Edukacja Zdrowotna — wymagania edukacyjne na poszczegdlne oceny — klasa 8

Wymagania edukacyjne z przedmiotu edukacja zdrowotna dla klasy 8 opracowano na podstawie autorskiego programu nauczania ,W zdrowym ciele —

zdrowy duch” oraz rozporzadzenia Ministra Edukacji (Dz.U. 2026 poz. 958), uwzgledniajgc realizacje przedmiotu w | semestrze (1 godzina tygodniowo, do

konca stycznia).

Dziat i tematyka

Ocena dopuszczajaca

Ocena dostateczna

Ocena dobra

Ocena bardzo dobra

Ocena celujgca

WARTOSCI | POSTAWY

Wartosci, prawo do
zdrowia i nieréwnosci
spoteczne

Uczen:

- wskazuje zdrowie jako
jedno z podstawowych
praw cztowieka;

- podaje przyktady
barier napotykanych
przez osoby z
niepetnosprawnosciami
- przy pomocy
nauczyciela odczytuje
proste dane z map
WHO.

Uczen:

- wyjasnia, na czym
polega prawo do
zdrowia;

- opisuje, jak status
wptywa na styl zycia i
dostep do leczenia;

- wymienia przeszkody
dotykajgce osoby z
niepetnosprawnosciami
- samodzielnie opisuje
dane przedstawione na
mapach WHO i
profilach zdrowotnych.

Uczen:

- analizuje wptyw
nieréwnosci
spotecznych na zdrowie
populacji w oparciu o
mapy WHO i profile
zdrowotne;

- omawia konkretne
rozwigzania techniczne
i architektoniczne
niwelujgce bariery;

- aktywnie uczestniczy
w debacie ,,Czy zdrowie
to przywilej?”,
formutujac logiczne
argumenty.

Uczen:

- krytycznie ocenia
wptyw czynnikéw
spoteczno-
ekonomicznych na
zdrowie publiczne i
wykluczenie medyczne;
- ocenia poziom
dostepnosci przestrzeni
publicznej pod katem
potrzeb osdb z
niepetnosprawnosciami
- sprawnie interpretuje
ztozone dane WHO i
popiera swoje
stanowisko w debacie
dowodami naukowymi
oraz danymi
statystycznymi.

Uczen:

- opracowuje autorski
raport/audyt
dostepnosci
architektonicznej
szkoty lub okolicy z
propozycjami
usprawnien;

- przygotowuje
poréwnawczg analize
profili zdrowotnych
wybranych regionéw
Swiata.




ZDROWIE FIZYCZNE

Profilaktyka medyczna,
szczepienia i e-zdrowie

Uczen:

- wymienia
podstawowe badania z
kalendarza nastolatka;
- podaje przyktady
chordb odzwierzecych
oraz role szczepien;

- odrdéznia medycyne
konwencjonalng od
alternatywnej;

- z pomoca nauczyciela
potrafi zmierzy¢ tetno
lub cisnienie oraz
podac¢ podstawowe
kroki bezpiecznego
usuwania kleszcza.

Uczen:

- opisuje znaczenie
regularnych badan z
kalendarza nastolatka i
zalety szczepien
ochronnych;

- wymienia zasady
ochrony przed
chorobami
przenoszonymi przez
zwierzeta;

- samodzielnie
dokonuje pomiaru
cisnienia i tetna oraz
porownuje je z
0g6lnymi normami;
opisuje prawidtowa
technike usuwania
kleszcza;

- identyfikuje proste
przyktady medycznych
fake newsow.

Uczen:

- wyjasnia role
szczepien w budowaniu
odpornosci
populacyjnej oraz
profilaktyce choréb
zakaznych;

- wskazuje réznice
miedzy medycyna
opartg na dowodach a
metodami
alternatywnymi,
wskazujgc popularne
mity;

- samodzielnie i
poprawnie
demonstruje procedure
usuwania kleszcza i
obserwacji miejsca
ukaszenia;

- przeprowadza
krytyczng analize
reklamy suplementu
diety.

Uczen:

- krytycznie ocenia
konsekwencje
rezygnacji ze szczepien
dla zdrowia
publicznego;

- analizuje zmiennos¢
wiasnych parametréow
fizjologicznych pod
wptywem wysitku lub
stresu;

- demaskuje medyczne
fake newsy w sieci,
weryfikujac
wiarygodnosc zrodet;
- opracowuje zasady
profilaktyki choréb
odzwierzecych i
wtasciwego
reagowania w
przypadku kontaktu z
wektorem choroby.

Uczen:

- przygotowuje
autorska kampanie
edukacyjna
demaskujgcg medyczne
fake newsy i
manipulacje w
reklamach
suplementow; -
przeprowadza dla klasy
instruktaz z zakresu
prawidtowego
usuwania kleszczy.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Aktywnosc fizyczna,

Uczen:
- wskazuje podstawowy
wptyw ruchu na

Uczen:
- wyjasnia, jak
aktywnosé fizyczna i

Uczen:
- omawia biologiczny
wptyw ruchu na

Uczen:
- samodzielnie
analizuje i optymalizuje

Uczen:
- przygotowuje autorski
poradnik lub




regeneracja i higiena

snu.

samopoczucie i
koncentracje;

- wymienia zalecang
dtugosc snu dla
nastolatka;

- podaje jeden prosty
argument za udziatem
w lekcjach WF-u.

sen wptywajg na
pamiec i efektywnosé
nauki;

- opisuje zasady higieny
snu oraz role
regeneracji;

- podaje 2-3 konkretne
argumenty w debacie
,Cwiczyé czy nie
¢wiczyé na WF-ie?”.

funkcjonowanie mézgu
i koncentracje;

- charakteryzuje skutki
niedoboru snu oraz
braku codziennej
aktywnosci;

- aktywnie i logicznie
argumentuje swoje
stanowisko w debacie,
odnoszac sie do

swoj dobowy plan dnia
pod katem nauki,
aktywnosci fizycznej,
przerw i snu;

- w debacie postuguje
sie trafng argumentacja
i dojrzate odpiera
powszechne wymowki
dotyczace unikania
¢wiczen na WF-ie.

infografike nt.
aktywnych przerw w
nauce i higieny snu;
- organizuje lub
moderuje klasowa
debate/akcje
promujgcg korzysci z
aktywnego
uczestnictwa w
lekcjach wychowania

kontrargumentéw fizycznego.
rowiesnikow.
ZDROWE ODZYWIANIE | Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
- wskazuje - samodzielnie czyta - analizuje sktad - ocenia i krytycznie - przygotowuje autorski

Swiadome odzywianie.
Psychologia odzywiania
i kulturowy wymiar
jedzenia

podstawowe produkty
wspierajgce prace
mozgu;

- przelicza zawartos¢
cukru w napoju z
pomocg nauczyciela;

- odrdznia jedzenie z
gtodu od jedzenia pod
wptywem emoc;ji;

- bierze udziat w
odgrywaniu scenek lub
przygotowaniu
klasowej mapy

etykiety produktdw,
identyfikujgc ukryty
cukier;

- wymienia negatywne
skutki nieprawidtowych
diet i naduzywania
suplementow;

- odrdznia gtdd fizyczny
od emocjonalnego;

- wskazuje przyktady
tradycji kulinarnych
Swiata oraz udziat w
tworzeniu mapy

produktoéw i sprawnie
przelicza ukryty cukier
w napojach;

- uktada zbilansowany
jadtospis wspierajacy
koncentracje przed
egzaminem;

- wyjasnia mechanizm
jedzenia
kompulsywnego pod
wpltywem stresu i
podaje metody
radzenia sobie z

analizuje diety
alternatywne oraz
zagrozenia wynikajgce
z nieuzasadnionej
suplementacji;

- dobiera optymalna
diete wspierajgca prace
mozgu w okresach
wzmozonego wysitku
psychicznego;

- charakteryzuje i
proponuje zdrowe
zamienniki w

poradnik lub
aplikacje/kalkulator
ukrytego cukru w
popularnych
produktach rynkowych;
- tworzy i prezentuje
plan zywieniowy na
czas egzaminow dla
uczniow klasy 8.




kulinarnej. kulinarnej. emocjami; sytuacjach siegania po
- omawia wptyw jedzenie emocjonalne;
globalizacji na - analizuje plusy i
réznorodnosc tradycji minusy wptywu
kulinarnych. globalizacji na nawyki
zywieniowe na
podstawie mapy
kulinarnej.
ZDROWIE PSYCHICZNE | Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
- wskazuje réznice - rozpoznaje - analizuje wptyw - odrdznia kryzys - opracowuje autorski

Niewidzialny ciezar i
cyfrowe lustro - o
depresji, osamotnieniu
i budowaniu
samoakceptacji.

Stres  egzaminacyjny,
presja i perfekcjonizm

miedzy chwilowym
smutkiem a depresjg;
- wymienia objawy
stresu
egzaminacyjnego;

- wskazuje 1-2 wtasne
zrédta wsparcia;

- bierze udziat w
wykonywaniu ¢wiczen
oddechowych.

podstawowe objawy
depres;ji i
osamotnienia;

- wyjasnia pojecia
FOMO,
perfekcjonizmu;

- samodzielnie
wykonuje poznane
¢wiczenia oddechowe i
techniki redukcji
napiecia.

medidéw
spotecznos$ciowych i
kultury masowej na
samoakceptacje i obraz
wtasnego ciata;

- wyjasnia mechanizm
narastania stresu
egzaminacyjnego oraz
wypalenia
uczniowskiego;

- stosuje w praktyce
techniki wyciszania
oraz ¢wiczenia
oddechowe;

- analizuje cechy i
zagrozenia postawy
,idealnego ucznia”.

emocjonalny od
zaburzen depresyjnych
i wskazuje Sciezki
uzyskania
profesjonalnej pomocy;
- analizuje swoje
nawyki pod katem
work-life balance i
radzenia sobie z FOMO;
- Swiadomie stosuje
techniki samoregulacji
oraz buduje pozytywny
obraz samego siebie.

zestaw/przewodnik po
technikach redukgji
stresu i walce z
perfekcjonizmem dla
6smoklasistow.




ZDROWIE SPOtECZNE

Nie daj sie rozegra¢ —

jak rozpoznawac
manipulacje i
asertywnie bronic¢

swoich granic?

Chcesz miec racje czy
relacje?

Uczen:

- wskazuje
podstawowe przyktady
manipulacji ;

- podaje réznice miedzy
zachowaniem
asertywnym, ulegtym a
agresywnym;

- wskazuje
podstawowe sposoby
rozwigzywania
konfliktéw oraz z

Uczen:

- rozpoznaje przejaw
manipulacji i
wywierania wptywu w
relacjach
rowiesniczych;

- stosuje komunikat
typu ,,JA” do obrony
wtasnych granic;

- wyjasnia réznice
miedzy dgzeniem do
posiadania racji a

Uczen:

- analizuje mechanizmy
manipulacji w
otoczeniu i mediach;

- dobiera i stosuje
techniki asertywne;

- charakteryzuje zasady
deeskalacji konfliktu i
aktywnego stuchania;
wyjasnia, kiedy warto
odpusci¢ na rzecz
porozumienia i relacji.

Uczen:

- sprawnie i asertywnie
odpiera presje
rowiesniczg oraz
demaskuje subtelne
formy manipulacji;

- Swiadomie wybiera
strategie typu
,Wygrana-wygrana” w
sytuacjach
konfliktowych;

- potrafi wcieli¢ sie w

Uczen:

- opracowuje autorski
kodeks rozwigzywania
konfliktéw bez
przemocy dla
klasy/szkoty;

- inicjuje i prowadzi
warsztat rowiesniczy z
zakresu rozpoznawania
manipulacji, obrony
wtasnych granic oraz
budowania dojrzatych

pomocg nauczyciela dbaniem o relacje; role bezstronnego relacji.
formutuje prosta - wymienia zalety i mediatora w sporze
asertywng odmowe. etapy mediacji rowiesniczym.
rowiesniczej.
DOJRZEWANIE Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
- wskazuje podstawowe | - wie, ze proces - omawia - wykazuje dojrzato$¢ w | - przygotowuje autorski

Czy dojrzewanie zawsze
wyglada tak samo?

Miesigczka bez tabu —
higiena, wybér srodkéw
menstruacyjnych i
wyzwanie ubdstwa

menstruacyjnego.

zmiany  fizyczne i
emocjonalne
zachodzace podczas
dojrzewania;

-wymienia podstawowe
srodki

menstruacyjnej.

higieny

dojrzewania przebiega
w indywidualnym
tempie u kazdego
cztowieka;

- opisuje zasady higieny
intymnej oraz
charakteryzuje
wybrane srodki
menstruacyjne;

zrdéznicowanie tempai
przebiegu dojrzewania
u rowiesnikoéw,
promujac akceptacje
dla tych réznic;

- poréwnuje rézne
$rodki menstruacyjne;
- omawia przyczyny
oraz konsekwencje

przetamywaniu tabu
wokoét menstruacji i
zdrowia intymnego;

- krytycznie analizuje
wptyw braku dostepu
do srodkow
higienicznych na
funkcjonowanie
dziewczat w szkole.

poradnik lub warsztat
réwiesniczy
przetamujacy tabu
wokot dojrzewania i
higieny
menstruacyjnej.




- wyjasnia pojecie

spoteczne ubdstwa

ubdstwa menstruacyjnego.
menstruacyjnego.
ZDROWIE Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
SRODOWISKOWE - wskazuje - opisuje wptyw zmian | - analizuje powigzania | - wyjasnia zaleznosci - opracowuje i
podstawowe skutki klimatycznych na miedzy utratg miedzy degradacjg prezentuje
Ekologia, klimat i [ zmian klimatycznych zdrowie i bioréznorodnosci a Srodowiska a spotecznosci szkolnej
bioréznorodnos¢ a | dla cztowieka; samopoczucie; powstawaniem nowych | wystepowaniem petny raport z Eko-
zdrowie - wymienia przykfady - wyjasnia pojecie zagrozen zdrowotnych ; | choréb uktadu audytu wraz z planem
zanieczyszczen bioréznorodnosci; - odczytuje i oddechowego, krgzenia | wdrazania rozwigzan
srodowiska i zasady - odczytuje proste dane | interpretuje i zaburzen proekologicznych.
segregacji odpadéw; klimatyczne; wykresy/dane psychicznych;
- Z pomocy nauczyciela | - uczestniczy w klimatyczne; - na podstawie Eko-
bierze udziat w przeprowadzaniu Eko- | - na podstawie Eko- audytu szkoty
zbieraniu danych do audytu szkoty. audytu szkoty wycigga | proponuje realne
Eko-audytu szkoty. whioski. dziatania naprawcze.
INTERNET | | Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
PROFILAKTYKA - wymienia pozytywne i | - opisuje zasady higieny | - wyjasnia wptyw gier - krytycznie ocenia swdj | - opracowuje i

UZALEZNIEN.

Bezpieczenstwo
cyfrowe, gry i higiena
ekranowa.

Profilaktyka uzaleznien
(substancje
psychoaktywne).

negatywne strony gier
wideo;

- podaje przyktady
substancji
psychoaktywnych.

ekranowej oraz
mechanizmy
powstawania
uzaleznien cyfrowych i
chemicznych;

- wymienia zdrowotne,
spoteczne i prawne
skutki uzywania
substancji

wideo i nadmiernego
czasu ekranowego na
funkcjonowanie mozgu
oraz relacje spoteczne;
- omawia
konsekwencje siegania
po e-papierosy, alkohol
i narkotyki/dopalacze;
- aktywnie uczestniczy

czas przed ekranem i
wdraza indywidualne
zasady detoksu
cyfrowego;

- analizuje
psychospoteczne i
prawne mechanizmy
wpadania w petle
uzaleznien;

przeprowadza szkolng
kampanie
profilaktyczng (np.
krotki spot, prezentacje
lub warsztat dla
mtodszych klas) z
zakresu higieny
cyfrowej lub
profilaktyki uzaleznien.




psychoaktywnych. w debacie. - formutuje dojrzate
whnioski ze spotkania z
terapeutg/debaty.

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 psychoruchowg)

Dostosowanie form pracy:

Kontrola bodZcéw — 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 zeszytéw).

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.

Biezgcy 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:

o 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.

e (Ocenianie — ocenianie tresci merytorycznej wypowiedzi, a nie ptynnosci czytania czy tempo przetwarzania tekstu.

Dysgrafia (Zaburzenie techniki pisania / kaligrafii)

Dostosowanie form pracy:

e 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:

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

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

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

Dysortografia (Zaburzenie poprawnej pisowni)

Dostosowanie form pracy:

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

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

e \Wskazywanie bteddw — zaznaczanie btedéw ortograficznych na marginesie bez obnizania oceny z przedmiotu .



