Zakres wymagan edukacyjnych z przedmiotu edukacja zdrowotna dla uczniow klas 4-8
w roku szkolnym 2026/2027.

Wymagania oparte na Programach nauczania przedmiotow edukacja zdrowotna oraz edukacja
zdrowotna — zdrowie seksualne dla klas IV-VIII szkoty podstawowej ,,Holistyczna edukacja
prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. Sita harmonii” pod redakcja
merytoryczng Danieli Bartosiak. Wydawca ORE — Osrodek Rozwoju Edukacji w Warszawie.
Wydanie 2. 2026 .

Tresci nauczania dla przedmiotu edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne stanowiq odrebny
zakres do realizacji w szkole podstawowej w wymiarze po 1 godzinie na rok dla klas 1V, V, VI,
oraz po 2 godziny na rok dla klas VII i VIII i nie podlegajq ocenie.

Program nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna jest przewidziany do realizacji w ramach 137 godzin:
. w klasach IV=VI: 31 godzin lekcyjnych (1 godzina tygodniowo);

. w klasie VII: 30 godzin lekcyjnych (1 godzina tygodniowo);

. w klasie VIII: 14 godzin lekcyjnych (1 godzina tygodniowo, nie dtuzej niz do konca stycznia).



Klasa IV. Programy nauczania przedmiotéw edukacja zdrowotna oraz edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne ,,Holistyczna
edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. ABC zdrowia — jak dbac¢ o siebie i czu¢ sie dobrze”

OCENA WYMAGANIA EDUKACYJNE — UCZEN:
dopuszczajaca (2) * 7z pomocg nauczyciela wskazuje podstawowe zachowania sprzyjajace zdrowiu oraz najwazniejsze
zasady higieny;

* rozpoznaje znaczenie snu, ruchu, odpoczynku i picia wody;

* nazywa podstawowe emocje i wie, ze w trudnej sytuacji mozna zwrécic si¢ do zaufanej osoby
dorostej;

* Z pomocg nauczyciela rozpoznaje podstawowe zasady bezpiecznego korzystania z urzadzen
cyfrowych i wybrane zagrozenia dla zdrowia.

dostateczna (3) + samodzielnie wymienia podstawowe zasady higieny ciata i jamy ustnej oraz zachowania
prozdrowotne;

* wyjasnia prostymi stowami znaczenie snu, ruchu, regularnego rytmu dnia i nawodnienia;

* rozpoznaje podstawowe informacje na etykiecie produktu i wskazuje przyklady urozmaiconego
zywienia;

* rozpoznaje emocje, wlasne granice i proste sposoby radzenia sobie z napigciem;

* zna podstawowe zasady higieny cyfrowej oraz wie, ze zachowania i substancje uzalezniajace
mog3 szkodzi¢.

dobra (4) * wyjas$nia zwigzki migdzy codziennymi wyborami a zdrowiem i podaje trafne przyktady;

* planuje prosta aktywna przerwe¢ oraz proponuje sposoby ograniczania dlugiego siedzenia;

* poréwnuje proste wybory zywieniowe i potrafi uzasadni¢ znaczenie wody i regularnos$ci
positkow;

» stosuje zasady dobrej komunikacji i szacunku dla granic w typowych sytuacjach;

* wyjasnia podstawowe zasady ochrony zdrowia w $rodowisku i podczas korzystania z internetu.

bardzo dobra (5) + samodzielnie analizuje typowe sytuacje dotyczace higieny, odpoczynku, ruchu, Zywienia, emocji i
relacji;

* uzasadnia wybory prozdrowotne i proponuje bezpieczne rozwigzania problemow;

* poprawnie interpretuje podstawowe informacje z etykiet i wiarygodnych materiatow
edukacyjnych;

* wyjasnia znaczenie szacunku dla réznic w tempie dojrzewania i prywatnosci;

* taczy wiedze z kilku obszaréw zdrowia w zadaniach praktycznych.

celujaca (6) * samodzielnie i trafnie stosuje wiedz¢ w nowych sytuacjach oraz przewiduje mozliwe skutki
wyboréw;

* krytycznie poréwnuje proste informacje zdrowotne i uzasadnia, ktérym Zrédtom mozna zaufac,

* tworzy przemyslane rozwiazania, np. plan zdrowego dnia, aktywnej przerwy lub zasad higieny
cyfrowej;

» w zadaniach problemowych taczy zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne i Srodowiskowe.




Klasa V. Programy nauczania przedmiotow edukacja zdrowotna oraz edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne ,Holistyczna
edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. Zdrowie i wartosci — ucze sie dbac o siebie i innych”

OCENA WYMAGANIA EDUKACYJNE - UCZEN:

dopuszczajaca (2) * 7z pomocg nauczyciela odréznia zachowania sprzyjajace zdrowiu od ryzykownych;

* wskazuje podstawowe zasady zapobiegania chorobom zakaznym i dbania o jam¢ ustna;

* rozpoznaje znaczenie ruchu, odpoczynku, regularnych positkéw i nawodnienia;

* wie, ze przemoc, wySmiewanie, presja w sieci oraz uzywki moga szkodzi¢ i ze nalezy szukac
pomocy.

dostateczna (3) * wyjasnia podstawowe znaczenie profilaktyki, higieny i regularnej opieki stomatologicznej;

* planuje prosta tygodniowa aktywnos¢ oraz wymienia skutki nadmiernego siedzenia;

* komponuje prosty zbilansowany positek i poréwnuje wybrane informacje z etykiet;

* rozpoznaje czynniki wplywajace na samopoczucie i podaje bezpieczne sposoby radzenia sobie ze
stresem;

* rozpoznaje przemoc, wykluczenie i podstawowe ryzykowne zachowania online.

dobra (4) * stosuje wiedze¢ o profilaktyce i zdrowych nawykach w typowych sytuacjach;

* uzasadnia wybor aktywnosci, positku Iub sposobu odpoczynku odpowiedniego do sytuacji;

« analizuje proste etykiety i wskazuje korzystniejsze wybory;

* stosuje zasady dobrej komunikacji i wie, jak reagowac na naruszenie granic;

* wyjasnia wptyw srodowiska, internetu oraz uzywek na zdrowie.

bardzo dobra (5) + samodzielnie analizuje zalezno$ci mi¢dzy nawykami a zdrowiem i proponuje realistyczne
zmiany;

* planuje tygodniowe dziatania wspierajace ruch, sen, odzywianie i dobrostan;

* uzasadnia decyzje na podstawie informacji z wiarygodnych zrodet;

« analizuje sytuacje presji, przemocy lub ryzykownych zachowan i wskazuje wtasciwe formy
pomocy;

* wyjasnia indywidualny charakter dojrzewania i znaczenie szacunku.

celujaca (6) * tworczo wykorzystuje wiedz¢ do rozwigzania nowych problemow zdrowotnych i spotecznych;
* poréwnuje mozliwe rozwigzania, przewiduje ich konsekwencje i uzasadnia wybor;

* samodzielnie przygotowuje wartosciowe zadanie lub projekt promujacy zdrowe nawyki;

* krytycznie ocenia proste przekazy dotyczace zdrowia, zywienia lub zachowan w sieci.




Klasa VI. Programy nauczania przedmiotow edukacja zdrowotna oraz edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne ,Holistyczna
edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. Zdrowie z charakterem - sita wartosci w zyciu

codziennym”
OCENA WYMAGANIA EDUKACYJNE — UCZEN:
dopuszczajaca (2) * z pomocg nauczyciela wskazuje zachowania prozdrowotne, podstawowe zagrozenia oraz miejsca,

w ktérych mozna uzyskaé pomoc;
* rozpoznaje znaczenie ruchu, snu, odpoczynku i zdrowego zywienia;
* z pomocg nauczyciela odczytuje podstawowe informacje z etykiety produktu;
* rozpoznaje cyberprzemoc, presj¢ grupy i wybrane zachowania uzalezniajace.
dostateczna (3) * wyjasnia podstawowe znaczenie profilaktyki i potrafi wskaza¢ profesjonalne zrédta pomocy;
« uktada prosty rytm dnia obejmujacy nauke, ruch, sen i odpoczynek;
* rozpoznaje na etykietach produkty o wysokiej zawartosci sktadnikoéw wymagajacych
ograniczania;
* rozpoznaje zwiazek emocji, mys$li i zachowania oraz podaje sposoby dbania o dobrostan;
* zna podstawowe zasady asertywnej odmowy i reagowania na cyberprzemoc.
dobra (4) « analizuje wlasne przyktadowe nawyki i proponuje realistyczne sposoby ich poprawy;
* planuje zdrowy positek lub prosty jadtospis i uzasadnia swoje wybory;
* stosuje kryteria wiarygodnosci do prostych informacji zdrowotnych;
* rozwigzuje typowe konflikty bez przemocy i wlasciwie reaguje na presje;
* wyjasnia podstawowy mechanizm powstawania uzaleznien i wskazuje czynniki chroniace.
bardzo dobra (5) « samodzielnie analizuje decyzje zdrowotne, ich przyczyny i mozliwe konsekwencje;
* korzysta z wiarygodnych zrodet i uzasadnia wybor informacji;
* taczy wiedze o odzywianiu, ruchu, $nie, emocjach i relacjach w rozwigzywaniu probleméw;
* rozpoznaje manipulacj¢, phishing, falszywe materialy i zagrozenia dla danych;
* proponuje adekwatne sposoby reagowania w sytuacjach zagrozenia zdrowia lub dobrostanu.
celujaca (6) * krytycznie analizuje informacje i porownuje zrodta, wyjasniajac podstawy swojej oceny;
* tworzy samodzielne, realistyczne rozwiazania problemow dotyczacych zdrowia i bezpieczenstwa;
* przewiduje konsekwencje decyzji i dostrzega powigzania migdzy r6znymi obszarami zdrowia;
» wykazuje duza samodzielno$¢ w zadaniach projektowych i problemowych.




Klasa VII. Programy nauczania przedmiotéw edukacja zdrowotna oraz edukacja zdrowotnaOzdrowie seksualne ,,Holistyczna
edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. Dojrzewam swiadomie”

OCENA WYMAGANIA EDUKACYJNE - UCZEN:

dopuszczajaca (2) * z pomoca nauczyciela rozpoznaje podstawowe czynniki sprzyjajace zdrowiu i najwazniejsze
zachowania ryzykowne;

* wskazuje znaczenie profilaktyki, ruchu, snu i prawidlowego zywienia;

* rozpoznaje przyklady presji, manipulacji, hejtu lub niewiarygodnych tresci;

* wie, ze w sytuacji trudnej nalezy zwrécic si¢ do osoby dorostej lub specjalisty.

dostateczna (3) * wyjasnia podstawowe znaczenie profilaktyki chordb, badan i szczepien;

* rozpoznaje podstawowe cechy wiarygodnej i niewiarygodnej informacji zdrowotne;j;

* wskazuje bariery utrudniajgce ruch i proponuje proste sposoby ich ograniczania;

* rozpoznaje wptyw reklam i mediéw na wybory zywieniowe oraz obraz ciala;

* zna podstawowe czynniki chronigce zdrowie psychiczne i zasady komunikacji asertywne;.

dobra (4) » analizuje typowe informacje zdrowotne i sprawdza ich zrdodto;

* planuje realistyczng aktywno$¢, odpoczynek i sen oraz uzasadnia swoje wybory;

* ocenia przyktadowe diety, suplementy i przekazy reklamowe pod katem mozliwego ryzyka;

» stosuje komunikacje asertywna i proponuje konstruktywne rozwiazania konfliktow;

* wyjasnia zwiazki mi¢dzy Srodowiskiem, decyzjami konsumenckimi a zdrowiem.

bardzo dobra (5) * samodzielnie analizuje ztozone sytuacje dotyczace profilaktyki, zdrowia psychicznego, zywienia i
relacji;

* rozpoznaje dezinformacje i uzasadnia ocen¢ wiarygodnosci zrodia;

* analizuje mechanizmy presji i manipulacji w reklamie oraz mediach spotecznos$ciowych;

* potrafi wskaza¢ wtasciwe wsparcie emocjonalne i profesjonalng pomoc;

» uzasadnia decyzje zdrowotne rzetelna wiedzg.

celujaca (6) * poréwnuje informacje z kilku wiarygodnych zrodet i formutuje samodzielne, trafne wnioski;

* tworczo rozwigzuje nowe problemy, uwzgledniajac konsekwencje dla zdrowia wlasnego i innych;

* projektuje realistyczne dziatania promujace zdrowie lub przeciwdziatajace dezinformacji;

* faczy argumenty z wielu obszar6w i jasno broni swojego stanowiska.




Klasa VIII. Programy nauczania przedmiotow edukacja zdrowotna oraz przedmiotu edukacja zdrowotna — zdrowie
seksualne ,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. Cztowiek Swiadomy — zdrowy,
etyczny, odpowiedzialny”

OCENA WYMAGANIA EDUKACYJNE - UCZEN:

dopuszczajaca (2) * 7z pomocg nauczyciela rozpoznaje podstawowe czynniki ryzyka i zachowania chronigce zdrowie;

* wskazuje znaczenie profilaktyki, ruchu, snu, odpoczynku i racjonalnego zywienia;

* rozpoznaje podstawowe sygnaly sytuacji wymagajacej pomocy osoby dorostej lub specjalisty;

» zna podstawowe zasady ochrony prywatnosci, reagowania na przemoc i asertywnej odmowy.

dostateczna (3) * wyjasnia podstawowe konsekwencje wybranych decyzji zdrowotnych;

* wskazuje miejsca i formy profesjonalnej pomocy oraz znaczenie wczesnego reagowania,

* ocenia prosty bilans aktywnosci, snu i odpoczynku i proponuje zmiang jednego nawyku;

* rozpoznaje ryzyko restrykcyjnych diet, niewtasciwej suplementacji i srodkéw dopingujacych;

* rozpoznaje presje grupy, mediow i manipulacje cyfrowa.

dobra (4) « analizuje modyfikowalne czynniki ryzyka i proponuje realistyczne dzialania profilaktyczne;

* podejmuje swiadome decyzje zywieniowe na podstawie informacji i ocenia przekazy
marketingowe;

+ dobiera adekwatne strategie radzenia sobie ze stresem w typowych sytuacjach;

* proponuje wlasciwe sposoby reagowania na hejt, przemoc, wykluczenie i naruszanie granic;

* wyjasnia zwigzki migdzy zdrowiem cztowieka, srodowiskiem i zmianami klimatu.

bardzo dobra (5) + samodzielnie formuluje i uzasadnia cele prozdrowotne oraz ocenia konsekwencje decyzji;

« analizuje wiarygodne dane i argumenty oraz wykorzystuje je w dyskusji o zdrowiu;

* rozpoznaje sytuacje kryzysowe i wskazuje wlasciwy zakres pomocy réwiesniczej oraz

profesjonalnej;

« analizuje wlasne zachowania cyfrowe, mechanizmy utraty kontroli i sposoby ochrony
prywatnosci;

* faczy wiedze z rdznych obszarow, proponujac odpowiedzialne i bezpieczne rozwigzania.

celujaca (6) * samodzielnie analizuje nowe, ztozone problemy zdrowotne i formutuje dobrze uzasadnione

rozwigzania;

* krytycznie ocenia dane, przekazy marketingowe i informacje cyfrowe, wskazujac kryteria
wiarygodnosci;

* przewiduje krotkoterminowe i dlugoterminowe konsekwencje decyzji dla siebie, innych i
srodowiska;

* tworzy przemyslany projekt, kampani¢ lub rozwigzanie problemowe oparte na rzetelnej wiedzy i
odpowiedzialno$ci.




