PLAN WYNIKOWY Z WYMAGANIAMI EDUKACYJNYMI
EDUKACJA ZDROWOTNA — SZKOLA PODSTAWOWA

Klasy IV-VIIl « rok szkolny 2026/2027

Podstawa prawna: rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 8 lipca 2026 r. zmieniajgce podstawe programowg ksztatcenia ogolnego dla szkoty podstawowej (Dz.U. 2026 poz. 958).

Dokument obejmuje obowigzkowy przedmiot edukacja zdrowotna w klasach IV-VIII i dziewie¢ obszaréw podstawy programowej: wartosci i postawy, zdrowie fizyczne, aktywnos$¢
fizyczna, odzywianie, zdrowie psychiczne, zdrowie spoteczne, dojrzewanie, zdrowie sSrodowiskowe oraz Internet i profilaktyke uzaleznien.

Wymagania na poszczegolne stopnie nie sg gotowa skalg narzucong przez MEN. Zostaty opracowane jako szkolne wymagania edukacyjne na podstawie wymagan szczegotowych
podstawy programowej, z zachowaniem stopniowania: od rozpoznawania i odtwarzania wiadomosci do samodzielnego stosowania, analizowania, argumentowania i projektowania

dziatan.

W klasach VII-VIII podstawa przewiduje takze wymagania do wyboru. Nauczyciel realizuje co najmniej jedno wymaganie do wyboru w kazdym dziale. W kazdym roku szkolnym uczenh
realizuje co najmniej jedno doswiadczenie edukacyjne wybrane samodzielnie lub z nauczycielem.

Zagadnienia przedmiotu ,edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne” sg odrebnymi, nieobowigzkowymi zajeciami i nie zostaty wtgczone do ponizszych wymagan.

KLASY IV-VI

Obszar / temat

Dopuszczajaca
Uczen:

Dostateczna
Uczen:

Dobra
Uczen:

Bardzo dobra
Uczen:

Celujaca
Uczen:

1. Wartosci i postawy

— rozpoznaje zdrowie jako wazna
warto$c¢ i podaje proste przyktady
troski o zdrowie wtasne i innych;
— z pomocg nauczyciela wskazuje
zachowania oparte na szacunku,
empatii i odpowiedzialno$ci.

— wyjasnia, ze zdrowie jest zasobem
cztowieka i wymienia podstawowe
sposoby dbania o nie;

— opisuje znaczenie szacunku do
siebie, innych oséb i Srodowiska.

— porzadkuje przykladowe wartosci
w osobistej hierarchii i uzasadnia
miejsce zdrowia;

— stosuje zasady empatii,
odpowiedzialnosci i troski w
typowych sytuacjach szkolnych.

— samodzielnie analizuje wptyw
postaw i codziennych wyboréw na
zdrowie wiasne, innych i
Srodowisko;

— potrafi przyja¢ perspektywe drugiej
osoby i uzasadni¢ znaczenie
poczucia wiasnej wartosci.

— tworczo proponuje dziatania
wzmachniajgce kulture zdrowia,
szacunku i odpowiedzialnosci w
klasie lub szkole;

— tgczy troske o zdrowie z troskg o
$rodowisko i przyszte pokolenia.

2. Zdrowie fizyczne

— zna podstawowe zasady higieny
osobistej i jamy ustnej;

— rozpoznaje wybrane objawy
wymagajgce poinformowania osoby
dorostej;

— wie, kiedy nalezy wezwa¢ pomoc.

— wyjasnia znaczenie higieny,
profilaktyki, szczepien i badan
kontrolnych;

— mierzy temperature ciata wedtug
instrukcij;

— wymienia podstawowe zasady
przygotowania do wizyty lekarskiej.

— wyjasnia réznice miedzy
profilaktyka a leczeniem oraz
znaczenie badan przesiewowych;
— rozpoznaje sytuacje nagtego
zagrozenia zdrowotnego i opisuje
prawidtowy sposéb wezwania
pomocy.

— samodzielnie dobiera zachowania
profilaktyczne do typowych sytuacji
zdrowotnych;

— wyjasnia zwigzek higieny jamy
ustnej, masy ciata, szczepien i stylu
zycia ze zdrowiem ogolnym.

— analizuje wiarygodnos$¢ informaciji
o zdrowiu i proponuje praktyczne
dziatania profilaktyczne dla
réwiesnikow;

— sprawnie stosuje poznane zasady
pierwszej pomocy w sytuacjach
éwiczeniowych.

3. Aktywnos¢ fizyczna,
sen i regeneracja

— wie, ze ruch, sen i przerwy od
siedzenia wplywajg na zdrowie;
— wymienia proste zasady
bezpieczenstwa podczas
aktywnosci.

— opisuje korzysci regularnego
ruchu i skutki dtugotrwatego
siedzenia;

— zna podstawowe zasady higieny
snu i relaksacji.

— dobiera aktywno$¢ do warunkéw,
zainteresowan i bezpieczenstwa;
— planuje aktywne przerwy oraz
wskazuje wtasciwg dtugosc¢ snu dla
swojego wieku.

— wyjasnia zwigzek aktywnosci,
prawidtowej postawy, snu i stresu z
dobrostanem;

— samodzielnie planuje codzienne
dziatania ograniczajgce
bezczynno$¢ ruchowa.

— tworzy i realizuje plan aktywnosci

prozdrowotnej, uwzgledniajacy ruch,
regeneracije i higiene snu;

— promuje bezpieczng aktywnos$¢ w
grupie réwiesniczej.

4. Odzywianie i
nawadnianie

— zna podstawowe zasady
zdrowego zywienia i wie, ze woda
jest podstawowym napojem;

— rozpoznaje podstawowe
informacje na etykiecie produktu.

— opisuje talerz zdrowego zywienia,
regularnos¢ positkow i zasady
zdrowego nawadniania;

— rozpoznaje oznaki zepsucia
Zywnosci.

— komponuje prosty zbilansowany
positek lub przekaske;

— poréwnuje produkty na podstawie
etykiet, w tym informaciji o wartosci
odzywczej i alergenach.

— samodzielnie uzasadnia wybory
zywieniowe, uwzgledniajgc zdrowie
jamy ustnej, jakos¢ produktow i
ograniczanie marnowania zywnosci;
— wykorzystuje wiarygodne zrédta
do oceny informacji zywieniowych.

— przygotowuje i analizuje zdrowy
positek oraz proponuje dziatania
wspierajgce zdrowe wybory
zywieniowe w szkole lub domu;

— taczy zdrowe zywienie z
odpowiedzialng konsumpcja.

Edukacja zdrowotna — szkota podstawowa | opracowano na podstawie Dz.U. 2026 poz. 958




Obszar / temat

Dopuszczajaca
Uczen:

Dostateczna
Uczen:

Dobra
Uczen:

Bardzo dobra
Uczen:

Celujaca
Uczen:

5. Zdrowie psychiczne

— rozpoznaje podstawowe emocje i
wie, ze w trudnej sytuacji mozna
szuka¢ pomocy;

— zna prosty sposoéb obnizania
napiecia.

— wyjasnia pojecia zdrowia
psychicznego, stresu, samooceny i
asertywnosci;

— wymienia miejsca pomocy
psychologicznej dla dzieci i
miodziezy.

— stosuje konstruktywne sposoby
radzenia sobie z emocjami i
stresem;

— odréznia zachowanie asertywne,
agresywne i ulegte oraz rozpoznaje
przemoc.

— analizuje czynniki chronigce
zdrowie psychiczne i czynniki
ryzyka;

— dobiera adekwatny sposéb
reagowania na przemoc,
autoagresje lub kryzys oraz wie,
kiedy konieczna jest reakcja osoby
dorostej.

— proponuje dziatania wspierajgce
dobrostan psychiczny réwiesnikow,
Z poszanowaniem granic i
kompetencji;

— wykazuje dojrzato$¢ w udzielaniu
pierwszej pomocy emocjonalnej i
kierowaniu do profesjonalnej
pomocy.

6. Zdrowie spoteczne i
relacje

— rozréznia kolezenstwo i przyjazn;
— zna podstawowe zasady szacunku
i granic w relacjach.

— opisuje funkcje rodziny, prawa i
obowigzki dziecka oraz rodzicow;
— wskazuje sposoby dbania o wiezi
rodzinne i réwiesnicze.

— rozpoznaje wtasciwe i niewtasciwe
zachowania w relacjach;

— opisuje sposoby radzenia sobie ze
zmianami w rodzinie i sytuacjami
naruszenia granic.

— analizuje wptyw komunikaciji,
zaufania, granic i wzajemnego
szacunku na relacje;

— wie, gdzie szuka¢ pomocy w
sytuacjach zagrozenia lub
przemocy.

— proponuje konstruktywne
rozwigzania konfliktéw i dziatania
wzmacniajgce pozytywne relacje w
klasie lub rodzinie;

— prezentuje dojrzatg postawe
odpowiedzialnosci za wlasne
zachowanie w relacjach.

7. Dojrzewanie

— wie, ze dojrzewanie wigze sie ze
zmianami fizycznymi,
emocjonalnymi i spotecznymi;

— zna podstawowe zasady higieny w
okresie dojrzewania.

— opisuje typowe zmiany okresu
dojrzewania i odréznia dojrzewanie
fizyczne od dojrzatosci psychicznej;
— zna podstawowe zasady higieny
skory i ciata.

— wyjasnia, ktore zmiany sg typowe
dla okresu dojrzewania, a ktore
warto skonsultowaé z osobg dorostg
lub specjalista;

— omawia podstawowe zagadnienia
dotyczace cyklu miesigczkowego i
higieny menstruacyjnej.

— analizuje wptyw dojrzewania na
zachowanie, emocje i obraz ciata;
— stosuje wiedze o higienie i
samoobserwacji w sposéb
odpowiedzialny i bezpieczny.

— przygotowuje rzetelny materiat
edukacyjny wspierajacy pozytywny
obraz ciata i akceptacje zmian
okresu dojrzewania;

— potrafi odréznia¢ wiarygodne
informacje od mitéw dotyczacych
dojrzewania.

8. Zdrowie srodowiskowe

— wie, ze jako$¢ powietrza, wody,
hatas i kontakt z naturg wptywajg na
zdrowie;

— podaje prosty przyktad dziatania
proekologicznego.

— opisuje przyktady wptywu
$rodowiska i zmian klimatu na
zdrowie;

— wskazuje sposoby ograniczania
hatasu i zanieczyszczen w
otoczeniu.

— korzysta z prostych narzedzi
cyfrowych do sprawdzania jakos$ci
powietrza lub natezenia hatasu;

— wyjasnia znaczenie kontaktu z
naturg i odpowiedzialno$ci za
zwierzeta.

— analizuje zalezno$ci miedzy
zdrowiem czlowieka, stanem
Srodowiska i zmiang klimatu;

— planuje realistyczne dziatania
poprawiajgce warunki zdrowotne w
swoim otoczeniu.

— realizuje lub projektuje dziatanie
na rzecz zdrowia srodowiskowego,
uzasadniajgc jego znaczenie dla
ludzi i przyrody;

— krytycznie ocenia informacije
Srodowiskowe na podstawie
wiarygodnych zrédet.

9. Internet i profilaktyka
uzaleznien

— zna podstawowe zasady higieny
cyfrowej i wie, ze alkohol, wyroby

tytoniowe i napoje energetyzujace
moga szkodzi¢ zdrowiu;

— wie, komu zgtosi¢ zagrozenie w

sieci.

— opisuje wybrane zagrozenia
cyfrowe, w tym cyberprzemoc, hejt i
phishing;

— wymienia korzy$ci z domowych
zasad ekranowych i z nieuzywania
substancji psychoaktywnych.

— rozpoznaje niebezpieczne
zachowania w sieci, w tym kradziez
tozsamosci, deepfake i
niebezpieczne kontakty;

— opisuje sposoby reagowania i
uzyskania pomocy.

— analizuje korzy$ci i ryzyka
zwigzane z Al, VR, grami i mediami
spotecznosciowymi;

— stosuje zasady higieny cyfrowej,
asertywnosci i ochrony danych.

— tworzy praktyczny plan higieny
cyfrowej lub kampanie
profilaktyczng dla rowiesnikow;

— argumentuje na rzecz zachowan
wolnych od substanciji
psychoaktywnych i ryzykownych
zachowan cyfrowych.
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KLASY VII-VIii

Obszar / temat

Dopuszczajaca
Uczen:

Dostateczna
Uczen:

Dobra
Uczen:

Bardzo dobra
Uczen:

Celujaca
Uczen:

1. Wartosci i postawy

— rozumie pojecia godnosci,
szacunku i odpowiedzialnosci za
zdrowie;

— wskazuje przyktady dziatan
prospotecznych.

— wyjasnia znaczenie godnosci
cztowieka i akceptacji osob z
chorobami lub
niepetnosprawnosciami;

— opisuje idee wolontariatu i
profilaktyki.

—tgczy odpowiedzialno$¢ za wtasne
zdrowie z troskg o zdrowie innych i
Srodowisko;

— podaje przyktady donacji krwi,
szczepien i badan profilaktycznych
jako dziatan dla zdrowia
publicznego.

— analizuje znaczenie sprawczosci,
prospotecznosci i wolontariatu w
ochronie zdrowia;

— uzasadnia potrzebe szacunku
wobec réznorodnosci i ograniczen
zdrowotnych innych oséb.

— inicjuje lub projektuje dziatanie
prozdrowotne lub wolontariackie,
oparte na szacunku,
odpowiedzialnosci i wiarygodnej
wiedzy;

—fgczy cele zdrowotne ze
Srodowiskowymi i spotecznymi.

2. Zdrowie fizyczne i
profilaktyka

— rozpoznaje podstawowe czynniki
wplywajgce na zdrowie oraz zna
gtéwne drogi przenoszenia choréb
zakaznych;

— wie, ze niektore objawy wymagajg
pilnej pomocy.

— opisuje zasady profilaktyki choréb
zakaznych i znaczenie szczepien;
— wymienia podstawowe
modyfikowalne czynniki zdrowia i
bariery dotyczgce oséb z
niepetnosprawnosciami.

— wyjasnia mechanizmy szerzenia
sie zakazen i zasady profilaktyki
epidemiologicznej;

— interpretuje znaczenie
podstawowych parametrow
zdrowotnych i elementéw stylu zycia
w profilaktyce choroéb.

— analizuje dezinformacje dotyczaca
szczepien i zdrowia oraz wyjasnia
jej skutki;

— opisuje potrzeby oséb z
chorobami przewlektymi i proponuje
rozwigzania zwiekszajgce
dostepnosc¢ przestrzeni.

— samodzielnie poréwnuje
wiarygodne zrodta i opracowuje
dziatania profilaktyczne dotyczace
choréb zakaznych lub
cywilizacyjnych;

— wykazuje empatyczng i opartg na
wiedzy postawe wobec 0séb z
chorobami przewlektymi.

3. Aktywnosé¢ fizyczna i
aktywny styl zycia

— wyjasnia, dlaczego aktywnos¢
fizyczna jest wazna dla zdrowia;
— podaje przyktady zastepowania
bezruchu ruchem.

— planuje podstawowy rozktad
aktywnosci, odpoczynku i snu;
— opisuje znaczenie aktywnego
transportu i prawidtowej postawy
ciata.

— monitoruje wtasng aktywnosé
dobowa i wskazuje bariery
utrudniajace ruch;

— wyjasnia wpltyw ruchu na zdrowie
fizyczne i psychiczne.

— uzasadnia role aktywnos$ci w
profilaktyce wybranych choréb i
dobrostanie psychospotecznym;
— dobiera strategie pokonywania
barier i ograniczania bezruchu.

— organizuje lub wspdétorganizuje
dziatanie promujace aktywno$c¢
fizyczng w szkole lub lokalnej
spotecznosci;

— analizuje dtugoterminowe skutki
braku ruchu i proponuje realistyczne
rozwigzania.

4. Odzywianie

— zna zasady talerza zdrowego
zywienia i rozpoznaje niekorzystne
zachowania zywieniowe;

— wie, ze suplementy i napoje
energetyzujgce moga byé
naduzywane.

— komponuje prosty zbilansowany
positek;

— opisuje podstawowe
konsekwencje niewtasciwego
Zywienia.

— planuje positki z uwzglednieniem
aktywnosci fizycznej i
podstawowych potrzeb organizmu;
— wyjasnia réznice miedzy alergia,
wybranymi chorobami
dietozaleznymi i dietami
eliminacyjnymi.

— analizuje skutki nieprawidtowych
diet, naduzywania suplementéw i
srodkow dopingujacych;

— korzysta z wiarygodnych zrodet i
narzedzi cyfrowych podczas
planowania zywienia.

— opracowuije racjonalny plan
zywienia dla okreslonej sytuacji (np.
dzien treningowy), z uzasadnieniem
opartym na wiarygodnych zrédtach;
— krytycznie ocenia popularne
przekazy zywieniowe i
suplementacyjne.

5. Zdrowie psychiczne

— rozpoznaje zwigzki miedzy
emocjami, myslami, objawami
fizycznymi i zachowaniem;

— zna podstawowe zasady pierwszej
pomocy emocjonalnej.

— wskazuje czynniki wptywajace na
dobrostan i sposoby radzenia sobie
z trudnos$ciami;

— opisuje wpltyw Internetu i mediow
spotecznosciowych na obraz ciata.

— analizuje wiasne potrzeby, uczucia
i zachowania oraz stosuje
adekwatne techniki samoregulacij;

— wyjasnia, kiedy potrzebna jest
pomoc specjalistyczna.

— omawia potrzeby oséb
doswiadczajgcych najczestszych
problemoéw psychicznych wieku
dojrzewania;

— odpowiedzialnie stosuje pierwszg
pomoc emocjonalng i nie przekracza
roli rowiesnika.

— opracowuje dziatanie edukacyjne
dotyczace dobrostanu, obrazu ciata
lub szukania pomocy, oparte na
rzetelnych Zrédtach;

— potrafi krytycznie analizowaé
przekazy medialne wptywajgce na
samoocene.

6. Zdrowie spoteczne i
relacje

— rozpoznaje cechy zdrowej relaciji i
zna znaczenie odpowiedzialnosci
oraz wzajemnego szacunku;

— wie, czym jest manipulacja.

— opisuje sposoby dbania o potrzeby
wiasne i innych w relacjach;

— wyjasnia role rodziny i sposoby
rozwigzywania konfliktow.

— rozpoznaje manipulacje i reaguje
asertywnie;

— stosuje podstawowe strategie
rozwigzywania problemow i
konfliktow.

— analizuje znaczenie zaufania,
odpowiedzialnosci i granic w
relacjach;

— wyjasnia role mediacji i innych
konstruktywnych metod
rozwigzywania sporow.

— projektuje rozwigzania
poprawiajgce komunikacje i klimat
relacji w grupie;

— samodzielnie uzasadnia wybor
adekwatnej strategii rozwigzywania
konfliktu.
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Obszar / temat

Dopuszczajaca
Uczen:

Dostateczna
Uczen:

Dobra
Uczen:

Bardzo dobra
Uczen:

Celujaca
Uczen:

7. Dojrzewanie

— opisuje najwazniejsze cele i
wyzwania okresu dojrzewania;

— zna podstawowe zasady dbania o
ciato w tym okresie.

— wymienia czynniki wptywajgce na
prawidtowy rozwdj ptciowy i zasady
samoobserwacji;

— zna rézne produkty
menstruacyjne.

— wyjasnia, kiedy zmiany lub urazy
uktadu moczowo-ptciowego
wymagajg konsultacji;

— opisuje zjawisko ubdstwa
menstruacyjnego.

— analizuje dojrzewanie jako etap
rozwoju w perspektywie catego
zycia;

— dobiera rzetelne i bezpieczne
sposoby troski o ciato i zdrowie.

— przygotowuje rzetelny materiat
edukacyjny dotyczacy zdrowia w
okresie dojrzewania, unikajgc mitow
i stygmatyzacji;

— wykazuje umiejetnos¢ krytycznej
oceny zrédet dotyczgcych zdrowia i
dojrzewania.

8. Zdrowie srodowiskowe

— wymienia wybrane zagrozenia
Srodowiskowe dla zdrowia;
— podaje przyktad dziatania
wspierajgcego srodowisko.

— opisuje wplyw zmian klimatu i
degradacji srodowiska na zdrowie;
— wyjasnia znaczenie réznorodnosci
biologiczne;j.

—tgczy wybrane zjawiska
Srodowiskowe z ryzykiem
konkretnych probleméw
zdrowotnych;

— uczestniczy w dziataniu na rzecz
poprawy stanu $rodowiska.

— analizuje skutki ekstremalnych
zjawisk pogodowych i utraty
bior6znorodnosci dla zdrowia
publicznego;

— ocenia mozliwosci ograniczania
tych skutkow.

— projektuje i uzasadnia dziatanie
promujace zdrowie srodowiskowe w
szkole lub spotecznosci lokalnej;

— korzysta z wiarygodnych danych
do oceny zagrozen
Srodowiskowych.

9. Internet i profilaktyka
uzaleznien

— rozpoznaje podstawowe
zagrozenia zwigzane z nadmiernym
korzystaniem z technologii i
substancjami psychoaktywnymi;

— zna zasady asertywnej odmowy.

— opisuje konsekwencje
cyberprzemocy, hejtu,
niewtasciwych tresci i udostgpniania
danych;

— wymienia skutki uzywania
alkoholu, tytoniu, narkotykow i lekow
niezgodnie ze wskazaniami.

— analizuje wtasng aktywnosé
cyfrowg pod katem ryzyka;

— stosuje strategie ochrony przed
presja rowiesniczg, szkodliwymi
tre$ciami i zachowaniami
prowadzacymi do uzaleznien.

— wyjasnia psychospoteczne i
zdrowotne skutki uzaleznien
behawioralnych i substancji
psychoaktywnych;

— dobiera adekwatne formy pomocy
i profilaktyki.

— realizuje lub projektuje dziatanie
promujace higiene cyfrowg i styl
zycia wolny od ryzykownych
zachowan;

— formutuje argumenty
profilaktyczne oparte na dowodach i
wiarygodnych zrédtach.

Uwagi do stosowania wymagan: ocena powinna uwzglednia¢ nie tylko wiedze deklaratywna, lecz takze umiejetnosci praktyczne, prace z wiarygodnymi zrédtami, wspotprace,
refleksje i realizacje doswiadczen edukacyjnych. Wymagania nalezy dostosowac do indywidualnych potrzeb psychofizycznych i edukacyjnych ucznia zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami oraz dokumentacjg pomocy psychologiczno-pedagogiczne;j.
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