EDUKACJA ZDROWOTNA - WYMAGANIA EDUKACYJNE NA POSZCZEGOLNE OCENY

KLASA 1V

Podstawa opracowania: ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. Sita harmonii”, ORE, Warszawa 2026, wydanie 2, oraz rozporzadzenie
Ministra Edukacji z 8 lipca 2026 r. (Dz.U. 2026 poz. 958).

Wymiar godzin: edukacja zdrowotna — IV-VI po 31, VII — 30, VIII — 14; odrgbny, nieobowigzkowy zakres ,,Edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne” — IV-VI po 1 godzinie, VII-
VIII po 2 godziny (tacznie 7).

Uwaga dotyczaca oceniania: ponizsze wymagania na oceny 1— 6 sg autorskim, praktycznym przetozeniem wymagan podstawy programowej na kryteria oceniania i dotycza
osiaggni¢¢ ucznia w ramach danego tematu. Nie ocenia si¢ osobistych doswiadczen, przekonan ani gotowos$ci do ujawniania informacji o sobie.

Poélrocze 1

trudno$¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
»pojecie zdrowia oraz

informacje w obszarze
»pojecie zdrowia oraz
zdrowie fizyczne,
psychiczne i

zdrowia oraz zdrowie
fizyczne, psychiczne i
spoteczne” oraz
wskazuje ich znaczenie

obszarem ,,pojecie
zdrowia oraz zdrowie
fizyczne, psychiczne i
spoteczne”, dobierajac

fizyczne, psychiczne i
spoteczne”, przewiduje
konsekwencje dziatan i
uzasadnia wybor

Temat 1 2 3 4 5 6

Czym jest zdrowie? — | Nie opanowal jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i

Zdrowie jako wartos¢ | podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,pojecie wiedze w obszarze
umieje¢tnosci. Ma podstawowe obszarze ,,pojecie zwigzanych z zdrowia oraz zdrowie »pojecie zdrowia oraz

zdrowie fizyczne,
psychiczne i
spoteczne”, proponujac
wlasne rozwigzania i

trudnos¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
»Stylu zycia,

informacje w obszarze
,»Stylu zycia,
srodowiska, gendw,
opieki zdrowotnej i

srodowiska, genoéw,
opiekiz drowotnej i
relacji” oraz wskazuje
ich znaczenie dla

obszarem ,,styluzycia,
srodowiska, genow,
opiekiz drowotnej i
relacji”, dobierajac

genow, opieki
zdrowotnej i relacji”,
przewiduje
konsekwencje dziatan i

zdrowie fizyczne, spoteczne”. dla zdrowia. wiasciwe rozwigzania. uzasadniajac ich
psychiczne i postgpowanie. wybor.
spoteczne”.
Czynniki wptywajace | Nie opanowal jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i
na zdroyvie - ) podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
Srodowisko, nawyki, wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,stylu wiedze w obszarze
relacje .. o . . s, . Lo
umieje¢tnosci. Ma podstawowe obszarze ,,styluzycia, zwigzanych z zycia, srodowiska, »Styluzycia,

srodowiska, genow,
opieki zdrowotnej i
relacji”, proponujac
wlasne rozwigzania i

srodowiska, genow, relacji”. zdrowia. wlasciwe uzasadnia wybor uzasadniajac ich
opieki zdrowotnej i postepowanie. rozwigzania. wybor.
relacji”.
Miejsce zdrowia w Nie opanowal jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i
hierarchii wartosci podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje




Temat

1

2

3

4

5

6

wiadomosci i
umieje¢tnosci. Ma
trudnos¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
,,wartos¢ zdrowia 1

elementy i
podstawowe
informacje w obszarze
,wartos¢ zdrowia i
odpowiedzialnos$¢ za
zdrowie wlasne i

zagadnienia w
obszarze ,,wartos¢
zdrowia i
odpowiedzialnos¢ za
zdrowie wilasne i
innych” oraz wskazuje

typowych sytuacjach
zwigzanych z
obszarem ,,warto$¢
zdrowia 1
odpowiedzialnos¢ za
zdrowie wlasne i

w obszarze ,,warto$¢
zdrowia i
odpowiedzialnos¢ za
zdrowie wilasne i
innych”, przewiduje
konsekwencje dziatan i

wiedze w obszarze
,,warto$¢ zdrowia 1
odpowiedzialnos¢ za
zdrowie wlasne i
innych”, proponujac
wlasne rozwigzania i

odpowiedzialno$¢ za innych”. ich znaczenie dla innych”, dobierajac uzasadnia wybor uzasadniajac ich
zdrowie wlasne i zdrowia. wiasciwe rozwigzania. wybor.
innych”. postepowanie.
Zachowania chronigce | Nie opanowal jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedzg i Analizuje Samodzielnie i
zdrowie i Wzykowne podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
dla zdrowia wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach | w obszarze wiedze w obszarze
umiej¢tnosci. Ma podstawowe obszarze zwigzanych z ,,f0Zpoznawanie ,,fozpoznawanie
trudnos¢ z informacje w obszarze | ,,rozpoznawanie obszarem zachowan zachowan
rozpoznawaniem ,,foZpoznawanie zachowan ,»f0zpoznawanie sprzyjajacych zdrowiu | sprzyjajacych zdrowiu
zagadnien w obszarze | zachowan sprzyjajacych zdrowiu | zachowan 1 zagrazajacych 1 zagrazajacych
»f0zpoznawanie sprzyjajacych zdrowiu | i zagrazajacych sprzyjajacych zdrowiu | zdrowiu”, przewiduje | zdrowiu”, proponujac
zachowan i zagrazajacych zdrowiu” oraz i zagrazajacych konsekwencje dziatan i | wlasne rozwigzania i
sprzyjajacych zdrowiu | zdrowiu”. wskazuje ich znaczenie | zdrowiu”, dobierajac uzasadnia wybor uzasadniajac ich
1 zagrazajacych dla zdrowia. wiasciwe rozwiazania. wybor.
zdrowiu”. postgpowanie.
Zdrowy styl zycia to Nie opanowat jeszcze Wymienia Wyjasénia Stosuje wiedzg i Analizuje Samodzielnie i
zdrowy organizm podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze wiedze w obszarze
umieje¢tnosci. Ma podstawowe obszarze ,,pozytywne zwigzanych z ,,pozytywne mierniki ,»pozytywne mierniki

trudnos¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
,»pozytywne mierniki
zdrowia, hartowanie

informacje w obszarze
,-pozytywne mierniki
zdrowia, hartowanie
organizmu,
podstawowe uktady i

mierniki zdrowia,
hartowanie organizmu,
podstawowe uktady i
funkcje ciata” oraz
wskazuje ich znaczenie

obszarem ,,pozytywne
mierniki zdrowia,
hartowanie organizmu,
podstawowe uktady i
funkcje ciata”,

zdrowia, hartowanie
organizmu,
podstawowe uktady i
funkcje ciata”,
przewiduje

zdrowia, hartowanie
organizmu,
podstawowe uktady i
funkcje ciata”,
proponujac wlasne

organizmu, funkcje ciata”. dla zdrowia. dobierajac wlasciwe konsekwencje dziatan i | rozwigzania i
podstawowe uktady i postgpowanie. uzasadnia wybor uzasadniajac ich
funkcje ciata”. rozwigzania. wybor.

Moje ciato si¢ zmienia | Nie opanowat jeszcze Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedzg i Analizuje Samodzielnie i
podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,naturalne | wiedz¢ w obszarze
umiejetnosci. Ma podstawowe obszarze ,,naturalne zwigzanych z zmiany fizyczne w »haturalne zmiany

trudnos¢ z

informacje w obszarze

zmiany fizyczne w

obszarem ,,naturalne

okresie dojrzewania i

fizyczne w okresie




Temat

1

2

3

4

5

6

rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
,haturalne zmiany

,,haturalne zmiany
fizyczne w okresie

dojrzewania i higiena”.

okresie dojrzewania i
higiena” oraz wskazuje
ich znaczenie dla

zmiany fizyczne w
okresie dojrzewania i
higiena”, dobierajac

higiena”, przewiduje
konsekwencje dziatan i
uzasadnia wybor

dojrzewania i higiena”,
proponujac wlasne
rozwiazania i

fizyczne w okresie zdrowia. wlasciwe rozwigzania. uzasadniajac ich
dojrzewania i higiena”. postgpowanie. wybor.

Kiedy i$¢ do lekarza? Nie opanowal jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i

Objawy choroby i podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje

przygotowanie do wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze wiedze w obszarze

wizyty umigjetnosdci. Ma podstawowe obszarze zwigzanych z ,,foZpoznawanie ,,fozpoznawanie
trudnos¢ z informacje w obszarze | ,,rozpoznawanie obszarem niepokojacych niepokojacych
rozpoznawaniem ,,foZpoznawanie niepokojacych ,»fozpoznawanie objawow, objawow,
zagadnien w obszarze | niepokojacych objawow, niepokojacych przygotowanie do przygotowanie do
,,fozpoznawanie objawow, przygotowanie do objawow, wizyty i wizyty i
niepokojacych przygotowanie do wizyty i przygotowanie do przekazywanie przekazywanie
objawow, wizyty i przekazywanie wizyty i informacji lekarzowi”, | informacji lekarzowi”,
przygotowanie do przekazywanie informacji lekarzowi” | przekazywanie przewiduje proponujac wlasne
wizyty i informacji lekarzowi”. | oraz wskazuje ich informacji lekarzowi”, | konsekwencje dziatan i | rozwiazania i
przekazywanie znaczenie dla zdrowia. | dobierajac wlasciwe uzasadnia wybor uzasadniajac ich
informacji lekarzowi”. postepowanie. rozwigzania. wybor.

Samoocena, akceptacja | Nie opanowatl jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i

*ja]f CZU}C' si¢ dobrze w | podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje

swoim ciele wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach | w obszarze wiedze w obszarze
umiej¢tnosci. Ma podstawowe obszarze ,,samoocena, | zwigzanych z ,samoocena, obraz ,»samoocena, obraz

trudno$¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
,»samoocena, obraz

informacje w obszarze
,samoocena, obraz
ciala, szacunek do
wlasnego ciata”.

obraz ciala, szacunek
do wlasnego ciata”
oraz wskazuje ich
znaczenie dla zdrowia.

obszarem ,,samoocena,
obraz ciala, szacunek
do wlasnego ciata”,
dobierajac wlasciwe

ciata, szacunek do
wlasnego ciata”,
przewiduje
konsekwencje dziatan i

ciala, szacunek do
wlasnego ciata”,
proponujac wiasne
rozwiazania i

ciata, szacunek do postepowanie. uzasadnia wybor uzasadniajac ich
wiasnego ciata”. rozwigzania. wybor.
Dlaczego codzienna Nie opanowal jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i
higiena ma znaczenie podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
dla zdrowia? wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,higiena wiedzg w obszarze
umiej¢tnosci. Ma podstawowe obszarze ,higiena ragk, | zwigzanych z rak, zebow, ciala, ,higiena rak, zgbow,

trudno$¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
,higiena rak, zebow,
ciata, wlosow, odziezy

informacje w obszarze
,.higiena rak, zebow,
ciata, wlosow, odziezy
i korzystanie ze
srodkow

zebow, ciata, wlosow,
odziezy i korzystanie
ze srodkow
higienicznych” oraz
wskazuje ich znaczenie

obszarem ,,higiena rak,
zebow, ciata, wlosow,
odziezy i korzystanie
ze Srodkoéw
higienicznych”,

wloséw, odziezy i
korzystanie ze
srodkow
higienicznych”,
przewiduje

ciata, wltosow, odziezy
i korzystanie ze
Srodkow
higienicznych”,
proponujac wilasne




Temat 1 2 3 4 5 6
i korzystanie ze higienicznych”. dla zdrowia. dobierajac wlasciwe konsekwencje dziatan i | rozwigzania i
srodkow postgpowanie. uzasadnia wybor uzasadniajac ich
higienicznych”. rozwigzania. wybor.

Woda to podstawa Nie opanowat jeszcze | Wymienia Wyjasénia Stosuje wiedzg i Analizuje Samodzielnie i

zdrowia i zycia podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze wiedze w obszarze
umieje¢tnosci. Ma podstawowe obszarze zwigzanych z ,hawodnienie, »hawodnienie,
trudnos¢ z informacje w obszarze | ,,nawodnienie, obszarem znaczenie wody, znaczenie wody,
rozpoznawaniem ,hawodnienie, znaczenie wody, »,hawodnienie, ograniczanie napojoéw | ograniczanie napojow

zagadnien w obszarze

znaczenie wody,

ograniczanie napojow

znaczenie wody,

stodzonych”,

stodzonych”,

»hawodnienie, ograniczanie napojéw | stodzonych” oraz ograniczanie napojow | przewiduje proponujac wlasne
znaczenie wody, stodzonych”. wskazuje ich znaczenie | slodzonych”, konsekwencje dziatan i | rozwigzania i
ograniczanie napojow dla zdrowia. dobierajac wlasciwe uzasadnia wybor uzasadniajac ich
stodzonych”. postepowanie. rozwigzania. wybdr.
Z ogrodu na talerz — Nie opanowat jeszcze Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i
@éliny, ktore warto podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
jesé wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,warzywa, | wiedze¢ w obszarze
umieje¢tnosci. Ma podstawowe obszarze ,,warzywa, zwigzanych z owoce, ziola, nasionai | ,,warzywa, owoce,

trudno$¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
»Warzywa, owoce,
ziola, nasiona i rosliny

informacje w obszarze
,Warzywa, owoce,
ziola, nasiona i rosliny
straczkowe w
zdrowym zywieniu”.

owoce, ziota, nasiona i
ro§liny straczkowe w
zdrowym zywieniu”
oraz wskazuje ich
znaczenie dla zdrowia.

obszarem ,,warzywa,
owoce, ziota, nasiona i
ro$liny straczkowe w
zdrowym zywieniu”,
dobierajac wlasciwe

ro$liny stragczkowe w
zdrowym zywieniu”,
przewiduje
konsekwencje dziatan i
uzasadnia wybor

ziola, nasiona i ro$liny
strgczkowe w
zdrowym zywieniu”,
proponujac wlasne
rozwiazania i

strgczkowe w postepowanie. rozwigzania. uzasadniajac ich
zdrowym zywieniu”. wybor.
Czytam, sprawdzam, Nie opanowal jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i
wybieram — jak podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
rozpoznac zdrowy wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,etykieta, | wiedzg w obszarze
produkt umigje¢tnosdci. Ma podstawowe obszarze ,ctykieta, zwigzanych z sktad, warto$¢ »etykieta, sktad,

trudno$¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
»etykieta, sktad,

informacje w obszarze
etykieta, sktad,
warto$¢ odzywcza,
alergeny, daty i

sktad, wartos¢
odzywcza, alergeny,
daty i $wiadomy
wybor” oraz wskazuje

obszarem ,,etykieta,
sktad, wartos¢
odzywecza, alergeny,
daty i $wiadomy

odzywecza, alergeny,
daty i §wiadomy
wybor”, przewiduje
konsekwencje dziatan i

warto$¢ odzywcza,
alergeny, daty i

Swiadomy wybor”,
proponujac wiasne

warto$¢ odzywcza, swiadomy wybor”. ich znaczenie dla wybor”, dobierajac uzasadnia wybor rozwigzania i
alergeny, daty i zdrowia. wiasciwe rozwiazania. uzasadniajac ich
Swiadomy wybor”. postgpowanie. wybor.

Zdrowie psychiczne — | Nie opanowat jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedzg i Analizuje Samodzielnie i




Temat 1 2 3 4 5 6

jak dbaé o swoj nastroj | podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje

1 mysli wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,czynniki wiedzg w obszarze
umiejetnosci. Ma podstawowe obszarze ,,czynniki zwigzanych z chronigce i ryzyka oraz | ,,czynniki chronigce i

trudno$¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
»czynniki chronigce i

informacje w obszarze
,,czynniki chronigce i

ryzyka oraz znaczenie
rozmowy i wsparcia”.

chronigce i ryzyka oraz
znaczenie rozmowy i
wsparcia” oraz
wskazuje ich znaczenie

obszarem ,,czynniki
chronigce i ryzyka oraz
znaczenie rozmowy i
wsparcia”, dobierajac

znaczenie rozmowy i
wsparcia”, przewiduje
konsekwencje dziatan i
uzasadnia wybor

ryzyka oraz znaczenie
rozmowy i wsparcia”,
proponujac wlasne
rozwiazania i

ryzyka oraz znaczenie dla zdrowia. wiasciwe rozwigzania. uzasadniajac ich
rozmowy i wsparcia”. postepowanie. wybor.
Emocje — poznaj, Nie opanowal jeszcze Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedzg i Analizuje Samodzielnie i
nazwij, zareaguj podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze wiedze w obszarze
umiej¢tnosci. Ma podstawowe obszarze zwigzanych z ,,lozpoznawanie i ,fozpoznawanie i

trudno$¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
,fozpoznawanie i
nazywanie emocji oraz
konstruktywne

informacje w obszarze
,,rozpoznawanie i
nazywanie emocji oraz
konstruktywne
sposoby reagowania”.

,rozpoznawanie i
nazywanie emocji oraz
konstruktywne
sposoby reagowania”
oraz wskazuje ich
znaczenie dla zdrowia.

obszarem
»fozpoznawanie i
nazywanie emocji oraz
konstruktywne
sposoby reagowania”,
dobierajac wlasciwe

nazywanie emocji oraz
konstruktywne
sposoby reagowania”,
przewiduje
konsekwencje dziatan i
uzasadnia wybor

nazywanie emocji oraz
konstruktywne
sposoby reagowania”,
proponujac wiasne
rozwigzania i
uzasadniajac ich

sposoby reagowania”. postgpowanie. rozwiazania. wybor.
Emocje — ¢wicze Nie opanowat jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i
sposoby radzenia sobie | podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,techniki wiedze w obszarze
umiejetnosci. Ma podstawowe obszarze ,,techniki zwigzanych z oddechowe, uwazno$¢, | ,,techniki oddechowe,

trudno$¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
,.techniki oddechowe,

informacje w obszarze
techniki oddechowe,
uwaznos$¢, ruch,
rozmowa i pierwsza

oddechowe, uwaznos¢,
ruch, rozmowa i
pierwsza pomoc
emocjonalna” oraz

obszarem ,,techniki
oddechowe, uwaznos¢,
ruch, rozmowa i
pierwsza pomoc

ruch, rozmowa i
pierwsza pomoc
emocjonalna”,
przewiduje

uwaznos¢, ruch,
rozmowa i pierwsza
pomoc emocjonalna”,
proponujac wilasne

uwazno$¢, ruch, pomoc emocjonalna”. | wskazuje ich znaczenie | emocjonalna”, konsekwencje dziatan i | rozwigzania i
rozmowa i pierwsza dla zdrowia. dobierajac wlasciwe uzasadnia wybor uzasadniajac ich
pomoc emocjonalna”. postgpowanie. rozwigzania. wybor.
Nie jeste$ sam — gdzie | Nie opanowat jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedzg i Analizuje Samodzielnie i
szuka¢ pomocy, gdy podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
jest trudno wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,0s0by i wiedze w obszarze
umieje¢tnosci. Ma podstawowe obszarze ,,0soby i zwigzanych z instytucje udzielajace ,»,0S0by 1 instytucje

trudnos¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze

informacje w obszarze
,,080bY 1 instytucje
udzielajagce pomocy

instytucje udzielajace
pomocy oraz sytuacje
wymagajace

obszarem ,,0s0by i
instytucje udzielajace
pomocy oraz sytuacje

pomocy oraz sytuacje
wymagajace
zgloszenia dorostemu”,

udzielajagce pomocy
oraz sytuacje
wymagajace
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,,0S0by 1 instytucje
udzielajace pomocy
oraz sytuacje

oraz sytuacje
wymagajace
zgloszenia dorostemu”.

zgloszenia dorostemu”
oraz wskazuje ich
znaczenie dla zdrowia.

wymagajace
zgloszenia dorostemu”,
dobierajac wlasciwe

przewiduje
konsekwencje dziatan i
uzasadnia wybor

zgloszenia dorostemu”,
proponujac wlasne
rozwiazania i

wymagajace postepowanie. rozwigzania. uzasadniajac ich
zgloszenia dorostemu”. wybor.
Potrocze 11
Co robi stres z moja Nie opanowat jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i
g%owq i c‘ia}em —.i Jak podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
sobie z nim radzi¢? wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,wpltyw wiedze w obszarze
umiejetnosci. Ma podstawowe obszarze ,,wpltyw zwigzanych z stresu na ciato, emocje, | ,,wplyw stresu na cialo,

trudnos¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
,»Wplyw stresu na ciato,
emocje, mysli i

informacje w obszarze
,,Wplyw stresu na ciato,
emocje, mysli i
koncentracje oraz
sposoby radzenia

stresu na ciato, emocje,
mysli i koncentracjg
oraz sposoby radzenia
sobie” oraz wskazuje
ich znaczenie dla

obszarem ,,wpltyw
stresu na ciato, emocje,
mysli i koncentracje
oraz sposoby radzenia
sobie”, dobierajac

mys$li i koncentracjg
oraz sposoby radzenia
sobie”, przewiduje
konsekwencje dziatan i
uzasadnia wybor

emocje, mysli i
koncentracj¢ oraz
sposoby radzenia
sobie”, proponujac
wlasne rozwigzania i

koncentracj¢ oraz sobie”. zdrowia. wlasciwe rozwigzania. uzasadniajgc ich
sposoby radzenia postepowanie. wybor.
sobie”.
Rodzina — moj Nie opanowal jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedzg i Analizuje Samodzielnie i
pierwszy zespot podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,funkcje wiedze w obszarze
umiejetnosci. Ma podstawowe obszarze ,,funkcje zwigzanych z rodziny, prawa i »funkcje rodziny,
trudnos¢ z informacje w obszarze | rodziny, prawa i obszarem ,,funkcje obowiazki dziecka i prawa i obowiazki
rozpoznawaniem ,funkcje rodziny, obowiazki dziecka i rodziny, prawa i rodzicow, wspolpracai | dziecka i rodzicow,
zagadnien w obszarze | prawa i obowigzki rodzicow, wspoélpracai | obowigzki dziecka i wsparcie”, przewiduje | wspolpraca i
»funkcje rodziny, dziecka i rodzicow, wsparcie” oraz rodzicow, wspélpraca i | konsekwencje dziatan i | wsparcie”, proponujac

prawa i obowiazki

wspoOlpraca i

wskazuje ich znaczenie

wsparcie”, dobierajac

uzasadnia wybor

wlasne rozwigzania i

dziecka i rodzicow, wsparcie”. dla zdrowia. wiasciwe rozwigzania. uzasadniajac ich
wspolpraca i postgpowanie. wybor.
wsparcie”.
Przemoc to nie jest Nie opanowat jeszcze | Wymienia Wyjasénia Stosuje wiedzg i Analizuje Samodzielnie i
rozwiazanie podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,przemoc wiedze w obszarze
umiejetnosci. Ma podstawowe obszarze ,,przemoc zwigzanych z fizyczna, psychiczna, »przemoc fizyczna,

trudnos¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze

informacje w obszarze
»przemoc fizyczna,
psychiczna,

fizyczna, psychiczna,
réwiesnicza i
cyberprzemoc;

obszarem ,,przemoc
fizyczna, psychiczna,
rowiesnicza i

réwiesnicza i
cyberprzemoc;
reagowanie i szukanie

psychiczna,
réwiesnicza i
cyberprzemoc;
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»przemoc fizyczna,
psychiczna,
rowiesnicza i

réwiesnicza i
cyberprzemoc;
reagowanie i szukanie

reagowanie i szukanie
pomocy” oraz
wskazuje ich znaczenie

cyberprzemoc;
reagowanie i szukanie
pomocy”, dobierajac

pomocy”, przewiduje
konsekwencje dziatan i
uzasadnia wybor

reagowanie i szukanie
pomocy”’, proponujac
wlasne rozwigzania i

cyberprzemoc; pomocy”. dla zdrowia. wiasciwe rozwigzania. uzasadniajac ich
reagowanie i szukanie postgpowanie. wybor.
pomocy”.
Higiena cyfrowa — jak | Nie opanowat jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i
dbac o zdrowie i podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
relac]ef W swiecie wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,higiena wiedze w obszarze
ekranow . [ . . . .
umieje¢tnosci. Ma podstawowe obszarze ,higiena zwigzanych z cyfrowa, skutki ,higiena cyfrowa,

trudnos¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
,higiena cyfrowa,
skutki nadmiernego
uzywania ekranow i

informacje w obszarze
,higiena cyfrowa,
skutki nadmiernego
uzywania ekranow i
relacje online/offline”.

cyfrowa, skutki
nadmiernego uzywania
ekranow i relacje
online/offline” oraz
wskazuje ich znaczenie
dla zdrowia.

obszarem ,,higiena
cyfrowa, skutki
nadmiernego uzywania
ekranow i relacje
online/offline”,
dobierajac wlasciwe

nadmiernego uzywania
ekranow i relacje
online/offline”,
przewiduje
konsekwencje dziatan i
uzasadnia wybor

skutki nadmiernego
uzywania ekranow i
relacje online/offline”,
proponujac wiasne
rozwigzania i
uzasadniajac ich

relacje online/offline”. postepowanie. rozwigzania. wybor.

Dogadac¢ si¢ to sztuka | Nie opanowat jeszcze | Wymienia Wyjasénia Stosuje wiedz¢ i Analizuje Samodzielnie i

— uczymy si¢ podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje

rozwigzywac konflikty | yiadomosei i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,szacunek, | wiedze w obszarze
umieje¢tnosci. Ma podstawowe obszarze ,,szacunek, zwigzanych z komunikacja, ,,Szacunek,
trudnos¢ z informacje w obszarze | komunikacja, obszarem ,,szacunek, asertywnos¢ i komunikacja,
rozpoznawaniem ,,szacunek, asertywnosc¢ i komunikacja, konstruktywne asertywnosc¢ i
zagadnien w obszarze | komunikacja, konstruktywne asertywnosc i rozwigzywanie konstruktywne
»szacunek, asertywnos¢ i rozwigzywanie konstruktywne konfliktéw”, rozwigzywanie
komunikacja, konstruktywne konfliktow” oraz rozwiazywanie przewiduje konfliktow”,
asertywnosc i rozwigzywanie wskazuje ich znaczenie | konfliktow”, konsekwencje dziatan i | proponujac witasne
konstruktywne konfliktow”. dla zdrowia. dobierajac wlasciwe uzasadnia wybor rozwigzania i
rozwigzywanie postepowanie. rozwiazania. uzasadniajac ich
konfliktow”. wybor.

Bezpieczna aktywno$¢ | Nie opanowal jeszcze Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i

fizyczna podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,korzysci wiedzg w obszarze
umiejetnosci. Ma podstawowe obszarze ,.korzysci zwigzanych z ruchu, dobor stroju i ,»korzysci ruchu, dobor

trudno$¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
,korzysci ruchu, dobor

informacje w obszarze
,.korzysci ruchu, dobor
stroju i obuwia,
bezpieczenstwo oraz

ruchu, dobor stroju i
obuwia,
bezpieczenstwo oraz
wybor aktywno$ci”

obszarem ,,korzysci
ruchu, dobér stroju i
obuwia,
bezpieczenstwo oraz

obuwia,
bezpieczenstwo oraz
wybor aktywnos$ci”,
przewiduje

stroju i obuwia,
bezpieczenstwo oraz
wybor aktywno$ci”,
proponujac wlasne




Temat 1 2 3 4 5 6
stroju i obuwia, wybor aktywno$ci”. oraz wskazuje ich wybor aktywno$ci”, konsekwencje dziatan i | rozwigzania i
bezpieczenstwo oraz znaczenie dla zdrowia. | dobierajac wlasciwe uzasadnia wybor uzasadniajac ich
wybor aktywnos$ci”. postgpowanie. rozwigzania. wybor.
Sen to supermoc — jak | Nie opanowat jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i
odpoczywac, zeby podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
mie¢ ’e.nergiQ i dobry wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach | w obszarze ,,znaczenie | wiedze w obszarze
nastro umieje¢tnosci. Ma podstawowe obszarze ,,znaczenie zwigzanych z snu, higiena snu, »Zhaczenie snu,

trudnos¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
,,Zhaczenie snu,

informacje w obszarze
,,Znaczenie snu,
higiena snu, ekrany
przed snem i

snu, higiena snu,
ekrany przed snem i
relaksacja” oraz
wskazuje ich znaczenie

obszarem ,,znaczenie
snu, higiena snu,
ekrany przed snem i
relaksacja”, dobierajac

ekrany przed snem i
relaksacja”, przewiduje
konsekwencje dziatan i
uzasadnia wybor

higiena snu, ekrany
przed snem i
relaksacja”,
proponujac wlasne

higiena snu, ekrany relaksacja”. dla zdrowia. wlasciwe rozwigzania. rozwiazania i
przed snem i postgpowanie. uzasadniajac ich
relaksacja”. wybor.
Zagrozenia w sieci i Nie opanowal jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i
cyberbezpieczenstwo podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach W obszarze wiedzg¢ w obszarze
umiejetnosci. Ma podstawowe obszarze zwigzanych z »cyberprzemoc, hejt, »cyberprzemoc, hejt,

trudnos¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
»Cyberprzemoc, hejt,
phishing, deepfake,
kradziez tozsamosci i

informacje w obszarze
,cyberprzemoc, hejt,
phishing, deepfake,
kradziez tozsamosci i
grooming; bezpieczne
reakcje”.

,»Cyberprzemoc, hejt,
phishing, deepfake,
kradziez tozsamosci i
grooming; bezpieczne
reakcje” oraz wskazuje
ich znaczenie dla

obszarem
»Cyberprzemoc, hejt,
phishing, deepfake,
kradziez tozsamosci i
grooming; bezpieczne
reakcje”, dobierajac

phishing, deepfake,
kradziez tozsamosci i
grooming; bezpieczne
reakcje”, przewiduje
konsekwencje dziatan i
uzasadnia wybor

phishing, deepfake,
kradziez tozsamosci i
grooming; bezpieczne
reakcje”, proponujac
wlasne rozwigzania i
uzasadniajac ich

grooming; bezpieczne zdrowia. wiasciwe rozwigzania. wybor.
reakcje”. postgpowanie.
Ratuj¢ — wiem, co Nie opanowal jeszcze Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedzg i Analizuje Samodzielnie i
zrobi¢ w naglej podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
sytuacji wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,pierwsza | wiedze w obszarze
umieje¢tnosci. Ma podstawowe obszarze ,,pierwsza zwigzanych z pomoc, numer 112 i ,»pierwsza pomoc,

trudnos¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
,pierwsza pomoc,
numer 112 i kolejnosé¢
dziatan w naglym
zagrozeniu”.

informacje w obszarze
»pierwsza pomoc,
numer 112 i kolejnos¢
dzialan w nagltym
zagrozeniu”.

pomoc, numer 112 i
kolejnos¢ dziatan w
naglym zagrozeniu”
oraz wskazuje ich
znaczenie dla zdrowia.

obszarem ,,pierwsza
pomoc, numer 112 i

kolejno$¢ dziatan w

naglym zagrozeniu”,
dobierajac wlasciwe
postgpowanie.

kolejnos¢ dziatan w
naglym zagrozeniu”,
przewiduje
konsekwencje dziatan i
uzasadnia wybor
rozwigzania.

numer 112 i kolejnos¢
dziatan w naglym
zagrozeniu”,
proponujac wiasne
rozwigzania i
uzasadniajac ich
wybor.
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Projekt edukacyjny — Nie opanowal jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i

planowanie i dzialanie | podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,wybor wiedze w obszarze
umiejetnosci. Ma podstawowe obszarze ,,wybor zwigzanych z problemu, cel, zadania, | ,,wybor problemu, cel,

trudno$¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
,,Wybor problemu, cel,
zadania, wspotpraca i

informacje w obszarze
,,Wybor problemu, cel,
zadania, wspotpraca i
przygotowanie efektu”.

problemu, cel, zadania,
wspolpraca i
przygotowanie efektu”
oraz wskazuje ich
znaczenie dla zdrowia.

obszarem ,,wybor
problemu, cel, zadania,
wspolpraca i
przygotowanie efektu”,
dobierajac wlasciwe

wspoOlpraca i
przygotowanie efektu”,
przewiduje
konsekwencje dziatan i
uzasadnia wybor

zadania, wspotpraca i
przygotowanie efektu”,
proponujac wiasne
rozwiazania i
uzasadniajac ich

przygotowanie efektu”. postgpowanie. rozwiazania. wybor.
Projekt edukacyjny — Nie opanowal jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i
prezentacja, ewaluacja | podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
i refleksja wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze wiedze w obszarze
umiejetnosci. Ma podstawowe obszarze ,,prezentacja | zwigzanych z ,prezentacja efektow, | ,,prezentacja efektow,

trudno$¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
»prezentacja efektow,

informacje w obszarze
prezentacja efektow,
ocena wspolpracy i
whnioski”.

efektow, ocena
wspolpracy i wnioski”
oraz wskazuje ich
znaczenie dla zdrowia.

obszarem ,,prezentacja
efektéw, ocena
wspolpracy i wnioski”,
dobierajac wlasciwe

ocena wspoOlpracy i
wnioski”, przewiduje
konsekwencje dziatan i
uzasadnia wybor

ocena wspolpracy i
whnioski”, proponujac
wlasne rozwigzania i
uzasadniajac ich

ocena wspolpracy i postepowanie. rozwiazania. wybor.
whnioski”.
Ciszej znaczy zdrowiej | Nie opanowal jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i
— jak chroni¢ stuch i podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
ogranicza¢ hatas wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,skutki wiedze w obszarze
umiejetnosci. Ma podstawowe obszarze ,,skutki zwigzanych z hatasu, ochrona stuchu, | ,,skutki hatasu, ochrona

trudnos¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze
,,skutki hatasu, ochrona
shuchu, pomiar

informacje w obszarze
,,skutki hatasu, ochrona
stuchu, pomiar
natezenia dzwigku i
ograniczanie hatasu”.

hatasu, ochrona stuchu,
pomiar nat¢zenia
dzwigku i ograniczanie
hatasu” oraz wskazuje
ich znaczenie dla

obszarem ,,skutki
hatasu, ochrona stuchu,
pomiar nat¢zenia
dzwigku i ograniczanie
hatasu”, dobierajac

pomiar natgzenia
dzwigku i ograniczanie
hatasu”, przewiduje
konsekwencje dziatan i
uzasadnia wybor

shuchu, pomiar
natezenia dzwigku i
ograniczanie hatasu”,
proponujac wilasne
rozwigzania i

natezenia dzwicku i zdrowia. wiasciwe rozwiazania. uzasadniajac ich
ograniczanie hatasu”. postepowanie. wybor.
Ciato w ruchu — glowa | Nie opanowal jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedzg i Analizuje Samodzielnie i
w spokoju. podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje
Rownowaga dla wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,ruch, wiedze w obszarze
zdrowia umieje¢tnosci. Ma podstawowe obszarze ,,ruch, zwigzanych z siedzacy styl zycia, ,»ruch, siedzacy styl

trudnos¢ z
rozpoznawaniem
zagadnien w obszarze

informacje w obszarze
,ruch, siedzacy styl
zycia, aktywne

siedzacy styl zycia,
aktywne przerwy,
regeneracja i

obszarem ,,ruch,
siedzacy styl zycia,
aktywne przerwy,

aktywne przerwy,
regeneracja i
rownowaga”,

zycia, aktywne
przerwy, regeneracja i
roOwnowaga”,
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,»ruch, siedzacy styl przerwy, regeneracjai | rownowaga” oraz regeneracja i przewiduje proponujac wlasne
zycia, aktywne rownowaga’”. wskazuje ich znaczenie | rOwnowaga”, konsekwencje dziatan i | rozwigzania i
przerwy, regeneracja i dla zdrowia. dobierajac wlasciwe uzasadnia wybor uzasadniajac ich
rownowaga”. postepowanie. rozwigzania. wybdr.

Projekt edukacyjny — Nie opanowal jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i

zdrowig i dobre podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje

nawyki wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach w obszarze ,,praca wiedze w obszarze
umigje¢tnoséci. Ma podstawowe obszarze ,,praca zwigzanych z zespotowa nad ,»praca zespotowa nad
trudnos¢ z informacje w obszarze | zespolowa nad obszarem ,,praca wybranym dzialaniem | wybranym dziataniem
rozpoznawaniem ,praca zespotowa nad | wybranym dziataniem | zespolowa nad prozdrowotnym”, prozdrowotnym”,
zagadnien w obszarze | wybranym dziataniem | prozdrowotnym” oraz | wybranym dzialaniem | przewiduje proponujac wlasne
»praca zespotowa nad | prozdrowotnym”. wskazuje ich znaczenie | prozdrowotnym”, konsekwencje dziatan i | rozwigzania i
wybranym dziataniem dla zdrowia. dobierajac wlasciwe uzasadnia wybor uzasadniajac ich
prozdrowotnym”. postepowanie. rozwigzania. wybdr.

Projekt edukacyjny — Nie opanowal jeszcze | Wymienia Wyjasnia Stosuje wiedze i Analizuje Samodzielnie i

prezentacja i ) podstawowych najwazniejsze najwazniejsze poznane zasady w przedstawione sytuacje | tworczo wykorzystuje

podsumowanie wiadomosci i elementy i zagadnienia w typowych sytuacjach | w obszarze wiedze w obszarze
umiejetnosci. Ma podstawowe obszarze ,,prezentacja, | zwigzanych z »prezentacja, »prezentacja,
trudnos¢ z informacje w obszarze | samoocena, informacja | obszarem ,,prezentacja, | samoocena, informacja | samoocena, informacja
rozpoznawaniem ,prezentacja, zwrotna i refleksja” samoocena, informacja | zwrotna i refleksja”, zwrotna i refleksja”,
zagadnien w obszarze | samoocena, informacja | oraz wskazuje ich zwrotna i refleksja”, przewiduje proponujac wlasne
»prezentacja, zwrotna 1 refleksja”. znaczenie dla zdrowia. | dobierajac wlasciwe konsekwencje dziatan i | rozwigzania i
samoocena, informacja postgpowanie. uzasadnia wybor uzasadniajac ich
zwrotna i refleksja”. rozwigzania. wybdr.

ODREBNY ZAKRES - ZDROWIE SEKSUALNE
Nr Temat Zakres tresci Liczba godzin Uwagi
S1 Moje ciato — moje granice. pojecie zdrowia seksualnego, 1 godz. Odrgbny zakres — bez oceny

Zdrowie seksualne i
bezpieczenstwo

granice osobiste, ,,zty dotyk”,
reagowanie i szukanie pomocy




