HOLISTYCZNA EDUKACJA PROZDROWOTNA W SZKOLE PODSTAWOWEJ — CIALO, UMYSL, DUCH. SILA

WYMAGANIA EDUKACYJNE Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ DLA KLASY 8

oparte na Programie nauczania edukacji zdrowotnej w szkole podstawowej —

HARMONII; Edycja 2026

Temat zajec Ocena Ocena dostateczna Ocena dobra (4) Ocena bardzo dobra | Ocena celujaca (6)
dopuszczajaca (2) (3) (5)
1. Godnos$¢ - - Definiuje - Wyjasénia potrzebe | - W codziennym - Analizuje wartos¢ - Aktywnie
wartos¢, ktora podstawowe pojecia | akceptacji zyciu wykazuje sie godnosci osobistej sprzeciwia sie

mamy od zawsze takie jak szacunek, réznorodnosci wsrod | gtebokim szacunkiem | z perspektywy wszelkim formom
tolerancjai godnos¢. | ludzi. do kazdej osoby, ogolnoludzkie;j. wykluczenia
- Rozpoznaje, - Podaje przyktady niezaleznie od jej - Swiadomie buduje spotecznego.
dlaczego Godno$¢ - zachowan cech. wlaczajace - Inicjuje szkolne
wartos¢, ktorg mamy | $wiadczacych - Zauwaza i reaguje Srodowisko dla projekty promujace
od zawsze odgrywa o otwartosci na na sytuacje wszystkich, m.in. integracje i r6wnos¢
wazng role innych. dyskryminacji lub wspierajgc: godno$¢ | wszystkich ludzi.
w relacjach wykluczenia. kazdego czlowieka.
miedzyludzkich.
2.Zdrowie ma - Wymienia - Opisuje wplyw - Szczegblowo - Krytycznie ocenia - Inicjuje dziatania na
znaczenie - dbam podstawowe pojecia | codziennych analizuje czynniki swoj styl zycia rzecz promowania

o siebie, innych
i Srodowisko

zZwigzane z tematem:
Zdrowie ma
znaczenie - dbam

o siebie, innych

i Srodowisko.

- Rozpoznaje
zachowania
sprzyjajace zdrowiu
i zagrazajace mu.

wyboréw na
kondycje organizmu.
- Wyjasnia, dlaczego
dbanie o zdrowie

i otoczenie ma
kluczowe znaczenie
dla zdrowia.

wptywajace na
dbanie o zdrowie

i otoczenie.

- Wykorzystuje
wiedze do weryfikacji
swoich codziennych
nawykéw.

i planuje konkretne
zmiany.

- Swiadomie
podejmuje decyzje
prozdrowotne w
trudnych sytuacjach.

zdrowia w swoim
otoczeniu.

- Opracowuje
autorski projekt
edukacyjny dotyczacy
obszaru: dbanie

o zdrowie i otoczenie.

3. Pomagam - bo - Wymienia cechy - Wyja$nia role - Skutecznie stosuje - Analizuje - Jest mediatorem

zdrowie innych tez | dobrej relacji bliskich zasady dobrej skomplikowane w konfliktach

sie liczy! z innymi ludZmi. i rowie$nikow w komunikacji sytuacje spoteczne rowiesniczych.
- Podaje podstawowe | Zyciu cztowieka. w codziennych i proponuje - Wykazuje sie
zasady dotyczace - Rozumie sytuacjach. konstruktywne dojrzatg postawa
tematu: Pomagam - mechanizmy - Potrafi stawiac rozwigzania. asertywna i wspiera
bo zdrowie innych powstawania granice i szanowac - Swiadomie buduje integracje grupy.
tez sie liczy!. konfliktow i sposoby | granice innych oséb. | gtebokie




ich unikania.

i warto$ciowe relacje
oparte na szacunku.

4. Ruch to zdrowie -
jak dbac o ciato,
kregostup

i Srodowisko
kazdego dnia

- Podaje przyktady
zdrowej aktywnosci
fizycznej oraz higieny
snu.

- Rozumie znaczenie
tematu: Ruch to
zdrowie - jak dbac

o ciato, kregostup i

- Wyjas$nia, jak ruch

i sen wptywajg na
prace moézgu i ciata.

- Wskazuje
negatywne skutki
braku aktywnosci lub
niedoboru snu.

- Regularnie stosuje
zasady higieny i dba
o0 systematyczny
ruch.

- Potrafi dostosowac¢
forme odpoczynku do
wtasnych potrzeb
fizjologicznych.

- Projektuje swdj plan
dnia, zachowujac
idealny balans
miedzy praca
aregeneracjg.

- Analizuje sygnaty
plynace z ciata
Swiadczace

- Organizuje
aktywnosci ruchowe
lub relaksacyjne dla
grupy.

- Jest wzorem do
nasladowania w
zakresie dbatosci

o rownowage

srodowisko kazdego 0 przemeczeniu. Zyciowa.
dnia dla regeneracji
i zdrowia.

5. Dlaczego sen jest | - Podaje przyktady - Wyjas$nia, jak ruch - Regularnie stosuje - Projektuje swdj plan | - Organizuje

kluczowy dla
zdrowia?

zdrowej aktywno$ci
fizycznej oraz higieny
snu.

- Rozumie znaczenie
tematu: Dlaczego sen
jest kluczowy dla
zdrowia? dla
regeneracji i zdrowia.

i sen wptywaja na
prace moézgu i ciata.

- Wskazuje
negatywne skutki
braku aktywno$ci lub
niedoboru snu.

zasady higieny i dba
o0 systematyczny
ruch.

- Potrafi dostosowac¢
forme odpoczynku do
wtasnych potrzeb
fizjologicznych.

dnia, zachowujac
idealny balans
miedzy praca
aregeneracja.

- Analizuje sygnaly
plynace z ciata
$wiadczace

0 przemeczeniu.

aktywnosci ruchowe
lub relaksacyjne dla
grupy.

- Jest wzorem do
nasladowania w
zakresie dbatosci

o rbwnowage
Zyciowa.

6. Bezpiecznie

- Zna podstawowe

- Rozpoznaje sytuacje

- Potrafi zastosowaé

- Analizuje przyczyny

- Potrafi sprawnie

w kontakcie ze zasady ryzykowne i wie, jak | podstawowe zasady | wypadkow i i odpowiedzialnie
zwierzetami bezpieczenstwa. reagowac na pierwszej pomocy zagrozen, kierowac¢ akcja
i przyroda - Wie, do kogo zagrozenie lub lub reakg;ji przewidujac ich pomocowg w nagltym
zwrocic sie o pomoc | wypadek. kryzysowej konsekwencje. wypadku.
w sytuacji zagrozenia | - Opisuje procedury w praktyce. - Zna procedury - Prowadzi
zwigzanej z: wzywania pomocy - Unika ryzykownych | prawne i instytucje instruktaze dla
Bezpiecznie medyczne;. zachowan i dba wspierajgce osoby réwiesnikow
w kontakcie ze o0 bezpieczenstwo. w kryzysie. z Zakresu
zZwierzetami bezpieczenstwa.
i przyroda.
7. Zycie z choroba - Wymienia sytuacje, | - Opisuje role badan | - Wyjasnia - Merytorycznie - Rozpowszechnia
przewlekla - w ktérych nalezy profilaktycznych podstawowe argumentuje wiedze medyczna
wiedza, udac¢ sie do lekarza. i innych dziatan mechanizmy konieczno$¢ opartg na faktach
zZrozumienie - Rozpoznaje ochronnych. medyczne dotyczace | stosowania naukowych, obalajac
i wsparcie podstawowe - Wie, jak zadbac¢ profilaktyki i ochrony | profilaktyki (np. popularne mity.
zagadnienia o siebie w konteks$cie | zdrowia. zrozumienie choréb | - Aktywnie promuje

dotyczace: Zycie

prewencji chordb.

- Regularnie

przewlektych).

programy




z choroba przewlekta obserwuje swoje - Potrafi profilaktyczne
- wiedza, ciato i nie ignoruje samodzielnie w swoim $rodowisku.
Zrozumienie sygnatow zinterpretowacé
i wsparcie. ostrzegawczych. proste wytyczne
zdrowotne.
8. Relacje, ktore - Wymienia cechy - Wyjasnia role - Skutecznie stosuje - Analizuje - Jest mediatorem
buduja - od dobrej relacji bliskich zasady dobrej skomplikowane w konfliktach
zauroczenia do z innymi ludZmi. i rowiesnikow w komunikacji sytuacje spoteczne réwie$niczych.
odpowiedzialnosci | - Podaje podstawowe | Zyciu cztowieka. w codziennych i proponuje - Wykazuje sie
zasady dotyczace - Rozumie sytuacjach. konstruktywne dojrzata postawa
tematu: Relacje, ktére | mechanizmy - Potrafi stawia¢ rozwigzania. asertywna i wspiera
buduja - od powstawania granice i szanowac - Swiadomie buduje integracje grupy.
zauroczenia do konfliktow i sposoby | granice innych oséb. | gtebokie
odpowiedzialnosci. ich unikania. i warto$ciowe relacje

oparte na szacunku.

9. Jak rozwigzywa¢ | - Wymienia cechy - Wyja$nia role - Skutecznie stosuje - Analizuje - Jest mediatorem
konflikty dobrej relacji bliskich zasady dobrej skomplikowane w konfliktach
z szacunkiem? z innymi ludZmi. i rowie$nikow w komunikacji sytuacje spoteczne réwiesniczych.
- Podaje podstawowe | Zyciu cztowieka. w codziennych i proponuje - Wykazuje sie
zasady dotyczace - Rozumie sytuacjach. konstruktywne dojrzata postawa
tematu: Jak mechanizmy - Potrafi stawiac rozwigzania. asertywng i wspiera
rozwigzywac powstawania granice i szanowac - Swiadomie buduje integracje grupy.
konflikty konfliktéw i sposoby | granice innych oséb. | glebokie
z szacunkiem?. ich unikania. i wartoSciowe relacje
oparte na szacunku.
10. Co wplywa na - Nazywa - Opisuje, jak emocje | - Szczegétowo - Gteboko analizuje - Wykazuje sie duza
moje i rozpoznaje wplywaja na ciato ttumaczy wlasne reakcje empatig, wspierajac
samopoczucie? - podstawowe emocje i zachowanie. mechanizmy emocjonalne rowiesnikow
dobrostan i sposoby | u siebie i innych. - Podaje proste radzenia sobie i wyciaga z nich w trudnych chwilach.
radzenia sobie - Wie, Ze temat: Co sposoby radzenia z trudnymi emocjami. | wnioski. - Prowadzi dziatania
z trudno$ciami wptywa na moje sobie w obszarze: - Stosuje w praktyce | - Potrafi edukacyjne na temat
samopoczucie? - dobrostan techniki relaksacyjne | samodzielnie zdrowia
dobrostan i sposoby | psychiczny. i komunikacyjne. zarzadzac stresem psychicznego
radzenia sobie i emocjami w w klasie.
z trudnos$ciami jest sytuacjach
wazny dla zdrowia kryzysowych.
psychicznego.
11. Klikam z glowa | - Wymienia gtéwne - Opisuje zasady - Stosuje w praktyce | - Swiadomie zarzadza | - Pomaga innym

- wybieram
bezpiecznie

zagrozenia w $wiecie
cyfrowym.
- Zna podstawowe

higieny cyfrowej
i ochrony danych.
- Rozumie, jak

narzedzia ochrony
w sieci i kontroluje
swdj czas przed

swoim wizerunkiem
w internecie i dba
0 prywatnos¢.

w zakresie
cyberbezpieczenstwa.
- Inicjuje szkolne




zasady bezpiecznego
korzystania z sieci w
kontekscie: Klikam
z glowa — wybieram
bezpiecznie.

naduzywanie
ekran6w wptywa na
zdrowie i relacje.

ekranem.

- Rozpoznaje
wiarygodne
informacje i fake
newsy.

- Analizuje
psychologiczne
mechanizmy
uzaleznienia od
mediow cyfrowych.

akcje promujace
cyfrowy detoks
i bezpieczny internet.

12. Razem dla
zdrowia - projekt
promujacy higiene
cyfrowa i zdrowy
styl Zycia

- Wymienia gtéwne
zagrozenia w Swiecie
cyfrowym.

- Zna podstawowe
zasady bezpiecznego
korzystania z sieci

w kontekscie: Razem
dla zdrowia - projekt

- Opisuje zasady
higieny cyfrowej

i ochrony danych.

- Rozumie, jak
naduzywanie
ekran6éw wptywa na
zdrowie i relacje.

- Stosuje w praktyce
narzedzia ochrony
w sieci i kontroluje
swdj czas przed
ekranem.

- Rozpoznaje
wiarygodne
informacje i fake

- Swiadomie zarzadza
swoim wizerunkiem
w internecie i dba

o prywatnosc.

- Analizuje
psychologiczne
mechanizmy
uzaleznienia od

- Pomaga innym

w zakresie
cyberbezpieczenstwa.
- Inicjuje szkolne
akcje promujace
cyfrowy detoks

i bezpieczny internet.

promujgcy higiene newsy. mediéw cyfrowych.
cyfrowa i zdrowy styl
zycia.

13. Dlaczego - Wie, co to jest - Wyjas$nia, jak stan - Swiadomie stosuje - Analizuje globalne - Inicjuje i realizuje

potrzebujemy $rodowisko Srodowiska zasady ekologii na co | problemy projekty ekologiczne

bioréznorodnosci? | i dlaczego trzeba naturalnego wptywa | dzien (np. ekologiczne i ich w spotecznosci

Zdrowie cztowieka | o nie dbac. na zdrowie ludzkie. oszczedzanie bezposredni wplyw lokalne;.

a Swiat przyrody - Kojarzy temat: - Podaje przyktady zasobdow). na zdrowie - Jest liderem dziatan
Dlaczego dziatan - Thumaczy publiczne. na rzecz ochrony
potrzebujemy ekologicznych zaleznoSci miedzy - Wybiera produkty planety w swojej
bioréznorodnosci? w gospodarstwie zdrowiem cztowieka | przyjazne szkole.

Zdrowie czlowieka domowym. a stanem: $rodowisku,

a $wiat przyrody bioréznorodnos¢ wykazujac sie
z codziennym i Srodowisko. $wiadomoScig
otoczeniem konsumencka.

cztowieka.




