Edukacja Zdrowotna — wymagania edukacyjne na poszczegdlne oceny — klasa 6

Wymagania zostaly zintegrowane z autorskim programem nauczania Edukacji Zdrowotnej dla klas 4-8 szkoty podstawowej “W zdrowym ciele- zdrowy

duch” autorstwa Agnieszka Kroll

Wymagania na oceny opracowano uwzgledniajagc Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 8 lipca 2026 r. zmieniajgce rozporzadzenie w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogolnego dla szkoty podstawowej (Dz.U. 2026 poz. 958) oraz

Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 17 lipca 2026 r. w sprawie sposobu nauczania szkolnego oraz zakresu tresci dotyczacych wiedzy o zyciu seksualnym

cztowieka, o zasadach swiadomego i odpowiedzialnego rodzicielstwa, o wartosci rodziny, zycia w fazie prenatalnej oraz metodach i Srodkach swiadomej
prokreacji zawartych w podstawie programowej ksztatcenia ogdélnego (Dz.U. 2026 poz. 966). Uwzgledniono szesciostopniowsq skale ocen.

Dziat Zagadnienia (tematy)
I. WARTOSCI 1. Co moge zrobi¢ dla
| POSTAWY siebie?

Troska i

odpowiedzialno$¢ za
witasne zdrowie, zdrowe
nawyki, motywacja
wewnetrzna, dzienniczek
autorefleksji.

Ocena
dopuszczajaca

Uczen z pomocy
nauczyciela
wymienia
podstawowe
nawyki
sprzyjajace
zdrowiu.

Ocena
dostateczna

Uczen
samodzielnie
definiuje
pojecie troski o
wiasne zdrowie
i podaje
przyktady
codziennych
zdrowych
nawykow.

Ocena dobra

Uczen omawia
wptyw
motywacji
wewnetrznej na
budowanie
nawykow i
regularnie
prowadzi
dziennik
autorefleks;ji.

Ocena bardzo
dobra

Uczen analizuje
wtasne
zachowania
zdrowotne,
wycigga wnioski i
modyfikuje swoj
dziennik nawykdéw
w celu poprawy
dobrostanu.

Ocena celujaca

Uczen inicjuje w
klasie akcje
promujace
odpowiedzialnos¢
za zdrowie i dzieli
sie sprawdzonymi
strategiami
motywacyjnymi.



Il. ZDROWIE
FIZYCZNE

1.
AKTYWNOSC
FIZYCZNA

2. Waga zdrowia - jak
unika¢ nadwagi i
otytosci?

3. Lepiej zapobiegac niz
leczyé. Profilaktyka,
badania, szczepienia.
4-5. Zanim przyjedzie
karetka. Pierwsza
pomoc, zawat, udar,
NZK, defibrylator AED.

6. Czy sport to zdrowie?
Bezpieczenstwo,
przetrenowanie,
uzaleznienie.

7. Ruszaj sie, bo
zardzewiejesz. Siedzgcy
tryb zycia, postawa przy
komputerze.

8. Relax and enjoy.
Cwiczenia relaksacyjne i
oddechowe na stres.

Uczen wymienia
numer
alarmowy, zna
pojecie nadwagi
oraz kojarzy
symbol AED.

Uczen potrafi
wykonac¢ proste
¢wiczenie
rozciggajace i
wie, ze dtugie
siedzenie jest
szkodliwe

Uczen opisuje
zasady
profilaktyki
otytosci,
wyjasnia cel
szczepien i
wzywa
prawidtowo
stuzby
ratunkowe.

Uczen opisuje
zasady
bezpiecznego
uprawiania
sportu i
przyjmuje
prawidtowa
postawe ciata
przy pracy przy
biurku.

Uczen omawia
objawy zawatu i
udaru oraz
demonstruje
algorytm RKO
na fantomie z
uzyciem
trenazera AED.

Uczen wyjasnia
mechanizm
przetrenowania
oraz stosuje w
praktyce
wybrane
techniki
oddechowe w
celu redukgcji
stresu.

Uczen sprawnie
ocenia sytuacje w
stanach nagtych,
wyjasnia znaczenie
badan
przesiewowych i
uzasadnia
koniecznos$¢
szczepien.

Uczen
samodzielnie
uktadai
prezentuje zestaw
aktywnych przerw
dostosowanych do
nauki przy
komputerze.

Uczen bezbtednie
przeprowadza
symulowang akcje
ratownicza w
trudnych
warunkach i
propaguje wiedze o
profilaktyce w
szkole.

Uczen wykazuje sie
dojrzatoscig w
planowaniu wiasnej
aktywnosci
fizycznej, faczac jg z
regeneracjq i
profilaktyka
urazoéw.



Iv.
ODZYWIANIE

V. ZDROWIE
PSYCHICZNE

9. Jedzenie z nudy i
emocji czy z gtodu? Gtéd
fizyczny vs emocjonalny.
10. Putapki modnych
diet i presji wygladu.
Zaburzenia odzywiania.
11. Moc ziét i kietkow.
12. Koktajl peten
zdrowia.

”

13. Sztuka ,,osiedbania”.
Dobrostan, higiena
emocjonalna.

14. Super-Moc -
Asertywnosc¢.

15. STOP przemocy
wobec siebie.
Autoagresja.

16. Nie bdj sie prosi¢ o
pomoc. Psycholog,
psychiatra.

Uczen odrdznia
warzywa i
owoce od
przetworzonej
Zywnosci oraz
wie, co to jest
gtod.

Uczen wie, do
jakiego
dorostego w
szkole zwrécic
sie po pomoc i
zna stowo
,asertywnosc¢”.

Uczen odrdznia
gtdd fizyczny od
emocjonalnego
oraz wymienia
zagrozenia
wynikajgce ze
stosowania
drastycznych
diet.

Uczen odrdznia
asertywnos¢ od
ulegtosci i
agresji oraz
omawia role
psychologa i
psychiatry.

Uczen analizuje
sktad
wybranych
positkdw pod
katem
zbilansowania
wartosci
odzywczych
(bez kalorii) i
opisuje zasady
mindful eating.

Uczen stosuje
komunikaty
asertywne w
scenkach
dramowych i
wymienia
zasady higieny
emocjonalnej.

Uczen rozpoznaje
sygnaty
ostrzegawcze
zaburzen
odzywiania
(anoreksja,
bulimia) i
przygotowuje
wartosciowy
koktajl lub satatke.

Uczen potrafi
zareagowacd na
sygnaly autoagresji
u rowiesnikow i
wskazuje
konkretne
instancje
pomocowe
(telefony zaufania,
specjalisci).

Uczen krytycznie
ocenia trendy
zywieniowe z
medidéw
spotecznos$ciowych i
promotorow
niezdrowych diet,
opierajac sie na
dowodach
naukowych.

Uczen wykazuje
wysoki poziom
empatii, aktywnie
przeciwdziata
stygmatyzacji
problemoéw
psychicznych i
promuje kulture
siegania po pomoc.



VI. ZDROWIE
SPOLECZNE

VII.
DOJRZEWA-
NIE

17. Do zakochania jeden
krok... Zauroczenie a
mitosé.

19. Nastolatek i jego
rodzina. Prawa,
obowiazki, relacje.

20. Sita relacji bez
przemocy. Presja
rowiesnicza, komunikat
,Ja”, technika ,zepsutej

ptyty”.

21. Dojrzewanie a
dojrzatosé.

22. Co sie dzieje w mojej
gtowie? Modzg
nastolatka.

23. Czy wszystko ze mna
jest OK? Dynamika
zmian, norma medyczna.

Uczen podaje
réznice miedzy
kolega a
przyjacielem i
Zna pojecie
presji
rowiesniczej.

Uczen wymienia
podstawowe
objawy
dojrzewania
biologicznego.

Uczen odrdznia
zauroczenie od
dojrzatej
mitosci oraz
podaje zasady
budowania
dobrej
atmosfery w
rodzinie.

Uczen rozréznia
dojrzewanie
fizyczne od
dojrzatosci
emocjonalnej i
spotecznej.

Uczen
konstruktywnie
formutuje
komunikat ,Ja”
w sytuacji
konfliktu i
trenuje
odmowe
technika

,zepsutej ptyty”.

Uczen wyjasnia
specyfike
funkcjonowania
mazgu
nastolatka i jej
wptyw na
emocje oraz
zachowanie.

Uczen analizuje
mechanizmy presji
grupowej i
proponuje
bezprzemocowe
rozwigzania
konfliktow.

Uczen rozumie
pojecie normy
medycznej i
indywidualnego
tempa rozwoiju,
wskazujac, gdzie
szuka¢ wsparcia w
razie watpliwosci.

Uczen jest liderem
w budowaniu
bezpiecznych relacji
w klasie, pomagajac
rowiesnikom w
asertywnym
stawianiu granic.

Uczen wykazuje
postawe petnej
akceptacji dla
zréznicowanego
tempa dojrzewania
u siebie i innych,
przetamujac
stereotypy.



VIIL.
ZDROWIE
SRODOWI-
SKOWE

IX. INTERNET
I
PROFILAKTY-
KA
UZALEZNIEN

24. Blue zones. Btekitne
strefy a jakos¢ zycia.
25-26. Zadbajmy o naszg
planete. Dziatania
ekologiczne w praktyce.

27. Czas w sieci pod
kontrolg. FOMO, detoks
cyfrowy.

28. Mozg w trybie
online. Swiatto
niebieskie, melatonina.
29. Pasja czy
uzaleznienie? Petla
dopaminowa.

30. Swiadome wybory.
E-papierosy, energetyki.
31. Stowa majg moc w
sieci. Cyberprzemoc,
hejt.

Uczen wymienia
proste przykfady
szkodliwego
wptywu
zanieczyszczen
na zdrowie.

Uczen wie, ze e-
papierosy i
energetyki sg
szkodliwe oraz
czym jest hejt w
sieci.

Uczen wyjasnia,
czym sg
,btekitne
strefy” i podaje
przyktady
dziatan
chronigcych
srodowisko.

Uczen podaje
zasady
bezpiecznego
korzystania z
sieci i wyjasnia
pojecie

zjawiska FOMO.

Uczen analizuje
czynniki
wptywajgce na
dtugowiecznosc
mieszkancow
Blue Zones w
kontekscie
czystosci
otoczenia.

Uczen ttumaczy
wptyw Swiatta
niebieskiego na
sen oraz
mechanizm petli
dopaminowej w
grach.

Uczen projektuje i
realizuje
dwulekcyjny
projekt klasowy na
rzecz poprawy
stanu Srodowiska
w otoczeniu
szkoty.

Uczen
przeprowadza
analize sktadu
energetykow/e-
papierosow,
realizuje
Tygodniowy
Dziennik Cyfrowy i
tworzy instrukcje
reakcji na
cyberprzemoc.

Uczen wykazuje
postawe
proekologiczng,
taczac wiedze o
klimacie ze
zdrowiem
publicznym i
angazujac
spotecznosé
szkolna.

Uczen wykazuje
petng dojrzatosc
cyfrowa,
samodzielnie
stosuje detoks
cyfrowy i proponuje
rowiesnikom
atrakcyjne
alternatywy
bezekranowe.



Dostosowanie form i metod pracy dla uczniéw ze SPE

Spektrum Autyzmu (ASD)

Dostosowanie form pracy:

Statosc¢ rutyny — zapewnienie przewidywalnego harmonogramu zajec i wczesniejsze uprzedzanie o wszelkich zmianach (zmiana sali, zastepstwo).
Organizacja przestrzeni — wyznaczenie statego miejsca w tawce (najlepiej z dala od zrédet hatasu i ostrych bodzcéw swietlnych) oraz dostepu do
strefy wyciszenia (tzw. cichego kacika).

Czas pracy — dzielenie zadan na mniejsze, jednoznaczne etapy z uwzglednieniem przerw na regulacje sensoryczna.

W miare potrzeby umozliwienie pracy indywidualnej w miejsce zadan grupowych, wsparcie przy pracach wykonywanych w grupie.
Dostosowanie metod pracy:

Komunikacja — stosowanie krotkich, dostownych polecen bez metafor, ironii czy abstrakcyjnych skrétéw myslowych.

Wsparcie wizualne — uzywanie plandw aktywnosci, schematéw, piktogramdw oraz instrukcji krok po kroku.

Sprawdzanie wiedzy — preferowanie form pisemnych z pytaniami zamknietymi lub wypowiedzi ustnych w warunkach indywidualnych (zamiast
odpowiedzi na forum klasy).

ADHD (Zaburzenia koncentracji uwagi z nadpobudliwoscig psychoruchow3)

Dostosowanie form pracy:

Kontrola bodZcéw — posadzenie ucznia w pierwszej fawce, blisko nauczyciela, z dala od okna i gazetek Sciennych.

Kanalizowanie ruchu — przyzwalanie na dyskretny ruch (np. korzystanie z poduszki sensorycznej, gniotka) oraz angazowanie w czynnosci fizyczne
(starcie tablicy, rozdanie zeszytéw).

Redukcja czasu skupienia — dzielenie dfugich zadan na 5-10 minutowe moduty.

Dostosowanie metod pracy:

Wydawanie polecen — podawanie tylko jednej instrukcji naraz, po uprzednim upewnieniu sie, ze uczen utrzymat kontakt wzrokowy.
Strukturyzacja materiatu — stosowanie grafik, tabel, zakreslaczy i pogrubien w tekscie do wytowienia istotnych informacji.

Biezgcy feedback — regularne monitorowanie postepdw w trakcie lekcji, przypominanie o celu zadania i natychmiastowe wzmacnianie pozytywne.

Dysleksja (Zaburzenie czytania)

Dostosowanie form pracy:

Wydtuzenie czasu — przyznanie dodatkowego czasu na przeczytanie polecen, tekstow i przygotowanie wypowiedzi.

Dostosowanie materiatéw — stosowanie czcionki bezszeryfowej (np. Arial, OpenDyslexic) w rozmiarze 12—14 pkt z wiekszym interliniazem (1,5).
Dostosowanie metod pracy:



Unikanie gtosnego czytania — nieodpytywanie z czytania na gtos przed catg klasg bez wczesniejszego zapowiedzenia i przygotowania tekstu w domu.
Praca na wyciggach — przygotowywanie kart pracy z gotowymi schematami, wykresami lub lukami do uzupetnienia.
Ocenianie — ocenianie tresci merytorycznej wypowiedzi, a nie ptynnosci czytania czy tempo przetwarzania tekstu.

Dysgrafia (Zaburzenie techniki pisania / kaligrafii)

Dostosowanie form pracy:

Alternatywne metody rejestracji — zezwolenie na pisanie na komputerze, tablecie, dyktowanie odpowiedzi lub robienie zdje¢ notatek z tablicy.
Ograniczenie pisania recznego — udostepnianie kserokopii notatek, gotowych schematéw oraz kart pracy z lukami.

Przyjazne przybory — stosowanie naktadek ergonomicznych na dtugopis, zeszytdéw z powiekszona liniaturg lub bez linii.

Dostosowanie metod pracy:

Ocenianie — catkowite zwolnienie z oceniania estetyki pisma, czytelnosci, mieszczenia sie w liniaturze czy starannosci graficznej.

Formaty testéw — stosowanie sprawdziandow z pytaniami zamknietymi, testow wielokrotnego wyboru lub odpowiedzi ustnych.

Wydtuzenie czasu — zapewnienie dodatkowego czasu na zadania wymagajgce samodzielnego pisania.

Dysortografia (Zaburzenie poprawnej pisowni)

Dostosowanie form pracy:

Wydtuzenie czasu na samokontrole — zapewnienie dodatkowego czasu po napisaniu pracy na jej spokojne przeczytanie i poprawienie btedow.
Dostosowanie metod pracy:

Kryteria oceniania — ocena prac pisemnych wytgcznie pod katem tresci merytorycznej, kompozycji i logiki, z wytgczeniem kryterium poprawnosci
ortograficznej i fonetycznej.

Wskazywanie bteddéw — zaznaczanie btedéw ortograficznych na marginesie bez obnizania oceny z przedmiotu .



