Edukacja Zdrowotna — wymagania edukacyjne na poszczegodlne oceny - klasa 7

Wymagania zostaty zintegrowane z autorskim programem nauczania Edukacji Zdrowotnej dla klas 4—8 szkoty podstawowej , W zdrowym ciele — zdrowy

duch” autorstwa Agnieszki 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 ogélnego 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 dotyczgcych wiedzy o zyciu seksualnym

cztowieka... (Dz.U. 2026 poz. 966). Uwzgledniono szesciostopniowa skale ocen.

Dziat i tematyka

I. Wartosci i postawy

1.Kazdy z nas ma réwng
wartosé .
2.Zdrowie w naszych

rekach

Ocena
dopuszczajaca

Uczen z pomocy
nauczyciela wyjasnia
pojecie godnosci
cztowieka oraz
podstawowe cele
wolontariatu.

Ocena dostateczna

Uczen:

- definiuje godnos¢
cztowieka, wskazuje
bariery z jakimi
zmagajg sie osoby z
niepetnosprawnoscia
mi- wyjasnia pojecie
zdrowia publicznego.

Ocena dobra

Uczen:

- proponuje 5 zasad
wspierajgcych
integracje w ramach
projektu ,Szkota
Dostepnai
Zyczliwa”,

- omawia role
krwiodawstwa i
szczepien.

Ocena bardzo dobra

Uczen analizuje
zwigzek sSrodowiska
ze zdrowiem;
wspottworzy klasowaq
,Gietde Dziatan” oraz
materiaty kampanii
,Podaj Dalej
Zdrowie”.

Ocena celujaca

Uczen inicjuje szkolne
akcje prospoteczne,
aktywnie angazuje
rowiesnikow w
wolontariat i dziatania
na rzecz dostepnosci.



Il. Zdrowie fizyczne

1.Tarcza ochronna
organizmu — dlaczego
szczepienia i regularne

badania ratujg zdrowie?
2.Cukrzyca, otytos¢ i
nadci$nienie — jak styl
zycia chroni nas przed
chorobami
cywilizacyjnymi?
3.Niewidzialni wrogowie i
czujnos¢ onkologiczna —
profilaktyka choréb
zakaznych oraz
nowotworowych.
4.Mobzg i ciato w trybie
nocy — dlaczego sen i
regeneracja s kluczem
do zdrowia fizycznego?
5.Epidemie i pandemie —
jak sie chroni¢ i dziataé
odpowiedzialnie?

Uczen:

-z pomoca
nauczyciela
wymienia
podstawowe
badania
profilaktyczne,

- wskazuje gtéwne
choroby
cywilizacyjne,

- zZna pojecia wirusa i
bakterii oraz potrafi
wymienic¢ 1-2 drogi
ich przenoszenia,

- wymienia
podstawowe zasady
higieny snu,

- rozrdznia pojecia
epidemii i pandemii
przy wsparciu
pytaniami
pomocniczymi.

Uczen:

- opisuje role
szczepien
ochronnych i cel
przeprowadzenia
Bilansu Zdrowia 13-
latka,

- wyjasnia, jak
niewtasciwy styl
zycia prowadzi do
choréb
metabolicznych i jak
im zapobiegad,

- opisuje drogi
przenoszenia
patogendéw
zwalczanych
szczepieniami oraz
wirusow
krwiopochodnych,

- wyjasnia role rytmu
dobowego oraz
negatywny wptyw
niebieskiego Swiatta
z ekrandw na jakos¢
snu,

- podaje zasady
odpowiedzialnego

Uczen:

- analizuje Karte
Bilansu Zdrowia,
odczytujac
parametry takie jak
wzrost, waga,
cisnienie krwi oraz
ocena wzroku i
postawy,

- diagnozuje czynniki
ryzyka w opisach
stylow zycia i
proponuje
zamienniki w diecie
oraz plan ruchu,

- wyjasnia zasady
higieny przy
zabiegach z
naruszeniem
ciggtosci skory i
stosuje algorytm
ABCDE do oceny
znamion skérnych,
- wykonuje audyt
wtasnych nawykéw
wieczornych i
wspottworzy

Uczen:

- merytorycznie
odpiera powszechne
mity medyczne
dotyczace szczepien
ochronnych w
oparciu o wiedze
biologiczna,

- uktada
indywidualng
Lrecepte
profilaktyczng”
zapobiegajaca
miazdzycy i cukrzycy
dostosowang do
realiéw nastolatka,

- prawidtowo dobiera
wskaznik ochrony
przeciwstonecznej
oraz omawia
modyfikowalne
czynniki ryzyka
nowotworowego i
samobadania,

- planuje swéj sen i
demonstruje techniki
relaksacyjne,

Uczen:

- samodzielnie
interpretuje normy
zdrowotne i promuje
wsrdd rowiesnikow
nawyk regularnego
monitorowania
parametréw
zyciowych,

- prowadzi edukacje
rowiesniczg w
zakresie
dtugofalowych
skutkéw zaniedban
zdrowotnych z okresu
dojrzewania,

- twdrczo opracowuje
materiaty edukacyjne
z zakresu czujnosci
onkologicznej i
ochrony przed
wirusami (HPV, HBV,
HCV, HIV),

- prowadzi monitoring
wptywu higieny
cyfrowej i metod
relaksacyjnych na
jakos¢ wtasnego snu



lll. Aktywnos¢ fizyczna

1.0 co chodzi z
morsowaniem i
saunowaniem - moda,

zdrowie czy wariactwo.

2.Uprawianie sportu

ratuje zdrowie - debata.

3.Endorfiny za darmo!

Dlaczego sport poprawia

humor ?
4.Aktywna przerwa —
zamiast siedzenia.

Uczen:

- wymienia przyktady
form hartowania
organizmu z pomoca
nauczyciela,

- Zna pojecie sportu i
wskazuje minimum 2
korzysci ptynace z
aktywnosci ruchowej
dla zdrowia,

- wie, ze wysitek
fizyczny ma wptyw
na poprawe nastroju
i samopoczucia,

- wykonuje proste
¢wiczenia fizyczne

zachowania w czasie
zagrozenia
epidemicznego.

Uczen:

- opisuje zasady i
potencjalne korzysci
oraz zagrozenia
wynikajace z
korzystania z sauny i
morsowania,

- wymienia choroby,
w ktorych
profilaktyce pomaga
sport,

- rozumie
konsekwencje
dtugotrwatego
siedzenia i wyjasnia
cel wprowadzania

klasowy kodeks
higieny snu,

- analizuje nagtowki
internetowe
dotyczace pandemii,
odrdzniajac fakty od
dezinformacji (fake
newsow).

Uczen:

- wyszukuje i
analizuje dane
Zrédtowe na temat
hartowania
organizmu,
przedstawiajgc
argumenty ,,za” i
»przeciw”,

- aktywnie
uczestniczy w
debacie, formutujac
poprawne
argumenty na temat
wptywu sportu na
zdrowie,

- tworzy checkliste
odpowiedzialnych
zachowan
spotecznych w czasie
kryzysu
epidemicznego.

Uczen:

- merytorycznie
ocenia
bezpieczenstwo i
przeciwwskazania
zdrowotne do
stosowania ostrych
bodzcow
termicznych u
nastolatkow,

- prezentuje spdjne,
oparte na wiedzy
naukowej argumenty
podczas debaty,
taczac brak ruchu z
ryzykiem chordb,

oraz sprawnos¢
umystows,

- inicjuje w szkole
akcje weryfikacji
zrodet wiedzy
medycznej, uczac
rowiesnikow
krytycznego myslenia
wobec dezinformacji
W sieci.

Uczen:

- krytycznie
weryfikuje panujace
mody zdrowotne,
opierajac sie na
badaniach naukowych
i medycznych,

- petnirole lidera
dyskusji lub eksperta
podczas debaty,

- promuje wsréd
rowiesnikow nawyk
codziennego
monitorowania
poziomu energii i
nastroju w



IV. Zdrowe odzywianie

1. Jeste$ tym co jesz, czyli

o zdrowych
zbilansowanych
positkach.

2.Fast food kontra slow

food.
3.Audyt napojow i
alternatywa domowa

podczas aktywnej
przerwy przy
wsparciu grupy.

Uczen:

- wskazuje
podstawowe grupy
produktow w Talerzu
Zdrowego Zywienia z
pomocg nauczyciela,
- rozrdznia pojecia
fast food oraz
positku domowego ,
- wymienia z pomocay
nauczyciela
podstawowe

»aktywnych przerw”
w ciggu dnia.

Uczen:

- opisuje zasady
komponowania
zbilansowanego
positku zgodnie z
Talerzem Zdrowego
Zywienia,

- poréwnuje wartosc
odzywczg positkow
typu fast food i dan
domowych,

- wyjasnia negatywny
wptyw kofeiny,

- wspottworzy
zestaw
»przerwowych
¢wiczen” do
wykorzystania
podczas lekcji lub na
przerwach
miedzylekcyjnych.

Uczen:

- tworzy plan
zbilansowanej diety,
- analizuje etykiety
zywnosciowe pod
katem ukrytych
cukréw i
konserwantéw oraz
bierze udziat w
przygotowaniu
»zdrowego fast
foodu”,

- opisuje
biochemiczne
mechanizmy wptywu
ruchu na mézg w
oparciu o wyniki
wtasnego testu
nastroju.

- wspotorganizuje i
koordynuje
przeprowadzenie
szkolnego ,,mini flash
moba ruchowego”
promujgcego
aktywng przerwe.

Uczen:

- wykorzystuje TIK do
bilansowania
wartosci odzywczych
w positkach,

- samodzielnie
modyfikuje
tradycyjne przepisy
fast food, tworzac ich
wartosciowe,
odzywcze
odpowiedniki,

powigzaniu z
aktywnoscig fizyczng,
- samodzielnie
projektuje, uktada i
wdraza w klasie lub
szkole autorski
program krotkich
interwatowych przerw
ruchowych.

Uczen:

- samodzielnie
analizuje i obala
popularne mity
dietetyczne krazace w
sieci, podpierajac sie
wiedzg naukows,

- promuje w
spotecznosci szkolnej
nawyk czytania
etykiet i rezygnacji z
napojéw
energetyzujacych,



sktadniki napojow
energetyzujgcych,

- bierze udziat w
grupowym
przygotowaniu
prostego napoju lub
positku pod
nadzorem.

barwnikéw i wysokiej
zawartosci cukru na
organizm nastolatka,
- odczytuje z etykiety
produktu
podstawowe
wartosci.

- sprawnie realizuje
Obowigzkowe
Doswiadczenie
Edukacyjne.

- w ramach ODE
sporzadza kompletng
karte analizy sktadu
napojéw z
precyzyjnym
przelicznikiem cukru,
dotgcza sprawdzony
przepis na izotonik,
redaguje dojrzaty
refleksje nt. wptywu
stymulantéw na
zdrowie.

- tworzy autorski
miniprzewodnik po
zdrowych
zamiennikach
zywnosci wysoko
przetworzonej i
inicjuje akcje
promujace swiadome
odzywianie.



V. Zdrowie psychiczne

1.0swoi¢ stres i
emocjonalny sztorm — jak
rozpoznawacé swoje
potrzeby i reagowac na

presje?
2.Jestem Kims!
Budowanie poczucia

wtasnej wartosci.

3.Gdy czarne chmury nie
znikajg — jak rozpoznawac
kryzys psychiczny i gdzie
szuka¢ pomocy?
4.Empatia bez oceniania
— jak wspierac rowiesnika
w trudnych chwilach i
obala¢ mity o zdrowiu
psychicznym?
5.Zadbaj o]
dobrostan.

SwWoj

Uczen:

- wymienia z pomoca
nauczyciela
podstawowe sygnaty
stresu ptynace z
ciata,

- Zha pojecie
poczucia wtasnej
wartosci i potrafi
podad jedng swojg
zalete,

- wie, ze dtugotrwaty
smutek moze by¢
objawem kryzysu
psychicznego i
podaje numer
alarmowy lub
telefon zaufania z
pomoca,

- definiuje pojecie
empatii przy
wsparciu pytaniami
pomochniczymi.

Uczen:

- opisuje fizjologiczne
sygnaty stresu i
wymienia swoje
podstawowe
»zapalniki”
emocjonalne,

- wskazuje czynniki
wptywajgce na
samoocene oraz
opisuje negatywny
wptyw mediow i
Internetu na obraz
wiasnego ciata,

- odrdznia chwilowy
spadek nastroju od
dtugotrwatego
kryzysu psychicznego
czy depresji,
wymienia bezptatne
zrédta pomocy,

- wyjasnia roznice
miedzy prawdziwym
wsparciem a
»toksycznym
pozytywizmem” i
stygmatyzacjg
chordéb psychicznych.

Uczen:

- sporzadza wtasng
»Mape Stresu” i
stosuje wybrane
metody
samoregulacji
emocjonalnej,

- konstruktywnie
przyjmuje feedback
kolezenski i wskazuje
wyznaczniki
dojrzatego
dobrostanu,

- komponuje
,Osobistg Siec
Bezpieczenstwa” z
namiarami na 3
zaufane
osoby/instytucje
oraz ustala kroki
ratunkowe w
sytuacji kryzysu
rowiesnika,

- stosuje zasady
aktywnego stuchania
i cwiczy zwroty
walidujgce emocje.

Uczen:

- analizuje
mechanizm
powstawania stresu i
skutecznie dobiera
techniki redukcji
napiecia do
zaistniatych sytuacji,
- analizuje i
krytycznie ocenia
manipulacyjne
mechanizmy
kreowania wizerunku
ciata w sieci,

- sprawnie buduje
algorytm
natychmiastowego
reagowania i pomocy
rowiesniczej w
sytuacji wykrycia
sygnatéw
ostrzegawczych
kryzysu
psychicznego,

- konsekwentnie
demonstruje
empatie w relacjach.

Uczen:

- dziata jako
rowiesniczy lider
wsparcia, aktywnie
promujacy wiedze o
radzeniu sobie ze
stresem i dbaniu o
dobrostan na forum
klasy lub szkoty,

- inicjuje dziatania
przeciwdziatajgce
wykluczeniu i
stygmatyzacji,

- tworzy kompleksowy
poradnik wsparcia
rowiesniczego lub
baze sprawdzonych
zrédet pomocy
psychologicznej dla
uczniéw swojej szkoty.



VI. Zdrowie spotfeczne

1.Do zakochania jeden
krok.
2.Przyjaciele online i
offline — czy to ta sama
wiez?

VII. Dojrzewanie

1.Etapy zycia.
2.Prawidtowosci i
zawitosci, czyli o rozwoju
ptciowym cztowieka.

VIIl. Zdrowie
srodowiskowe

1.Smog, hatas i Smieci —
jak Srodowisko nas truje .
2.Szkolny ekopatrol

Uczen rozréznia
relacje kolezenskg
od przyjacielskiej z
pomoca nauczyciela.

Uczen wymienia
podstawowe etapy
zycia cztowieka z
pomocg nauczyciela.

Uczen podaje
przyktady
zanieczyszczen
srodowiska
wptywajgcych na
zdrowie.

Uczen:

- odrdznia
zauroczenie i poped
od dojrzatej mitosci; -
wskazuje réznice
miedzy relacjg online
a offline.

Uczenh omawia
wyzwania okresu
dojrzewania,
menopauzy,
andropauzy i starosci
oraz podstawy
rozwoju ptciowego.

Uczen opisuje wptyw
smogu, hatasu i
mikroplastiku na
organizm, zna zasady
zero waste.

Uczen:

- charakteryzuje
wyznaczniki
dojrzatego uczucia;
- uczestniczy w
debacie o relacjach
wirtualnych i
szacunku w sieci.

Uczen
charakteryzuje
prawidtowy rozwoj
ptciowy i
identyfikuje
ewentualne
nieprawidtowosci
rozwojowe.

Uczen:

- bada poziom
hatasu i jakos¢
powietrza za
pomocg aplikacji;
- uczestniczy w
warsztatach zero
waste i akcji

Uczen formutuje
dojrzate wnioski na
temat budowania
wiezi w Swiecie
cyfrowym i realnym,
wykazujgc postawe
szacunku.

Uczen dojrzate i
bezprzedmiotowo
analizuje przebieg
cyklu zycia oraz
wyzwania zdrowia
reprodukcyjnego.

Uczen opracowuje
kompleksowy raport
klasowy z badania
Srodowiska lokalnego
i proponuje realne
zmiany ekologiczne.

Uczen wykazuje
wysoki poziom
dojrzatosci spotecznej,
promuje zasady
bezpiecznego i
etycznego budowania
relacji online/offline.

Uczen przejawia
postawe petnej
akceptacji dla zmian
rozwojowych,
przetamuje tabu
wokot etapow
dojrzewania i
starzenia sie.

Uczen inicjuje i
koordynuje
praktyczne projekty
proekologiczne i
prozdrowotne na
terenie szkoty i gminy.



IX. Internet i profilaktyka
uzaleznien

1.Zanim bedzie za p6zno,
czyli o konsekwencjach
zachowan ryzykownych.
alkohol,
narkotyki — jak dziata
presja grupy.

3. W petli dopaminowej —

2.Energetyki,

jak aplikacje walcza o
Twdéj mozg i jak odzyskac
kontrole nad witasng

uwaga?

Uczen:

- wymienia z pomoca
nauczyciela
przyktady zachowan
ryzykownych ,

- rozumie pojecie
presji rowiesnicze;j i
wie, ze mozna jej
odmowic,

- Zna pojecie
uzaleznienia i wie, ze
spedzanie zbyt duzej
ilosci czasu przed
ekranem ma
negatywne skutki.

Uczen:

- opisuje zdrowotne i
psychospoteczne
konsekwencje
stosowania uzywek
oraz podejmowania
zachowan
ryzykownych,

- wyjasnia
mechanizm dziatania
presji grupy i podaje
proste przyktady
reagowania na nig,

- ttumaczy role
dopaminy,

»Szkolny Ekopatrol”
(ODE).

Uczen:

- analizuje przyczyny
siegania po uzywki
przez nastolatkow i
proponuje
bezpieczne,
alternatywne formy
spedzania czasu,

- w scenkach
dramowych
demonstruje
skuteczne i
asertywne sposoby
odmawiania w
sytuacji presji grupy,
- rozpoznaje
technologiczne

Uczen:

- wyjasnia
biologiczne i
spoteczno-
psychologiczne
mechanizmy
powstawania
uzaleznien,

- wykazuje dojrzatg
postawe asertywng,
budujac precyzyjne
komunikaty
odmowne w obliczu
trudnych sytuacji
rowiesniczych,

- analizuje
fizjologiczne i

Uczen:

- krytycznie ocenia
zjawiska rynkowe oraz
mechanizmy
uzalezniajgce w grach
i aplikacjach,

- petnirole lidera w
klasowych scenkach i
dyskusjach,

- opracowuje autorski
mini-poradnik higieny
cyfrowej lub zestaw
bezekranowych
wyzwan dla klasy.



Dostosowanie form i metod pracy dla uczniéw ze SPE

Spektrum Autyzmu (ASD)
Dostosowanie form pracy:

Statos¢ 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).

- wskazuje
podstawowe zasady
higieny cyfrowej.

haczyki stosowane
przez aplikacje,

- potrafi przestroic
telefon
wprowadzajac
modyfikacje w
ustawieniach pod
katem ochrony
uwagi.

psychiczne skutki
przebodzcowania
maozgu,

- wprowadza i
konsekwentnie
stosuje zasady
higieny cyfrowej,
dzielac sie swoimi
obserwacjami na
forum klasy.

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

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

Dostosowanie metod pracy:

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

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

e 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 bodZzcéw — posadzenie ucznia w pierwszej fawce, blisko nauczyciela, z dala od okna i gazetek $ciennych.

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

Redukcja czasu skupienia — dzielenie dtugich 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.

Biezacy feedback — regularne monitorowanie postepdéw 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 gto$nego 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, zeszytéw z powiekszong liniaturg lub bez linii.

Dostosowanie metod pracy:

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

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

Wydtuzenie czasu — zapewnienie dodatkowego czasu na zadania wymagajace 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:



e Kryteria oceniania — ocena prac pisemnych wytgcznie pod kagtem tresci merytorycznej, kompozycji i logiki, z wytgczeniem kryterium poprawnosci
ortograficznej i fonetycznej.
e \Wskazywanie bteddéw — zaznaczanie btedédw ortograficznych na marginesie bez obnizania oceny z przedmiotu .



