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Maksymilian Jedryczkowski

KLASA Vil SZKOLY PODSTAWOWE]J
rok szkolny 2026/2027

Program nauczania »Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole
podstawowej — ciato, umyst, duch. Cztowiek swiadomy —
zdrowy, etyczny, odpowiedzialny”, Daniela Bartosiak,
Osrodek Rozwoju Edukacji / ZPE, Warszawa 2025.

Podstawa opracowania Program nauczania udostepniony na Zintegrowane;j
Platformie Edukacyjnej, dostosowany do podstawy
programowej edukacji zdrowotnej obowigzujacej od 1
wrzesnia 2026 r. (Dz.U. 2026 poz. 958).

Wymiar zajeé 1 godzina tygodniowo; w klasie VIl zajecia sg
realizowane nie dtuzej niz do konca stycznia. W roku
szkolnym 2026/2027 wymiar obowigzkowej edukacji
zdrowotnej pomniejsza sie 0 2 godziny przeznaczone na
odrebny, nieobowigzkowy przedmiot ,edukacja
zdrowotna — zdrowie seksualne”.

Zakres dokumentu Wymagania dotyczg wytgcznie obowigzkowego
przedmiotu edukacja zdrowotna. Nie obejmujg wymagan
odrebnego, nieobowigzkowego przedmiotu ,,edukacja
zdrowotna - zdrowie seksualne”.

Zasada ogolna: wymagania na poszczegdélne oceny majg charakter kumulatywny. Ocenie podlegaja wiedza,
umiejetnosci, sposéb rozumowania, korzystanie z wiarygodnych informacji i zastosowanie poznanych zasad. Nie
ocenia sie stanu zdrowia, wygladu, masy ciata, prywatnych doswiadczen, przekonan ani sytuacji rodzinnej ucznia.
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I. Cele edukacji zdrowotnej w klasie VIII

e rozumie godnos$¢ cztowieka, zdrowie i odpowiedzialnos$¢ jako wartosci wazne w zyciu osobistym i spotecznym;

e ksztattuje samodzielno$¢é w podejmowaniu decyzji dotyczacych zdrowia oraz rozpoznaje wptyw swoich wyboréw na
innych ludzi i $rodowisko;

e rozumie zasady profilaktyki choréb zakaznych i przewlektych, znaczenie szczepien oraz role wiarygodnej informacji
zdrowotnej;

e potrafi interpretowac proste informacje dotyczace modyfikowalnych czynnikéw ryzyka i profilaktyki, bez
diagnozowania siebie ani innych oséb;

e planuje aktywnos¢ fizyczna, odpoczynek i sen z uwzglednieniem zdrowego rytmu dobowego oraz ograniczania
siedzgcego trybu zycia;

e planuje zbilansowane positki i krytycznie ocenia popularne diety, suplementy, napoje energetyzujace oraz srodki
dopingujace;

e rozpoznaje zaleznosci miedzy myslami, emocjami, objawami fizycznymi i zachowaniem oraz zna zasady pierwszej
pomocy emocjonalnej;

e rozwija pozytywny obraz siebie i krytycznie ocenia wptyw medidw oraz przekazéw internetowych na samoocene i
obraz ciata;

¢ buduje relacje oparte na szacunku, odpowiedzialnosci, komunikacji i poszanowaniu potrzeb oraz potrafi
rozpoznawac¢ manipulacje;

e doskonali asertywnos$¢, stawianie granic, rozwigzywanie konfliktdw i korzystanie z mediacji;

e rozumie wyzwania okresu dorastania oraz pdzniejszych etapow zycia i zna zasady dbania o zdrowie rozwojowe;

e rozumie wptyw zmian klimatu, zanieczyszczen i utraty bioréznorodnosci na zdrowie indywidualne i publiczne;

e bezpiecznie i odpowiedzialnie korzysta z Internetu, rozpoznaje dezinformacje i zagrozenia cyfrowe oraz zna zasady
ochrony danych;

e rozumie konsekwencje uzywania substancji psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych oraz stosuje
strategie ochronne i asertywnego odmawiania;

e korzysta z wiarygodnych zrédet informacji, poréwnuje dane i formutuje uzasadnione wnioski;

e realizuje co najmniej jedno doswiadczenie edukacyjne lub dziatanie prozdrowotne, spoteczne albo srodowiskowe,
zgodnie z wymaganiami podstawy programowe;.

Il. Ogdlne kryteria oceniania

Ogodlne wymagania na poszczegdlne oceny

Ocena Uczen:

1-niedostateczna * nie opanowat podstawowych wiadomosci i umiejetnosci
koniecznych do dalszej pracy;

® nawet przy wsparciu nauczyciela ma trudnosci z
rozpoznawaniem podstawowych zasad zdrowia i
bezpieczenstwa;

* nie potrafi zastosowac poznanych zasad w najprostszych
sytuacjach;

¢ nie wykonuje podstawowych zadan mimo udzielonej pomocy.

2 - dopuszczajaca * zna wybrane podstawowe pojecia dotyczace zdrowia,
profilaktyki, relacji, emocji, aktywnosci, odzywiania i
bezpieczenstwa cyfrowego;

® rozpoznaje najbardziej oczywiste zachowania sprzyjajace
zdrowiu oraz zachowania ryzykowne;

* z pomocg hauczyciela wykonuje proste zadania i analizuje
krétkie sytuacje;

* zna podstawowe zasady szukania pomocy i potrafi wskazaé
zaufang osobe dorostg lub instytucje.

3 -dostateczna ¢ wyjasnia podstawowe pojecia wtasnymi stowami i podaje trafne
przyktady;
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e samodzielnie stosuje poznane zasady w typowych sytuacjach;

¢ odczytuje podstawowe informacje z krétkich tekstow, tabel,
etykiet i infografik;

e uzasadnia proste wybory dotyczace zdrowia, bezpieczenstwa i
relacji;

® rozpoznaje podstawowe Zrédta zagrozen i sposoby profilaktyki.

4 -dobra

e prawidtowo postuguje sie terminologia i wyjasnia zaleznosci
przyczynowo-skutkowe;

® analizuje typowe sytuacje problemowe i proponuje
uzasadnione rozwigzania;

e poréwnuje informacje pochodzace z kilku materiatéw i ocenia
ich przydatnosé;

¢ wykorzystuje wiedze w codziennych sytuacjach zwigzanych ze
zdrowiem i bezpieczenstwem;

¢ potrafi argumentowac swoje stanowisko z poszanowaniem
innych osoéb.

5-bardzo dobra

* samodzielnie analizuje bardziej ztozone sytuacje i przewiduje
mozliwe konsekwencje dziatan;

¢ krytycznie ocenia informacje oraz odrdznia wiarygodne zrddta
od przekazéw nierzetelnych lub manipulacyjnych;

¢ dobiera strategie dziatania do sytuacji i uzasadnia ich wyboér;

* tgczy wiedze z r6znych obszaréw edukacji zdrowotnej;

¢ planuje proste dziatanie prozdrowotne lub spoteczne i
formutuje trafne wnioski.

6 - celujaca

* bardzo sprawnie wykorzystuje wiedze w nowych i nietypowych
sytuacjach;

e samodzielnie analizuje dane, argumenty i przekazy dotyczace
zdrowia, wskazujgc ich mocne i stabe strony;

e proponuje kilka mozliwych rozwigzan problemu i ocenia ich
skutki dla jednostki, innych ludzi oraz srodowiska;

e tworzy przemyslane dziatania lub materiaty edukacyjne oparte
na wiarygodnych zrddtach;

e formutuje samodzielne, logiczne i poprawne merytorycznie
whnioski bez koniecznosci wykraczania poza podstawe
programowa.

lll. Wymagania szczegétowe

1. Wartosci i postawy — godnos¢, zdrowie i odpowiedzialnos$¢

Ocena

Uczen:

2 - dopuszczajaca

* wie, ze godnos¢ przystuguje kazdemu cztowiekowi;

e wskazuje zdrowie jako wazng wartos¢ osobistg i spoteczna;

* podaje przyktady zachowan prospotecznych i dziatan na rzecz
zdrowia publicznego;

® rozpoznaje oczywiste przyktady braku szacunku lub
dyskryminacji.

3 -dostateczna

¢ wyjasnia, dlaczego godnos¢ cztowieka nie zalezy od jego cech,
stanu zdrowia ani niepetnosprawnosci;

¢ podaje przyktady odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych
0s0b;

e wyjasnia znaczenie szczepien, badan profilaktycznych,
krwiodawstwa, wolontariatu lub innych dziatan
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prospotecznych;
* opisuje zwigzek miedzy zdrowiem cztowieka a stanem
srodowiska.

4 -dobra

¢ analizuje sytuacje wymagajgce poszanowania godnosci i
rownego traktowania;

e wyjasnia, jak indywidualne decyzje moga wptywac na zdrowie
publiczne;

* uzasadnia znaczenie zaangazowania spotecznego i
odpowiedzialnos$ci za dobro wspdlne;

* poréwnuje sposoby rozumienia zdrowia jako wartosci w
réznych srodowiskach i kulturach.

5 -bardzo dobra

¢ analizuje dylematy zwigzane z prawami jednostki,
odpowiedzialnoscig spoteczng i zdrowiem publicznym;

e proponuje dziatania ograniczajgce wykluczenie os6b chorych
lub z niepetnosprawnosciami;

¢ ocenia skutki wybranych postaw dla zdrowia spotecznosci;

* planuje dziatanie prozdrowotne, wolontariackie lub
Srodowiskowe i uzasadnia jego cel.

6 - celujaca

e samodzielnie tagczy zagadnienia godnosci, praw cztowieka,
zdrowia publicznego i odpowiedzialnosci Srodowiskowej;

* tworzy oparty na wiarygodnych informacjach materiat
promujgcy postawy prospoteczne;

e formutuje argumenty w ztozonej sytuacji etycznej dotyczacej
zdrowia z poszanowaniem réznych perspektyw;

e projektuje realne dziatanie dla klasy, szkoty lub spotecznosci
lokalnej i wskazuje sposdb oceny jego efektow.

2. Zdrowie fizyczne — profilaktyka choréb i Swiadome korzystanie z informacji

Ocena

Uczen:

2 - dopuszczajgca

e wymienia przyktady czynnikdéw sprzyjajacych i zagrazajgcych
zdrowiu;

* rozroznia choroby zakazne i wybrane choroby przewlekte;

* wie, ze szczepienia i podstawowe dziatania profilaktyczne
zmniejszajg ryzyko choréb;

® rozpoznaje goraczke, silne ostabienie lub inne niepokojace
objawy jako sygnat do zgtoszenia osobie doroste;j.

3 -dostateczna

® opisuje podstawowe drogi szerzenia sie zakazen, np.
kropelkowa, kontaktowa i przez krew;

* wyjasnia pojecia epidemia i pandemia;

* podaje przyktady dziatan ograniczajacych ryzyko zakazenia;

e wymienia podstawowe modyfikowalne czynniki ryzyka choréb
przewlektych, np. aktywnos$é, sposéb odzywiania, sen, stres i
uzywki;

* wie, ze bariery architektoniczne i komunikacyjne moga
utrudnia¢ osobom z niepetnosprawnosciami dostep do opieki i
aktywnosci.

4 -dobra

e wyjasnia znaczenie szczepien obowigzkowych i zalecanych
oraz odpornosci populacyjnej na poziomie odpowiednim do
wieku;

¢ analizuje przyktadowe informacje o cisnieniu, glikemii, lipidach
lub masie ciata wytacznie jako dane edukacyjne, bez
samodzielnego diagnozowania;
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¢ taczy modyfikowalne czynniki ryzyka z profilaktyka choréb
sercowo-naczyniowych, metabolicznych i innych choréb
przewlektych;

* rozpoznaje przyktady dezinformacji dotyczacej szczepien lub
leczenia i wskazuje sposoby weryfikacji zrodta;

e wyjasnia, jak poprawia¢ dostepnos¢ przestrzeni i ustug dla
0s6b z niepetnosprawnos$ciami.

5 -bardzo dobra

® analizuje przypadek epidemiczny i dobiera dziatania
profilaktyczne do drogi zakazenia;

e poréwnuje wiarygodnos¢ kilku zrédet informaciji o profilaktyce
lub szczepieniach;

* wyjasnia, dlaczego pojedynczy parametr zdrowotny nie
wystarcza do samodzielnego stawiania diagnozy;

e proponuje realistyczny zestaw dziatan ograniczajacych
modyfikowalne czynniki ryzyka w przyktadowej sytuacji;

* analizuje potrzeby osoby przewlekle chorej lub z
niepetnosprawnoscig z empatia i bez stygmatyzacji.

6 - celujaca

* samodzielnie tworzy plan profilaktyczny dla fikcyjnej sytuaciji,
taczac higiene, szczepienia, styl zycia i wiarygodne Zrédta
informaciji;

¢ wykrywa typowe techniki dezinformacji zdrowotnej i uzasadnia,
jak mozna je sprawdzi¢;

e interpretuje proste dane epidemiologiczne lub profilaktyczne i
formutuje ostrozne wnioski;

¢ projektuje rozwigzanie zwiekszajace dostepnos¢é wybranego
dziatania prozdrowotnego dla réznych grup odbiorcow.

3. Aktywnos¢ fizyczna — ruch, odpoczynek i zdrowy rytm dnia

Ocena

Uczen:

2 - dopuszczajaca

e wyjasnia, ze regularny ruch wspiera zdrowie fizyczne i
psychiczne;

* podaje przyktady aktywnego transportu i prostych sposobéw
ograniczania siedzenia;

* wie, ze sen i odpoczynek sg czescig zdrowego rytmu dnia;

e wymienia przyktady ¢wiczen wspierajgcych prawidtowa
postawe ciata.

3 -dostateczna

e uktada przyktadowy plan doby z uwzglednieniem ruchu, nauki,
odpoczynku i snu;

* podaje korzysci z aktywnego transportu dla zdrowia i
Srodowiska;

¢ wyjasnia znaczenie éwiczen migsni posturalnych, grzbietu i dna
miednicy na poziomie odpowiednim do wieku;

* opisuje podstawowe zasady bezpiecznego hartowania
organizmu;

e potrafi wykorzysta¢ proste narzedzie cyfrowe do monitorowania
czasu ruchu lub snu.

4 -dobra

e wyjasnia zwigzki miedzy aktywnoscia fizyczng a profilaktyka
choréb przewlektych, samopoczuciem i jakoscia snu;

¢ analizuje przyktadowy plan dnia i wskazuje elementy
wymagajgce poprawy;

® proponuje sposoby zastepowania czasu siedzgcego ruchem;

® ocenia, kiedy monitorowanie aktywnosci za pomoca technologii
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moze by¢ pomocne, a kiedy moze prowadzi¢ do nadmiernego
skupienia na wynikach.

5 -bardzo dobra

¢ analizuje bariery utrudniajgce regularng aktywnosc¢ oraz
proponuje sposoby ich pokonywania;

¢ projektuje bezpieczng aktywnag przerwe lub krétka inicjatywe
ruchowa dla grupy;

e uzasadnia korzysci aktywnego transportu jednoczesnie dla
zdrowia i Srodowiska;

e interpretuje przyktadowe dane o aktywnosci i $nie, formutujac
whnioski bez oceniania sprawnosci konkretnej osoby.

6 - celujaca

¢ planuje i uzasadnia szkolne lub klasowe dziatanie promujace
ruch i ograniczanie siedzacego trybu zycia;

* poréwnuje rézne strategie zwiekszania aktywnoscii oceniaich
realnosc¢ dla réznych oséb;

¢ analizuje dane z fikcyjnego dzienniczka aktywnosci i proponuje
rozsgdne modyfikacje;

* tgczy wiedze o ruchu, $nie, zdrowiu psychicznym i Srodowisku
w spdjne rekomendacije.

4. Odzywianie — Swiadome wybory i krytyczna ocena przekazéw

Ocena

Uczen:

2 - dopuszczajagca

* zna podstawowe zasady zdrowego talerza i znaczenie
regularnego nawodnienia;

e wskazuje przyktady zbilansowanych positkéw;

* wie, ze nadmiar napojow energetyzujacych, suplementéw lub
srodkéw dopingujacych moze szkodzi¢ zdrowiu;

® rozpoznaje modng diete lub reklame suplementu jako przekaz
wymagajacy krytycznej oceny.

3 -dostateczna

¢ planuje prosty zbilansowany positek wedtug zasad zdrowego
talerza;

* wyjasnia, czego organizm potrzebuje przed i po wysitku
fizycznym;

® opisuje prostg zasade przygotowania napoju izotonicznego do
celow edukacyjnych;

¢ podaje przyktady konsekwencji niewtasciwego odzywiania oraz
nieracjonalnego stosowania suplementoéw;

* wie, ze alergie i niektére choroby wymagaja indywidualnych
zalecen specjalisty.

4 -dobra

¢ analizuje jadtospis fikcyjnej osoby i proponuje poprawki zgodne
z zasadami zbilansowanego zywienia;

e poréwnuje etykiety lub komunikaty marketingowe i wskazuje
informacje istotne dla $wiadomego wyboru;

e wyjasnia ryzyka zwigzane z dietami eliminacyjnymi bez
wskazan, nadmierng suplementacja, energetykami i
dopingiem;

e dobiera przyktadowy positek przed lub po aktywnosci do
sytuacji, nie tworzac zalecenn medycznych.

5-bardzo dobra

e ocenia wiarygodnos¢ popularnych twierdzen zywieniowych na
podstawie zrédta i rodzaju argumentow;

¢ wyjasnia, dlaczego suplement nie zastepuje zbilansowanej
diety i dlaczego niektdre preparaty wymagaja konsultacji;

¢ analizuje mozliwe skutki dtugotrwatych btedéw zywieniowych
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dla zdrowia;
* tworzy realistyczng propozycje zdrowego menu dla fikcyjnego
dnia z uwzglednieniem ruchu i nawodnienia.

6 - celujaca

e samodzielnie opracowuje materiat obalajgcy wybrany mit
zywieniowy z uzyciem wiarygodnych zrédet;

e projektuje kampanie dotyczaca ograniczania napojow
energetyzujgcych, nieracjonalnej suplementacji lub dopingu;

e poréwnuje kilka modeli zywieniowych pod katem zgodnosci z
podstawowymi zasadami zdrowego odzywiania;

e formutuje wywazone wnioski, odrézniajgc edukacje zywieniowa
od indywidualnego leczenia dietetycznego.

5. Zdrowie psychiczne — samoocena, emocje i pierwsza pomoc emocjonalna

Ocena

Uczen:

2 - dopuszczajgca

* rozpoznaje zwigzek migdzy emocjami, myslami, reakcjami ciata
i zachowaniem;

e wie, ze obraz wtasnego ciata moze by¢ ksztattowany przez
media i Internet;

¢ zna podstawowa zasade: zauwazy¢ trudnosé, wystuchad i
zacheci¢ do szukania pomocy;

e potrafi wskazaé zaufang osobe dorostg lub miejsce wsparcia.

3 -dostateczna

e opisuje przyktady wptywu mysli na emocje i zachowanie;

* wymienia czynniki wspierajgce dobrostan psychiczny i proste
sposoby radzenia sobie z napieciem;

¢ wyjasnia, jak media spotecznosciowe moga wptywac na
samooceneg i obraz ciata;

¢ zna podstawowe zasady pierwszej pomocy emocjonalnej i wie,
Ze nie zastepuje ona pomocy specjalisty;

® rozpoznaje sytuacje, w ktérych konieczne jest szybkie
zwroécenie sie do dorostego lub specjalisty.

4 -dobra

¢ analizuje fikcyjng sytuacje emocjonalng, oddzielajgc fakty,
mysli, emocje, potrzeby i reakcje;

e dobiera bezpieczng strategie radzenia sobie do rodzaju
trudnosci;

® rozpoznaje nierealistyczne standardy wygladu oraz
mechanizmy poréwnywania sie w mediach;

e wyjasnia, jak udzieli¢ podstawowego wsparcia rowiesnikowi z
zachowaniem wtasnych granic;

¢ wskazuje wiarygodne miejsca pomocy w typowych kryzysach
psychicznych.

5 -bardzo dobra

¢ analizuje ztozong sytuacje dotyczacg samooceny, presji
réwiesniczej lub przeciagzenia i proponuje kilka strategii
wsparcia;

e wyjasnia potrzeby oséb doswiadczajgcych m.in. zaburzen
depresyjnych, lekowych, odzywiania lub innych trudnosci bez
stygmatyzacji i bez diagnozowania;

e ocenia wptyw sposobu korzystania z mediéw na dobrostan
psychiczny;

¢ planuje proste dziatanie wspierajgce dobrostan w klasie,
uwzgledniajac prywatnosé i prawo do odmowy ujawniania
osobistych informaciji.

6 - celujaca

¢ tworzy materiat edukacyjny dotyczacy pierwszej pomocy
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emocjonalnej, przeciwdziatania stygmatyzacji lub higieny
psychicznej;

¢ analizuje przekazy medialne zwigzane z obrazem ciata i
wskazuje techniki wptywu na odbiorce;

¢ projektuje bezpieczna $ciezke szukania pomocy dla fikcyjnej
sytuacji kryzysowej;

* taczy wiedze o emocjach, relacjach, $nie, aktywnosci i
technologii w spojny plan wspierania dobrostanu.

6. Zdrowie spoteczne - relacje, odpowiedzialnos¢, asertywnosc¢ i mediacja

Ocena

Uczen:

2 -dopuszczajaca

* wie, ze dobre relacje opieraja sie na szacunku, odpowiedzialnosci i
poszanowaniu granic;

* rozpoznaje konflikt, presje i oczywistg manipulacje;

* zna podstawowe zwroty asertywne;

e wie, ze w trudne;j relacji mozna poprosi¢ o pomoc zaufang osobe dor

3 -dostateczna

e odrdznia zauroczenie od dojrzatej, odpowiedzialnej relacji na poziom
wymaganym w obowigzkowej podstawie programowej;

e wyjasnia znaczenie odpowiedzialnosci za wtasne zachowanie w relac

e stosuje komunikat ,,ja” i podstawowe zasady aktywnego stuchania;

* rozpoznaje typowe techniki manipulacji i podaje asertywng odpowiec

* opisuje podstawowe etapy rozwigzywania konfliktu i role mediaciji.

4 -dobra

e analizuje sytuacje konfliktowa i rozréznia potrzeby, stanowiska orazr
rozwigzania;

e wyjasnia réznice miedzy zakochaniem, pociggiem a dojrzatg mitoscic
spos6b odpowiedni do zakresu obowigzkowej edukacji zdrowotnej;

¢ dobiera asertywna reakcje do presji, manipulacji lub naruszania gran

e wyjasnia, jak odpowiedzialne zachowanie wptywa na atmosfereg w ro
grupie;

* proponuje rozwigzanie konfliktu z wykorzystaniem mediacji.

5-bardzo dobra

e analizuje ztozona sytuacje relacyjna z uwzglednieniem godnosci, gral
odpowiedzialnosci i potrzeb obu stron;

* rozpoznaje subtelne formy manipulac;ji i proponuje sposéb bezpieczr
reagowania;

e ocenia rozne strategie rozwigzywania konfliktu i przewiduje ich skutk

* tworzy zasady wspierajgcej komunikacji w klasie lub zespole;

* uzasadnia znaczenie szacunku wobec zréznicowanych sytuacji rodzi

6 - celujaca

* prowadzi analize fikcyjnego konfliktu i proponuje realistyczny plan mi

e tworzy materiat edukacyjny o asertywnosci, granicach lub odpowied:
komunikaciji;

e formutuje wywazone argumenty w sytuacji réznicy zdan, respektujac
wszystkich stron;

* projektuje dziatanie wzmachniajgce kulture szacunku i odpowiedzialn
grupie réwiesniczej.

7. Dojrzewanie — rozwoj, samokontrola zdrowia i zmiany w cyklu zycia

Ocena

Uczen:

2 - dopuszczajaca

* wie, ze adolescencja jest naturalnym etapem rozwoju i wigze
sie z zadaniami oraz wyzwaniami;
e wymienia przyktady p6zniejszych etapdw zycia i zwigzanych z
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nimi zmian;

® rozumie, ze obserwowanie swojego organizmu moze pomagaé
wczesnie zauwazac niepokojgce zmiany;

¢ zna podstawowe produkty higieniczne stosowane podczas
miesigczki.

3 -dostateczna

® opisuje wybrane cele i wyzwania okresu dorastania oraz
przechodzenia do dorostosci;

e wyjasnia, ze menopauza, andropauza i starzenie sie sg
naturalnymi elementami cyklu zycia;

¢ podaje przyktady zachowan wspierajgcych zdrowy rozwaj i
higiene;

* wyjasnia, kiedy nietypowy bél, uraz lub inny niepokojacy objaw
uktadu moczowo-ptciowego wymaga zgtoszenia osobie
dorostej lub konsultacji medycznej;

e wyjasnia pojecie ubdstwa menstruacyjnego i podaje sposoby
przeciwdziatania mu.

4 -dobra

¢ analizuje zadania rozwojowe adolescencji i odréznia je od
wyzwan pozniejszych etapow zycia;

¢ wyjasnia znaczenie samokontroli zdrowia i reagowania na
niepokojgce objawy bez samodzielnego diagnozowania;

* poréwnuje podstawowe srodki higieniczne stosowane podczas
miesigczki pod wzgledem bezpiecznego uzycia i dostepnosci;

e wyjasnia, jak bariery ekonomiczne i spoteczne moga wptywac
na higiene menstruacyjng;

e wskazuje wiarygodne zrédta informaciji o zdrowiu rozwojowym.

5-bardzo dobra

¢ analizuje fikcyjne sytuacje rozwojowe i wskazuje odpowiednie
Zrédta pomocy lub konsultaciji;

¢ uzasadnia znaczenie szacunku wobec réznego tempa
dojrzewania i zmian zwigzanych z wiekiem;

e proponuje dziatania szkolne ograniczajace wstyd lub
wykluczenie zwigzane z fizjologicznymi zmianami organizmu;

® ocenia wiarygodnos¢ przekazéw internetowych dotyczacych
dojrzewania i zmian w cyklu zycia.

6 - celujaca

e tworzy rzetelny materiat edukacyjny o dbaniu o zdrowie w
okresie dorastania lub o wybranym péZniejszym etapie zycia;

e projektuje rozwigzanie zwigkszajgce dostep do srodkdéw
higienicznych lub rzetelnej informaciji;

¢ analizuje stereotypy dotyczace wieku, dojrzewania lub zmian
fizjologicznych i proponuje sposoby ich ograniczania;

¢ taczy wiedze o rozwoju z zagadnieniami zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego.

8. Zdrowie srodowiskowe - klimat, bioréznorodnos¢ i zdrowie publiczne

Ocena

Uczen:

2 - dopuszczajaca

* wie, ze zanieczyszczenia i zmiany klimatu moga wptywac na
zdrowie;

¢ podaje przyktady skutkéw ekstremalnych upatéw lub
zanieczyszczenia powietrza;

e wyjasnia w prosty sposob, ze bioréznorodnosé ma znaczenie
dla zdrowia ludzi;

* podaje przyktady dziatan ograniczajacych negatywny wptyw
cztowieka na srodowisko.

Wymagania edukacyjne — edukacja zdrowotna, klasa VIII




3 -dostateczna

¢ opisuje przyktady wptywu zmian klimatu i degradacji
Srodowiska na zdrowie uktadu oddechowego, krazenia, skéry i
samopoczucie;

* wyjasnia, jak ekstremalne zjawiska pogodowe moga zagrazac
zdrowiu;

* podaje przyktady zaleznosci miedzy utratg bioréznorodnosci a
zdrowiem publicznym;

e wymienia dziatania wspierajace zdrowie srodowiskowe w
domu, szkole i spotecznosci.

4 -dobra

¢ analizuje zaleznosci miedzy jakosciag srodowiska, stylem zycia i
zdrowiem populacji;

e interpretuje proste informacje dotyczace jakosci powietrza,
upatéw lub innych zagrozen srodowiskowych;

¢ wyjasnia, dlaczego dziatania stuzgce klimatowi moga
jednoczes$nie wspieraé zdrowie, np. aktywny transport;

* proponuje dziatania ograniczajgce ryzyko zdrowotne podczas
ekstremalnych warunkéw pogodowych.

5-bardzo dobra

¢ analizuje lokalny lub opisany problem srodowiskowy i ocenia
jego mozliwe konsekwencje zdrowotne;

¢ poréwnuje kilka dziatan naprawczych pod katem skutecznosci,
wykonalnosci i wptywu na zdrowie;

¢ planuje kampanie lub audyt Srodowiskowy w szkole;

e formutuje wnioski na podstawie prostych danych dotyczacych
Srodowiska i zdrowia.

6 - celujaca

* projektuje dziatanie tgczgce promocje zdrowia z ochrong
Srodowiska i okresla kryteria oceny jego efektéw;

e samodzielnie analizuje zestaw danych lub przypadek dotyczacy
klimatu i zdrowia publicznego;

¢ tworzy rekomendacje dla spotecznosci szkolnej oparte na
wiarygodnych Zrédtach;

¢ taczy zagadnienia bioréznorodnosci, klimatu, aktywnosci i
zdrowia w spojny przekaz edukacyjny.

9. Internet i profilaktyka uzaleznien — bezpieczenstwo, presja i zachowania ryzykowne

Ocena

Uczen:

2 - dopuszczajaca

¢ zna podstawowe zasady ochrony danych osobowychii
prywatnosci w sieci;

® rozpoznaje cyberprzemoc, hejt, patostreaming lub
niebezpieczne wyzwanie jako tresci ryzykowne;

* wie, ze substancje psychoaktywne, alkohol, wyroby nikotynowe
i niewtasciwe uzywanie lekdw moga szkodzi¢ zdrowiu;

¢ zna prosta formute asertywnej odmowy i wie, gdzie szukac
pomocy.

3 -dostateczna

¢ wyjasnia mozliwe konsekwencje udostepniania danych
osobowych, wizerunku i tresci wrazliwych;

* podaje przyktady wptywu cyberprzemocy, hejtu, dezinformaciji,
szkodliwych tresci i uzalezniajgcego korzystania z gier lub
mediéw spotecznosciowych na zdrowie;

* opisuje podstawowe konsekwencje uzywania alkoholu, tytoniu,
e-papierosow, narkotykéw, nowych substancji
psychoaktywnych i lekéw niezgodnie z przeznaczeniem;

¢ stosuje prostg strategie odmowy w sytuacji presiji;
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¢ wskazuje zaufane osoby i instytucje, do ktérych mozna zwrécic
sie po pomoc.

4 -dobra ¢ analizuje fikcyjnag aktywnosc internetowa i wskazuje ryzyka
zwigzane z prywatnoscia, relacjami i szkodliwymi tresciami;

* rozpoznaje dezinformacje i wskazuje podstawowe sposoby
weryfikowania informacji;

e wyjasnia, jak presja grupy, reklama i mechanizmy platform
moga wptywac na decyzje;

¢ dobiera strategie asertywnej odmowy do sytuacji zwigzanej z
uzywka lub innym zachowaniem ryzykownym;

¢ proponuje zasady higieny cyfrowej wspierajace sen,
koncentracje i relacje.

5-bardzo dobra ¢ analizuje ztozone sytuacje dotyczace cyberprzemocy, hejtu,
tresci seksualizujgcych, szkodliwych wyzwan lub natogowego
korzystania z technologii w zakresie obowigzkowej podstawy
programowej;

i wskazuje préby normalizowania lub bagatelizowania ryzyka;
e tworzy plan bezpiecznej reakcji na presje réwiesnicza i okresla
miejsca pomocy;

i uzasadnia ich skutecznosé;
e ocenia wiarygodnos¢ zrédet dotyczacych profilaktyki
uzaleznien.

* ocenia kroétkie przekazy dotyczace substancji psychoaktywnych

e poréwnuje rézne strategie ograniczania zachowan ryzykownych

6 - celujaca e projektuje kampanie réwiesnicza promujaca higiene cyfrowa
lub zycie wolnhe od substancji psychoaktywnych;

* samodzielnie analizuje mechanizmy presji, manipulacji i
dezinformacji w cyfrowym srodowisku;

* tworzy zestaw realistycznych strategii ochronnych dla réznych
sytuacji i uzasadnia ich wyboér;

zachowujac jezyk niestygmatyzujacy;

¢ projektuje zasady bezpiecznego korzystania z technologii dla
grupy réwiesniczej i wskazuje sposéb monitorowania ich
skutecznosci.

e formutuje argumenty oparte na wiedzy i wiarygodnych zZrédtach,

IV. Doswiadczenie edukacyjne i praca projektowa

Zgodnie z podstawa programowa w kazdym roku nauki edukacji zdrowotnej uczen realizuje co najmniej jedno

doswiadczenie edukacyjne, wybrane samodzielnie albo wspédlnie z nauczycielem. W klasie VIIl moze ono przyja¢ m.in.

forme debaty, kampanii informacyjnej, wywiadu ze specjalista, dziatania dla mtodszych uczniéw lub analizy wybranego

problemu zdrowotnego. Przy ocenie pracy moga by¢ brane pod uwage:

e poprawnos$¢ merytoryczna i zgodnos¢ z zasadami zdrowia oraz bezpieczenstwa;

e umiejetnosé korzystania z wiarygodnych Zrédet, odrézniania faktéw od opinii i selekcjonowania informaciji;

e samodzielnos¢, planowanie pracy i odpowiedzialnos$¢ za powierzone zadania;

e wspotpraca w zespole, komunikacja i respektowanie uzgodnionych zasad;

e umiejetnos$é rozwigzania problemu, argumentowania i formutowania wnioskéw;

® sposob prezentacji rezultatéw i dostosowanie przekazu do odbiorcy;

o refleksja nad efektem dziatania oraz wskazanie mozliwych ulepszen;

e indywidualny wktad ucznia w wykonanie zadania.
Przyktadowe doswiadczenia edukacyjne wynikajace z podstawy programowej: udziat w debacie zdrowotnej;
analiza sposobu odzywiania na podstawie przyktadowych danych; wyszukanie miejsc wsparcia dla mtodziezy;
przygotowanie kampanii o wyzwaniu zdrowotnym okresu adolescencji; przeprowadzenie zaje¢ dla mtodszej klasy;
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wywiad ze specjalistg profilaktyki uzaleznien lub promocji zdrowia; inne uzgodnione dziatanie z zakresu edukacji
zdrowotnej.

V. Formy sprawdzania wiadomosci i umiejetnosci

o krétkie sprawdziany, kartkdwki i quizy;

e odpowiedzi ustne i krétkie wypowiedzi argumentacyjne;

e karty pracy i zadania sytuacyjne;

e analiza przypadkow, infografik, etykiet, tabel, wykreséw i krétkich tekstow zrédtowych;

e zadania wymagajace porédwnania wiarygodnosci Zzrodet i rozpoznawania dezinformacji;

e zadania praktyczne, np. analiza planu dnia, jadtospisu, komunikatu zdrowotnego lub fikcyjnej sytuacji problemowej;
e éwiczenia z zakresu komunikacji, asertywnosci, mediacji i udzielania podstawowego wsparcia emocjonalnego;

e doswiadczenia edukacyjne, projekty indywidualne i grupowe;

e plakaty, infografiki, prezentacje, debaty i inne prace uczniowskie;

e samoocena i refleksja ucznia, jesli stuzg informacji zwrotnej, a nie ocenie jego prywatnego zycia lub stanu zdrowia.

VI. Zasada kumulatywnos$ci wymagan

Wymagania na poszczegélne oceny maja charakter kumulatywny. Uczen ubiegajgcy sie o ocene wyzszg powinien
rowniez opanowac¢ wiadomosci i umiejetnosci okreslone dla ocen nizszych. Ocena celujgca nie wymaga realizowania
tresci wykraczajgcych poza podstawe programowa. O wysokiej ocenie decyduja przede wszystkim samodzielnosé,
poprawne stosowanie wiedzy w nowych sytuacjach, krytyczna analiza informacji, rozwigzywanie problemodw,
argumentowanie oraz formutowanie wnioskow.

Podstawa opracowania

e Daniela Bartosiak, ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. Program
nauczania edukacji zdrowotnej dla klas IV-VIII szkoty podstawowej”, Osrodek Rozwoju Edukacji / ZPE, Warszawa
2025 - czes¢ dla klasy VIl ,,Cztowiek Swiadomy — zdrowy, etyczny, odpowiedzialny”.

e Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 8 lipca 2026 r. zmieniajace rozporzadzenie w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogdélnego dla szkoty
podstawowej (Dz.U. 2026 poz. 958).

® Rozporzgdzenie Ministra Edukacji w sprawie ramowych planéw nauczania dla publicznych szkét (Dz.U. 2026 poz.
1028).

e Informacja Ministerstwa Edukacji Narodowej z 23 lipca 2026 r. dotyczaca obowigzkowej edukacji zdrowotnej oraz
odrebnego, nieobowigzkowego przedmiotu ,edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne”.
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