Wymagania edukacyjne z przedmiotu Edukacja zdrowotna dla klasy VIl szkoty podstawowej opracowane

na podstawie nowej podstawy programowej (Rozporzadzenie Ministra Edukacji z 8 lipca 2026 r.) oraz programu nauczania
,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato, umyst, duch. Dojrzewam swiadomie”

Ocena dopuszczajaca (2)
Uczen z pomoca nauczyciela potrafi:

e Wartosci i postawy: definiuje pojecie zdrowia i godnosci jako fundamentalnej i niezbywalnej wartosci cztowieka. Wskazuje
przyktady tego, ze zdrowie jest wartoscig nadrzedng dla ludzi na catym Swiecie.

e Zdrowie fizyczne: Wymienia czynniki, ktére moga wptywac pozytywnie i negatywnie na jego samopoczucie. Podaje
podstawowe drogi przenoszenia choréb zakaznych (np. drogg kropelkowg lub przez krew). Posiada podstawowg wiedze o
istnieniu parametréw takich jak tetno czy cisnienie tetnicze krwi.

o Aktywnosc fizyczna: wskazuje, ze regularny ruch przynosi korzysci dla zdrowia plecéw oraz profilaktyki otytosci. Proponuje
proste ¢wiczenie relaksacyjne lub oddechowe.

e Odzywianie: Wskazuje na ,talerzu zdrowego zywienia” grupy produktow, ktore nalezy spozywac regularnie. Omawia piramide
zdrowego zywienia i aktywnosci fizyczne;j.

e Zdrowie psychiczne: Definiuje zdrowie psychiczne. Nazywa podstawowe emocje i wskazuje, ze mysli oraz uczucia moga
wywotywac objawy fizyczne w ciele.

e Zdrowie spoteczne: Wyjasnia réznice miedzy kolezenstwem, przyjaznig a mitoscig. Wskazuje, na czym polega szacunek wobec
cztonkdw rodziny i réwiesnikow.

¢ Dojrzewanie: Wymienia etapy zycia cztowieka i wskazuje okres dorastania jako czas intensywnych zmian. Identyfikuje
podstawowe produkty menstruacyjne dostepne na rynku.

e Zdrowie srodowiskowe: Podaje przyktady wptywu jakosci Srodowiska (np. smogu) na zdrowie cztowieka. Wskazuje korzysci
ptynace ze spedzania czasu na fonie natury.

¢ Internet i profilaktyka uzaleznien: Wskazuje, ze nadmierne korzystanie z telefonu lub komputera szkodzi zdrowiu. Wymienia
substancje psychoaktywne ktdrych zazywanie niesie za sobg wysokie ryzyko uzaleznienia.

e Doswiadczenia edukacyjne: Podjg¢ prébe uczestnictwa w klasowym do$wiadczeniu edukacyjnym
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Ocena dostateczna (3)

Uczen samodzielnie:

Wartosci i postawy: Wyjasnia, dlaczego godno$¢ cztowieka stanowi fundamentalng wartos$¢ przystugujaca kazdemu
cztowiekowi na wszystkich etapach zycia. Omawia znaczenie poczucia wtasnej sprawczosci w odniesieniu do dbania o wtasne
zdrowie.

Zdrowie fizyczne: Opisuje objawy najczestszych chordb zakaznych i drogi ich transmisji. Wyjasnia znaczenie podstawowych
modyfikowalnych parametréow zdrowotnych, takich jak cisnienie krwi, tetno i wskaznik BMI. Identyfikuje przeszkody
architektoniczne, techniczne i spoteczne w zyciu 0séb z niepetnosprawnosciami.

Aktywnos$c¢ fizyczna: Samodzielnie planuje i monitoruje wtasng 24-godzinng aktywno$¢, uwzgledniajac ruch, wypoczynek i
odpowiednia ilos¢ snu. Wykonuje ¢wiczenia zapobiegajgce bélom plecéw i wadom postawy. Omawia podstawowe zasady
bezpiecznego hartowania organizmu.

Odzywianie: Planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z zaleceniami talerza zdrowego zywienia. Wyjasnia, jak
samodzielnie przygotowad napdj izotoniczny oraz prosty positek przedwysitkowy. Wymienia konsekwencje zdrowotne
wynikajace z niewtasciwego odzywiania.

Zdrowie psychiczne: Wyjasnia zalezno$¢ miedzy emocjami, mys$lami a objawami fizycznymi organizmu. Opisuje, jak dbac o
pozytywny obraz wtasnego ciata i analizuje wptyw Internetu na postrzeganie siebie. Omawia zasady udzielania pierwszej
pomocy emocjonalnej osobom w najblizszym otoczeniu.

Zdrowie spoteczne: Opisuje réznice miedzy zakochaniem, kolezenstwem a przyjaznig. Omawia swoja role w budowaniu
pozytywnej atmosfery w rodzinie i grupie rowiesniczej. Rozpoznaje préby manipulacji w najblizszym otoczeniu oraz zna
alternatywne metody rozwigzywania konfliktow.

Dojrzewanie: Omawia cele rozwojowe oraz wyzwania etapu dojrzewania u nastolatkow. Charakteryzuje wybrane produkty
menstruacyjne dostepne na rynku oraz wyjasnia pojecie ubdstwa menstruacyjnego.

Zdrowie srodowiskowe: Wyjasnia wptyw zmian klimatu oraz ekstremalnych zjawisk pogodowych na zdrowie populacji
ludzkiej. Opisuje, jak utrata réznorodnosci biologicznej wptywa negatywnie na dobrostan ludzi i zdrowie publiczne.
Internet i profilaktyka uzaleznien Stosuje podstawowe zasady higieny cyfrowej w codziennym zyciu. Omawia negatywne
konsekwencje zazywania substancji psychoaktywnych, w tym wyrobow tytoniowych, e-papieroséw, alkoholu i lekéw bez
zalecenia lekarza.

Doswiadczenia edukacyjne: Zrealizowaé we wspotpracy z grupg wybrane doswiadczenie edukacyjne
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Ocena dobra (4)

Uczen potrafi:

Wartosci i postawy: Wykazuje w codziennym zachowaniu szacunek, empatie i akceptacje dla ludzi bez wzgledu na ich
indywidualne cechy, choroby czy niepetnosprawnosci. Uzasadnia znaczenie postawy sprawczej w odniesieniu do zdrowia
wtasnego i stanu srodowiska.

Zdrowie fizyczne: Samodzielnie dokonuje prawidtowego pomiaru tetna oraz cisnienia tetniczego krwi przy uzyciu
automatycznego cisnieniomierza i poprawnie zapisuje uzyskane wyniki. Opisuje objawy i drogi zakazenia choréb
odzwierzecych oraz prawidtowy sposéb usuwania kleszcza peseta. Podaje przyktady rozwigzan technicznych i spotecznych
pozwalajacych na tworzenie przestrzeni przyjaznej osobom z niepetnosprawnosciami.

Aktywnosc¢ fizyczna: Monitoruje swojg dobowg aktywnos¢ fizyczng oraz sen z wykorzystaniem technologii cyfrowych takich
jak krokomierz lub dedykowane aplikacje mobilne. Wyjasnia korzysci zdrowotne i mechanizmy dziatania regularnego
hartowania ciata. Wymienia ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie gtebokie i dno miednicy.

Odzywianie: Samodzielnie planuje i komponuje zbilansowane positki przedwysitkowe i powysitkowe zgodnie z zaleceniami
talerza zdrowego zywienia. Wyjasnia role diety w profilaktyce i przebiegu choréb autoimmunologicznych oraz alergii
pokarmowych. Analizuje negatywne skutki stosowania nieprawidtowych diet, naduzywania suplementéw, energetykdéw oraz
dopingu.

Zdrowie psychiczne: Analizuje wptyw Internetu oraz mediéw spotecznosciowych na postrzeganie wtasnego ciata i
samoocene. Wykazuje sie umiejetnoscig asertywnego stawiania granic i analizy wtasnego zachowania pod katem budowania
poczucia wtasnej wartosci. Wymienia techniki radzenia sobie z trudnosciami i stresem.

Zdrowie spoteczne Opisuje oznaki zakochania oraz odréznia je od popedu seksualnego i mitosSci dojrzatej. Asertywnie reaguje
na manipulacje w grupie réwiesniczej. Omawia sposoby rozwigzywania problemoéw i konfliktow, ze szczegdlnym
uwzglednieniem mediacji.

Dojrzewanie: Wyjasnia réznice miedzy biologicznym dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscig psychiczng i emocjonalna.
Monitoruje stan swojego ciata, dba o higiene uktadu moczowo-ptciowego i wskazuje nieprawidtowosci i urazy wymagajace
wizyty u lekarza.

Zdrowie srodowiskowe: Analizuje powigzania miedzy utratg bioréznorodnosci a zagrozeniami zdrowotnymi dla populacji
ludzkiej. Planuje realne dziatania proekologiczne na rzecz poprawy stanu srodowiska.

Internet i profilaktyka uzaleznien: Wykorzystuje skuteczne sposoby chronigce przed szkodliwym i nadmiernym korzystaniem
z technologii cyfrowych. Wykazuje postawe asertywnej odmowy w sytuacjach naktaniania do zachowan ryzykownych lub
siegania po uzywki

Doswiadczenia edukacyjne: Wzig¢ udziat w planowaniu, przeprowadzi¢ oraz poddac analizie wybrane doswiadczenie
edukacyjne
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Ocena bardzo dobra (5)

Uczen potrafi:

Wartosci i postawy: Przyjmuje aktywng postawe prospoteczng w odniesieniu do zdrowia innych ludzi, rozumiejac idee
krwiodawstwa, szczepien i badan profilaktycznych w kontekscie zdrowia publicznego. Rozumie pojecie kultury wolontariatu.
Zdrowie fizyczne: Prawidtowo interpretuje wyniki wtasnych pomiaréw tetna i ci$nienia w odniesieniu do norm referencyjnych
dla nastolatkdw. Wyjasnia zasady profilaktyki epidemiologicznej i réznicuje pojecia epidemii i pandemii. Wie czymjest
kalendarz szczepien ochronnych i zalecanych.

Aktywnosc¢ fizyczna: Szczegdétowo wyjasnia korzysci zdrowotne regularnego ruchu w profilaktyce choréb niezakaznych.
Odzywianie: Diagnozuje btedy zywieniowe w jadtospisach rowiesnikow i proponuje dla nich merytoryczne modyfikacje
dietetyczne oparte na zaleceniach talerza zdrowego zywienia. Wyjasnia role zbilansowanego odzywiania w zapobieganiu
chorobom uktadu krazenia, watroby czy nerek.

Zdrowie psychiczne: Omawia potrzeby oséb z zaburzeniami psychicznymi, wskazuje $ciezki specjalistycznego wsparcia.
Zdrowie spoteczne: Rozumie i uzasadnia znaczenie odpowiedzialnosci i szacunku dla budowania dojrzatych relacji
rowiesniczych i partnerskich. Wyjasnia role rodzin wielodzietnych w spoteczenstwie oraz opracowuje zasady budowania
pozytywnej atmosfery w rodzinie.

Dojrzewanie: Charakteryzuje cele rozwojowe dojrzewania oraz wyzwania kolejnych etapéw zycia cztowieka.

Zdrowie srodowiskowe: Udowadnia powigzania miedzy utratg bioréznorodnosci biologicznej a powstawaniem nowych
pandemii i chordb u ludzi.

Internet i profilaktyka uzaleznien: Planuje, przygotowuje i przeprowadza w zespole réwiesniczym dziatania profilaktyczne
promujace higiene cyfrowa i wolny od uzywek styl zycia.

Doswiadczenia edukacyjne: Planuje i prowadzi doswiadczenie edukacyjne, poddaje analizuje i podsumowuje wnioskami.
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Ocena celujaca (6)
Uczen:
o Woykazuje wybitng inicjatywe prozdrowotng i spoteczna.

e Potrafi samodzielnie wyszukiwac¢ informacje naukowe i na ich podstawie dokona¢ krytycznej analizy i demaskowania fake
newsow.

o Wykazuje dojrzata postawe mediatora rowiesniczego, aktywnie przeciwdziatajac hejtowi, cyberprzemocy i wykluczeniu
spotecznemu; uczy innych konstruktywnego rozwigzywania sporow.

e Przygotowuje autorskie i profesjonalne materiaty edukacyjne upowszechniajace prozdrowotne postawy w srodowisku
szkolnym.
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