej”, Warszawa 2026, wydanie 2.

I. OGOLNE ZASADY

Wymagania edukacyjne okreslajag wiadomosci i umiejetnosci, ktore uczen powinien opanowac w
poszczegblnych Klasach i na poszczeg6lne stopnie szkolne.
Przy ustalaniu oceny nauczyciel bierze pod uwagg przede wszystkim:

* stopien opanowania wiadomosci i umiejetnosci;

* poprawnos$¢ merytoryczng;

* umieje¢tnos¢ zastosowania wiedzy W praktyce;

e samodzielnos¢;

* umiejetnos¢ analizowania i wyciggania wnioskow;

* umiejetno$¢ korzystania z wiarygodnych informacji;

» aktywnos¢ edukacyjna;

* wykonywanie zadan indywidualnych i zespotowych;

» realizacj¢ projektow.
Ocenie nie podlegaja osobiste cechy ucznia, jego wyglad, masa ciata, stan zdrowia, sytuacja
rodzinna ani osobiste doswiadczenia.

KLASA IV - ,,ABC zdrowia — jak dba¢ o siebie i czué si¢ dobrze”
OCENA CELUJACA -6

* samodzielnie 1 twérczo wyjasnia, czym jest zdrowie 1 dlaczego jest wazng wartoscia;

» wskazuje zalezno$ci mig¢dzy zdrowiem fizycznym, psychicznym i spolecznym;

* samodzielnie analizuje czynniki wplywajace na zdrowie;

» trafnie odroznia zachowania prozdrowotne od ryzykownych 1 potrafi uzasadni¢ swoj
wybor;

+ samodzielnie wyjasnia znaczenie higieny, snu, odpoczynku i regeneracji;

* potrafi zastosowac¢ zasady bezpieczenstwa w przedstawionych sytuacjach;

* samodzielnie planuje aktywno$¢ fizyczng odpowiednig do wieku;

* potrafi zaproponowac prawidlowo skomponowany positek i uzasadni¢ swdj wybor;

* rozpoznaje emocje i potrzeby oraz potrafi wskaza¢ wlasciwe sposoby radzenia sobie z
trudnymi emocjami;

+ aktywnie i odpowiedzialnie wspolpracuje z innymi;

* samodzielnie rozpoznaje sytuacje zwigzane z przemocg i wie, jak bezpiecznie reagowac;

* wyjasnia znaczenie szacunku dla wlasnego ciala i cial innych osob;



podejmuje inicjatywy proekologiczne i potrafi wyjasni¢ ich znaczenie dla zdrowia;
samodzielnie rozpoznaje zagrozenia zwigzane z internetem i urzadzeniami cyfrowymi.

OCENABARDZO DOBRA -5

bardzo dobrze wyjasnia podstawowe pojecia dotyczace zdrowia;
rozrdznia wymiary zdrowia 1 wskazuje czynniki na nie wptywajace;
rozpoznaje zachowania sprzyjajace zdrowiu i zachowania ryzykowne;
zna i stosuje zasady higieny osobistej, higieny jamy ustnej i otoczenia;
wyjasnia znaczenie Snu, odpoczynku i regeneracji;

zna zasady profilaktyki chordb zakaznych;

wyjasnia znaczenie aktywnosci fizycznej;

zna zasady prawidlowego odzywiania i nawodnienia;

rozpoznaje podstawowe emocje i sposoby radzenia sobie ze stresem;
stosuje zasady szacunku, wspoétpracy i empatii;

rozpoznaje przemoc i wie, gdzie szuka¢ pomocy;

zna podstawowe zmiany zachodzace podczas dojrzewania;

stosuje zasady ochrony §rodowiska;

stosuje zasady bezpiecznego korzystania z internetu.

OCENADOBRA-4

zna podstawowe pojecia dotyczace zdrowia;

wymienia podstawowe wymiary zdrowia,;

wskazuje podstawowe czynniki wptywajace na zdrowie;
rozpoznaje wigkszo$¢ zachowan prozdrowotnych;

zna podstawowe zasady higieny;

wyjasnia znaczenie snu i odpoczynku;

zna podstawowe zasady aktywnosci fizycznej;

zna podstawowe zasady zdrowego odzywiania;
rozpoznaje podstawowe emocje;

zna zasady wlasciwego zachowania w grupie;
rozpoznaje zachowania krzywdzace;

zna podstawowe zmiany zachodzace w okresie dojrzewania;
zna podstawowe zasady ochrony srodowiska;

zna zasady bezpiecznego korzystania z internetu.

OCENADOSTATECZNA-3

definiuje lub rozpoznaje podstawowe pojecia dotyczace zdrowia;
wymienia podstawowe czynniki wptywajace na zdrowie;
rozpoznaje podstawowe zachowania prozdrowotne;

zna podstawowe zasady higieny;

wie, dlaczego sen i odpoczynek sa potrzebne;

wymienia podstawowe formy aktywnosci fizycznej;



* zna podstawowe zasady zdrowego odzywiania;

* rozpoznaje podstawowe emocje;

* zna podstawowe zasady wspoOlpracy;

* wie, ze przemoc nalezy zglasza¢ dorostemu;

* wie, ze dojrzewanie jest naturalnym etapem rozwoju;
* zna podstawowe zasady dbania o srodowisko;

* zna podstawowe zasady bezpieczenstwa w internecie.

OCENA DOPUSZCZAJACA -2

* 7z pomocg nauczyciela wyjasnia, czym jest zdrowie;

* rozpoznaje podstawowe wymiary zdrowia;

* wymienia niektore zachowania sprzyjajace zdrowiu;

* zna podstawowe zasady higieny;

* wie, ze sen, odpoczynek i ruch sg wazne dla zdrowia;

* rozpoznaje podstawowe produkty spozywcze sprzyjajace zdrowiu;
* nazywa niektore emocje;

» zna podstawowe zasady wiasciwego zachowania wobec innych;

* wie, ze W sytuacji zagrozenia nalezy zwroci¢ si¢ do osoby dorostej;
* rozpoznaje, ze dojrzewanie jest cze$cig rozwoju;

+ zna podstawowe zasady bezpiecznego korzystania z internetu.

OCENANIEDOSTATECZNA-1

* nie opanowat podstawowych wiadomosci 1 umiejegtnosci;

* nie rozpoznaje podstawowych poje¢ dotyczacych zdrowia;

* nie potrafi, nawet z pomocg nauczyciela, wskaza¢ podstawowych zasad higieny 1
bezpieczenstwa;

* nie rozpoznaje podstawowych zachowan sprzyjajacych zdrowiu;

 nie podejmuje prob uzupetnienia brakow.

KLASAYV — ,,Zdrowie i wartosci — ucze sie dbac o siebie i innych”

OCENA CELUJACA-6

* samodzielnie analizuje wptyw wtasnych wyborow na zdrowie;

» potrafi sformutowa¢ konkretny cel prozdrowotny i zaplanowac jego realizacjg;
» analizuje wlasne nawyki dotyczace snu, aktywnosci, odzywiania i odpoczynku;
+ samodzielnie wyjasnia znaczenie profilaktyki;

* potrafi rozpozna¢ czynniki ryzyka chorob;

* interpretuje podstawowe informacje znajdujace si¢ na etykietach;

» potrafi zaplanowac racjonalny sposéb odzywiania;

+ analizuje zalezno$¢ migdzy emocjami, zachowaniem i samopoczuciem;

» stosuje wlasciwe sposoby radzenia sobie ze stresem,;



* konstruktywnie rozwigzuje konflikty;

« samodzielnie wskazuje sposoby reagowania na przemoc i cyberprzemoc;

+ trafnie analizuje zmiany okresu dojrzewania;

* samodzielnie planuje dziatania proekologiczne;

» krytycznie analizuje zagrozenia zwigzane z korzystaniem z internetu,

* potrafi zaproponowac zasady rownowagi mi¢dzy aktywnos$cig online i offline.

OCENABARDZO DOBRA -5

* wyjasnia zwigzek migdzy stylem zycia a zdrowiem;

» analizuje wlasne podstawowe nawyki;

» formuluje prosty cel prozdrowotny;

* zna znaczenie profilaktyki;

* rozpoznaje czynniki ryzyka choréb;

* zna zasady prawidlowego odzywiania;

» odczytuje podstawowe informacje z etykiet;

» zna wptyw cukru, soli i produktow wysoko przetworzonych na zdrowie;
* rozpoznaje zalezno$ci migdzy emocjami a zachowaniem;
» zna sposoby radzenia sobie ze stresem;

» stosuje zasady komunikacji opartej na szacunku;

* rozpoznaje przemoc i cyberprzemoc;

» zna zasady higieny podczas dojrzewania;

* zna wplyw $rodowiska na zdrowie;

» stosuje zasady bezpieczenstwa cyfrowego.

OCENADOBRA-4

* wyjasnia podstawowy zwigzek miedzy stylem Zycia a zdrowiem;
* rozpoznaje korzystne i niekorzystne nawyki;

* potrafi sformutowac prosty cel dotyczacy zdrowia;
» zna podstawowe zasady profilaktyki;

* rozpoznaje podstawowe czynniki ryzyka;

« odczytuje wybrane informacje z etykiety;

* zna zasady zdrowego odzywiania;

+ zna podstawowe sposoby radzenia sobie ze stresem;
* rozpoznaje cyberprzemoc;

» zna zasady bezpiecznego reagowania;

* rozumie znaczenie higieny w okresie dojrzewania;

» wskazuje dziatania korzystne dla srodowiska;

* zna zasady ochrony prywatnosci w internecie.

OCENADOSTATECZNA-3

* zna podstawowe zasady zdrowego stylu zycia;
* wymienia przyklady korzystnych nawykows;



zna znaczenie profilaktyki;

wymienia podstawowe czynniki ryzyka;

rozpoznaje podstawowe informacje na etykiecie;

zna zasady regularnego odzywiania i nawodnienia;
rozpoznaje podstawowe emaocje i sytuacje stresowe;
wymienia sposoby radzenia sobie ze stresem;

zna zasady wlasciwej komunikacji;

rozpoznaje przemoc rowiesnicza;

zna podstawowe zasady higieny podczas dojrzewania;
wymienia sposoby ochrony srodowiska;

zna podstawowe zasady bezpieczenstwa w internecie.

OCENA DOPUSZCZAJACA -2

z pomoca nauczyciela wskazuje podstawowe zasady zdrowego stylu zycia;
rozpoznaje wybrane zachowania sprzyjajace zdrowiu;

zna podstawowe zasady higieny i odpoczynku;

zna podstawowe zasady aktywnosci fizycznej;

z pomoca odczytuje proste informacje na etykiecie;

rozpoznaje podstawowe emocje;

wie, gdzie szuka¢ pomocy w sytuacji trudnej;

rozpoznaje podstawowe zachowania krzywdzace;

zna podstawowe zasady higieny podczas dojrzewania;

rozpoznaje podstawowe zagrozenia w internecie.

OCENANIEDOSTATECZNA-1

nie opanowal podstawowych wiadomosci i umiejetnosci;

nie potrafi wskaza¢ podstawowych zasad zdrowego stylu zycia;

nie rozpoznaje podstawowych zachowan prozdrowotnych;

nie potrafi wykona¢ podstawowych zadan nawet przy pomocy nauczyciela;
nie podejmuje prob uzupetnienia brakow.

KLASAVI - ,,Zdrowie z charakterem — sila warto$ci w zyciu codziennym”

OCENA CELUJACA -6

samodzielnie analizuje wlasne wartosci, potrzeby i cele zwigzane ze zdrowiem;
ocenia konsekwencje wlasnych wyborow;

samodzielnie planuje i monitoruje zmiany nawykow;

krytycznie ocenia informacje zdrowotne;

rozrdznia fakty, opinie 1 niezweryfikowane porady;

wskazuje 1 uzasadnia wybdr wiarygodnych zrodet;

samodzielnie planuje aktywnos$¢ fizyczng 1 regeneracje;



+ analizuje jadlospis oraz informacje zywieniowe;

» potrafi uzasadni¢ zagrozenia wynikajace z diet restrykcyjnych i niekontrolowane;j
suplementacji;

+ stosuje skuteczne strategie radzenia sobie ze stresem;

* rozpoznaje sygnaly przecigzenia i kryzysu,

* wlasciwie reaguje na przemoc, wykluczenie i cyberprzemoc;

» potrafi udzieli¢ rowiesnikowi podstawowego wsparcia 1 wskaza¢ moment, w ktérym
potrzebna jest pomoc dorostego;

» analizuje biologiczne, emocjonalne i spoteczne aspekty dojrzewania,
» samodzielnie planuje dziatania na rzecz zdrowego $rodowiska;

+ analizuje mechanizmy uzaleznien;

* rozpoznaje manipulacje w mediach cyfrowych;

» potrafi asertywnie odmowi¢ zachowania ryzykownego.

OCENABARDZO DOBRA -5

» analizuje wlasne warto$ci i potrzeby;

+ ocenia konsekwencje codziennych wyborow;

* planuje zmian¢ wybranego nawyku;

* wyjasnia zalezno$¢ miedzy stylem zycia a zdrowiem;

* rozpoznaje czynniki ryzyka choréb;

* odroznia podstawowe informacje od opinii;

» korzysta z wiarygodnych zrddet;

* planuje aktywno$¢ fizyczng odpowiednig do swoich mozliwosci;
* analizuje informacje zywieniowe;

* rozpoznaje zagrozenia diet restrykcyjnych;

+ stosuje strategie radzenia sobie ze stresem;

* rozpoznaje sygnaly przecigzenia;

» stosuje komunikacje asertywng i empatyczna;

* rozpoznaje przemoc i cyberprzemoc oraz wie, jak reagowac;
* rozumie rdznice w przebiegu dojrzewania;

+ analizuje wplyw $rodowiska na zdrowie;

* rozpoznaje podstawowe mechanizmy uzaleznien.

OCENADOBRA-4

» wskazuje wlasne zachowania wptywajace na zdrowie;

» potrafi oceni¢ podstawowe konsekwencje swoich wyborow;

* zna wiarygodne Zrddla informacji o zdrowiu;

* rozpoznaje nierzetelne informacje;

* potrafi zaplanowac podstawowa aktywnos$¢ fizyczna;

» zna zasady zbilansowanego odzywiania;

* rozpoznaje zagrozenia zwigzane z nieprawidtowym odzywianiem;
* zna sposoby radzenia sobie ze stresem;



rozpoznaje sytuacje kryzysowe;

stosuje podstawowe zasady asertywnej komunikacji;
rozpoznaje przemoc i cyberprzemoc;

zna zasady higieny podczas dojrzewania;

zna podstawowe mechanizmy uzaleznien;
rozpoznaje podstawowe zagrozenia cyfrowe.

OCENADOSTATECZNA-3

wymienia warto$ci zwigzane ze zdrowiem;

wskazuje podstawowe konsekwencje niewtasciwych nawykow;
zna podstawowe zasady profilaktyki;

rozpoznaje wiarygodne zrddta informacji przy wsparciu nauczyciela;
zna podstawowe zasady aktywnosci 1 regeneracji;

potrafi wskaza¢ podstawowe zasady zdrowego odzywiania;
zna podstawowe sposoby radzenia sobie ze stresem;
rozpoznaje sytuacje wymagajace pomocy;

zna podstawowe zasady komunikacji;

rozpoznaje przemoc i cyberprzemoc;

zna podstawowe zasady dojrzewania i higieny;

zna podstawowe zagrozenia zwigzane z uzaleznieniami.

OCENA DOPUSZCZAJACA -2

z pomoca nauczyciela wskazuje czynniki wptywajace na zdrowie;
rozpoznaje podstawowe zachowania korzystne i niekorzystne;

zna podstawowe zasady profilaktyki;

z pomoca rozpoznaje wiarygodne informacje;

zna podstawowe zasady aktywnosci 1 odpoczynku;

zna podstawowe zasady zdrowego odzywiania;

rozpoznaje podstawowe emocje i sytuacje stresowe;

wie, gdzie szuka¢ pomocy;

zna podstawowe zasady bezpieczenstwa spotecznego i1 cyfrowego.

OCENANIEDOSTATECZNA-1

nie opanowat podstawowych wiadomosci 1 umiejetnosci;

nie potrafi rozpozna¢ podstawowych zasad zdrowego stylu zycia;

nie rozpoznaje podstawowych zagrozen dla zdrowia;

nie potrafi wykona¢ podstawowych zadan mimo pomocy nauczyciela;
nie podejmuje prob uzupeltnienia brakow.

KLASAVII - ,,Dojrzewam §wiadomie”



OCENA CELUJACA -6

» samodzielnie analizuje wtasne wartosci, potrzeby i cele;

* uzasadnia znaczenie godnosci, szacunku, odpowiedzialno$ci i empatii;
« analizuje konsekwencje decyzji dla siebie i innych;

» krytycznie ocenia wpltyw grupy, reklamy i mediow;

 analizuje wplyw stylu zycia na zdrowie;

* potrafi oceni¢ wiarygodno$¢ informacji zdrowotnych;

» zna zasady korzystania z profesjonalnej pomocy medycznej i psychologicznej;
* samodzielnie analizuje wiasny rytm dnia;

» planuje i ocenia realizacj¢ aktywnosci oraz regeneracji;

» samodzielnie analizuje etykiety i komponuje zbilansowane positki;

» krytycznie ocenia diety i suplementacje;

+ stosuje strategie samoregulacji i radzenia sobie ze stresem;

* rozpoznaje sytuacje wymagajace profesjonalnej pomocy;

» potrafi bezpiecznie wspiera¢ osobe w trudnej sytuacji,

* konstruktywnie rozwigzuje konflikty;

* rozpoznaje manipulacje, przemoc, dyskryminacje i wykluczenie;

» potrafi rozmawia¢ o dojrzewaniu w sposob oparty na faktach i szacunku;
» analizuje wptyw $rodowiska na zdrowie;

» krytycznie ocenia tresci zdrowotne i reklamy internetowe;

» analizuje mechanizmy uzaleznien;

» asertywnie reaguje na presj¢ dotyczaca zachowan ryzykownych.

OCENABARDZO DOBRA -5

» analizuje wlasne warto$ci i potrzeby;

» uzasadnia znaczenie szacunku i odpowiedzialnosci;

* podejmuje decyzje z uwzglednieniem ich konsekwenciji;

* rozpoznaje wplyw presji grupy, reklamy 1 mediow;

+ analizuje wplyw stylu zycia na zdrowie;

» zna zasady profilaktyki;

* ocenia wiarygodno$¢ podstawowych informacji zdrowotnych;
» zna zasady korzystania z pomocy specjalistow;

+ analizuje swdj rytm dnia;

* planuje aktywnos$¢ 1 regeneracje;

« analizuje etykiety produktow;

* komponuje zbilansowane positki;

* rozpoznaje zagrozenia zwigzane z dietami i suplementacja;
+ stosuje strategie radzenia sobie ze stresem;

* rozpoznaje sygnaty przecigzenia;

+ stosuje komunikacje asertywng i empatyczna;

* rozpoznaje przemoc 1 dyskryminacje;



zna zasady higieny i samoopieki;
rozpoznaje mechanizmy uzaleznien;
krytycznie analizuje podstawowe tresci internetowe.

OCENADOBRA-4

wyjasnia znaczenie podstawowych wartos$ci;
rozpoznaje konsekwencje zachowan dla zdrowia;
wskazuje wptyw grupy i medidw na decyzje;

zna podstawowe zasady profilaktyki;

potrafi oceni¢ prostg informacj¢ zdrowotna,

zna zasady korzystania z pomocy specjalistow;
analizuje podstawowe elementy wtasnego rytmu dnia;
zna zasady aktywnosci i regeneracji;

potrafi analizowa¢ podstawowe informacje z etykiet;
zna zasady komponowania zdrowych positkow;

zna zagrozenia zwigzane z dietami restrykcyjnymi;
zna sposoby radzenia sobie ze stresem;

rozpoznaje sytuacje wymagajace pomocy;

stosuje zasady komunikacji asertywnej;

rozpoznaje przemoc i cyberprzemoc;

zna zasady higieny w okresie dojrzewania,;

zna podstawowe zagrozenia zwigzane z uzaleznieniami.

OCENADOSTATECZNA-3

zna podstawowe wartosci zwigzane ze zdrowiem,;
wskazuje podstawowe konsekwencje zachowan;
rozpoznaje wplyw grupy 1 mediow;

zna podstawowe zasady profilaktyki;

wskazuje podstawowe wiarygodne Zrédta informacji;
zna podstawowe zasady aktywnosci 1 snu;

zna zasady zdrowego odzywiania;

rozpoznaje podstawowe zagrozenia diet;

zna podstawowe sposoby radzenia sobie ze stresem;
zna zasady wlasciwej komunikacji;

rozpoznaje przemoc i dyskryminacje;

zna podstawowe zmiany okresu dojrzewania;

zna podstawowe zagrozenia zwigzane z internetem i uzaleznieniami.

OCENA DOPUSZCZAJACA -2

Z pomocg nauczyciela wskazuje podstawowe wartosci,
rozpoznaje podstawowe konsekwencje zachowan;
wie, ze grupa 1 media moga wptywac na decyzje;



» zna podstawowe zasady profilaktyki;

* 7z pomocg rozpoznaje wiarygodne zroédto informacji;

* zna podstawowe zasady aktywnosci, snu i odpoczynku;

* zna podstawowe zasady zdrowego odzywiania;

* rozpoznaje podstawowe emocje i sytuacje stresowe;

* wie, gdzie szuka¢ pomocy;

* zna podstawowe zasady bezpieczenstwa w relacjach i internecie.

OCENANIEDOSTATECZNA-1

* nie opanowat podstawowych wiadomosci 1 umiejetnosci;

* nie rozpoznaje podstawowych zagrozen dla zdrowia;

* nie zna podstawowych zasad profilaktyki;

* nie potrafi wykona¢ podstawowych zadan nawet przy wsparciu nauczyciela;
* nie podejmuje prob uzupetnienia brakow.

KLASAVIII - ,,Czlowiek swiadomy — zdrowy, etyczny, odpowiedzialny”
OCENA CELUJACA-6

* samodzielnie i wieloaspektowo analizuje wlasne potrzeby, warto$ci i cele;
* podejmuje odpowiedzialne decyzje dotyczace stylu zycia i potrafi je uzasadnié;
» analizuje konsekwencje wlasnych zachowan;

* podejmuje inicjatywy na rzecz zdrowia wlasnego 1 spotecznosci;

« samodzielnie analizuje czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych;

* ocenia wiarygodnos¢ informacji zdrowotnych;

» potrafi dobra¢ odpowiednie Zrodto profesjonalnej pomocy;

« samodzielnie planuje zdrowy rytm dnia;

* monitoruje realizacj¢ wlasnych celéw dotyczacych aktywnosci;

* samodzielnie analizuje sktad produktow 1 planuje zbilansowane positki;

* krytycznie ocenia popularne diety i porady zywieniowe;

* rozpoznaje zagrozenia wynikajgce z niekontrolowanej suplementacji;

* rozpoznaje sygnaly przecigzenia i kryzysu,

* Dbuduje relacje oparte na szacunku, empatii i odpowiedzialnosci,

* konstruktywnie rozwigzuje konflikty;

* rozpoznaje i wlasciwie ocenia przemoc, dyskryminacj¢, wykluczenie i manipulacje;
* integruje wiedz¢ dotyczaca dojrzewania;

* samodzielnie korzysta z rzetelnych zrédet wiedzy;

* planuje i realizuje dzialania proekologiczne;

+ analizuje wplyw mediow cyfrowych na zdrowie;

» krytycznie ocenia reklamy 1 tre§ci zdrowotne;
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* rozpoznaje mechanizmy uzaleznien;
* odpowiedzialnie reaguje na presj¢ rOwiesniczg i zachowania ryzykowne.

OCENABARDZO DOBRA -5

* samodzielnie analizuje wlasne potrzeby i cele;

» podejmuje odpowiedzialne decyzje;

* uzasadnia znaczenie podstawowych wartosci;

» analizuje konsekwencje zachowan;

 zna zasady profilaktyki chorob;

+ analizuje czynniki ryzyka;

* ocenia wiarygodno$¢ informacji zdrowotnych;

» potrafi wskaza¢ wtasciwe zrodto pomocy;

» planuje zdrowy rytm dnia;

» analizuje aktywno$¢, sen i regeneracje;

* planuje zbilansowane positki;

+ ocenia podstawowe informacje zywieniowe;

* rozpoznaje zagrozenia zwigzane z dietami i1 suplementacja;
+ stosuje bezpieczne sposoby radzenia sobie ze stresem;

* rozpoznaje sytuacje wymagajace profesjonalnej pomocy;

» zna sposoby bezpiecznego wspierania osoby w kryzysie;

» konstruktywnie rozwigzuje konflikty;

* rozpoznaje przemoc, dyskryminacj¢ i manipulacje;

» korzysta z rzetelnych informacji dotyczacych dojrzewania;
» analizuje wptyw Srodowiska na zdrowie;

» krytycznie ocenia informacje internetowe;

* rozpoznaje mechanizmy uzaleznien;

* podejmuje odpowiedzialne decyzje wobec zachowan ryzykownych.

OCENADOBRA-4

» dobrze zna zasady odpowiedzialnego dbania o zdrowie;
» potrafi wyjasni¢ znaczenie wartosci 1 odpowiedzialnosci;
+ wskazuje konsekwencje podstawowych zachowan;

» zna zasady profilaktyki;

* rozpoznaje podstawowe czynniki ryzyka;

* potrafi wskaza¢ wiarygodne zrodto informacji;

+ zna zasady zdrowego rytmu dnia;

* potrafi zaplanowa¢ aktywnos¢ 1 odpoczynek;

* zna zasady zdrowego odzywiania;

* potrafi analizowac podstawowe informacje Zywieniowe;
* zna zagrozenia zwigzane z dietami i suplementacja;

* zna sposoby radzenia sobie ze stresem;

* rozpoznaje sytuacje wymagajace pomocy;
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» zna zasady wspierania osoby w trudnej sytuacji;
* rozpoznaje przemoc i dyskryminacje;

» zna zasady bezpiecznego korzystania z internetu;
* rozpoznaje podstawowe mechanizmy uzaleznien.

OCENADOSTATECZNA-3

* zna podstawowe zasady zdrowego stylu zycia;

* wymienia podstawowe wartos$ci zwigzane ze zdrowiem;
* wskazuje podstawowe konsekwencje zachowan;

» zna podstawowe zasady profilaktyki;

« wymienia czynniki ryzyka;

* rozpoznaje podstawowe wiarygodne zrodta informacji;
* zna znaczenie aktywnosci, snu i odpoczynku;

* zna podstawowe zasady zdrowego odzywiania;

* rozpoznaje podstawowe zagrozenia zwigzane z dietami;
+ zna podstawowe sposoby radzenia sobie ze stresem;

* wie, kiedy nalezy zwrdcic si¢ o pomoc;

+ zna podstawowe zasady budowania bezpiecznych relacji;
* rozpoznaje przemoc i zachowania ryzykowne;

* zna podstawowe zasady bezpieczenstwa cyfrowego.

OCENA DOPUSZCZAJACA -2

* z pomocg nauczyciela wskazuje podstawowe zasady dbania o zdrowie;
* rozpoznaje podstawowe zachowania korzystne i niekorzystne;

» zna podstawowe zasady profilaktyki;

+ wskazuje podstawowe zrodta pomocy;

* Znaznaczenie snu, ruchu i odpoczynku;

* zna podstawowe zasady zdrowego odzywiania;

* rozpoznaje podstawowe emocje i sposoby radzenia sobie z nimi;
* wie, ze w sytuacji kryzysowej nalezy szuka¢ pomocy;

* rozpoznaje podstawowe zachowania krzywdzace;

* zna podstawowe zasady bezpieczenstwa w internecie;

* rozpoznaje podstawowe zagrozenia zwigzane z uzaleznieniami.

OCENANIEDOSTATECZNA-1

* nie opanowal wiadomosci 1 umiejetnosci koniecznych do dalszego ksztalcenia;
* nie zna podstawowych zasad dbania o zdrowie;

* nie rozpoznaje podstawowych zagrozen;

* nie potrafi wskaza¢ podstawowych sposoboéw uzyskania pomocys;

* nie potrafi wykona¢ podstawowych zadan nawet przy wsparciu nauczyciela;

* nie podejmuje prob uzupetnienia podstawowych brakow.
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VII. DOSWIADCZENIE EDUKACYJNE / PROJEKT

Elementem oceniania we wszystkich klasach moze by¢ realizacja projektu lub dziatania
prozdrowotnego.

Na ocene celujaca — 6
* samodzielnie formutuje problem i cel;
* dobiera wiarygodne zrddta;
* samodzielnie planuje pracg;
» odpowiedzialnie realizuje zadania;
» aktywnie wspotpracuje;
» prezentuje rezultaty w sposob tworczy;
* dokonuje pogtebionej samooceny;
» formuluje wnioski 1 propozycje dalszych dziatan.

Na ocene¢ bardzo dobra — 5

» prawidtowo formutuje cel;

» korzysta z wiarygodnych informacji;
» wykonuje przydzielone zadania;

« aktywnie wspolpracuje;

» prawidlowo prezentuje efekty;

» potrafi oceni¢ swoja prace.

Na ocene dobrg — 4

» prawidlowo wykonuje przydzielone zadania;
» korzysta z podstawowych zrodetl informacji;
* wspolpracuje z grupa;

* przedstawia efekty swojej pracy;

* potrafi wskaza¢ podstawowe wnioski.

Na ocene dostateczng — 3

« wykonuje podstawowe zadania przy niewielkim wsparciu;
» korzysta ze wskazanych zrodet;
* uczestniczy w pracy grupy;
» przedstawia podstawowe efekty pracy.
Na ocen¢ dopuszczajgca — 2
» wykonuje proste zadania przy znacznym wsparciu;
* podejmuje probe wspolpracy;
» uczestniczy w realizacji projektu;
* przedstawia podstawowe informacje.

Na ocene niedostateczng — 1

* nie wykonuje przydzielonych zadan;
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mimo wsparcia nie podejmuje wspotpracy;
nie przedstawia efektow swojej pracy;
nie podejmuje prob uzupetnienia brakow.

VIII. ZASADA PROGRESJI WYMAGAN

Klasa IV — rozpoznaje, nazywa, wyjasnia podstawowe zasady, stosuje.

Klasa V — rozumie, analizuje wlasne nawyki, planuje proste dzialania.

Klasa VI — analizuje, ocenia, planuje zmiany, korzysta z wiarygodnych informacji.
Klasa VII — analizuje, argumentuje, ocenia konsekwencje, podejmuje decyzje.

Klasa VI — integruje wiedzg, samodzielnie ocenia, argumentuje, planuje i podejmuje
odpowiedzialne dziatania.

PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA
Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ

KLASY IV-VIII SZKOLY PODSTAWOWEJ

Program nauczania:

,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. Sita harmonii.
Programy nauczania przedmiotow edukacja zdrowotna oraz edukacja zdrowotna — zdrowie
seksualne w szkole podstawowe;j”

Warszawa 2026, wydanie 2.

I. POSTANOWIENIA OGOLNE
1. Przedmiotowy System Oceniania z edukacji zdrowotnej, zwany dalej PSO, okre$la zasady
oceniania osiggni¢¢ edukacyjnych uczniow klas IV-VIII szkoty podstawowe;.
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2. PSO opracowano z uwzglednieniem:

4.

1.

obowigzujacej podstawy programowej edukacji zdrowotnej,

2. programu ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst,

3.
4.
5.

duch. Sita harmonii”, Warszawa 2026, wydanie 2,
przepiséw dotyczacych oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow,
statutu szkoty,

wewnatrzszkolnych zasad oceniania.

Edukacja zdrowotna ma charakter interdyscyplinarny i taczy wiedz¢ oraz umiejetnosci z
zakresu m.in. nauk o zdrowiu, biologii, psychologii, wychowania fizycznego, nauk
spotecznych oraz profilaktyki.

Podstawg oceniania jest stopien opanowania przez ucznia wiadomosci, umiejetnosci i
kompetencji okreslonych w wymaganiach edukacyjnych.



5. Ocenianie powinno wspiera¢ ucznia w rozwijaniu odpowiedzialnos$ci za wlasne zdrowie,
zdrowie innych 0sob oraz jako$¢ wlasnego zycia.

Il. CELE EDUKACJI ZDROWOTNEJ
Celem przedmiotu jest przygotowanie ucznia do:

=

rozumienia pojecia zdrowia;

podejmowania §wiadomych decyzji dotyczacych zdrowia;
dbania o zdrowie fizyczne;

dbania o zdrowie psychiczne;

budowania prawidtowych relacji spotecznych;
podejmowania aktywnosci fizycznej;

prawidtowego odzywiania;

rozpoznawania zagrozen zdrowotnych;

zapobiegania chorobom i zachowaniom ryzykownym;

© o N kL

[EEN
o

. korzystania z wiarygodnych zrédel informacji,
. krytycznego analizowania informacji zdrowotnych;
. odpowiedzialnego korzystania z internetu i technologii;

e e
w N

. Tozpoznawania mechanizmow uzaleznien;
. rozumienia procesow dojrzewania;

= =
[$2 IEE~N

. poszanowania wlasnych i cudzych granic;
. rozwijania kompetencji emocjonalnych;

[
~N O

. rozwijania odpornosci psychicznej;
. poszukiwania pomocy w sytuacjach trudnych;

[EEN
oo

19. rozumienia wptywu $rodowiska na zdrowie;

20. ksztaltowania odpowiedzialnej i dojrzatej postawy wobec wlasnego zycia.

III. HOLISTYCZNA KONCEPCJA ,,CIALO - UMYSL - DUCH”
Program nauczania przyjmuje holistyczne rozumienie zdrowia.

1. CIALO
Uczen poznaje:

e zasady zdrowego stylu zycia,

e zasady prawidtowego odzywiania,
e znaczenie aktywnosci fizyczne;,

e znaczenie snu i regeneracji,

e zasady higieny,

e zasady profilaktyki zdrowotnej,

e zmiany zachodzace podczas dojrzewania,
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e zasady dbania o zdrowie fizyczne.

2. UMYSL

Uczen poznaje:

emocje,

sposoby radzenia sobie z trudno$ciami,
znaczenie poczucia wlasnej wartosci,
sposoby budowania odpornos$ci psychicznej,
zasady bezpiecznego korzystania z internetu,
mechanizmy uzaleznien,

sposoby podejmowania racjonalnych decyzji.

N o s~ wbd -

3. DUCH — WARTOSCI I SENS
Uczen rozwija:

1. odpowiedzialnos¢,

szacunek,

empatig,

poczucie wlasnej wartosci,
swiadomos$¢ wilasnych potrzeb,
umiej¢tnos¢ stawiania granic,

odpowiedzialnos¢ za wlasne decyzje,

O N o O bk

szacunek dla godnos$ci drugiego czlowieka.

IV. OBSZARY OCENIANIA
Ocenie podlegajag wiadomosci i umiejetno$ci z nastepujacych obszarow:

=

Wartosci 1 postawy

Zdrowie fizyczne

Aktywnos¢ fizyczna

Odzywianie

Zdrowie psychiczne

Zdrowie spoteczne

Dojrzewanie

Zdrowie seksualne( uczniowie bioracy udzial w zajeciach)

© e N kLN

Zdrowie srodowiskowe
10. Internet i profilaktyka uzaleznien
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Zakres ten odpowiada strukturze podstawy programowej edukacji zdrowotnej.

V. ZASADY OCENIANIA

1. Uczen oceniany jest wedlug szesciostopniowej skali:

6 — celujacy
5 — bardzo dobry
4 — dobry

3 — dostateczny
2 — dopuszczajacy
1 — niedostateczny

1. Ocena klasyfikacyjna wynika ze stopnia opanowania wymagan edukacyjnych,
a nie wylacznie ze $redniej arytmetycznej ocen czastkowych.

2. Przy ustalaniu oceny nauczyciel uwzglednia:

wiedze,

rozumienie zagadnien,
umiejetnos¢ zastosowania wiedzy,
samodzielnos¢é,

analizowanie problemaow,
wycigganie wnioskow,
umiejetnos¢ korzystania ze zrodet,

wykonywanie zadan praktycznych,

o O O O O O O O o

aktywnos$¢ podczas zajgc.

3. Ocenie nie podlegaja osobiste doswiadczenia ucznia, jego sytuacja rodzinna,
stan zdrowia, wyglad, prywatne relacje ani inne informacje, ktorych
ujawnienie mogloby naruszac jego prywatnosc.

4. W obszarach dotyczacych dojrzewania ocenie podlega przede wszystkim
wiedza, rozumienie zagadnief oraz umiejetnos¢ zastosowania wiedzy w
sytuacjach modelowych, a nie osobiste doswiadczenia lub poglady ucznia.

VI. FORMY i SPOSOBY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC UCZNIOW.
Nauczyciel moze stosowac:
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1.

2
3.
4
5

Sprawdziany (sprawdzaja wiadomosci i umiejetnosci z wigkszej partii materiatu).
Kartkowki (Obejmujg materiat z ostatnich kilku tematow).

Odpowiedzi ustne

Prace na lekcji- karty pracy

Zadania problemowe



6
7
8.
9

Projekty
Prezentacje

Cwiczenia praktyczne

. Analize przypadkow

10. Pracg¢ indywidualng

11. Prace grupowa

12. Debaty i dyskusje

13. Zadania dotyczgce analizy informacji zdrowotnych

14. Zeszyt przedmiotowy

VIl. OGOLNE KRYTERIA OCEN

OCENA CELUJACA-6

Uczen:

opanowal wszystkie wymagania podstawowe 1 wigkszo$§¢ wymagan rozszerzajacych,
samodzielnie analizuje problemy zdrowotne,

potrafi zastosowaé wiedze¢ w sytuacjach nietypowych,

wyciaga trafne i samodzielne wnioski,

krytycznie analizuje informacje,

potrafi oceni¢ wiarygodnos$¢ zrodet,

dostrzega zwiazki pomi¢dzy zdrowiem fizycznym, psychicznym i spotecznym,
samodzielnie poszukuje rozwigzan,

wykorzystuje wiedz¢ w praktyce,

potrafi argumentowac swoje stanowisko,

aktywnie i odpowiedzialnie uczestniczy w projektach,

wykazuje szczegdlng dojrzato$¢ w rozumieniu problematyki zdrowotne;.

Prowadzi zeszyt przedmiotowy

OCENABARDZO DOBRA -5

Uczen:
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bardzo dobrze opanowat wiadomosci,

samodzielnie wykonuje zadania,

prawidlowo analizuje problemy,

stosuje wiedz¢ w praktyce,

potrafi wycigga¢ wnioski,

rozumie zalezno$ci pomiedzy réznymi aspektami zdrowia,

poprawnie korzysta ze Zrodet informacji,



aktywnie uczestniczy w zajgciach.
Prowadzi zeszyt przedmiotowy

OCENADOBRA-4

Uczen:

opanowat wigkszo$¢ wiadomosci,

poprawnie wykonuje typowe zadania,

potrafi wykorzysta¢ wiedze w typowych sytuacjach,
rozumie podstawowe zaleznosci,

zazwyczaj samodzielnie rozwigzuje problemy,

przy trudniejszych zadaniach korzysta z niewielkiej pomocy nauczyciela.

OCENADOSTATECZNA-3

Uczen:

opanowat podstawowe wiadomosci,

zna podstawowe pojecia,

rozpoznaje podstawowe zagrozenia zdrowotne,
wykonuje proste zadania,

potrafi wskaza¢ podstawowe sposoby dbania o zdrowie,

potrzebuje wsparcia w analizowaniu bardziej ztozonych problemow.

OCENA DOPUSZCZAJACA -2

Uczen:

opanowal minimum wiadomosci koniecznych do dalszej nauki,
rozpoznaje podstawowe poje¢cia,

potrafi wskazac¢ niektore zachowania sprzyjajace zdrowiu,
wykonuje najprostsze zadania z pomocg nauczyciela,

ma trudnosci z samodzielnym zastosowaniem wiedzy.

OCENANIEDOSTATECZNA-1

Uczen:

19

nie opanowat wiadomosci 1 umiejegtnosci koniecznych do dalszego ksztatcenia,
nie rozumie podstawowych poje¢,

nie potrafi wskaza¢ podstawowych zasad dbania o zdrowie,

nie wykonuje podstawowych zadan nawet z pomoca nauczyciela,

nie podejmuje skutecznych préb uzupetnienia brakow.



VIIl. KRYTERIA OCENY SPRAWDZIANOW | KARTKOWEK
Przyjmuje si¢ nastgpujace kryteria procentowe:

Wynik  Ocena
0-30% 1
31-50% 2
51-74% 3
75-90% 4
91-98% 5
99-100% 6

Testy 1 sprawdziany obejmujg wigksza parti¢ materiatu i s3 zapowiadane na tydzien przed ich
terminem. Nieobecno$¢ na sprawdzianie nie zwalnia z obowigzku pisemnego wykazania si¢
umiej¢tnosciami z danej partii materiatu w dodatkowym terminie ustalonym przez nauczyciela.

Kartkowki sg pisemna forma odpowiedzi ucznia, ktéra nie jest zapowiadana( maksymalnie trzy
ostatnie lekcje). Odpowiedzi ustne sg oceniane pod katem: - poprawnosci i zawarto$ci
merytorycznej, poprawnosci jezykowe;.

Uczen w ciaggu roku jest klasyfikowany dwukrotnie.( uczen klasy 6smej jeden raz). Ocena
srdédroczna ma charakter informacyjny, diagnozujacy osiagni¢cia edukacyjne. Ocena roczna
klasyfikacyjna jest ustalana przez nauczyciela w oparciu o oceny biezace.

Dwa razy( jeden raz uczen klasy 6smej) w kazdym okresie uczen moze zglosi¢
nieprzygotowanie do lekcji ( z wyjatkiem lekcji powtorzeniowych i zapowiedzianych wczesniej
sprawdzianow. Odpowiedz ustna — obejmuje znajomos¢ materiatu z ostatniej lekcji; w przypadku
lekcji powtorzeniowych — z catego dziatu. Odpowiedz oceniana jest pod wzglgdem rzeczowosci,
prezentowania wypowiedzi 1 postugiwania si¢ j¢zykiem przedmiotu, stosowania odpowiedniej
argumentacji podczas dyskusji.

Praca na lekcji( udziat w dyskusji, krzyzowki, quizy, praca w grupach i indywidualna,zadanie
podsumowujace lekcje, karta pracy). Ocena nie podlega poprawie.

IX. OCENIANIE ZADAN PRAKTYCZNYCH
W zadaniach praktycznych ocenia sig¢:

1. poprawnos¢ wykonania,
samodzielno$¢é,
zastosowanie wiedzy;,
bezpieczenstwo dziatania,
umiejetnosé analizy,

wycigganie wnioskow,

N o s DD

poprawnos¢ argumentacji.
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Przy projekcie grupowym nauczyciel moze réznicowac oceng poszczegdlnych uczniéw na
podstawie ich rzeczywistego wkiadu pracy. Oceniajac pracg grupowa nauczyciel uwzglednia:

e aktywnos¢,

e odpowiedzialnos¢,

e komunikacje,

e wspolprace,

e wklad w realizacj¢ zadania,

e umiejetnos¢ rozwigzywania problemow,

e szacunek dla innych uczestnikdw.

Nie ocenia si¢ ucznia wytacznie na podstawie koncowego efektu pracy grupy.

X. FORMY POPRAWY OCENY

» Nauczyciel oddaje sprawdzone prace pisemne w terminie do 14 dni.
*  Uczen ma mozliwo$¢ jednorazowej poprawy oceny niedostatecznej ze sprawdzianu,
kartkowki, ¢wiczenia praktycznego w formie i terminie ustalonym z nauczycielem. 3.

* Do dziennika obok oceny uzyskanej poprzednio wpisuje si¢ oceng poprawiona, liczy si¢
tylko ocena lepsza.

* Jezeli uczen otrzyma ocene niedostateczng ze sprawdzianu lub w nim nie uczestniczyl,
ma obowigzek zda¢ materiat w terminie uzgodnionym z nauczycielem.

* Oceny z pracy na lekcji nie podlegaja poprawie.

* Uczen ma prawo raz w okresie zgtosi¢ nieprzygotowanie do lekcji.( przed lekcja), przez
nieprzygotowanie do lekcji rozumiane jest: nieprzygotowanie do kartkéwki czy
odpowiedzi, brak zeszytu.

X1.SPOSOBY INFORMOWANIA UCZNIOW

Na pierwszej godzinie lekcyjnej uczniowie sg zapoznawani z Przedmiotowym Systemem
Oceniania. Wymagania na poszczeg6lne oceny sa udostgpniane wszystkim uczniom. Wszystkie
oceny oparte o opracowane kryteria sg jawne zaréwno dla ucznia jak i1 jego rodzicow.
Sprawdziany sg przechowywane w szkole do konca danego roku szkolnego. Informacje o uczniu
gromadzone sg w: - dzienniku lekcyjnym,

X1. SPOSOBY INFORMOWANIA RODZICOW.

Rodzic ma wglad w oceny przez dziennik elektroniczny. Ma wglad w prace dziecka.

XII. DOSTOSOWANIE WYMAGAN EDUKACYJINYCH DLA UCZNIOW
POSIADAJACYCH OPINIE LUB ORZECZENIE Z PPP.
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Nauczyciel dokonuje biezacej analizy zalecen poradni psychologicznej wobec uczniéw z
dysfunkcjami i dostosowuje metody pracy. Dostosowanie wymagan edukacyjnych dotyczy
glownie form i metod pracy z uczniem, nie moze powodowac¢ obnizenia wymagan wobec
uczniéw z normg intelektualng. Np. u uczniow z dysleksja rozwojowg pomija si¢ przy ocenie
prac pisemnych nieczytelne pismo czy gubienie liter.

XIIL.WARUNKI I TRYB OTRZYMANIA OCENY WYZSZEJ NIZ PRZEWIDY WANA
OCENA KLASYFIKACYJINA.

Kazdy uczen ma prawo ubiegac si¢ o wyzsza niz przewidywana roczna ocena klasyfikacyjna i
wnioskowac o jej zmiang, jesli zdaniem jego lub rodzicéw ocena zostata zanizona.

Uczen wnioskuje do nauczyciela o zmiang oceny niezwlocznie po otrzymaniu informacji o
ocenie proponowanej. Uczen ubiegajacy si¢ 0 oceng wyzszg niz proponowana przez nauczyciela
posiada zeszyt przedmiotowy a jego frekwencja na zajeciach w danym okresie/semestrze
przekracza 50%. Uczen zalicza sprawdzian wiadomosci z tematyki danego semestru na oceng
ktorg chce uzyskac na koniec semestru/ roku.
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