WYMAGANIA EDUKACYJNE NA POSZCZEGOLNE OCENY
EDUKACJA ZDROWOTNA — KLASY IV=-VIIl SZKOLY PODSTAWOWEJ

Opracowano na podstawie programu ,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch.
Sita harmonii”, Warszawa 2026.

Wymagania odnoszg sie do osiggnie¢ edukacyjnych ucznia, a nie do jego osobistych doswiadczen, stanu zdrowia,
wygladu, sytuacji rodzinnej ani prywatnych przekonan. W klasach VII-VIIl program przewiduje rowniez wymagania do
wyboru; niniejsze zestawienie obejmuje zakres wynikajgcy z przedstawionego programu.

I. Zasady ogolne oceniania

¢ Ocenianiu podlegajg przede wszystkim: wiedza i rozumienie tresci, umiejetnos¢ zastosowania wiedzy w sytuacjach
problemowych, analiza i wycigganie wnioskow, komunikacja i wspotpraca, wykonywanie zadan praktycznych oraz
udziat w projektach i doswiadczeniach edukacyjnych.

e W edukacji zdrowotnej nie ocenia sie osobistych pogladéw ucznia ani tego, czy ujawnia wtasne doswiadczenia.
Ocenie podlega sposéb wykorzystania wiedzy i umiejetnosci w zadaniu edukacyjnym.

e Uczen powinien mie¢ mozliwos¢ wykonywania zadan w formie adekwatnej do swoich mozliwosci. Program zaktada
m.in. dyskusje, analize przypadkow, scenki, projekty, autorefleksje i doswiadczenia edukacyjne.

e W kazdym roku uczen realizuje co najmniej jedno doswiadczenie edukacyjne wybrane samodzielnie lub wspadlnie z
nauczycielem.

Il. Ogdlne kryteria ocen

Ocena Ogoblne wymagania

Uczen w petni i samodzielnie opanowat wymagania
programowe; sprawnie tgczy wiedze z réznych dziatéw,
analizuje sytuacje, argumentuje, wycigga wnioski,

6 — celujgca samodzielnie proponuje rozwigzania i tworczo
wykorzystuje wiedze w nowych sytuacjach. Aktywnie i
odpowiedzialnie realizuje zadania, projekty i
doswiadczenia edukacyjne.

Uczen bardzo dobrze opanowat wymagania;
samodzielnie wyjasnia zaleznosci, stosuje wiedze w

5 — bardzo dobra typowych i czesciowo nowych sytuacjach, poprawnie
argumentuje wybory, rozpoznaje zagrozenia i proponuje
adekwatne sposoby dziatania.

Uczen opanowat wiekszos¢ wymagan; poprawnie
postuguje sie podstawowymi pojeciami, wyjasnia
najwazniejsze zaleznosci i stosuje wiedze w typowych
sytuacjach. Wykonuje zadania z niewielkg pomoca.

4 — dobra

Uczen opanowat podstawowe wiadomosci i umiejetnosci;
rozpoznaje najwazniejsze pojecia i zjawiska, potrafi

3 — dostateczna wskazac podstawowe sposoby dbania o zdrowie, a w
zadaniach wymagajgcych zastosowania wiedzy
potrzebuje wskazowek.

Uczen opanowat minimum konieczne do dalszego
ksztatcenia; rozpoznaje podstawowe pojecia i zasady,
2 — dopuszczajgca wykonuje proste zadania przy pomocy nauczyciela i
potrafi wskazaé podstawowe zachowania sprzyjajgce
bezpieczenstwu i zdrowiu.

Uczen nie opanowat wiadomosci i umiejetnosci
koniecznych do dalszego ksztatcenia; nie rozpoznaje
podstawowych tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostych
zadan nawet po udzieleniu pomocy.

1 — niedostateczna




Klasa IV

Wymagania szczegotowe sg stopniowane od rozpoznawania i odtwarzania wiadomosci (ocena 2) przez rozumienie i
zastosowanie (3—4), po samodzielng analize, argumentowanie, synteze i twércze wykorzystanie wiedzy (5-6).

Wartosci i postawy

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

rozpoznaje zdrowie jako warto$¢; zna podstawowe
zasady szacunku, akceptacji i empatii.

3 — dostateczna

wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wazne; wskazuje czynniki
wptywajgce na zdrowie i przyktady odpowiedzialnych
zachowan.

4 — dobra

analizuje proste sytuacje i odroznia zachowania
sprzyjajgce zdrowiu od ryzykownych.

5 — bardzo dobra

samodzielnie uzasadnia wptyw codziennych wyboréw na
zdrowie i relacje.

6 — celujgca

proponuje rozwigzania wspierajgce zdrowie i dobre
relacje; argumentuje swoje stanowisko.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie fizyczne

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

wymienia podstawowe zasady higieny i bezpieczenstwa;
rozpoznaje wybrane objawy choroby.

3 — dostateczna

wyjasnia znaczenie higieny, snu, nawodnienia i
profilaktyki; zna podstawowe zasady przygotowania do
wizyty u lekarza.

4 — dobra

stosuje wiedze w typowych sytuacjach i wskazuje, kiedy
nalezy powiedzie¢ dorostemu o niepokojgcych objawach.

5 — bardzo dobra

analizuje sytuacje zwigzane z higieng, chorobg i
profilaktykg oraz uzasadnia wtasciwe postepowanie.

6 — celujgca

samodzielnie dobiera dziatania sprzyjajgce zdrowiu i
wyjasnia ich znaczenie.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Aktywnos¢ fizyczna

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajaca

wymienia korzysci z ruchu i podstawowe zasady
bezpiecznej aktywnosci.

3 — dostateczna

wyjasnia wptyw ruchu na kondycje, sen i samopoczucie;
zna zasady aktywnych przerw.

4 — dobra

dobiera proste formy ruchu i wskazuje skutki siedzgcego
trybu zycia.

5 — bardzo dobra

analizuje wtasne przyktady aktywnosci i proponuje
sposoby zwiekszenia ruchu.

6 — celujgca

samodzielnie planuje prostg aktywnos¢ wspierajgcg
zdrowie.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Odzywianie

[ Ocena

| Wymagania edukacyjne




2 — dopuszczajagca

rozpoznaje wode i podstawowe produkty sprzyjajgce
zdrowiu.

3 — dostateczna

wyjasnia znaczenie nawodnienia i podstaw zdrowego
zywienia; rozpoznaje produkty, ktére warto ograniczac.

4 — dobra

odczytuje podstawowe informacije z etykiety i wybiera
zdrowszg z dwoch opcji.

5 — bardzo dobra

uzasadnia wybor produktu na podstawie skfadu, cukrow,
ttuszczow, alergendw i daty.

6 — celujgca

samodzielnie analizuje etykiety i tworzy propozycje
zdrowego positku.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie psychiczne

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajagca

nazywa podstawowe emocje i wskazuje proste sposoby
dbania o dobre samopoczucie.

3 — dostateczna

wyjasnia, czym jest zdrowie psychiczne, stres i emocje;
wskazuje czynniki chronigce.

4 — dobra

rozpoznaje emocje i dobiera podstawowe konstruktywne
sposoby reagowania.

5 — bardzo dobra

analizuje wptyw snu, ruchu, relacji i stresu na
samopoczucie; zna sposoby szukania wsparcia.

6 — celujgca

samodzielnie dobiera techniki radzenia sobie ze stresemi
potrafi wskazaé, gdzie szuka¢ pomocy.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie spoteczne

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajaca

wymienia podstawowe zasady wspotpracy, szacunku i
bezpieczenstwa w relacjach.

3 — dostateczna

rozpoznaje przemoc, cyberprzemoc i sytuacje
przekraczania granic; zna osoby, do ktérych mozna
zwrdci¢ sie o pomoc.

4 — dobra

analizuje proste sytuacje spoteczne i wskazuje wtasciwg
reakcje.

5 — bardzo dobra

stosuje komunikaty asertywne i uzasadnia potrzebe
reagowania na przemaoc.

6 — celujgca

samodzielnie proponuje bezpieczne i empatyczne
sposoby rozwigzywania konfliktéw.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Dojrzewanie

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

wymienia podstawowe zmiany zachodzgce w okresie
dojrzewania i zasady higieny.

3 — dostateczna

wyjasnia, ze dojrzewanie przebiega indywidualnie i
wskazuje podstawowe zmiany fizyczne.

4 — dobra

rozpoznaje naturalne zmiany rozwojowe i dobiera
wiadciwe zasady higieny.

5 — bardzo dobra

wyjasnia znaczenie akceptacji réznic w tempie
dojrzewania i dbatosci o zdrowie.

6 — celujgca

samodzielnie odpowiada na typowe pytania dotyczgce




dojrzewania, opierajgc sie na wiedzy naukowe;.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie srodowiskowe

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

wskazuje podstawowe zwigzki miedzy srodowiskiem a
zdrowiem.

3 — dostateczna

wyjasnia, dlaczego czyste srodowisko, przyroda i
bezpieczenhstwo wptywajg na zdrowie.

4 — dobra

rozpoznaje zachowania korzystne i szkodliwe dla
Srodowiska i zdrowia.

5 — bardzo dobra

analizuje prosty przykfad wptywu zanieczyszczenia lub
pogody na zdrowie.

6 — celujgca

proponuje konkretne dziatania chronigce srodowisko i
zdrowie.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Internet i profilaktyka uzaleznien

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

wskazuje podstawowe zagrozenia internetu i zna pojecie
zachowania ryzykownego.

3 — dostateczna

wyjasnia skutki nadmiernego korzystania z ekranow i
podstawowe zagrozenia w sieci.

4 — dobra

rozpoznaje sytuacje ryzykowne i wskazuje bezpieczne
sposoby reagowania.

5 — bardzo dobra

analizuje przyktady cyberprzemocy, kontaktu z
nieznajomym lub presji rowiesniczej.

6 — celujgca

samodzielnie proponuje asertywne i bezpieczne reakcje
oraz wskazuje zrodta pomocy.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.




Klasa 'V

Wymagania szczegotowe sg stopniowane od rozpoznawania i odtwarzania wiadomosci (ocena 2) przez rozumienie i
zastosowanie (3—4), po samodzielng analize, argumentowanie, synteze i twércze wykorzystanie wiedzy (5-6).

Wartosci i postawy

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

rozpoznaje odpowiedzialno$¢ za wtasne zdrowie i
podstawowe wartosci.

3 — dostateczna

wyjasnia wptyw codziennych wyboréw na zdrowie i
relacje.

4 — dobra

analizuje proste konsekwencje wyboréw i planuje zmiane
nawyku.

5 — bardzo dobra

samodzielnie uzasadnia zdrowe wybory i uwzglednia
potrzeby innych.

6 — celujgca

argumentuje odpowiedzialne wybory zdrowotne i etyczne.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie fizyczne

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

wymienia podstawowe zasady zdrowego stylu zycia.

3 — dostateczna

wyjasnia znaczenie profilaktyki, snu, ruchu i higieny.

4 — dobra

stosuje wiedze w typowych sytuacjach zdrowotnych.

5 — bardzo dobra

analizuje czynniki ryzyka i proponuje dziatania
profilaktyczne.

6 — celujgca

samodzielnie ocenia sytuacje i uzasadnia wyboér
dziatania.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Aktywnos¢ fizyczna

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajaca

wymienia korzysci ruchu i skutki siedzenia.

3 — dostateczna

wyjasnia zwigzek ruchu ze snem i samopoczuciem.

4 — dobra

dobiera bezpieczne formy aktywnosci do sytuaciji.

5 — bardzo dobra

planuje zmiane zwiekszajgcg aktywnosc.

6 — celujgca

analizuje wtasny styl aktywnosci i proponuje realistyczne
cele.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Odzywianie

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

rozpoznaje podstawowe zasady zdrowego talerza i
nawodnienia.

3 — dostateczna

wyjasnia role sktadnikdw odzywczych i regularnosci
positkow.

4 — dobra

analizuje prosty jadtospis i wskazuje elementy
wymagajgce zmiany.

5 — bardzo dobra

uzasadnia wybor produktéw i wielkos¢ porgiji.

6 — celujgca

samodzielnie komponuje propozycje zbilansowanego
positku.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i




umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie psychiczne

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

nazywa czynniki wspierajace i ostabiajgce dobrostan.

3 — dostateczna

wyjasnia wptyw stresu, snu, relacji i odpoczynku.

4 — dobra

rozpoznaje emocje i dobiera konstruktywne sposoby
radzenia sobie.

5 — bardzo dobra

analizuje sytuacje stresowa i planuje reakcje.

6 — celujgca

samodzielnie dobiera strategie samoregulacji i wskazuje
zrédia pomocy.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie spoteczne

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

zna podstawowe zasady komunikacji, granic i szacunku.

3 — dostateczna

wyjasnia réznice miedzy komunikacjg werbalng i
niewerbalng oraz asertywnoscia.

4 — dobra

stosuje aktywne stuchanie i proste komunikaty asertywne.

5 — bardzo dobra

analizuje konflikt lub trudna relacje i dobiera adekwatng
reakcje.

6 — celujgca

samodzielnie argumentuje potrzebe granic i szacunku dla
réznorodnosci.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Dojrzewanie

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajagca

wymienia zmiany fizyczne i emocjonalne okresu
dojrzewania.

3 — dostateczna

wyjasnia role rozwoju mézgu i indywidualnego tempa
dojrzewania.

4 — dobra

rozpoznaje naturalne zmiany i zasady higieny.

5 — bardzo dobra

analizuje zwigzek dojrzewania z emocjami i
zachowaniem.

6 — celujgca

samodzielnie wyjasnia typowe dylematy rozwojowe z
poszanowaniem réznic.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie srodowiskowe

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajagca

wskazuje korzysci kontaktu z natura.

3 — dostateczna

wyjasnia wptyw przyrody na zdrowie fizyczne i
psychiczne.

4 — dobra

rozpoznaje odpowiedzialne i nieodpowiedzialne
zachowania wobec $rodowiska.

5 — bardzo dobra

analizuje zwigzek srodowiska ze zdrowiem i
dobrostanem.

6 — celujgca

proponuje dziatania na rzecz przyrody i zdrowia.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i




umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Internet i profilaktyka uzaleznier

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

wskazuje podstawowe zagrozenia sieci i uzywek.

3 — dostateczna

wyjasnia wptyw ekranow, internetu, nikotyny, alkoholu i
energetykéw na mtody organizm.

4 — dobra

rozpoznaje sytuacje presji i éwiczy asertywng odmowe.

5 — bardzo dobra

analizuje ryzyko i dobiera bezpieczne sposoby
reagowania.

6 — celujgca

argumentuje decyzje o unikaniu uzywek i bezpiecznym
korzystaniu z sieci.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.




Klasa VI

Wymagania szczegotowe sg stopniowane od rozpoznawania i odtwarzania wiadomosci (ocena 2) przez rozumienie i
zastosowanie (3—4), po samodzielng analize, argumentowanie, synteze i twércze wykorzystanie wiedzy (5-6).

Wartosci i postawy

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

rozpoznaje odpowiedzialnos¢ za decyzje i podstawowe
wartosci.

3 — dostateczna

wyjasnia znaczenie empatii, uczciwosci, solidarnosci i
odpowiedzialnosci.

4 — dobra

analizuje wptyw wartosci na zachowanie w codziennych
sytuacjach.

5 — bardzo dobra

samodzielnie uzasadnia decyzje z odwotaniem do
wartosci.

6 — celujgca

rozwaza rozne konsekwencje decyzji i argumentuje swoje
stanowisko.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie fizyczne

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajagca

wymienia elementy zdrowego stylu zycia i zrodta
wiarygodnej wiedzy.

3 — dostateczna

wyjasnia znaczenie profilaktyki, badan, szczepien i
monitorowania zdrowia.

4 — dobra

rozpoznaje podstawowe czynniki ryzyka i zasady
profilaktyki.

5 — bardzo dobra

analizuje informacje o zdrowiu i ocenia ich wiarygodnosc¢.

6 — celujgca

samodzielnie porownuje zrodta i uzasadnia wybor
rzetelnej informaciji.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Aktywnosc fizyczna

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajagca

wskazuje znaczenie ruchu, snu i prawidtowej postawy.

3 — dostateczna

wyjasnia wptyw ruchu i odpoczynku na zdrowie.

4 — dobra

stosuje podstawowe zasady aktywnosci i regeneracji.

5 — bardzo dobra

analizuje wtasne nawyki i proponuje ich modyfikacje.

6 — celujgca

samodzielnie planuje dziatania wspierajgce kondycje i
dobrostan.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Odzywianie

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

wymienia sktadniki odzywcze i zasady nawodnienia.

3 — dostateczna

wyjasnia funkcje biatek, ttuszczéw, weglowodanow,
witamin, mineratow i wody.

4 — dobra

analizuje prosty jadtospis pod kgtem potrzeb organizmu.

5 — bardzo dobra

wyjasnia zaleznosci miedzy odzywianiem, energig i
zdrowiem psychicznym.

6 — celujgca

samodzielnie ocenia wybory zywieniowe i proponuje




zdrowsze alternatywy.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie psychiczne

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajaca

rozpoznaje zrodta stresu i podstawowe emocje.

3 — dostateczna

wyjasnia wplyw stresu na ciato, mysli i zachowanie.

4 — dobra stosuje proste techniki radzenia sobie ze stresem.

5 — bardzo dobra analizuje sytuacje presji i dobiera adekwatne strategie.
. samodzielnie ocenia sytuacje i korzysta z

6 — celujgca

konstruktywnych sposobow samoregulaciji.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie spoteczne

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajaca

zna zasady asertywnos$ci, empatii i granic.

3 — dostateczna

wyjasnia réznice miedzy asertywnoscig, agresjq i
ulegtoscia.

4 — dobra stosuje komunikaty asertywne w typowych sytuacjach.
5 — bardzo dobra analizuje konflikty i sytuacje presji réwiesniczej.

. samodzielnie rozwigzuje problemy komunikacyjne z
6 — celujgca

poszanowaniem innych.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Dojrzewanie

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajaca

wymienia najwazniejsze zmiany okresu dojrzewania.

3 — dostateczna

wyjasnia zaleznosci miedzy rozwojem fizycznym,
emocjonalnym i spotecznym.

rozpoznaje naturalnosc¢ réznic rozwojowych i zasady

4 — dobra dbania o zdrowie.

5 — bardzo dobra analizuje wptyw zmian rozwojowych na emocje i relacje.
. samodzielnie argumentuje potrzebe akceptacji réznic i

6 — celujgca

szacunku dla granic.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie srodowiskowe

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

wskazuje wptyw natury na dobrostan.

3 — dostateczna

wyjasnia znaczenie odpowiedzialnosci za zwierzeta i
ekosystemy.

4 — dobra

rozpoznaje dziatania korzystne i szkodliwe dla
Srodowiska.

5 — bardzo dobra

analizuje zwigzek degradacji Srodowiska ze zdrowiem.

6 — celujgca

proponuje dziatania ochronne oparte na zaleznosciach
przyczynowo-skutkowych.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych




tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Internet i profilaktyka uzaleznien

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajaca

rozpoznaje zagrozenia internetu i uzywek.

3 — dostateczna

wyjasnia mechanizmy uzaleznienia od internetu i ryzyka
uzywek.

4 — dobra

rozpoznaje grooming, cyberprzemoc i presje rowiesniczg
oraz wie, jak reagowac.

5 — bardzo dobra

analizuje sytuacje ryzykowne i uzasadnia bezpieczne
decyzje.

6 — celujgca

samodzielnie argumentuje wybor zycia bez uzywek i
bezpiecznego korzystania z technologii.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.




Klasa VII

Wymagania szczegotowe sg stopniowane od rozpoznawania i odtwarzania wiadomosci (ocena 2) przez rozumienie i
zastosowanie (3—4), po samodzielng analize, argumentowanie, synteze i twércze wykorzystanie wiedzy (5-6).

Wartosci i postawy

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

rozpoznaje wartosci zwigzane z tozsamoscia,
odpowiedzialnoscig i relacjami.

3 — dostateczna

wyjasnia znaczenie godnosci, szacunku i
odpowiedzialnosci za decyzje.

4 — dobra

analizuje dylematy i konsekwencje wyboréw.

5 — bardzo dobra

samodzielnie argumentuje stanowisko z poszanowaniem
innych.

6 — celujgca

rozwaza rozne perspektywy i podejmuje uzasadnione
decyzje.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie fizyczne

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

wymienia zasady zdrowego stylu zycia.

3 — dostateczna

wyjasnia wptyw ruchu, snu, diety i profilaktyki na zdrowie.

4 — dobra

analizuje podstawowe czynniki ryzyka chorob
cywilizacyjnych.

5 — bardzo dobra

interpretuje informacje dotyczace parametréw zdrowia i
profilaktyki.

6 — celujgca

samodzielnie ocenia wiarygodnosc¢ informacji i uzasadnia
dziatania profilaktyczne.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Aktywnosc fizyczna

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajaca

wskazuje znaczenie regularnego ruchu i regeneraciji.

3 — dostateczna

wyjasnia wplyw aktywnosci na zdrowie fizyczne i
psychiczne.

4 — dobra

dobiera aktywnos$¢ do potrzeb i sytuaciji.

5 — bardzo dobra

analizuje zaleznosci miedzy ruchem, snem, stresem i
koncentracja.

6 — celujgca

samodzielnie planuje dziatania i uzasadnia ich dobér.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Odzywianie

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajagca

wymienia podstawowe zasady $wiadomego zywienia.

3 — dostateczna

wyjasnia role sktadnikéw odzywczych i nawodnienia.

4 — dobra analizuje wybory zywieniowe i ich konsekwencje.
5 — bardzo dobra interpretuje etykiety i poréwnuje produkty.
6 — celujaca samodzielnie uzasadnia wybér zdrowych produktéw i

planuje zmiane nawykéw.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych




tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie psychiczne

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajaca

rozpoznaje stres, emocje i czynniki ryzyka.

3 — dostateczna

wyjasnia wptyw stresu na ciato, mysli i relacje.

4 — dobra

stosuje techniki relaksacji, uwaznosci i komunikaciji.

5 — bardzo dobra

analizuje sytuacje pres;ji i dobiera strategie radzenia
sobie.

6 — celujgca

samodzielnie ocenia potrzeby wtasne i innych oraz
wskazuje zrodta pomocy.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie spoteczne

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajaca

zna zasady bezpiecznych relacji i komunikacji.

3 — dostateczna

wyjasnia znaczenie granic, zgody, szacunku i empatii.

4 — dobra

rozpoznaje przemoc, presje, kontrolowanie i wykluczanie.

5 — bardzo dobra

analizuje konflikty i stosuje asertywne sposoby
reagowania.

6 — celujgca

samodzielnie rozwigzuje sytuacje problemowe z
uwzglednieniem praw i granic innych osob.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Dojrzewanie

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajagca

rozpoznaje zmiany biologiczne i emocjonalne
adolescencji.

3 — dostateczna

wyjasnia zwigzek dojrzewania z tozsamoscia i relacjami.

4 — dobra

analizuje réznice indywidualne i stereotypy dotyczgce
dojrzewania.

5 — bardzo dobra

samodzielnie interpretuje sytuacje zwigzane z presjg
réwiesniczg i obrazem siebie.

6 — celujgca

argumentuje potrzebe akceptaciji, granic i
odpowiedzialnych decyzji.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie srodowiskowe

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajagca

wskazuje wptyw srodowiska na zdrowie.

3 — dostateczna

wyjasnia zwigzki zanieczyszczen, klimatu i zdrowia.

4 — dobra analizuje prosty przypadek srodowiskowy.
5 — bardzo dobra ocenia konsekwencje zdrowotne degradacji Srodowiska.
6 — celujgca proponuje dziatania ograniczajgce ryzyko zdrowotne.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.




Internet i profilaktyka uzaleznien

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

rozpoznaje podstawowe zagrozenia technologii i uzywek.

3 — dostateczna

wyjasnia mechanizmy uzaleznienia, presji i manipulaciji
cyfrowej.

4 — dobra

analizuje przypadki cyberprzemocy, kontaktu z obcym i
presji na uzywki.

5 — bardzo dobra

stosuje asertywng odmowe i wskazuje wtasciwe zrodta
pomocy.

6 — celujgca

samodzielnie argumentuje bezpieczne decyzje i
Krytycznie ocenia przekazy.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.




Klasa VIII

Wymagania szczegotowe sg stopniowane od rozpoznawania i odtwarzania wiadomosci (ocena 2) przez rozumienie i
zastosowanie (3—4), po samodzielng analize, argumentowanie, synteze i twércze wykorzystanie wiedzy (5-6).

Wartosci i postawy

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

rozpoznaje godnos$¢, szacunek i odpowiedzialno$c¢ jako
podstawy relaciji.

3 — dostateczna

wyjasnia znaczenie wartosci dla zdrowia i decyzji.

4 — dobra

analizuje sytuacje naruszania godnosci lub praw innych.

5 — bardzo dobra

samodzielnie argumentuje odpowiedzialne i etyczne
wybory.

6 — celujgca

taczy wartosci, zdrowie, relacje i odpowiedzialnos¢
spoteczng.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie fizyczne

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajaca

wymienia zasady zdrowego stylu zycia i profilaktyki.

3 — dostateczna

wyjasnia wplyw stylu zycia na zdrowie fizyczne i
psychiczne.

4 — dobra

analizuje informacje o profilaktyce i czynnikach ryzyka.

5 — bardzo dobra

ocenia wiarygodnos¢ informaciji zdrowotnych i uzasadnia
dziatania.

6 — celujgca

samodzielnie planuje dziatania wspierajgce zdrowie i
potrafi je uzasadnic.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Aktywnos¢ fizyczna

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajaca

wskazuje znaczenie ruchu, odpoczynku i snu.

3 — dostateczna

wyjasnia wptyw aktywnosci na zdrowie i koncentracje.

4 — dobra analizuje wtasne nawyki aktywno$ci i regeneraciji.
5 — bardzo dobra dobiera strategie wspierajace zdrowie psychofizyczne.
6 — celujgca samodzielnie planuje i ocenia dziatania prozdrowotne.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Odzywianie

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

rozpoznaje podstawowe zasady racjonalnego zywienia.

3 — dostateczna

wyjasnia role sktadnikéw odzywczych i nawodnienia.

4 — dobra

analizuje etykiety i wybory Zywieniowe.

5 — bardzo dobra

interpretuje zaleznosci miedzy zywieniem, energia i
zdrowiem.

6 — celujgca

samodzielnie ocenia przekazy zywieniowe i argumentuje
wybory.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.




Zdrowie psychiczne

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajagca

rozpoznaje stres, emocje i podstawowe sygnaty potrzeby
pomocy.

3 — dostateczna

wyjasnia zaleznosci miedzy zdrowiem psychicznym,
relacjami i stylem zycia.

4 — dobra

dobiera konstruktywne strategie radzenia sobie.

5 — bardzo dobra

analizuje ztozone sytuacje stresowe i rozpoznaje
potrzebe wsparcia.

6 — celujgca

samodzielnie proponuje dziatania wspierajgce siebie i
innych, zachowujgc granice odpowiedzialnosci.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie spoteczne

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

zna zasady komunikacji, granic, zgody, szacunku i
bezpieczenstwa.

3 — dostateczna

wyjasnia mechanizmy dobrych i trudnych relac;ji.

4 — dobra

analizuje przypadki presji, przemocy i przekraczania
granic.

5 — bardzo dobra

stosuje asertywnos$c¢ i adekwatne strategie reagowania.

6 — celujgca

samodzielnie rozwigzuje problemy relacyjne,
uwzgledniajgc perspektywy stron.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Dojrzewanie

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajagca

rozpoznaje najwazniejsze zmiany okresu adolescenciji.

3 — dostateczna

wyjasnia zaleznosci miedzy dojrzewaniem, emocjami,
tozsamoscig i relacjami.

4 — dobra

analizuje réznice indywidualne oraz wptyw presiji
spotecznej.

5 — bardzo dobra

samodzielnie interpretuje sytuacje zwigzane z granicami,
szacunkiem i odpowiedzialnoscia.

6 — celujgca

argumentuje swiadome i odpowiedzialne decyzje w
relacjach.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.

Zdrowie srodowiskowe

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajagca

wskazuje zwigzki Srodowiska ze zdrowiem cziowieka.

3 — dostateczna

wyjasnia wptyw zanieczyszczen, zmian klimatu i
degradaciji Srodowiska na zdrowie.

4 — dobra

analizuje przyktady zagrozen srodowiskowych.

5 — bardzo dobra

ocenia konsekwencje zdrowotne i spoteczne problemow
Ssrodowiskowych.

6 — celujgca

proponuje dziatania profilaktyczne i Srodowiskowe.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.




Internet i profilaktyka uzaleznien

Ocena

Wymagania edukacyjne

2 — dopuszczajgca

rozpoznaje zagrozenia cyfrowe i uzywki.

3 — dostateczna

wyjasnia wptyw substancji psychoaktywnych i technologii
na zdrowie i zachowanie.

4 — dobra

analizuje presje, cyberprzemoc, manipulacje i
uzaleznienia.

5 — bardzo dobra

stosuje asertywnosc, krytyczne myslenie i wskazuje
pomoc.

6 — celujgca

samodzielnie argumentuje odpowiedzialne decyzje i
ocenia wiarygodnos¢ przekazow.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci z tego obszaru, nie rozpoznaje kluczowych
tresci lub nie potrafi wykonac¢ prostego zadania nawet po
udzieleniu pomocy.




lll. Ocenianie projektow i doswiadczen edukacyjnych

Program zakfada realizacje projektow i doswiadczen edukacyjnych. Ich ocenianie powinno uwzglednia¢ przede
wszystkim jako$¢ wykonania zadania edukacyjnego, a nie prywatne zachowania ucznia.

Ocena Kryteria

6 samodzielne planowanie lub twdrczy wktad, bardzo dobre
wykorzystanie wiedzy, analiza, wnioski, prezentacja i
refleksja nad efektami

5 samodzielne i bardzo dobre wykonanie zadania,
poprawne wykorzystanie wiedzy, zaangazowanie i
rzeczowa prezentacja

4 poprawne wykonanie wiekszosci zadan, wtasciwe
wykorzystanie podstawowej wiedzy i wspotpraca

3 wykonanie podstawowych elementoéw zadania, czesciowe
wykorzystanie wiedzy, potrzebna pomoc lub wskazéwki

2 wykonanie minimum zadania przy wyraznym wsparciu
nauczyciela

1 brak opanowania podstawowych umiejetnosci

niezbednych do wykonania zadania mimo udzielonego
wsparcia

IV. Uwagi dotyczgce specyfiki przedmiotu

e Ocena z edukaciji zdrowotnej nie powinna by¢ utozsamiana z oceng ,prowadzenia zdrowego trybu zycia” przez

ucznia poza szkota.

¢ Nie nalezy wymagac¢ od ucznia ujawniania osobistych doswiadczen dotyczacych zdrowia, rodziny, emocji, relacji czy

dojrzewania.

e W zadaniach dotyczgcych emocji, relacji, granic, dojrzewania i zdrowia psychicznego mozna stosowac przyktady

fikcyjne, studia przypadkdéw i anonimowe wypowiedzi.

e W klasach VII-VIIl nalezy uwzglednia¢ fakt, ze program przewiduje w poszczegdlnych dziatach wymagania do
wyboru; wymagania oceniane powinny odpowiadac tresciom faktycznie zrealizowanym z dang klasg.
e Przy wystawianiu oceny rocznej nalezy bra¢ pod uwage catos$¢ osiggnie¢ ucznia w zakresie zrealizowanych tresci, a

nie pojedyncze zadanie.

V. Podstawa opracowania

Podstawe stanowi program ,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. Sita
harmonii”, wydanie 2, Warszawa 2026. Program obejmuje klasy IV-VIII, dziewie¢ dziatéw edukacji zdrowotnej oraz
odrebny zakres ,edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne”. Program wskazuje rowniez na znaczenie dyskusji, refleks;ji,
pracy grupowej, projektow i doswiadczen edukacyjnych w ocenie realizacji programu.



