Wymagania edukacyjne z przedmiotu Edukacja zdrowotna dla klasy VI szkoty podstawowej zostaty 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. Zdrowie z charakterem - sita wartosci w zyciu codziennym””

Ocena dopuszczajaca (2)

Uczen z pomoca nauczyciela potrafi:

Wartosci i postawy: Poda¢ definicje zdrowia i wymieni¢ jego trzy podstawowe rodzaje: fizyczne, psychiczne i spoteczne.
Wyjasni¢, ze styl zycia wptywa na samopoczucie.

Zdrowie fizyczne: Wymieni¢/zmierzy¢ podstawowe pomiary ciata (np. tetno, temperatura, BMI). Uzasadnic, ze szczepienia
chronig organizm przed chorobami zakaznymi, podac przyktady. Postepuje w stanach nagtego zagrozenia zdrowotnego
zgodnie z zasadami udzielania pierwszej pomocy.

Odzywianie: Wskaza¢ podstawowe sktadniki odzywcze (biatka, weglowodany, ttuszcze) oraz odczytaé date waznosci i alergeny
z etykiety produktu.

Zdrowie psychiczne: Podac¢ podstawowe przyktady uzywek i wskaza¢ przynajmniej jeden powéd, dla ktérego nastolatek nie
powinien po nie siegac.

Internet i higiena cyfrowa: Powiedzie¢, dlaczego nalezy ograniczac czas spedzany przed ekranem oraz zadeklarowac potrzebe
ochrony swoich danych w kontakcie z nieznajomymi w sieci.

Dojrzewanie: Wskazaé, ze cykl miesigczkowy i menstruacja sg naturalnymi procesami biologicznymi w okresie dojrzewania.

Zdrowie srodowiskowe: Podac przyktad dziatania proekologicznego (np. segregowanie smieci) i potaczy¢ je z dbaniem o
przyrode.

Doswiadczenia edukacyjne: Podja¢ probe uczestnictwa w klasowym projekcie réwiesniczym.
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Ocena dostateczna (3)

Uczen samodzielnie potrafi:

Wartosci i postawy: Podac definicje zdrowia i wymienic jego trzy podstawowe rodzaje: fizyczne, psychiczne i spoteczne.
Opisac pojecie zdrowego stylu zycia i wskazac przynajmniej dwa wiarygodne zZrédta wiedzy o zdrowiu (np. portale medyczne,
instytucje zdrowia).

Zdrowie fizyczne: Wyjasnic réznice miedzy badaniami profilaktycznymi a przesiewowymi. Poda¢ nazwy kluczowych
parametrow zyciowych (BMI, cisnienie krwi, tetno) i wyjasnic ich znaczenie. Postepuje w stanach nagtego zagrozenia
zdrowotnego zgodnie z zasadami udzielania pierwszej pomocy.

Odzywianie: Wyjasni¢, jaka role petnig w organizmie sktadniki budulcowe i energetyczne. Rozrézni¢ oznaczenia dat trwatosci
na zywnosci: ,nalezy spozyc¢ do” i ,najlepiej spozy¢ przed”. Wymieni¢ cechy produktu zdatnego do spozycia.

Zdrowie psychiczne: Sformutowaé podstawowe argumenty o korzysciach ptynacych z nieuzywania wyrobéw tytoniowych, e-
papieroséw, alkoholu i napojéw energetyzujacych. Opisaé podstawowe objawy stresu i wymieni¢ min. dwa sposoby radzenia
sobie z napieciem.

Internet i profilaktyka uzalezniei: Wyjasni¢ pojecie groomingu, wskazaé sygnaty ostrzegawcze i okresli¢ procedure szukania
pomocy w sytuacji zagrozenia.

Dojrzewanie: Oméwic¢ podstawowe etapy cyklu miesigczkowego (w tym owulacje) oraz najwazniejsze zasady dbania o komfort
i higiene w trakcie miesigczki.

Zdrowie srodowiskowe: Wymienic korzysci ptynace z kontaktu z naturg dla zdrowia cztowieka. Poda¢ przyktady dziatan
proekologicznych do wdrozenia w domu i w szkole.

Doswiadczenia edukacyjne: Zrealizowac¢ w zespole proste doswiadczenie edukacyjne.
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Ocena dobra (4)
Uczen potrafi:
o Wartosci i postawy: Porownaé dwa rézne zrédta wiedzy o zdrowiu i uzasadnié, ktére z nich jest bardziej wiarygodne i dlaczego.

o Zdrowie fizyczne: Samodzielnie dokona¢ pomiaru tetna, ci$nienia krwi (w spoczynku i po wysitku) oraz temperatury ciata.
Wyjasni¢ zasady dziatania szczepien ochronnych. Postepuje w stanach nagtego zagrozenia zdrowotnego zgodnie z zasadami
udzielania pierwszej pomocy.

o Odzywianie: Dobra¢ produkty spozywcze tak, aby wspieraty prace miesni i mézgu, eliminujac z diety ukryty cukier.
Zaproponowac¢ metody przechowywania zywnosci (np. lodéwka, zamrazarka), zapobiegajace jej marnowaniu.

o Zdrowie psychiczne: Rozrézni¢ i zademonstrowaé postawe asertywnga, agresywng i ulegta w relacjach réwiesniczych.
Zastosowac w praktyce techniki relaksacyjne.

« Internet i profilaktyka uzaleznieni: Oméwic objawy uzaleznienia od Internetu i gier oraz wskazac¢ sposoby radzenia sobie z
presjg bycia stale online. Wyjasnié¢, jak ustawienia prywatnosci chronig granice uzytkownika w sieci.

e Dojrzewanie: Opisa¢ wptyw wahan hormonalnych w cyklu menstruacyjnym na emocje, energie i samopoczucie dziewczat.
Wyjasni¢, jakie objawy cyklu sg naturalne, a jakie powinny sktoni¢ do wizyty u lekarza.

o Zdrowie srodowiskowe: Wyjasni¢ zwigzek miedzy wtasnymi codziennymi wyborami (np. wybér ekologicznego transportu,
oszczedzanie wody) a stanem $Srodowiska i jakoscig powietrza.

o Doswiadczenia edukacyjne: Samodzielnie zaprojektowa¢ plan prostego doswiadczenia edukacyjnego, zrealizowac go
i sformutowac wnioski.
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Ocena bardzo dobra (5)

Uczen potrafi:

Wartosci i postawy: Dokonaé krytycznej analizy i autorefleksji nad wtasnymi nawykami zdrowotnymi, a nastepnie
samodzielnie opracowac i monitorowac plan poprawy stylu zycia.

Zdrowie fizyczne : Prawidtowo zinterpretowac wyniki pomiaréw BMI, tetna i ci$nienia w odniesieniu do medycznych wartosci
referencyjnych dla nastolatkdw. Wyjasnic role profilaktyki i szczepien w ograniczaniu epidemii. Postepuje w stanach nagtego
zagrozenia zdrowotnego zgodnie z zasadami udzielania pierwszej pomocy.

Odzywianie: Zaplanowa¢ madre zakupy i porcje positkdw zgodnie z zasadami $wiadomej konsumpcji i poszanowania zasobdw.

Zdrowie psychiczne: Przygotowac i asertywnie zaprezentowa¢ odmowe (technike stawiania granic) w obliczu silnej presji grupy
réwiesniczej naktaniajacej do siegniecia po uzywki. Poda¢ doktadne kontakty i numery telefonéw zaufania wspierajace
mtodziez w kryzysie lub w problemach z uzaleznieniami.

Internet i profilaktyka uzaleznien: Oméwic przyczyny oraz fizjologiczne skutki naduzywania urzadzen ekranowych (niebieskie
Swiatto, szyja SMS-owa, ryzyko krotkowzrocznosci) i opracowac plan higieny cyfrowe;.

Dojrzewanie: Zaproponowa¢ metody radzenia sobie z dolegliwos$ciami menstruacyjnymi.

Zdrowie Srodowiskowe: Zaplanowac, uzasadnic¢ i wdrozy¢ w domu lub szkole konkretne dziatania proekologiczne majace na
celu poprawe stanu przyrody i wtasnego zdrowia (np. aktywne przemieszczanie sie, sadzenie roslin) - modut klimatyczny.

Doswiadczenia edukacyjne: Samodzielnie i sumiennie przeprowadzi¢ zaplanowane doswiadczenie edukacyjne, przygotowad
raport z wnioskami i zaprezentowac go klasie.
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Ocena celujaca (6)
Uczen:
o Woykazuje wybitng inicjatywe prozdrowotna, wtasna postawa promuje zdrowy styl zycia.

o Potrafi samodzielnie wyszukiwa¢ informacje naukowe i na ich podstawie demaskowac¢ pseudonaukowe fake newsy, reklamy
produktéw i mity dotyczace zdrowia, szczepien ochronnych, diet nastolatkdéw czy fizjologii dojrzewania.

o Wykazuje sie dojrzatg, empatyczng postawa, aktywnie przeciwdziatajac hejtowi, cyberprzemocy i wykluczeniu réwiesniczemu;
inicjuje rowiesnicze mediacje i uczy innych stawiania bezpiecznych granic.

o Tworzy autorskie i profesjonalne materiaty dydaktyczne upowszechniajace nawyki prozdrowotne, higiene cyfrowa i ochrone
klimatu wsréd ucznidw szkoty.

o Z petnym zaangazowaniem realizuje interdyscyplinarne projekty, wykazujac sie twérczym podejsciem i koordynujac prace
zespotéw zadaniowych.

o Postepuje w stanach nagtego zagrozenia zdrowotnego zgodnie z zasadami udzielania pierwszej pomocy.
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