WYMAGANIA EDUKACYJNE

EDUKACJA ZDROWOTNA - KLASA VI SZKOLY PODSTAWOWEJ
Rok szkolny 2026/2027

Cele edukacji zdrowotnej

Uczen w szczegolnosci:

e rozumie znaczenie zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego;

e zna czynniki wptywajace na zdrowie 1 dobrostan czlowieka;

o ksztattuje nawyki sprzyjajace zdrowiu;

e rozwija umiejetnos¢ podejmowania odpowiedzialnych decyzji dotyczacych zdrowia;
o potrafi korzysta¢ z wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia;

e rozwija umiejetnos¢ wspotpracy, komunikacji i budowania prawidlowych relacji;

e zna zasady bezpieczenstwa i profilaktyki zachowan ryzykownych.

I. ZDROWIE FIZYCZNE I HIGIENA
Uczen:

e wyjasnia pojecie zdrowia i dobrostanu;

e zna podstawowe czynniki wptywajace na zdrowie;

e zna zasady higieny osobistej;

e rozumie znaczenie prawidlowego snu i odpoczynku;

e zna znaczenie regularnej aktywnosci fizycznej;

e rozumie wptyw codziennych nawykow na zdrowie;

e zna podstawowe zasady profilaktyki chorob;

e wie, kiedy nalezy skorzysta¢ z pomocy osoby dorostej lub specjalisty;
e potrafi wskaza¢ zachowania sprzyjajace zdrowiu.

II. AKTYWNOSC FIZYCZNA
Uczen:

e zna znaczenie aktywnosci fizycznej dla prawidlowego rozwoju;
e wymienia korzy$ci wynikajace z regularnego ruchu;

e rozumie negatywne skutki braku aktywno$ci fizycznej;

e znardézne formy aktywnosci fizycznej;

o potrafi dobra¢ aktywno$¢ do swoich mozliwo$ci 1 zainteresowan;
e zna zasady bezpiecznego uczestnictwa w zaje¢ciach ruchowych;

e rozumie znaczenie rozgrzewki, odpoczynku i regeneracji;

e potrafi zaplanowac¢ prostg aktywnos¢ ruchowa.



II1. ZDROWE ODZYWIANIE I NAWODNIENIE

Uczen:

zna podstawowe zasady prawidtowego odzywiania;

rozumie znaczenie regularnego spozywania positkow;

zna znaczenie warzyw, owocow, produktow zbozowych, produktow bedacych
zroédtem biatka oraz zdrowych thuszczéw;

rozumie znaczenie odpowiedniego nawodnienia;

zna znaczenie wody dla prawidlowego funkcjonowania organizmu;

rozumie potrzebe ograniczania nadmiaru cukru, soli i wysoko przetworzonej
Zywnosci;

potrafi odczyta¢ podstawowe informacje na etykiecie produktu;

potrafi rozpoznaé¢ produkty sprzyjajace zdrowiu;

zna konsekwencje nieprawidtowego odzywiania.

IV. ZDROWIE PSYCHICZNE I EMOCJE

Uczen:

rozpoznaje i nazywa podstawowe emocje;

rozumie, ze emocje sg naturalng czescig zycia cztowieka;

potrafi wskaza¢ sytuacje wywolujace rézne emocje;

zna podstawowe sposoby radzenia sobie ze stresem;

rozumie znaczenie odpoczynku, snu, aktywnosci fizycznej i relacji z innymi dla
zdrowia psychicznego;

potrafi wskaza¢ osoby, do ktorych moze zwrdci¢ si¢ 0 pomoc;

wie, ze proszenie o pomoc jest wlasciwym sposobem radzenia sobie z trudnos$ciami;
potrafi rozpozna¢ sytuacje, w ktorych potrzebne jest wsparcie osoby doroste;.

V.RELACJE I ZDROWIE SPOLECZNE

Uczen:

zna zasady prawidtowej komunikacji;

rozumie znaczenie szacunku, empatii, zaufania i odpowiedzialnosci;
potrafi stucha¢ innych 1 wyraza¢ wtlasne zdanie;

zna zasady wspotpracy w grupie;

rozumie znaczenie granic osobistych;

respektuje granice innych osob;

potrafi rozwigzywaé proste konflikty w sposob pokojowy;

Zna pojecia: przemoc, agresja, hejt, cyberprzemoc;

potrafi wskaza¢ wtasciwa reakcje na przemoc lub krzywdzenie innych;
rozumie znaczenie zyczliwos$ci i wzajemnego wsparcia.



VI. DOJRZEWANIE I ZMIANY W OKRESIE DORASTANIA
Uczen:

e zna podstawowe zmiany fizyczne zachodzace w okresie dojrzewania;

e zna podstawowe zmiany emocjonalne i spoleczne zwigzane z dorastaniem,;

e rozumie, ze kazdy czlowiek dojrzewa w indywidualnym tempie;

o zna zasady higieny w okresie dojrzewania;

e rozumie znaczenie szacunku wobec wlasnego ciala i ciata innych osob;

e potrafi rozmawia¢ o dojrzewaniu w sposob kulturalny i z poszanowaniem
prywatnosci;

e potrafi korzysta¢ z wiarygodnych zrodet informacji dotyczacych zdrowia i
dojrzewania.

VII. BEZPIECZENSTWO I PIERWSZA POMOC
Uczen:

e zna podstawowe zasady bezpieczenstwa w domu, szkole, na ulicy i podczas
aktywnosci fizycznej;

e potrafi rozpozna¢ sytuacj¢ zagrazajaca zdrowiu lub zyciu;

e zna numery alarmowe;

e wie, jak wezwa¢ pomoc;

e zna podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy;

o potrafi wlasciwie zareagowac w sytuacji zagrozenia;

e rozumie znaczenie odpowiedzialnego zachowania dla bezpieczenstwa wtasnego i
innych osob.

VIII. HIGIENA CYFROWA I BEZPIECZENSTWO W INTERNECIE
Uczen:

o zna zasady bezpiecznego korzystania z internetu;

e rozumie znaczenie ochrony prywatnos$ci;

e zna zagrozenia zwigzane z publikowaniem informacji i1 zdj¢¢ w internecie;

e rozpoznaje cyberprzemoc;

e wie, jak reagowac na hejt 1 przemoc w sieci;

o zna zasady tworzenia bezpiecznych haset;

e rozumie znaczenie ograniczania czasu spedzanego przed ekranem;

o zna zasady prawidtowej organizacji czasu online 1 offline;

e potrafi wskaza¢ wiarygodne zrodia informacji;

e rozumie, ze nie wszystkie informacje znalezione w internecie sg prawdziwe.

IX. PROFILAKTYKA UZALEZNIEN



Uczen:

Zna pojecie uzaleznienia;

rozpoznaje zachowania, ktore moga prowadzi¢ do uzaleznienia;

zna zagrozenia zwiazane z uzywaniem alkoholu, nikotyny, §rodkow psychoaktywnych
1 innych substancji szkodliwych;

rozumie wptyw substancji psychoaktywnych na zdrowie i funkcjonowanie cztowieka;
Zna zagrozenia zwigzane z nadmiernym korzystaniem z telefonu, internetu 1 gier;

Zna znaczenie asertywnosci;

potrafi odméwi¢ w sytuacji presji rowiesniczej;

wie, gdzie mozna szuka¢ pomocy w sytuacji zagrozenia uzaleznieniem.

X. ZDROWIE SRODOWISKOWE

Uczen:

rozumie wptyw $rodowiska na zdrowie cztowieka;

zna znaczenie czystego powietrza i wody;

rozpoznaje podstawowe zagrozenia Srodowiskowe;

zna wplyw hatasu, zanieczyszczen i innych czynnikow srodowiskowych na zdrowie;
zna podstawowe zasady ochrony srodowiska;

rozumie, ze dziatania czlowieka moga wptywac na zdrowie innych osob i stan
srodowiska;

potrafi wskaza¢ zachowania sprzyjajace zdrowiu i Srodowisku.

Wymagania ogélne dla ucznia klasy VI

Uczen konczacy klase VI powinien:
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posiada¢ podstawowa wiedze¢ o zdrowiu fizycznym, psychicznym i spolecznym;
potrafi¢ zastosowac wiedz¢ w codziennych sytuacjach;

zna¢ zasady zdrowego odzywiania i aktywnego stylu Zycia;

dbac o higieng, sen i odpoczynek;

rozpoznawac¢ podstawowe emocje i zna¢ sposoby radzenia sobie ze stresem;
budowac¢ prawidtowe relacje z rowiesnikami 1 dorostymi;

respektowa¢ wiasne i cudze granice;

zna¢ podstawowe zmiany zwigzane z dojrzewaniem;

przestrzegac zasad bezpieczenstwa;

. zna¢ podstawowe zasady pierwszej pomocy;

. bezpiecznie korzysta¢ z internetu 1 urzadzen cyfrowych;

. rozpoznawac¢ zachowania ryzykowne 1 zagrozenia uzaleznieniami;

. potrafi¢ korzysta¢ z wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia;
. podejmowac dziatania sprzyjajace zdrowiu wlasnemu i innych oséb.



Z.asada oceniania

W edukacji zdrowotnej ocenia si¢ wiedzg, umiejetnosci, sposob jej wykorzystania, prace
ucznia podczas zajec, aktywnos¢, samodzielno$¢ i zaangazowanie. Nie powinno si¢ oceniaé
osobistych pogladéw ucznia, jego wygladu, masy ciala, sytuacji rodzinnej, stanu zdrowia ani
prywatnych decyzji dotyczacych stylu zycia.

Rok szkolny 2026/2027
Ocena celujaca — 6
Uczen:

w pelni opanowat wiadomosci i umiejetnosci okreslone w programie edukacji zdrowotnej dla
klasy VI oraz potrafi wykorzystywac je w praktyce;

samodzielnie i krytycznie analizuje informacje dotyczace zdrowia oraz potrafi oceni¢ ich
wiarygodnosc¢;

rozumie zdrowie jako warto$¢ indywidualng i spoteczng oraz potrafi wskaza¢ czynniki
wplywajace na zdrowie cztowieka;

wyjasnia zalezno$ci migdzy aktywnoscig fizyczng, prawidlowym odzywianiem, snem,
odpoczynkiem, higieng i zdrowiem;

zna zasady prawidlowego odzywiania, potrafi analizowa¢ informacje znajdujace si¢ na
etykietach produktow i uzasadni¢ znaczenie wtasciwego nawodnienia;

potrafi zaplanowa¢ dzialania sprzyjajace zdrowiu i dostosowac je do sytuacji oraz wtasnych
mozliwosci;

zna i stosuje zasady bezpiecznego podejmowania aktywnosci fizycznej;

rozpoznaje emocje, rozumie ich wplyw na zachowanie i zna r6znorodne sposoby radzenia
sobie ze stresem;

potrafi rozpozna¢ sytuacje wymagajace pomocy oraz wie, gdzie i do kogo mozna si¢ zwrdcic;

buduje prawidtowe relacje z innymi, wykazuje empatie, szacunek i respektuje granice wtasne
oraz innych osob;

potrafi konstruktywnie rozwigzywac konflikty i reagowa¢ na przemoc, agresje, hejt i
wykluczenie;

Zna i rozumie zmiany fizyczne, emocjonalne i spoteczne zachodzace w okresie dojrzewania
oraz respektuje indywidualne tempo rozwoju;

zna zasady higieny zwigzane z okresem dojrzewania;
rozumie wptyw $rodowiska na zdrowie czlowieka i zna sposoby jego ochrony;

bezpiecznie i odpowiedzialnie korzysta z internetu oraz urzadzen cyfrowych;



zna zasady higieny cyfrowej, ochrony prywatnosci i reagowania na cyberprzemoc;

rozpoznaje zagrozenia zwigzane z uzaleznieniami i potrafi wskaza¢ sposoby przeciwdziatania
im;

potrafi asertywnie odmowi¢ w sytuacji presji rowiesniczej;

aktywnie uczestniczy w zaj¢ciach, samodzielnie formutuje wnioski 1 podejmuje dodatkowe
dzialania zwigzane z promocjg zdrowia;

odpowiedzialnie wspotpracuje z grupa i1 prezentuje wysoka kulture osobista.
Ocena bardzo dobra — 5

Uczen:

bardzo dobrze opanowal wiadomosci 1 umieje¢tnosci przewidziane dla klasy VI;

poprawnie wyjasnia podstawowe zaleznosci dotyczace zdrowia fizycznego, psychicznego i
spolecznego;

zna zasady zdrowego stylu Zycia oraz potrafi zastosowac je w typowych sytuacjach;
zna znaczenie aktywnosci fizycznej, prawidlowego odzywiania, snu, odpoczynku i higieny;

zna zasady zdrowego odzywiania i nawodnienia oraz potrafi odczyta¢ podstawowe
informacje z etykiet produktows;

zna zasady bezpiecznego podejmowania aktywnosci fizycznej;

rozpoznaje podstawowe emocje i zna sposoby radzenia sobie ze stresem,;

wie, kiedy 1 gdzie nalezy szuka¢ pomocy w sytuacji trudnej;

zna zasady prawidlowej komunikacji 1 wspolpracy z innymi;

respektuje prawa, potrzeby i granice innych osob;

zna sposoby rozwigzywania konfliktow oraz reagowania na przemoc 1 cyberprzemoc;
zna podstawowe zmiany zachodzace w okresie dojrzewania 1 zasady higieny;
rozumie znaczenie Srodowiska dla zdrowia;

zna zasady bezpiecznego korzystania z internetu i urzadzen cyfrowych;

zna zagrozenia zwigzane z uzaleznieniami i presja grupy;

samodzielnie wykonuje zadania, aktywnie uczestniczy w zajeciach i potrafi uzasadni¢ swoje
odpowiedzi.

Ocena dobra — 4
Uczen:

dobrze opanowal wigkszo$¢ wiadomosci i umiejegtnosci przewidzianych programem;



zna podstawowe zasady zdrowego stylu zycia;

potrafi wskaza¢ czynniki wplywajace na zdrowie fizyczne, psychiczne i spoleczne;
zna znaczenie aktywnosci fizycznej, zdrowego odzywiania, snu i odpoczynku;

zna podstawowe zasady prawidtowego odzywiania i nawodnienia;

potrafi wskaza¢ produkty sprzyjajace zdrowiu oraz produkty, ktorych nadmierne spozywanie
moze by¢ niekorzystne;

zna podstawowe zasady bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej;
rozpoznaje podstawowe emocje i zna proste sposoby radzenia sobie ze stresem;
zna znaczenie szacunku, empatii i wtasciwej komunikacji,

potrafi wskazaé sposoby rozwigzania prostego konfliktu;

zna podstawowe zmiany zwigzane z dojrzewaniem i zasady higieny;

zna podstawowe zagrozenia Srodowiskowe;

zna zasady bezpiecznego korzystania z internetu;

rozpoznaje podstawowe zagrozenia zwigzane z uzaleznieniami;

potrafi zastosowac poznane wiadomos$ci w typowych sytuacjach;

wykonuje zadania samodzielnie, cho¢ czasami wymaga wskazowki nauczyciela.
Ocena dostateczna — 3

Uczen:

opanowatl podstawowe wiadomosci 1 umiejetnosci okreslone programem;

zna podstawowe pojecia zwigzane ze zdrowiem;

potrafi wymieni¢ podstawowe zasady zdrowego stylu zycia;

wie, jakie znaczenie dla zdrowia majg aktywnos$¢ fizyczna, prawidtowe odzywianie, sen,
odpoczynek i higiena;

zna podstawowe zasady zdrowego odzywiania i rozumie znaczenie picia wody;

potrafi wskaza¢ przyktady aktywnosci fizycznej;

rozpoznaje podstawowe emocje 1 zna proste sposoby radzenia sobie z trudnymi emocjami;
wie, ze w trudnej sytuacji nalezy zwroci¢ si¢ o pomoc;

zna podstawowe zasady wspotpracy 1 wlasciwego zachowania wobec innych;

rozpoznaje zachowania zwigzane z przemoca, agresja 1 cyberprzemoca;

zna podstawowe informacje dotyczace dojrzewania i higieny;



rozpoznaje podstawowe zagrozenia zwigzane ze srodowiskiem;

zna podstawowe zasady bezpieczenstwa w internecie;

rozpoznaje wybrane zachowania mogace prowadzi¢ do uzaleznienia;

wykonuje proste zadania, czasami korzystajac z pomocy nauczyciela.

Ocena dopuszczajaca — 2

Uczen:

opanowatl minimum wiadomosci i umiej¢tnosci koniecznych do dalszego zdobywania wiedzy;
z pomocg nauczyciela rozpoznaje podstawowe zagadnienia zwigzane ze zdrowiem;
zna podstawowe zasady higieny;

wie, ze aktywnos$¢ fizyczna jest wazna dla zdrowia;

rozpoznaje podstawowe zasady zdrowego odzywiania;

wie, ze organizm potrzebuje odpowiedniej ilosci wody, snu 1 odpoczynku;

potrafi nazwac podstawowe emocje;

wie, ze w sytuacji trudnej mozna i nalezy poprosi¢ o pomoc;

z pomoca nauczyciela rozpoznaje wlasciwe 1 niewtasciwe zachowania wobec innych;
zna podstawowe informacje dotyczace okresu dojrzewania;

rozpoznaje podstawowe zagrozenia zwigzane z internetem;

wie, ze substancje psychoaktywne i zachowania uzalezniajace moga zagrazac¢ zdrowiu,
wykonuje proste zadania przy pomocy nauczyciela;

podejmuje proby aktywnego uczestnictwa w zajeciach.

Ocena niedostateczna — 1

Uczen:

nie opanowal wiadomosci 1 umiejetnosci okreslonych jako podstawowe, koniecznych do
dalszego ksztalcenia;

nie rozpoznaje podstawowych zasad dotyczacych zdrowia, mimo podejmowanych przez
nauczyciela dziatan wspierajacych;

nie potrafi wykona¢ najprostszych zadan nawet przy pomocy nauczyciela;
nie potrafi wykorzysta¢ podstawowych informacji przekazywanych podczas zajec;

nie zna podstawowych zasad dotyczacych higieny, aktywnosci fizycznej, odzywiania i
bezpieczenstwa;



nie rozpoznaje podstawowych zagrozen zwigzanych z internetem, uzaleznieniami i relacjami
spolecznymi;

nie podejmuje prob wykonania powierzonych zadan;

nie wykazuje postepdéw pomimo udzielonej pomocy, dodatkowych wyjasnien i mozliwosci
uzupetienia brakow.
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