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I. OGOLNE ZASADY OCENIANIA Z EDUKACJI ZDROWOTNE]

Ocenianie z przedmiotu edukacja zdrowotna opiera si¢ na zatozeniu, ze proces ksztattowania
nawykow prozdrowotnych ma charakter ciggly, indywidualny 1 wieloaspektowy. Gtéwnym celem
oceniania nie jest rozliczanie ucznia ze zapamigtanych faktow, lecz wspieranie jego rozwoju,
motywowanie do podejmowania §wiadomych decyzji zdrowotnych oraz budowanie

postaw odpowiedzialno$ci za zdrowie wlasne 1 innych. Ocenianie petni funkcja diagnostyczna,
informacyjng oraz ksztaltujaca.

1. Ocenianie wspierajace 1 motywujace

Ocenianie ksztattujace: Uczen regularnie otrzymuje informacj¢ zwrotng (ustng lub pisemng), ktora
wyjasnia, co zrobit dobrze, co wymaga poprawy oraz w jaki sposéb moze rozwing¢ swoje
umiejetnosci.

Docenianie postepu 1 wysitku: Szczegdlny nacisk ktadzie si¢ na indywidualny wktad pracy ucznia,
jego zaangazowanie oraz przetamywanie wtasnych barier (np. w wystapieniach publicznych czy
dyskusjach o emocjach), a nie tylko na efekt koncowy.

Bezpieczna przestrzen do popelniania btedow: Proces uczenia si¢ w edukacji zdrowotnej wymaga
otwartos$ci. Postawy 1 opinie wyrazane przez uczniéw w trakcie dyskusji nie podlegaja ocenie
wartosciujacej (np. negatywnej stopce), o ile nie naruszajg zasad szacunku 1 bezpieczenstwa.
Ocenie podlega umiejetnos¢ argumentacji 1 wyciggania wnioskow.

Brak oceny stanu zdrowia i warunkéw fizycznych: Przedmiot oceniania stanowi wiedza,
umiejetnosci 1 postawy, a nigdy stan zdrowia ucznia, jego budowa ciala, sprawnos¢ fizyczna czy
sytuacja rodzinna 1 materialna.

2. Szczegdlowe obszary podlegajace ocenie

A. Wiedza (Rozumienie i przetwarzanie informacji)

Ocenie podlega nie tyle pamig¢ciowe opanowanie definicji, ile zrozumienie mechanizmow
wplywajacych na zdrowie oraz potrafienie powigzania przyczyn ze skutkami.

Zdrowie fizyczne: Rozumienie zasad zbilansowanego odzywiania, roli aktywnosci fizyczne;,
fizjologii snu i odpoczynku oraz fizycznych konsekwencji zachowan ryzykownych (uzywki, brak
higieny).

Zdrowie psychiczne: Znajomos$¢ poje¢ zwigzanych z emocjami, stresem, dobrostanem psychicznym
oraz rozumienie mechanizméw powstawania uzaleznien (behawioralnych i od substancji).

Zdrowie spoteczne: Znajomos$¢ norm spotecznych, zasad komunikacji interpersonalnej, praw
dziecka/pacjenta oraz wiedza o strukturach wsparcia (gdzie i jak szuka¢ pomocy).



Zdrowie cyfrowe: Rozumienie wptywu technologii na mézg i ciato, znajomos$¢ zagrozen w sieci
(cyberprzemoc, fakenewsy, uzaleznienie od ekranow).

B. Umiejetnosci (Zastosowanie wiedzy w praktyce)

Ocenie podlega praktyczne wykorzystanie zdobytych wiadomos$ci w symulowanych lub
codziennych sytuacjach zyciowych.

Stosowanie zasad higieny i profilaktyki: Wykorzystanie wiedzy o higienie osobistej, higienie snu,
wzroku oraz planowaniu i komponowaniu wartosciowych positkow.

Pierwsza pomoc i reagowanie w sytuacjach zagrozenia: Poprawnos$¢ wykonywania procedur
ratowniczych (np. wezwanie pomocy, pozycja boczna ustalona, RKO na fantomie, postgpowanie
przy zakrztuszeniu czy zranieniu).

Radzenie sobie ze stresem i emocjami: Praktyczne stosowanie poznanych technik relaksacyjnych,
oddechowych oraz nazywanie 1 wyrazanie wiasnych stanow emocjonalnych.

Komunikacja i asertywno$¢: Umiejetnos¢ odmawiania w sytuacjach presji roéwiesniczej (uzywki,
niebezpieczne wyzwania), stosowanie komunikatu ,,Ja” oraz rozwigzywanie konfliktow bez
przemocy.

Weryfikacja informacji: Umiej¢tnos¢ odrdzniania rzetelnych, naukowych zrodet wiedzy o zdrowiu
od mitéw, modnych diet czy dezinformacji w mediach spoteczno$ciowych.

C. Postawa i1 zaangazowanie (Aktywnos$¢ 1 styl pracy)

Jest to kluczowy element oceny z edukacji zdrowotnej, odzwierciedlajacy stosunek ucznia do
przedmiotu i podejmowanych dziatan.

Praca na lekcji 1 aktywno$¢: Aktywny udzial w ¢wiczeniach, odgrywaniu rdl oraz praca wlasna
w arkuszach i zeszytach ¢wiczen.

Kooperacja i praca w zespole: Efektywna wspotpraca w grupach projektowych, szacunek dla
odmiennego zdania innych ucznidow, przestrzeganie zasad dyskus;ji.

Inicjatywa i kreatywno$¢: Przygotowywanie materialow edukacyjnych (plakaty, ulotki, krotkie
filmy, prezentacje), udzial w szkolnych akcjach prozdrowotnych i konkursach.

Odpowiedzialnos$¢ 1 systematycznos$¢: Wywiazywanie si¢ z powierzonych rol w projektach,
terminowe realizowanie zadan oraz przestrzeganie zasad bezpieczenstwa podczas zajec.

II. FORMY AKTYWNOSCI PODLEGAJACE OCENIE]

W procesie oceniania z edukacji zdrowotnej stosuje si¢ zroznicowane formy aktywnosci, ze
szczegblnym uwzglednieniem metod aktywnych, ¢wiczen praktycznych oraz pracy projektowe;.
Kazda z form posiada okreslone kryteria i wage w ocenie koncowe;.

1. Praca na lekcji (Forma wiodaca)
Praca na lekcji jest podstawowym Zrédlem informacji o zaangazowaniu ucznia, jego biezacym
rozumieniu materiatu oraz umiejetnosciach spotecznych.



Biezaca aktywnos¢ 1 udziat w dyskusjach: Ocenie podlega umiejetnos¢ formutowania wtasnych
wnioskow, dojrzalos¢ wypowiedzi, szacunek dla odmiennych pogladéw innych uczniéw oraz
przestrzeganie zasad kultury dyskusji. Cenne jest podawanie trafnych przyktadow z zycia
codziennego oraz stawianie pytan sktaniajacych do refleksji.

Praca w grupach i zespotach zadaniowych: Ocenie podlega wywigzywanie si¢ z przydzielonej roli
w grupie (np. lider, sprawozdawca, sekretarz), terminowos¢, umiejetno$¢ dazenia do kompromisu,
wspomaganie wolniejszych cztonkéw zespotu oraz podziat pracy.

Odgrywanie rol i symulacje (scenki problemowe): Ocenie podlega praktyczne zastosowanie
umiejetnosci spotecznych np. demonstrowanie postawy asertywnej (odmawianie w sytuacjach
presji rowiesniczej), ¢wiczenie komunikatow typu ,,Ja”, symulacje rozméw wspierajacych w
kryzysie emocjonalnym czy rozwigzywanie konfliktow.

2. Projekty 1 zadania praktyczne (Forma kluczowa)

Zadania praktyczne pozwalaja uczniom na bezposrednie przeksztatcenie wiedzy teoretycznej w
konkretne nawyki i produkty edukacyjne.

Pokazy i symulacje pierwszej pomocy oraz bezpieczenstwa: Precyzja i poprawnos¢ wykonywanych
czynnosci ratowniczych (np. ulozenie w pozycji bocznej bezpiecznej, przeprowadzenie RKO na
fantomie, prawidlowe wezwanie stuzb ratunkowych, postepowanie przy krwawieniu czy oparzeniu)
oraz opanowanie w warunkach stresu.

Tworzenie planow, jadlospisoOw 1 harmonograméw: Umiejetno$¢ zastosowania w praktyce wiedzy z
zakresu dietetyki 1 higieny — np. uktadanie zbilansowanego jadtospisu na podstawie
Piramidy/Talerza Zdrowego Zywienia, analiza etykiet produktow spozywczych, tworzenie
tygodniowego planu regeneracji (sen, aktywnos$¢, nauka, czas offline).

Kampanie spoteczne i materiaty edukacyjne: (Plakaty, ulotki, infografiki, krotkie spoty/filmy)
Poprawnos$¢ merytoryczna przedstawionych tresci zdrowotnych, czytelnos¢, estetyka, oryginalnos$¢
przekazu oraz dopasowanie formy do grupy docelowe;.

Prezentacje multimedialne 1 wystgpienia: Merytoryczna zawarto$¢, korzystanie ze sprawdzonych 1
wiarygodnych Zrédel medycznych/naukowych, sposéb zaprezentowania tematu oraz umiej¢tnosé
odpowiadania na pytania klasy.

3. Karty pracy 1 Zeszyt ucznia

Karty pracy (indywidualne i w parach): Poprawnos$¢ wykonywanych zadan, umiejetnos¢ analizy
tekstow zrodtowych,
wykresow czy schematéw oraz wycigganie logicznych wnioskow.

Zeszyt przedmiotu / Zeszyt ¢wiczen: Systematyczno$¢ prowadzenia, kompletno$¢ notatek 1
wykonanych ¢wiczen, estetyka oraz staranno$¢.

4. Sprawdziany wiedzy i Kartkowki (Forma uzupeiniajaca / drugorzedna)

Sprawdzanie pisemne peini funkcje wytacznie weryfikujaca opanowanie podstawowych pojec i
faktow. Zgodnie z duchem przedmiotu stanowi ono dodatek do dziatan praktycznych i nie powinno
dominowa¢ w ocenianiu.

Krotkie kartkowki (5—10 min): Znajomos$¢ kluczowych pojec¢ z 1-2 ostatnich lekcji.



Sprawdziany po dziale: Rozumienie zalezno$ci przyczynowo-skutkowych, znajomos$¢
mechanizmow wplywajacych na zdrowie oraz analiza sytuacji problemowych (case study — studium
przypadkow). Przewaga zadan otwartych, sytuacyjnych i wymagajacych

uzasadnienia nad pytaniami stricte pamig¢ciowymi.

PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA - KLASA 4
I. Specyfika oceniania w klasie 4
Ocenianie w klasie 4 ma charakter przede wszystkim wspierajacy, motywujacy i ksztattujacy.
Dzieci w tym wieku najlepiej ucza si¢ przez dziatanie, zabawe, scenki i proste do§wiadczenia.
Gléwny nacisk: Zaangazowanie, wyrabianie dobrych nawykow (higiena, ruch, odzywianie) oraz
bezpieczne zachowania.

Jezyk oceny: Zrozumialy dla 9-latka, oparty na konkretnych przyktadach, a nie skomplikowane;j
teorii.

Brak oceny za cechy osobiste: Nie oceniamy wygladu, sprawno$ci fizycznej, wyposazenia
$niadaniéwki przyniesionej z domu ani emocji ucznia — oceniamy wiedze, starania i zachowanie na
zajeciach.

II. Kryteria na poszczegolne oceny dla klasy 4

Stopien celujacy (6): Bezblednie 1 z wlasnej inicjatywy stosuje zasady zdrowego stylu Zycia na
lekcji. Chetnie pomaga innym uczniom podczas pracy w grupach i ¢wiczen praktycznych.
Wykazuje si¢ niezwykta pomystowoscig w pracach plastycznych 1 projektach (np. uktada autorskie
rymowanki o zdrowiu, tworzy wyjatkowo staranny ,, Talerz Zdrowia”). Potrafi wlasnymi

stowami wytlumaczy¢ mlodszemu koledze lub kolezance, dlaczego warto dba¢ o sen, higien¢ i
bezpieczenstwo w sieci.

Stopien bardzo dobry (5): W pelni rozumie i potrafi opisa¢ podstawowe zasady dbania o zdrowie
fizyczne i psychiczne (np. zna zasady higieny, pory positkow, role ruchu). Zna numery alarmowe
(112, 998, 997, 999) i potrafi bezbtednie odebra¢/symulowac zgtoszenie wypadku. Bardzo aktywnie
1 ze staranno$cig bierze udziat w odgrywaniu scenek (np. nauka asertywnosci, pierwsza pomoc).
Samodzielnie i terminowo wykonuje karty pracy oraz zadania plastyczno-praktyczne.

Stopien dobry (4): Posiada dobra wiedz¢ o zdrowiu i potrafi poda¢ przyktady zdrowych i
niezdrowych nawykow. Zna numery alarmowe i wie, jak utozy¢ kogo§ w pozycji bezpiecznej (z
lekka pomoca lub przypomnieniem ze strony nauczyciela). Starannie pracuje w grupie 1 wykonuje
powierzone mu zadania. Prowadzi zeszyt/karty pracy w sposob kompletny i czytelny.

Stopien dostateczny (3): Zna podstawowe zasady higieny 1 odzywiania, ale ma trudnos$ci z
wyjasnieniem, dlaczego sa wazne. W zadaniach praktycznych (np. symulacja wzywania pomocy,
mycie rak, uktadanie jadtospisu) popetnia btedy, lecz poprawia je po wskazdéwce nauczyciela. Jest
raczej bierny na lekcji, ale wykonuje polecenia i nie przeszkadza w pracy innym. Czasami
zapomina o dokonczeniu zadan w karcie pracy.

Stopien dopuszczajacy (2): Zna tylko wybrane, najprostsze pojecia (np. wie, czym jest higiena, zna
numer 112). Potrzebuje stalej pomocy nauczyciela przy wykonywaniu prostych zadan praktycznych
i rysunkowych. Rzadko bierze udziat w pracach grupy i wykazuje niskie zaangazowanie. Czg¢sto ma
niekompletne karty pracy, ale podejmuje proby ich uzupetnienia.

Stopien niedostateczny (1): Odmawia udziatu w ¢wiczeniach, scenkach i pracach grupowych. Nie
opanowatl elementarnych zasad bezpieczenstwa (np. nie zna numeru 112). Nie prowadzi
zeszytu/kart pracy 1 ignoruje polecenia nauczyciela na lekcji.




III. Formy aktywnosci dostosowane do klasy 4

Forma aktywnosci Jak wyglada w klasie 4?7 Waga
Zadania praktyczne 1 scenki * Symulacja rozmowy z operatorem numeru 112.

« Cwiczenie uktadania poszkodowanego w pozycji bocznej bezpieczne;.
* Odgrywanie scenki: jak powiedzie¢ ,,nie”, gdy kto§ namawia nas do czego$
niebezpiecznego. 40%

Praca na lekcji i w grupie » Udziat w dyskusjach w kregu.

* Wspdlne tworzenie plakatow w matych zespotach (3—4 osoby).
* Dbanie o porzadek na stanowisku pracy i wzajemny szacunek. 35%

Karty pracy 1 zadania
plastyczne

* Wycinanki i rysunki (np. ,,M9j zdrowy talerz”, ,,Moje emocje”).
* Uzupetnianie prostych krzyzowek i zdan z lukami w karcie pracy. 15%

Kroétkie quizy / sprawdziany « Formy obrazkowe i testy jednokrotnego wyboru (max 5—7 pytan).
* Laczenie poje¢ w pary (np. witamina — OWoc/warzywo).
* Brak dhugich wypowiedzi pisemnych. 10%

IV. Przypadek szczeg6lny: Tematy trudne i emocjonalne w klasie 4

Podczas zaje¢ o emocjach, stresie, dojrzewaniu czy relacjach: Nie ocenia si¢ prywatnych przezy¢
ani wyznan ucznia.

Ocenie podlega umiejetno$¢ wskazania rozwigzania (np. podanie prawidtowych zrodet wsparcia:
rodzic, nauczyciel, telefon zaufania 116 111). Wszelkie prace pisemne i rysunkowe dotyczace
emocji majg charakter poufny.

WYMAGANIA EDUKACYJNE —- KLLASA 4
Dzial I: Zdrowie fizyczne, odzywianie 1 higiena osobista

Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)

* Wymienia podstawowe nawyki higieniczne (mycie rak, zebow, kapiel).
* Wskazuje r6znic¢ migdzy zdrowa Zywnoscia a stodyczami/fast foodami.
* Zna podstawowe pory positkow w ciagu dnia.

Dostateczny (3)

» Wyja$nia, dlaczego nalezy my¢ rece w konkretnych sytuacjach.

» Omawia budowe Talerza Zdrowego Zywienia.

* Rozumie, dlaczego woda jest najlepszym napojem dla organizmu.

Dobry (4)

* Wyjasnia znaczenie higieny jamy ustnej i wizyt u stomatologa.

* Prawidtowo komponuje warto§ciowe drugie $niadanie do szkoty.

» Wskazuje negatywne skutki spozywania napojow stodzonych i energetykow.

Bardzo dobry (5)



* Analizuje 1 czyta proste etykiety produktow spozywczych.

* Wyjasnia wplyw ro6znorodnej diety na odpornos$¢, wzrost i koncentracje.

* Podaje przyktady prawidlowych nawykow higienicznych chronigcych przed chorobami
zakaznymi.

Celujaca (6)

» Samodzielnie uktada zbilansowany, jednodniowy jadtospis dla czwartoklasisty.

* Przygotowuje materiat edukacyjny (np. plakat, rymowanke) zachgcajacy do picia wody i jedzenia
warzyw.

Dziat II: Aktywno$¢ fizyczna, sen i odpoczynek

Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Zna pojecie ,,aktywno$¢ fizyczna” i podaje 2 przyktady ulubionych ruchow/sportow.
* Wymienia pore, o ktérej powinien chodzi¢ spac.

Dostateczny (3)

* Rozumie réznice¢ mi¢dzy odpoczynkiem czynnym a biernym.

* Wskazuje, ile godzin snu potrzebuje dziecko w wieku 9—10 lat (ok. 9—11 h).
* Wie, ze przed snem nalezy wylaczy¢ telefony i telewizor.

Dobry (4)

* Wyjasnia, jak ruch wplywa na samopoczucie, mocne ko$ci i migénie.

* Podaje przyklady prawidlowego planowania dnia.

* Zna zasady ergonomii podczas siedzenia przy biurku i noszenia plecaka.

Bardzo dobry (5)

» Wyjasnia fizjologiczng role snu w regeneracji mdzgu i uczeniu sig.

* Potrafi samodzielnie skorygowa¢ wlasng postawg ciala i spakowac plecak zgodnie z zasadami
zdrowia

kregostupa.

* Proponuje ¢wiczenia rozciagajace/relaksacyjne po dlugim siedzeniu.

Celujacy (6)
* Prowadzi i analizuje tygodniowy ,,Dzienniczek Aktywnosci i Snu”, wyciagajac trafne wnioski.
* Inicjuje prozdrowotne zabawy ruchowe na przerwach szkolnych.

Dziat I1I: Zdrowie psychiczne, emocje i relacje z innymi
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Potrafi nazwac¢ podstawowe emocje (rados¢, smutek, ztos¢, strach).
» Wskazuje osoby, do ktorych moze zwrocic¢ si¢ o pomoc w trudnej sytuacji.

Dostateczny (3)

* Rozréznia emocje przyjemne i nieprzyjemne, rozumiejac, ze wszystkie sg potrzebne.

* Podaje przynajmniej jeden bezpieczny sposob na wytadowanie ztosci bez krzywdzenia innych.
* Zna zasady kulturalnej wspotpracy w grupie.



Dobry (4)

» Wyjasnia pojecie ,,asertywno$¢” 1 potrafi powiedzie¢ ,,NIE” w prostych scenkach.
* Zna pojecie stresu i podaje proste metody radzenia sobie z nim.

* Stosuje w praktyce komunikaty utatwiajace porozumienie.

Bardzo dobry (5)

* Praktycznie stosuje komunikat typu ,,Ja” do wyrazania wtasnych potrzeb 1 emocji.
* Rozpoznaje objawy presji rowiesniczej 1 wie, jak na nig reagowac.

* Zna numery telefonéw zaufania dla dzieci i mtodziezy (np. 116 111).

Celujacy (6)

» Aktywnie i z duza empatig wspiera rowiesnikow w rozwigzywaniu konfliktow klasowych bez
przemocy.

* Przygotowuje krotka scenke/prezentacje o budowaniu dobrych relacji i tolerancji.

Dzial I'V: Pierwsza pomoc i bezpieczenstwo
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Zna og0lny numer alarmowy 112.
» Wie, ze w razie wypadku nalezy wezwaé dorostego.
» Wskazuje podstawowe zasady bezpiecznej zabawy na podworku i w domu.

Dostateczny (3)

* Zna numery alarmowe stuzb ratunkowych (998, 997, 999, 112).

* Rozumie konieczno$¢ zadbania o wlasne bezpieczenstwo przed udzieleniem pomocy.
* Zna zasady bezpiecznego poruszania si¢ po drodze i noszenia odblaskow.

Dobry (4)

* Prawidtowo symuluje rozmowg¢ z operatorem numeru 112.

* Zna zasady postepowania przy drobnym zranieniu, krwawieniu z nosa czy oparzeniu.
» Wskazuje zasady bezpiecznego zachowania nad wodg i w gorach.

Bardzo dobry (5)

* Bezbtednie demonstruje ulozenie poszkodowanego nieprzytomnego w pozycji bocznej
bezpieczne;.

» Wyjasnia zasady pierwszej pomocy w przypadku zakrztuszenia.

* Prawidlowo ocenia stan przytomnosci i oddechu u osoby poszkodowanej (w symulacji).

Celujacy (6)
» Wzorowo wykonuje petny pokaz pierwszej pomocy i potrafi instruowac kolegéw z klasy.

Dzial V: Higiena cyfrowa i bezpieczenstwo w sieci
Ocena Wymagania (Uczen:)
Dopuszczajacy (2)

* Wie, co to jest Internet i do czego stuzy.
* Rozumie, ze nie wolno podawac w sieci swojego adresu i nazwiska obcym.



Dostateczny (3)

* Wymienia negatywne skutki zbyt dlugiego korzystania z telefonu/komputera.
* Rozrdznia bezpieczne i niebezpieczne zachowania w sieci.

* Zna pojecie ,,cyberprzemocy”.

Dobry (4)

 Zna zasady ,higieny cyfrowej” (przerwy w korzystaniu z ekrandw, brak telefonu przy positkach i
przed snem).

* Wyjasnia, jak zareagowa¢ w przypadku spotkania si¢ z cyberprzemoca.

* Stosuje zasady etykiety.

Bardzo dobry (5)

* Wyja$nia mechanizm uzaleznienia od gier i smartfonéw u dzieci.

* Potrafi zaplanowa¢ wiasny ,,Cyfrowy Detoks”.

* Rozpoznaje proby wytudzenia danych oraz fatszywe kontakty w sieci.

Celujacy (6)
* Opracowuje wraz z grupg ,,Klasowy Kodeks Higieny Cyfrowe;j” i promuje bezpieczne korzystanie
z technologii.

PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA - KLLASA 5
I. Stopnie szkolne i kryteria ich przyznawania
Stopien celujacy: (6)

Samodzielnie wychodzi z inicjatywa dzialan prozdrowotnych (np. proponuje klasowe zasady
bezekranowych przerw, przygotowuje autorski projekt profilaktyczny). Wzorowo i bezbtednie
wykonuje pelne procedury praktyczne (np. pelny algorytm pierwszej pomocy z pozycja bezpieczng
1 symulacjg RKO, dojrzale odgrywanie scenek asertywnosci). Wykazuje si¢ wysoka dojrzatoscia
emocjonalng, empatig i szacunkiem w dyskusjach na trudne tematy
(dojrzewanie, zmiany w ciele, emocje). Sprzeciwia si¢ hejtowi i wySmiewaniu innych.
Samodzielnie potrafi podwazy¢ fakenewsy zdrowotne z internetu i przeanalizowa¢ sktad produktow
(np. energetykow).

Stopien bardzo dobry (5):

Sprawnie, samodzielnie i poprawnie wykonuje zadania praktyczne (np. samodzielnie komponuje
zbilansowany jadlospis, poprawnie demonstruje pierwszg pomoc, czyta etykiety zywnosci). Jest
bardzo aktywny na lekcjach, chetnie zabiera gtos w dyskusjach, wnoszac wartosciowe uwagi. Jest
niezawodnym czlonkiem zespotu — terminowo 1 starannie wywiazuje si¢ ze swoich zadan w
projektach grupowych. Prezentuje dojrzate podejscie do tematow dojrzewania i profilaktyki,
prawidlowo postuguje si¢ pojeciami 1 stosuje zasady higieny osobistej oraz cyfrowe;.

Stopien dobry (4):

Poprawnie wykonuje zadania praktyczne, popehniajac jedynie drobne biedy, ktére potrafi sam
dostrzec 1 poprawi€. Regularnie uczestniczy w lekcjach, wykonuje polecenia nauczyciela i dotacza
do dyskusji. Dobrze wspolpracuje w zespole, nie uchyla si¢ od pracy i szanuje zdanie innych. Zna i
rozumie zagrozenia zwigzane z uzywkami (e-papierosy, energetyki), wie, jak dbac¢ o zdrowie
psychiczne i cyfrowe, a w sytuacjach trudnych potrzebuje jedynie niewielkiej wskazowki.

Stopien dostateczny (3):

Zadania praktyczne (np. pozycja bezpieczna, czytanie etykiet, ¢wiczenia asertywnosci) wykonuje
niepewnie 1 wymaga pomocy lub naprowadzenia ze strony nauczyciela. Wykazuje bierng postawe —
rzadko zglasza si¢ sam, ale wykonuje podstawowe ¢wiczenia, gdy zostanie do tego wyznaczony.
Pracuje w grupie w sposéb minimalny, czasami ceduje swoje zadania na innych. Zna podstawowe




zasady dbania o zdrowie, ale ma trudnosci z ich uzasadnieniem. W dyskusjach na tematy
dojrzewania bywa skregpowany lub rozproszony, lecz nie przeszkadza innym.

Stopien dopuszczajacy (2):

Przy duzej pomocy nauczyciela potrafi wykona¢ proste, pojedyncze czynnosci (np. podac
numery alarmowe, wskaza¢ niezdrowa zywno$¢). Stabe zaangazowanie na zajg¢ciach, czeste
uchylanie si¢ od udziatu w ¢wiczeniach i1 scenkach. Zeszyt lub karty pracy prowadzone
nieregularnie, liczne braki w zadaniach. Opanowal jedynie elementarng wiedz¢ pozwalajaca na
minimalne zrozumienie tematu bezpieczenstwa i zdrowia.

Stopien niedostateczny (1):

Kategorycznie odmawia udzialu w ¢wiczeniach praktycznych, odgrywaniu rol, pracach grupowych
i projektach. Nie prowadzi zeszytu/kart pracy, nie wykonuje zadnych polecen na lekcji. Nie
opanowat podstawowych zasad bezpieczenstwa (np. nie potrafi wezwac pomocy) i prezentuje
postawe lekcewazacg wobec zdrowia i zasad panujacych na lekcji.

WYMAGANIA EDUKACYJNE — KLASAS
Dziat I: Odzywianie, higiena osobista i zdrowie fizyczne

Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)

* Wymienia zasady higieny osobistej ze szczegdlnym uwzglednieniem pielggnacji ciata w okresie
dojrzewania.

» Wskazuje grupy produktéw na Talerzu Zdrowego Zywienia.

Dostateczny (3)

* Wyjasnia r6znic¢ mi¢dzy sktadnikami odzywczymi a ich rolag w organizmie.

* Rozumie, dlaczego w okresie wzrostu i dojrzewania organizm potrzebuje zroznicowanej diety.
* Wyja$nia wptyw higieny osobistej na relacje z rowiesnikami.

Dobry (4)

* Analizuje etykiety produktow spozywczych pod katem ukrytego cukru, soli i dodatkdw.
» Omawia skutki zdrowotne regularnego spozywania energetykéw i fast foodow.

* Podaje przyktady chorob wynikajacych z braku higieny i niewlasciwe;j diety.

Bardzo dobry (5)
» Samodzielnie planuje zbilansowany tygodniowy jadtospis.
* Wyjasnia mechanizm powstawania prochnicy oraz wplyw diety na zdrowie jamy ustnej i skory.

Celujacy (6)
* Przygotowuje i przeprowadza w klasie prezentacje/projekt na temat §wiadomych zakupoéw
spozywczych i czytania sktadu produktow.

Dziat II: Aktywnos$¢ fizyczna, postawa ciata i regeneracja

Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)

* Zna normy snu dla swojego wieku (9—10 godzin) i wie, dlaczego sen jest wazny.
» Wskazuje prawidlowg pozycje podczas pracy przy biurku.



Dostateczny (3)

* Wyjasnia wplyw regularnej aktywnosci fizycznej na uktad krazenia, oddechowy 1 kostno-
mig$niowy.

* Rozrdznia skutki dlugotrwatego przebywania w pozycji siedzace;.

» Zna zasady bezpiecznego uprawiania sportu.

Dobry (4)

* Omawia najczestsze wady postawy 1 sposoby ich zapobiegania.

* Planuje sw¢j plan dnia uwzgledniajacy czas na nauke, aktywnos¢ fizyczna 1 bezekranowy
odpoczynek.

Bardzo dobry (5)
» Demonstracyjnie prezentuje zestaw ¢wiczen korygujacych postawe ciala oraz rozciggajacych.
» Wyjasnia role fazy glebokiego snu w procesie uczenia si¢ i zapamigtywania.

Celujacy (6)
» Opracowuje autorski program ,,Aktywna przerwa” ze zestawem bezpiecznych ¢wiczen dla
rowiesnikow.

Dziat III: Zmiany w ciele 1 dojrzewanie
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Wie, ze dojrzewanie to naturalny etap w zyciu kazdego cztowieka.
» Wskazuje podstawowe zmiany fizyczne zachodzace w organizmie w tym okresie.

Dostateczny (3)

* Rozréznia fizyczne i emocjonalne objawy dojrzewania u dziewczat i chtopcow.
* Rozumie potrzebg zwigkszonej dbatosci o higiene osobista.

* Wyja$nia, ze tempo dojrzewania jest kwestig indywidualna.

Dobry (4)

* Wyjasnia pojecie akceptacji whasnego ciata i szacunku dla zmian zachodzacych u réwiesnikow.
» Wskazuje prawidlowe zachowania i $rodki higieniczne stosowane w okresie dojrzewania.

* Potrafi wskaza¢ rzetelne zrodta wiedzy na temat dojrzewania.

Bardzo dobry (5)

 Prawidtowo postuguje si¢ pojeciami z zakresu anatomii i fizjologii dojrzewania bez skregpowania 1
z szacunkiem.

* Wyja$nia wptyw hormondéw na wahania nastroju i emocje.

Celujacy (6)

» Wykazuje si¢ dojrzala postawa empatyczng, sprzeciwia si¢ wysmiewaniu rowiesnikow z powodu
wygladu 1 pomaga budowa¢ atmosferg akceptacji.

Dziat IV: Zdrowie psychiczne, emocje i relacje spoteczne

Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
» Nazwa rozszerzony wachlarz emocji (zazdro$¢, wstyd, duma, rozczarowanie).



* Zna pojecie ,,presja rowiesnicza’.

Dostateczny (3)
* Odroznia konstruktywne sposoby radzenia sobie z trudnymi emocjami od zachowan agresywnych.
* Zna zasady budowania dobrych relacji w grupie rowiesniczej.

Dobry (4)

* Stosuje w praktyce techniki asertywnej odmowy w sytuacjach presji grupy.
* Zna podstawowe techniki radzenia sobie ze stresem szkolnym.

» Wyjasnia r6znice¢ miedzy konfliktem a przemoca.

Bardzo dobry (5)
* Analizuje sytuacje konfliktowe i proponuje rozwigzania oparte na metodzie win-win.
» Wyjasnia, na czym polega budowanie poczucia wlasnej wartosci niezaleznie od opinii innych.

Celujacy (6)
* Odgrywa role mediatora w prostych konfliktach rowiesniczych, wykazujac si¢ wysokim
poziomem empatii.

Dziat V: Profilaktyka zachowan ryzykownych i uzaleznien
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Wie, co to sg substancje psychoaktywne (alkohol, papierosy, e-papierosy, leki bez recepty).
* Rozumie, ze dzieciom nie wolno si¢ga¢ po uzywki.

Dostateczny (3)
» Wskazuje szkodliwo$¢ palenia tradycyjnych papieroséw oraz e-papierosow (vape’ow).
» Wyjasnia, czym jest uzaleznienie i ze moze dotyczy¢ zar6wno substancji, jak 1 czynnosci.

Dobry (4)

* Omawia wplyw energetykow, nikotyny i alkoholu na rozwijajacy si¢ mozg 11-latka.

* Identyfikuje sytuacje ryzykowne i potrafi podja¢ decyzj¢ o natychmiastowym wycofaniu si¢ z
nich.

Bardzo dobry (5)

* Rozpoznaje manipulacje w reklamach i srodowisku rowiesniczym zachecajace do siggania po
uzywki.

* Zna i argumentuje prawne oraz zdrowotne konsekwencje si¢gania po substancje zabronione przed
18. rokiem zycia.

Celujacy (6)

* Przygotowuje przekonywujaca ulotke lub plakat profilaktyczny u§wiadamiajacy réwiesnikom
zagrozenia

zwigzane z e-papierosami/vape'ami.



Dziat VI: Pierwsza pomoc 1 postgpowanie w nagtych wypadkach
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Prawidtowo wymienia numery alarmowe i wie, co przekaza¢ dyspozytorowi.
» Zna pojecie ,resuscytacja” (RKO).

Dostateczny (3)
* Demonstruje oceng przytomnosci i oddechu u osoby poszkodowane;.
* Zna zasady udzielania pierwszej pomocy przy zwichnigciach, skreceniach i ukgszeniach.

Dobry (4)

* Prawidtowo wykonuje utozenie poszkodowanego w pozycji bocznej bezpieczne;.

* Zna sekwencje ucis$nig¢¢ klatki piersiowej i wdechow ratowniczych na fantomie.

* Prawidtowo reaguje w przypadku zakrztuszenia (r¢koczyn Heimlicha — teoria i symulacja).

Bardzo dobry (5)
* Sprawnie i bezbtgdnie przeprowadza pelny algorytm pierwszej pomocy w sytuacji symulowane;.
» Wyjasnia zasady uzycia defibrylatora AED i potrafi zlokalizowaé go w przestrzeni publiczne;.

Celujacy (6)
» Wystepuje w roli lidera zespotu ratowniczego podczas symulacji wypadku w klasie, sprawnie
rozdzielajac zadania.

Dziat VII: Higiena cyfrowa i1 bezpieczenstwo w sieci
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Rozrdznia pojecia: $wiat realny a §wiat wirtualny.
* Zna podstawowe zasady chronienia swoich haset i danych osobowych.

Dostateczny (3)
* Wyjasnia pojecie ,,FoMQO” oraz uzaleznienia od mediow spotecznosciowych/gier.
» Wskazuje objawy naduzywania technologii.

Dobry (4)
* Identyfikuje przejaw cyberprzemocy 1 wie, jak na niego reagowac.
* Stosuje zasady ochrony swojego wizerunku i prywatno$ci w internecie.

Bardzo dobry (5)

* Analizuje wlasny czas ekranowy (screen time) i potrafi wdrozy¢ autorskie zasady higieny
cyfrowe;.

* Rozpoznaje proby wytudzenia danych oraz falszywe kontakty w sieci.

Celujacy (6)
Inicjuje i przeprowadza klasowg debat¢ na temat wptywu social medidw na postrzeganie wlasnego
ciata i samopoczucie.



PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA - KLASA 6
I. Stopnie szkolne i kryteria ich przyznawania

Stopien celujacy (6):

Samodzielnie dostrzega problemy zdrowotne w $rodowisku szkolnym/réwiesniczym i proponuje
realne rozwigzania (np. inicjuje akcje promujacg zdrowie psychiczne lub cyfrowy detoks).
Wykonuje zadania praktyczne 1 symulacje w sposob bezbtedny, ptynny 1 z petnym zrozumieniem
(np. dowodzi zespotem w symulacji pierwszej pomocy, przeprowadza przekonujacy wywod
asertywny w trudnej walce z presja grupy). Wykazuje si¢ wysoka kulturg osobista, taktem 1
dojrzatoscia podczas omawiania tematow dojrzewania, relacji i zdrowia psychicznego; aktywnie
przeciwdziata wykluczeniu i hejtowi w klasie. Potrafi samodzielnie weryfikowa¢ informacje
medyczne/zdrowotne w Internecie, wskazujac mity, fake newsy i ukrytereklamy.

Stopien bardzo dobry (5):

Samodzielnie i poprawnie wykonuje zadania praktyczne (np. prawidlowo ocenia stan
poszkodowanego i wykonuje algorytm RKO na fantomie, czyta i interpretuje etykiety ze
sktadnikami odzywczymi i dodatkamiE). Jest bardzo aktywny na lekcjach, chetnie zabiera glos w
dyskusjach, budujac rzeczowe i poparte argumentami wypowiedzi. Bardzo dobrze wspotpracuje w
grupie, terminowo i rzetelnie wywiazuje si¢ ze swojej roli w projektach edukacyjnych. Rozumie
mechanizmy uzaleznien (e-papierosy, alkohol, media spolecznosciowe, gry), wykazuje dojrzate
podejscie do tematyki dojrzewania i przestrzega zasad higieny fizycznej i cyfrowe;.

Stopien dobry (4):

Poprawnie wykonuje wigkszo$¢ zadan praktycznych i symulacji; ewentualne drobne potknigcia
potrafi szybko dostrzec i skorygowac. Regularnie bierze udziat w lekcjach, wypowiada si¢ w
dyskusjach 1 wykonuje polecenia nauczyciela. Dobrze wspotpracuje w zespole, wykonuje
przydzielone mu zadania i szanuje zdanie innych cztonkéw grupy. Zna mechanizmy wplywajace na
zdrowie fizyczne i psychiczne, rozumie pojecie presji rowiesniczej i asertywnosci, a w
trudniejszych sytuacjach analitycznych potrzebuje jedynie niewielkiej wskazowki.

Stopien dostateczny (3): Zadania practical (np. utoZzenie w pozycji bezpiecznej, ¢wiczenie
komunikatu ,,NIE”, analiza jadtospisu) wykonuje niepewnie, popehiajac btedy lub wymagajac
stalego naprowadzania. Rzadko zabiera gtos z wilasnej inicjatywy, ale wykonuje podstawowe
¢wiczenia i1 zadania, gdy zostanie do nich wyznaczony. W pracy zespotowej przyjmuje

postawe bierng, wykonujac jedynie minimalny zakres powierzonych mu obowigzkéw. Zna
podstawowe zasady dbania o zdrowie, ale ma trudnos$ci z wyjasnieniem zalezno$ci przyczynowo-
skutkowych. W dyskusjach na tematy dojrzewania bywa

skrepowany, lecz zachowuje podstawowe zasady kultury.

Stopien dopuszczajacy (2):

Tylko przy znacznej pomocy nauczyciela potrafi wykonaé najprostsze czynnosci (np. podaé
numery alarmowe, wymieni¢ podstawowe skutki siggania po e-papierosy). Wykazuje znikome
zaangazowanie na zajeciach, czesto uchyla si¢ od udzialu w scenkach, dyskusjach czy ¢wiczeniach.
Zeszyt lub karty pracy prowadzone nieregularnie,liczne zaleglo$ci w zadaniach. Opanowal jedynie
absolutnie elementarng wiedz¢ z zakresu bezpieczenstwa, higieny 1 profilaktyki.

Stopien niedostateczny (1):

Kategorycznie odmawia udziatu w ¢wiczeniach praktycznych, odgrywaniu rél i pracach
grupowych. Nie prowadzi zeszytu/kart pracy, nie wykonuje polecen nauczyciela i uniemozliwia
weryfikacje swoich umiejetnosci. Nie opanowat podstawowych zasad bezpieczenstwa i prezentuje
lekcewazacy lub agresywny stosunek do omawianych tresci oraz zasad panujacych na lekcji.



WYMAGANIA EDUKACYJNE - KLASA 6
Dzial I: Odzywianie, zdrowie fizyczne 1 analiza produktéw

Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)

* Wymienia podstawowe grupy sktadnikéw odzywczych.

» Wskazuje roznice miedzy zywnos$cig przetworzong a naturalna.
* Zna zasady dbania o higien¢ jamy ustnej i skory.

Dostateczny (3)

» Wyjas$nia role poszczegdlnych sktadnikow odzywczych w funkcjonowaniu organizmu.
* Rozumie, dlaczego w okresie wzrostu organizm potrzebuje wapnia, zelaza i wody.

» Wyjasnia pojecie ,,bilans energetyczny” i skutki jego zaburzen.

Dobry (4)

* Analizuje etykiety produktow pod katem zawartosci cukrow prostych, thuszczow trans 1 dodaktow
E.

» Omawia wplyw napojow energetyzujacych i stodzonych na uktad nerwowy i krazenia.

* Podaje zasady profilaktyki zaburzen odzywiania (anoreksja, bulimia, kompulsywne objadanie sig¢).

Bardzo dobry (5)

» Samodzielnie ocenia warto$¢ odzywcza positku 1 zamienia niezdrowe przekaski na warto§ciowe
alternatywy.

» Wyjasnia mechanizm powstawania insulinoopornosci i otytosci jako choréb cywilizacyjnych.

* Analizuje wplyw reklam zywnosci na decyzje zakupowe miodziezy.

Celujacy (6)
* Przygotowuje i przeprowadza w klasie warsztat/projekt dotyczacy §wiadomego czytania etykiet i
wykrywania ukrytego cukru w produktach.

Dziat I1: Aktywnos¢ fizyczna, postawa ciala i fizjologia regeneracji

Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)

» Zna dobowg norme snu dla nastolatka (8—10 h) i wie, ze brak snu obniza koncentracje.
* Podaje przyklady aktywnosci fizycznej korzystnie wptywajacej na zdrowie.

Dostateczny (3)

* Wyjasnia wptyw regularnego ruchu na sprawnos$¢ fizyczna, gesto$¢ kosci 1 samopoczucie
psychiczne.

» Wskazuje konsekwencje zdrowotne dlugotrwatego korzystania z pozycji siedzace;.

Dobry (4)
* Omawia przyczyny 1 skutki utrwalania wad postawy w okresie dojrzewania.
» Wyjasnia role hormondéw (melatoniny) i niebieskiego §wiatla w procesie zasypiania i jako$ci snu.

Bardzo dobry (5)

* Potrafi zaplanowac¢ tygodniowy plan aktywnosci i regeneracji dostosowany do swojego planu
lekcji.

» Demonstracyjnie prezentuje zestaw ¢wiczen wzmacniajacych migénie glebokie i rozciggajacych
kregostup.



Celujacy (6)
* Opracowuje i propaguje w szkole autorski program krotkich przerw $rodlekcyjnych redukujacych
napigcie mig§niowe i zmeczenie wzroku.

Dziat I1I: Dojrzewanie biologiczne, higiena i akceptacja siebie
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Wymienia podstawowe cechy dojrzewania fizycznego u dziewczat i chlopcow.
» Zna zasady codziennej higieny osobistej w okresie dojrzewania.

Dostateczny (3)

» Wyjasnia role uktadu hormonalnego w procesie dojrzewania fizycznego i emocjonalnego.
* Rozumie, ze indywidualne tempo dojrzewania jest rzecza naturalna.

* Zna $rodki i artykuly higieniczne stosowane w okresie dojrzewania.

Dobry (4)

* Wyjasnia pojecie ,,akceptacja wlasnego ciata” (body positivity) i sprzeciwia si¢ nierealnym
wzorcom wygladu w mediach.

* Omawia zaburzenia dermatologiczne tradziku i zasady prawidtowej pielegnacji skory nastolatka.
» Wskazuje wiarygodne i bezpieczne zrddla wiedzy na temat zdrowia prokreacyjnego.

Bardzo dobry (5)

* Analizuje wpltyw zmian hormonalnych na zmienno$¢ nastrojow i podpowiada konstruktywne
sposoby radzenia sobie z nimi.

» Wykazuje dojrzato$¢ merytoryczng w postugiwaniu si¢ pojeciami z zakresu anatomii i fizjologii
czlowieka.

Celujacy (6)
* Wykazuje si¢ wyjatkowo dojrzala postawa empatyczng, aktywnie przeciwdziata wySmiewaniu
rowiesnikow z powodu wygladu i buduje atmosfere szacunku w klasie.

Dziat IV: Zdrowie psychiczne, relacje roéwiesnicze 1 asertywnos$¢
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Rozpoznaje stan stresu 1 wymienia jego podstawowe objawy.
* Zna pojecie presji rowiesnicze;.

Dostateczny (3)

* Rozroznia zachowania ulegte, agresywne i asertywne.

* Podaje przyktady konstruktywnych metod redukc;ji stresu.

* Zna numery telefondéw zaufania dla dzieci 1 mtodziezy (116 111).

Dobry (4)

* Praktycznie stosuje algorytm asertywnej odmowy w sytuacjach presji grupy.
* Omawia réznic¢ miedzy krytyka zachowania a hejtem/przemocg psychiczna.
* Wyjasnia zasady budowania relacji opartych na zaufaniu i szacunku granic.



Bardzo dobry (5)

* Analizuje sytuacje trudne emocjonalnie 1 stosuje technik¢ komunikatu ,,Ja” w rozwiazywaniu
konfliktow rowiesniczych.

» Wyjasnia zjawisko stygmatyzacji osob z problemami zdrowia psychicznego 1 wskazuje sposoby
udzielania im wsparcia.

Celujacy (6)
* Pelni role lidera/mediatora w klasowych sytuacjach konfliktowych, proponujac rozwigzania
zadowalajace obie strony (win-win).

Dziat V: Profilaktyka uzaleznien i zachowan ryzykownych
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)

* Wymienia podstawowe substancje psychoaktywne (papierosy, e-papierosy/vape, alkohol,
narkotyki, dopalacze, leki bez recepty).

* Wie, ze uzywki sg szkodliwe dla zdrowia 1 nielegalne dla nieletnich.

Dostateczny (3)

* Wyjasnia mechanizm powstawania uzaleznienia psychicznego 1 fizycznego.

» Wskazuje specyficzne zagrozenia zwigzane z uzywaniem e-papierosOw, vape'ow oraz woreczkow
nikotynowych.

* Rozumie krotkoterminowe 1 dtugoterminowe skutki siggania po alkohol przez nastolatkow.

Dobry (4)

* Omawia wplyw substancji psychoaktywnych na rozwijajacy si¢ mozg i uktad nerwowy.

* Identyfikuje manipulacje i mity rowiesnicze dotyczace ,,bezpiecznych” uzywek.

* Zna konsekwencje prawne, spoteczne i zdrowotne posiadania i uzywania substancji zabronionych.

Bardzo dobry (5)

* Analizuje przyczyny, dla ktérych mlodzi ludzie si¢gaja po uzywki, i proponuje zdrowe
alternatywy zaspokajania potrzeby przynaleznosci.

* Prezentuje dojrzatg postawe asertywng w symulowanej sytuacji presji rowiesnicze;j.

Celujacy (6)
» Tworzy autorski projekt profilaktyczny us§wiadamiajacy rowiesnikom prawdziwe zagrozenia
zwigzane z e-papierosami i energetykami.

Dziat VI: Pierwsza pomoc, bezpieczenstwo i reagowanie w kryzysie
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)

* Zna numery alarmowe (112, 998, 997, 999) i potrafi poda¢ najwazniejsze informacje podczas
zgloszenia.

» Wie, co oznacza skrot RKO.

Dostateczny (3)

» Sprawnie ocenia stan przytomnosci i oddechu u osoby poszkodowane;.

» Wskazuje zasady postgpowania przy ztamaniach, skreceniach, oparzeniach i krwawieniach z nosa.
* Zna zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gorach 1 w ruchu drogowym.



Dobry (4)

* Prawidtowo uktada poszkodowanego nieprzytomnego oddychajacego w pozycji bocznej
ustalonej.

* Demonstracyjnie wykonuje algorytm RKO na fantomie.

* Prawidtowo opisuje i symuluje rekoczyn Heimlicha w przypadku zakrztuszenia.

Bardzo dobry (5)
* Sprawnie przeprowadza pely algorytm pierwszej pomocy w symulowanym zdarzeniu.
* Wyjasnia zasade dziatania defibrylatora AED i potrafi zinterpretowac jego komendy glosowe.

Celujacy (6)
* Wzorowo kieruje zespolem ratowniczym podczas klasowych ¢wiczen symulacyjnych,
zachowujac zimng krew i sprawnie rozdzielajac zadania.

Dziat VII: Higiena cyfrowa, wizerunek w sieci i cyberbezpieczenstwo
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
Zna zasady ochrony swoich haset, loginu i danych osobowych w sieci.
* Rozumie, ze w internecie nikt nie jest catkowicie anonimowy.

Dostateczny (3)

» Wyjasnia pojecia: FOMO, phishing, hejt, cyberprzemoc.

» Wskazuje objawy naduzywania medidéw spolecznosciowych i gier komputerowych.
* Zna zasady ochrony wlasnego wizerunku w sieci.

Dobry (4)
* Podaje zasady reagowania w przypadku doswiadczenia lub §wiadkowania cyberprzemocy.
* Omawia wplyw algorytmoéw mediow spotecznosciowych na kreowanie nierzeczywistego obrazu
$wiata i kanonow pigkna.
* Stosuje zasady netykiety i1 kultury w komunikacji cyfrowe;.

Bardzo dobry (5)

* Potrafi przeprowadzi¢ analiz¢ wlasnego czasu ekranowego (screen time) i wdrozy¢ zasady higieny
cyfrowej w codziennym zyciu.

» Weryfikuje wiarygodnos¢ informacji medycznych/zdrowotnych w sieci, odrézniajac wiedze
naukowg od fake newsow.

Celujacy (6)
* Opracowuje wraz z zespolem i wdraza w klasie ,,Dekalog Bezpiecznego i Madrego Korzystania z
Mediéw Spotecznosciowych”.



PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA - KLASA 7
I. Stopnie szkolne i kryteria ich przyznawania

Stopien celujacy (6):

Samodzielnie inicjuje dziatania prozdrowotne na terenie klasy lub szkoty (np. organizuje kampani¢
na rzecz zdrowia psychicznego nastolatkow, debaty na temat hejtu lub cyfrowego detoksu).
Wykonuje ztozone zadania i symulacje w sposéb bezbtedny (np. dowodzi akcjg ratowniczg w
symulacji pierwszej pomocy z uzyciem AED, wykazuje pelng postawe asertywna w trudnych
scenkach presji rowiesniczej). Potrafi samodzielnie podwazy¢ pseudonaukowe teorie zdrowotne,
analizuje reklamy substancji psychoaktywnych i1 suplementow oraz wskazuje mechanizmy
manipulacji w mediach. Prezentuje wzorowa kulturg osobista, dyskrecje¢ i takt w dyskusjach
dotyczacych zdrowia psychicznego, dojrzewania i relacji intymnych; sprzeciwia si¢ stygmatyzacji i
wykluczeniu.

Stopien bardzo dobry (5):

Samodzielnie 1 poprawnie wykonuje zadania praktyczne (np. przeprowadza algorytm RKO z
uzyciem fantomu i symulatora AED, czyta i interpretuje sktad produktoéw spozywczych oraz
wylicza zapotrzebowanie kaloryczne). Bardzo aktywnie uczestniczy w lekcjach, wnoszac
merytoryczny wktad w dyskusje 1 popierajac swoje opinie trafnymi argumentami
naukowymi/faktami. Jest rzetelnym i1 odpowiedzialnym cztonkiem zespotu; wywiazuje si¢ z
przydzielonych rél w projektach grupowych i potrafi koordynowac ich przebieg. Rozumie
fizjologiczne 1 psychiczne mechanizmy uzaleznief, zna prawa pacjenta/nastolatka, prezentuje
dojrzalg postawg wobec zmian dojrzewania i przestrzega higieny cyfrowe;.

Stopien dobry (4):

Poprawnie wykonuje wigkszos$¢ zadan praktycznych (np. ulozenie w pozycji bocznej ustalonej,
analiza jadlospisu, odgrywanie scenki odmowy); drobne btedy potrafi samodzielnie skorygowac po
wskazowce. Regularnie bierze udziat w lekcjach, wykonuje polecenia i ch¢tnie zabiera glos w
dyskusjach. Dobrze wspotpracuje w zespole, rzetelnie realizuje swoja cze¢$¢ zadania i szanuje
zdanie innych. Posiada dobrg wiedz¢ o zdrowiu fizycznym i psychicznym, rozumie zagrozenia
wynikajace z siggania po e-papierosy, alkohol czy energetyki; w trudniejszych analizach potrzebuje
niewielkiej pomocy.

Stopien dostateczny (3):

Zadania praktyczne (np. pierwsza pomoc, ¢wiczenia asertywnosci, analiza etykiet) wykonuje
niepewnie, popetniajac btedy lub wymagajac prowadzenia ,,krok po kroku”. Prezentuje bierng
postawe; rzadko zglasza si¢ z wlasnej inicjatywy, ale wykonuje polecenia po wyznaczeniu do
zadania. W pracy zespotowej ogranicza si¢ do absolutnego minimum, czesto polegajac na pracy 1
innych cztonkdéw grupy. Zna podstawowe zasady dbania o zdrowie, ale ma trudnosci z
wyjasnieniem relacji przyczynowo-skutkowych. W dyskusjach na tematy wrazliwe (dojrzewanie,
emocje) zachowuje powage, lecz unika wypowiadania sie.

Stopien dopuszczajacy (2):

Tylko przy znacznej pomocy nauczyciela potrafi wykona¢ najprostsze czynnosci (np. podac
numery alarmowe, wymieni¢ podstawowe objawy uzaleznienia). Sporadycznie uczestniczy w
lekcjach, czesto uchyla si¢ od pracy w grupie, scenkach i ¢wiczeniach praktycznych. Zeszyt lub
karty pracy prowadzone nieregularnie, liczne braki w zadaniach. Opanowat jedynie elementarne
pojecia z zakresu higieny, bezpieczenstwa 1 profilaktyki.

Stopien niedostateczny (1):
Odmawia udzialu w ¢wiczeniach praktycznych, pracach grupowych i zadaniach weryfikujacych



umiejetnosci. Nie prowadzi zeszytu/kart pracy, uniemozliwia oceng swoich postepow. Wykazuje
lekcewazacy stosunek do omawianych tresci zdrowotnych, zasad bezpieczenstwa oraz kolegow i
dojrzatych zasad panujacych na lekcji.

WYMAGANIA EDUKACYJNE - KLASA 7
Dziat I: Odzywianie, metabolizm i zaburzenia odzywiania
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Wymienia makrosktadniki diety (biatka, thuszcze, weglowodany) i ich podstawowe Zrodta.
» Wskazuje negatywne skutki spozywania fast foodéw i napojoéw stodzonych.

Dostateczny (3)

* Oblicza swoje przyblizone dobowe zapotrzebowanie kaloryczne (BMR/CPM) i wyjasnia pojgcie
metabolizmu.

» Wskazuje rol¢ mikrosktadnikow w okresie dojrzewania.

* Zna objawy 1 zagrozenia zwigzane z zaburzeniami odzywiania.

Dobry (4)

* Analizuje etykiety pod katem indeksu glikemicznego, thuszczow trans, syropu G-F i stodzikow.
* Wyjasnia wptyw niewtasciwej diety na rozwoj chorob cywilizacyjnych.

* Podaje zasady udzielania wsparcia osobie podejrzewanej o zaburzenia odzywiania.

Bardzo dobry (5)

» Samodzielnie uktada zbilansowany plan zywieniowy dla nastolatka o zwigkszonej aktywnosci.
* Wyjasnia psychologiczne mechanizmy jedzenia pod wplywem emocji oraz role mikrobiomu
jelitowego.

Celujacy (6)
» Opracowuje i przeprowadza w klasie badanie/projekt dotyczacy analizy nawykow zywieniowych
rowiesnikow i rekomendacje prozdrowotne.

Dziat II: Aktywno$¢ fizyczna, biomechanika i regeneracja
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Zna dobowa normg¢ snu dla nastolatka (8—10 h) i wymienia objawy przewleklego niewyspania.
* Podaje przyktady aktywnosci fizycznej rozwijajacych wydolnoé¢ organizmu.

Dostateczny (3)

» Wyja$nia wptyw regularnego treningu na uktad krazenia, oddechowy, hormonalny i nerwowy.
» Wskazuje zagrozenia wynikajace z braku aktywnosci (hipokinezja) oraz z przetrenowania.

* Zna zasady ergonomii podczas nauki z uzyciem smartfona i komputera.

Dobry (4)

* Omawia architekture snu (fazy NREM 1 REM) oraz wptyw $wiatla niebieskiego na wydzielanie
melatoniny.

* Potrafi dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia kompensacyjne i rozciagajace.

» Zna zasady bezpiecznej regeneracji i nawadniania organizmu.



Bardzo dobry (5)

» Samodzielnie uktada tygodniowy plan aktywnosci 1 higieny snu, minimalizujacy ryzyko
zmeczenia.

» Wyjasnia zjawisko dtugu sennego 1 jego konsekwencje dla uktadu odpornosciowego i psychiki.

Celujacy (6)
* Przygotowuje zestaw autorskich ¢wiczen ergonomiczno-relaksacyjnych do wykonywania w czasie
nauki 1 propaguje je w szkole.

Dziat III: Dojrzewanie psychoseksualne, tozsamos¢ i relacje
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Rozroznia pojgcia: dojrzewanie biologiczne, psychiczne i spoleczne.
» Wskazuje zasady higieny osobistej i intymnej w okresie dojrzewania.

Dostateczny (3)

* Rozumie wptyw gospodarki hormonalnej na zmiany fizyczne, zmienno$¢ nastrojow oraz
tozsamos¢.

* Zna pojecie ,,granice osobiste” 1 potrafi poda¢ przyktady ich naruszania.

* Wyjasnia znaczenie wzajemnego szacunku i odpowiedzialno$ci w relacjach.

Dobry (4)

* Wyjasnia r6znic¢ mi¢dzy miloscia, urzeczeniem a presja emocjonalng w relacjach.

* Omawia zagadnienia zwigzane ze zgoda (Swiadoma i dobrowolng) w relacjach interpersonalnych.
* Sprzeciwia si¢ stygmatyzacji, wySmiewaniu i dyskryminacji.

Bardzo dobry (5)

* Analizuje wplyw mediéw spotecznosciowych na nierealistyczne oczekiwania wobec wlasnego
ciata i relacji.

* Wyjasnia zasady ochrony zdrowia prokreacyjnego i podaje rzetelne, naukowe zrodia wiedzy.

Celujacy (6)
» Wykazuje si¢ wybitnie dojrzatg postawa etyczng i empatyczna, inicjujac dyskusje na temat
tolerancji, akceptacji roznorodnosci i budowania zdrowych relacji.

Dzial IV: Zdrowie psychiczne, kryzysy emocjonalne i wsparcie
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Nazwa objawy dhugotrwalego stresu.
 Zna numery telefonéw zaufania dla dzieci i mtodziezy (np. 116 111).

Dostateczny (3)

* Rozroznia stres pozytywny (eustres) od szkodliwego (dystres).

* Podaje przyktady objawéw kryzysu psychicznego (np. depresji, zaburzen lekowych).
» Wskazuje miejsca 1 osoby, u ktorych nastolatek moze uzyskac profesjonalng pomoc
psychologiczna.



Dobry (4)

* Stosuje w praktyce ztozone techniki radzenia sobie ze stresem.

* Rozroznia zachowania asertywne, ulegle i agresywne w sytuacjach konfliktowych.

* Wyjasnia, jak reagowac w sytuacji zauwazenia u kogo$ objawdéw samookaleczen lub mysli
samobojczych.

Bardzo dobry (5)

* Formutuje wypowiedzi z uzyciem komunikatu ,,Ja” oraz stosuje zasady aktywnego stuchania i
empatii.

* Analizuje zjawisko stygmatyzacji chordb psychicznych i proponuje dzialania na rzecz budowania
wspierajacego srodowiska.

Celujacy (6)
» Opracowuje przewodnik lub kampani¢ informacyjng dla uczniow szkoty pt. ,,Gdzie i jak szukac
pomocy w kryzysie psychicznym”.

Dziat V: Profilaktyka uzaleznien i zachowan ryzykownych
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Wymienia podstawowe substancje psychoaktywne.
* Wie, czym jest uzaleznienie behawioralne (hazard, graczoholizm, kupnoholizm).

Dostateczny (3)

» Wyjasnia fizjologiczny i psychologiczny mechanizm powstawania uzaleznienia.

* Omawia specyficzne zagrozenia zwigzane z e-papierosami, woreczkami nikotynowymi i
energetykami.

» Zna prawne i1 spoteczne konsekwencje posiadania 1 zazywania substancji zabronionych przez
nieletnich.

Dobry (4)

* Omawia wptyw alkoholu i substancji psychoaktywnych na rozwijajacy si¢ mozg nastolatka.
* Podaje przyktady manipulacji marketingowych stosowanych przez koncerny tytoniowe i
alkoholowe.

* Demonstruje postaw¢ asertywnej odmowy w sytuacjach presji grupy rowiesnicze;.

Bardzo dobry (5)
* Analizuje czynniki chronigce i czynniki ryzyka w profilaktyce uzaleznien.
* Potrafi oceni¢ stopien ryzyka danej sytuacji i wdrozy¢ strategie bezpiecznego wycofania si¢ z nie;j.

Celujacy (6)
* Przygotowuje warto$ciowy projekt profilaktyczny obalajacy mity na temat ,,bezpiecznych”
uzywek wsrdd nastolatkow.



Dziat VI: Pierwsza pomoc z uzyciem sprzgtu i medycyna ratunkowa

Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
» Zna numery alarmowe (112, 998, 997, 999) i zasady prawidlowego wezwania pomocy.
* Wie, co oznacza skrot AED i do czego stuzy defibrylator.)

Dostateczny (3)

 Sprawnie ocenia bezpieczenstwo wlasne i poszkodowanego, stan przytomnosci oraz oddech.

* Zna zasady pierwszej pomocy przy omdleniach, zawalach, udarach, napadach drgawek i urazach
kregostupa.

* Demonstruje uktadanie w pozycji bocznej ustalone;.

Dobry (4)

» Wykonuje resuscytacj¢ krazeniowo-oddechowa (RKO) na fantomie w prawidlowym rytmie.
* Zna algorytm postgpowania z automatycznym defibrylatorem zewng¢trznym (AED) i potrafi
zinterpretowac jego

polecenia.

* Prawidtowo demonstruje postepowanie przy zakrztuszeniu (r¢gkoczyn Heimlicha).

Bardzo dobry (5)

* Przeprowadza peing, ptynng procedur¢ RKO z uzyciem fantomu i trenazera AED w warunkach
symulowanego stresu.

» Wskazuje lokalizacje punktow AED w swojej miejscowosci/dzielnicy.

Celujacy (6)
* Sprawnie dowodzi zespolem ratowniczym podczas zaawansowanych symulacji wypadkéw w
klasie, dbajac o bezpieczenstwo wlasne i1 innych.

VII: Higiena cyfrowa, prywatnos¢ i bezpieczenstwo w sieci
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Zna zasady ochrony haset, danych osobowych i prywatno$ci w internecie.
» Wyjasnia pojecie cyberprzemocy.

Dostateczny (3)
* Wyjasnia mechanizmy dziatania algorytmoéw w mediach spotecznosciowych ulatwiajace
uzaleznienie.
» Wskazuje objawy przecigzenia informacyjnego oraz zjawiska FOMO / JOMO.
» Zna procedury zglaszania cyberprzemocy, hejtu oraz bezprawnego wykorzystania wizerunku.

Dobry (4)

* Omawia wplyw tzw. ,,sekstingu”, przesytania intymnych zdje¢¢ i braku prywatnosci na zdrowie
psychiczne oraz odpowiedzialno$¢ prawng nieletnich.

* Stosuje krytyczng analiz¢ tresci cyfrowych — potrafi zidentyfikowa¢ fake newsy medyczne,
deepfake i ukryte reklamy.



Bardzo dobry (5)

* Potrafi przeprowadzi¢ audyt wlasnej higieny cyfrowej i wdrozy¢ dlugofalowy plan cyfrowego
detoksu.

» Wyjasnia zjawisko banki informacyjnej i komory echa w kontekscie ksztaltowania opinii o
zdrowiu.

Celujacy (6)
» Tworzy 1 wdraza w klasie lub szkole ,,Kodeks Bezpieczenstwa Cyfrowego i Ochrony Wizerunku
Nastolatka”.

PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA - KLASA 8
I. Stopnie szkolne i kryteria ich przyznawania
Opracowane wymagania edukacyjne z edukacji zdrowotnej dla klasy 8 (wiek 13—14 lat)
uwzgledniajg specyfike dsmoklasisty:
przygotowanie do egzaminow, progi dorostosci, ksztattowanie dojrzatych postaw w relacjach,
znajomos$¢ praw pacjenta i §wiadomos$¢ konsekwencji wtasnych wyboréw zdrowotnych.

Stopien celujacy (6):

Samodzielnie projektuje i realizuje dziatania na rzecz catej spotecznosci szkolnej (np. kampania
spoteczna o zdrowiu psychicznym przed egzaminami, szkolne strefy wolne od ekranéw, akcja
krwiodawstwa/Dawcow szpiku — wymiar edukacyjny). Biegle weryfikuje informacje zdrowotne na
podstawie badan naukowych, sprawnie demaskuje medyczna, teorie spiskowe oraz ukryte zabiegi
marketingowe koncernow. Dziala bezbtednie 1 pewnie w sytuacjach symulowanych (np. dowodzi
wieloosobowg akcjg ratowniczg z uzyciem sprzetu AED, wykazuje dojrzalg postawe asertywng w
skomplikowanych sytuacjach presji rowiesniczej). Prezentuje wybitng dojrzatos¢ etyczna, takt,
empatie i1 dyskrecje w dyskusjach na tematy zdrowia psychicznego, prokreacyjnego oraz
uzaleznien; aktywnie buduje w szkole kulturg wsparcia i akceptacji.

Stopien bardzo dobry (5):

Samodzielnie 1 w pelni poprawnie wykonuje zadania praktyczne (np. przeprowadza algorytm RKO
+ AED, czyta i analizuje zaawansowane etykiety produktow, sporzadza plany zarzadzania stresem i
czasem). Bardzo aktywnie uczestniczy w lekcjach, wnoszac merytoryczne i dojrzate argumenty do
dyskusji i1 debat. Jest niezawodnym liderem lub czlonkiem zespotu, wywigzuje si¢ z przydzielonych
rol w projektach, potrafi koordynowac¢ prace réwiesnikow z poszanowaniem ich granic. Zna
mechanizmy bio-psycho-spoleczne wptywajace na zdrowie, rozumie system opieki

zdrowotnej, zna prawa pacjenta-nastolatka oraz prezentuje odpowiedzialng postawe w sieci 1 w
srodowisku lokalnym.

Stopien dobry (4):

Poprawnie wykonuje wigkszo$¢ zadan praktycznych i symulacyjnych; ewentualne drobne
potknigcia w

procedurach potrafi sam natychmiast skorygowaé. Regularnie bierze udziat w zaj¢ciach,wypowiada
si¢ w dyskusjach 1 rzetelnie realizuje polecenia. Dobrze wspotpracuje w grupie, wykonuje
przydzielone zadania i szanuje zdanie innych cztlonkoéw zespotu. Posiada dobra wiedze z zakresu
profilaktyki zdrowotnej, rozumie konsekwencje zachowan ryzykownych (uzywki, hejt, brak higieny
cyfrowej); w trudniejszych analizach potrzebuje niewielkiej pomocy.

Stopien dostateczny (3):

Zadania praktyczne (np. pierwsza pomoc, ¢wiczenia asertywnosci, analiza nawykoéw) wykonuje
niepewnie, popetniajac btedy lub wymagajac stalego kierowania ze strony nauczyciela. Wykazuje
bierng postawe; rzadko zglasza si¢ sam, ale wykonuje polecenia po wyznaczeniu do zadania. W
pracach zespotowych ogranicza si¢ do minimalnego zakresu zadan, czesto polegajac na bardziej



aktywnych kolegach. Zna podstawowe zasady ochrony zdrowia, ale ma trudno$ci z wyjasnieniem
relacji przyczynowo-skutkowych. W dyskusjach na tematy trudne zachowuje podstawowa kulturg,
lecz nie wykazuje inicjatywy.

Stopien dopuszczajacy (2):

Tylko przy znacznej pomocy nauczyciela potrafi wykonaé najprostsze czynnosci (np. podaé
numery alarmowe, wymieni¢ podstawowe skutki uzaleznien czy braku snu). Sporadycznie
uczestniczy w lekcjach, czgsto uchyla si¢ od pracy w grupie, symulacji czy wykonywania kart
pracy. Zeszyt lub karty pracy prowadzone nieregularnie, liczne braki w zadaniach. Opanowat
jedynie elementarne pojecia z zakresu bezpieczenstwa, higieny i profilaktyki zdrowotne;.

Stopien niedostateczny (1):

Odmawia udzialu w ¢wiczeniach praktycznych, pracach grupowych i zadaniach weryfikujacych
umiejetnosci. Nie prowadzi zeszytu/kart pracy, ignoruje polecenia nauczyciela i uniemozliwia
ocen¢ swoich postepow. Wykazuje lekcewazacy lub agresywny stosunek do omawianych tresci
zdrowotnych, zasad bezpieczenstwa oraz do
dojrzatych norm obowigzujacych w klasie.

WYMAGANIA EDUKACYJNE — KLASA 8
Dziat I: Odzywianie, zaburzenia odzywiania i metabolizm w praktyce
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Wymienia zasady zbilansowanej diety i podstawowe grupy sktadnikéw odzywczych.
* Zna podstawowe objawy zaburzen odzywiania (anoreksja, bulimia).

Dostateczny (3)

* Oblicza zapotrzebowanie kaloryczne (CPM) oraz wskaznik BMI, rozumiejac jego ograniczenia.
* Wyjasnia role mikrobiomu jelitowego oraz suplementacji w utrzymaniu zdrowia.

» Zna czynniki ryzyka i objawy zaburzen odzywiania (anoreksja, bulimia, bigoreksja, ortoreksja).

Dobry (4)

* Analizuje 1 krytycznie ocenia sktady zywnos$ci wysoce przetworzonej, izotonikow, energetykow i
suplementow.

* Wyja$nia mechanizmy i konsekwencje zdrowotne choréb metabolicznych.

* Podaje procedury postepowania i wsparcia w przypadku podejrzen zaburzen odzywiania u kogos$ z
otoczenia.

Bardzo dobry (5)

* Samodzielnie uktada jadlospis dostosowany do zwigkszonego wysitku umystowego w okresie
egzaminOw.

* Wyjasnia psychologiczne mechanizmy jedzenia pod wplywem stresu oraz wptywu diety na
funkcjonowanie

mozgu.

Celujacy (6)
* Opracowuje i prezentuje na forum szkoly raport/prezentacj¢ nienaukowych mitoéw dietetycznych
oraz szkodliwo$ci modnych ,,diet cud” promowanych w sieci.



Dziat II: Aktywno$¢ fizyczna, higiena nauki i stres egzaminacyjny
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Zna optymalny czas snu dla nastolatka i wymienia negatywne skutki zarywania nocy.
» Zna podstawowe techniki odpoczynku.

Dostateczny (3)

» Wyjasnia wptyw aktywnosci tlenowej na dotlenienie mézgu i efektywno$¢ uczenia sie.

* Planuje przerwe w nauce z uwzglednieniem higieny wzroku (zasada 20-20-20) i ergonomii
kregostupa.

» Wyjasnia fizjologiczne i psychiczne objawy stresu egzaminacyjnego.

Dobry (4)

* Stosuje w praktyce ztozone techniki radzenia sobie ze stresem (trening autogenny, oddech
przeponowy, Pomodoro).

* Omawia wpltyw przewlektego stresu na uktad odporno§ciowy, sen i pamigc.

* Dobiera odpowiednie ¢wiczenia fizyczne niwelujace napigcia mi¢§niowe.

Bardzo dobry (5)

» Samodzielnie tworzy dtugofalowy harmonogram przygotowan egzaminacyjnych taczacy nauke,
aktywno$¢, czas wolny 1 sen.

* Wyjasnia mechanizm biologicznego sprz¢zenia zwrotnego mig¢dzy ciatem a umystem.

Celujacy (6)
* Organizuje w klasie lub szkole warsztat praktyczny dla rowiesnikow poswigcony technikom
relaksacyjnym i radzeniu sobie ze stresem egzaminacyjnym.

Dziat III: Zdrowie prokreacyjne, tozsamos¢ i dojrzatos¢ w relacjach
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Zna podstawowe poj¢cia z zakresu anatomii i fizjologii uktadu rozrodczego cztowieka.
* Rozumie pojecie 1 wage wzajemnego szacunku w relacjach.

Dostateczny (3)

» Wyjasnia pojecie dojrzatosci biologicznej, psychicznej 1 spotecznej do tworzenia relacji
partnerskich.

* Zna podstawowe zasady profilaktyki chorob przenoszonych drogg ptciowa (STI) oraz profilaktyki
NnowWotworowej.

* Rozumie pojecie dobrowolnej zgody (enthusiastic consent) w relacjach.

Dobry (4)

* Omawia naturalne i medyczne metody antykoncepcji pod katem ich skutecznosci (wskaznik
Pearla) i ochrony przed STI.

* Identyfikuje przejawy przemocy w relacjach (gaslighting, kontrola, szantaz emocjonalny,
cyberstalking).

* Wyjasnia role¢ odpowiedzialnosci etycznej i prawnej w relacjach partnerskich.



Bardzo dobry (5)

* Analizuje wplyw medidéw 1 pornografii na kreowanie zaburzonego obrazu ludzkiej seksualnosci,
ciala i relacji.

» Wyjasnia zasady dbania o zdrowie prokreacyjne i wskazuje wiarygodne medycznie zrédia wiedzy.

Celujacy (6)
* Inicjuje w klasie merytoryczng dyskusje na temat budowania dojrzatych relacji opartych na
zaufaniu, komunikacji bez przemocy (NVC) 1 wzajemnym szacunku.

Dzial IV: Zdrowie psychiczne, kryzysy i system wsparcia
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)

 Zna numery telefonéw zaufania (116 111, telefon Rzecznika Praw Dziecka) oraz miejsca
uzyskania pomocy w szkole.

* Wymienia objawy pogorszenia stanu psychicznego.

Dostateczny (3)

* Rozréznia pojecia: chwilowy spadek nastroju, kryzys emocjonalny, zaburzenia lekowe 1 depresja.
 Zna podstawowe objawy zachowan autoagresywnych i mysli samobojczych u nastolatkow.

* Wyja$nia, jak przelamywac bariery i wstyd przed siggnieciem po pomoc psychologa lub
psychiatry.

Dobry (4)

* Zna algorytm postepowania w przypadku zauwazenia kryzysu psychicznego u kolegi/kolezanki
(wystuchaj, nie oceniaj, poinformuj dorostego).

* Wyjasnia zjawisko stygmatyzacji chordb psychicznych w spoteczenstwie i sposoby walki z nim.
* Stosuje asertywne formy stwarzania i ochrony wtasnych granic psychicznych.

Bardzo dobry (5)

* Analizuje czynniki chronigce i czynniki ryzyka zdrowia psychicznego w okresie przechodzenia
do szkoty ponadpodstawowe;.

* Formutuje dojrzate, empatyczne komunikaty wspierajace wobec 0s6b w kryzysie emocjonalnym.

Celujacy (6)
* Przygotowuje dla klas 7-8 przejrzysta mape¢ drogowa / informator: ,,Kryzys psychiczny — gdzie i
jak szuka¢ pomocy medycznej i terapeutyczne;j”.

Dziat V: Profilaktyka uzaleznien i zachowan ryzykownych
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Wymienia substancje psychoaktywne oraz uzaleznienia behawioralne.
» Wie, ze posiadanie i rozprowadzanie substancji nielegalnych jest przestepstwem.

Dostateczny (3)

» Wyjasnia proces wchodzenia w uzaleznienie (faza eksperymentowania, uzywania szkodliwego,
uzaleznienia).

* Omawia szkodliwo$¢ inhalowania e-papieros6w, uzywania woreczkOw nikotynowych i mieszania
substancji z energetykami.



» Zna prawng odpowiedzialno$¢ nieletnich za czyn karalny 1 przejaw demoralizacji.

Dobry (4)

* Wyjasnia neurobiologiczny mechanizm uzaleznienia (rola dopaminy i uktadu nagrody w mozgu).
* Demonstracyjnie prezentuje asertywna odmowe¢ w sytuacjach trudnych i ztozonej presji
rowiesniczej.

* Analizuje ukryte koszty ekonomiczne, zdrowotne 1 spoteczne uzaleznien.

Bardzo dobry (5)

* Potrafi poddac¢ krytycznej analizie mechanizmy manipulacji rynkowej i kreowania mody na nowe
produkty nikotynowe.

* Ocenia ryzyko w sytuacjach losowych i proponuje strategie pigutki bezpieczenstwa (safe-exit
strategy).

Celujacy (6)
* Tworzy innowacyjny projekt profilaktyczny u§wiadamiajacy rowiesnikom konsekwencje
zachowan ryzykownych.

Dziat VI: Medycyna ratunkowa, pierwsza pomoc i prawa pacjenta
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)
* Zna numery alarmowe (112, 998, 997, 999) i potrafi precyzyjnie zgtosi¢ zdarzenie.
* Zna przeznaczenie defibrylatora AED.

Dostateczny (3)

* Prawidtowo i plynnie wykonuje resuscytacje krazeniowo-oddechowa (RKO) na fantomie z
uzyciem trenazera AED.

* Zna zasady udzielania pierwszej pomocy w sytuacjach szczegdlnych (przedawkowanie, zatrucie
alkoholem,udar, zawat, porazenie pradem).

» Zna podstawowe prawa pacjenta (prawo do informacji, zgody na leczenie, tajemnicy lekarskiej).

Dobry (4)

 Zna zasady segregacji medycznej (triage) oraz potrafi zabezpieczy¢ miejsce zdarzenia z wieloma
poszkodowanymi.

» Wyjasnia zasady prawne obowigzujace nieletniego pacjenta w gabinecie lekarskim.

* Demonstruje zaawansowane opryskiwanie, tamowanie krwotokow z uzyciem opatrunku
uciskowego

Bardzo dobry (5)

* Bezbtednie 1 zimng krwia kieruje symulowang akcja ratownicza w scenariuszu wypadku
zbiorowego.

* Omawia funkcjonowanie Panstwowego Ratownictwa Medycznego 1 zasady korzystania z Nocnej 1
Swiatecznej Opieki Zdrowotnej oraz SOR.

Celujacy (6)
* Bierze udzial w miedzyszkolnych zawodach pierwszej pomocy lub organizuje pokaz ratownictwa
medycznego dla klas mtodszych.



Dziat VII: Higiena cyfrowa, $lad cyfrowy i krytyka informacji
Ocena Wymagania (Uczen:)

Dopuszczajacy (2)

* Rozumie pojecie ,,cyfrowego $ladu” i wie, ze informacje wrzucone do sieci w niej zostaj3.

* Zna zagrozenia zwigzane z cyberprzemocg i sekstingiem.

Dostateczny (3) * Wyjasnia pojecia: hejt, doxxing, grooming, cyber stalking, deepfake.

* Zna konsekwencje prawne publikowania wizerunku i danych osobowych bez zgody wiasciciela.
* Rozumie wptyw naduzywania ekranow na poziom dopaminy, jako$¢ relacji i zdolnosci
poznawcze.
Dobry (4) « Prawidlowo stosuje metody weryfikacji informacji medycznych i zdrowotnych w sieci
(fact-checking, sprawdzanie baz naukowych).

» Wskazuje sposoby chronienia wiasnej prywatnos$ci, granic intymnych i zdrowia psychicznego w
srodowisku cyfrowym.

Bardzo dobry (5)

* Potrafi wdrozy¢ i utrzyma¢ dlugofalowy plan higieny cyfrowej z uwzglednieniem regularnych
okresow cyfrowego detoksu.

* Analizuje zjawisko banki informacyjnej 1 algorytmoéw rekomendacyjnych w konteks$cie
polaryzacji spotecznej 1 uzaleznien.

Celujacy (6) )
» Tworzy 1 wdraza w szkole poradnik/kampani¢ edukacyjna: ,,Swiadomy Nastolatek w Sieci — Jak
chroni¢ swoja prywatno$¢, wizerunek i zdrowie psychiczne”.

We wszystkich przedzialach wiekowych:

- Oceny nie zawierajg wag, sg pelne (nie ma plusow i minusow)

— Aktywnos¢

— jeden sprawdzian w okresie

— jedna ocena w okresie za zeszyt/karty pracy

— jedna ocena za prace dodatkowg ( projekt, prezentacja, kampania, konkurs, scenki
sytuacyjne)

— PP - wiadomosci i umiejetnosci z zakresu udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej

Kryteria oceny kartkowek i sprawdzianow
96 %-100% - celujacy

90% - 95% - bardzo dobry

70% - 89% - dobry

50% - 69% - dostateczny

30% - 49% - dopuszczajacy

0% - 29% - niedostateczny

Dostosowanie Edukacyjne:



1. DYSLEKSJA

- posadzi¢ ucznia blisko nauczyciela, by skorzysta¢ z jego pomocy w razie trudnosci przy
opanowaniu materiatu i wykonywaniu zadan,

- odpytywac ucznia w mniejszej grupie, nie przy catej klasie,
- prace pisemne powinny by¢ oceniane pod katem merytorycznym (tre$¢, wiedza, stylistyka,
kompozycja). Poprawnos¢ ortograficzna - oceniana jakosciowo, jako ocena opisowa.

- nie obniza¢ ocen za niestaranne pismo przy dysgrafii. Pozwoli¢ dysgrafikowi, gdy pismo jest mato
czytelne, korzysta¢ z pisania komputera,

- ogranicza¢ odpytywanie z glosnego czytania przy catej klasie,

- wydhuzy¢ czas przeznaczony na prace pisemng czy wykonanie innych czynnosci, dostosowac czas
trwania ¢wiczen do mozliwosci ucznia,

- stosowac¢ zasadg¢ stopniowania trudnosci przy jednoczesnym systematycznym utrwalaniu
prawidtowych umiejetnosci i likwidowaniu niekorzystnych nawykow w czytaniu i pisaniu,

- uczen nie powinien by¢ wyrywany do natychmiastowej odpowiedzi, nalezy mu da¢ czas do
zastanowienia sie,

- w przypadku rozpoznanej ostabionej funkcji pamie¢ci nalezy da¢ uczniowi dodatkowy czas na
nauczenie si¢ pewnych

partii materiatu lub zadawa¢ mniejsze partie.

- stosowac¢ przerwy lub inny rodzaj aktywnosci (ze wzgledu na meczliwo$¢ ucznia),
- mobilizowac ucznia do pracy przez stosowanie roznorodnych ¢wiczen.

2. DYSORTOGRAFIA

- zawsze uwzglednia¢ trudnosci ucznia,

- w miar¢ mozliwo$ci pomagac, wspiera¢, dodatkowo instruowac, naprowadzac,

- nie krytykowac, nie ocenia¢ negatywnie wobec klasy,

- docenia¢ che¢ pokonywania trudnosci, wysitek, wytrwatos$¢ i samodzielno$¢ w dziataniu,
- pozostawi¢ wigcej czasu na wykonanie pracy — stosownie do opinii PPP,

- w miar¢ mozliwosci odpytywa¢ w formie ustne;j,

- nie ocenia¢ btedow w pisowni.

3. DYSGRAFIA

- nie obniza¢ ocen za niestaranne pismo przy dysgrafii Pozwoli¢ dysgrafikowi, gdy pismo jest mato
czytelne, korzysta¢

z komputera

- odpowiednio do opinii wydtuzaé czas pracy,

- wzmacnianie motywacji do pokonywania trudnosci.
4. BRAK KONCENTRACJI UWAGI

* wyznaczanie uczniom konkretnego celu i1 dzielenie zadah na mniejsze, mozliwe do zrealizowania,
etapy,
* pomaganie uczniowi w skupieniu si¢ na wykonywaniu jednej czynnosci,

» wydawanie jasno sprecyzowanych polecen (na raz tylko jedno polecenie),



» ulatwianie wykonania zadan poprzez dzielenie ich na mniejsze zadania czastkowe,

* docenia¢ che¢¢ pokonywania trudnos$ci, wysitek, wytrwato$¢ 1 samodzielno$¢ w dziataniu.

5. OBNIZONA OGOLNIE SPRAWNOSC INTELEKTUALNA

- kierowanie jasnych, prostych komunikatéw (powtarzanie w razie potrzeby)

- indywidualizowanie wymagan — ograniczenie tresci programowych do niezb¢dnego minimum,
- indywidualizowanie sposobu oceniania,

- wspieranie zapamigtywania poprzez wykorzystywanie zdje¢, ilustracji, prezentacji
multimedialnych, przedmiotow z najblizszego otoczenia (zasada pogladowosci),

- angazowanie do zabaw grupowych na forum klasy, stwarzanie mozliwo$ci odniesienia sukcesu,

- wspieranie w sytuacjach sprawiajacych szczegolne trudnosci (np. dodatkowe wspomaganie
gestem, nieocenianie negatywne przy problemach z rozumieniem tekstu stuchanego),

- zachgcanie do systematyczno$ci, wytrwatos$ci 1 finalizowania zaczetych zadan

- motywowanie do wytrwatosci 1 systematycznosci w pracy domowej (m.in. instrukcje pisemne dla
rodzica).

6. TRUDNOSCI EMOCJONALNE

- wspiera¢ emocjonalnie w sytuacjach trudnych,

- wzmacnia¢ samooceng,

- rozwija¢ umiejetnos¢ radzenia sobie,

- bazowac¢ na mocnych stronach.

7. Dostosowania wymagan, metod i form pracy dla uczniéw z Ukrainy:

- indywidualizacja metod pracy na lekcji, -dostosowanie tempa pracy (czasu na rozwigzanie zadan,
przeczytanie tekstu, napisanie notatki),

- stopniowania trudnosci, formutowanie prostych i konkretnych polecen,
- bledy w pisowni ocenia¢ indywidualnie, wskazujac sposob poprawy,

- wzmacnianie, docenianie mocnych stron,

- budowanie dobrego klimatu 1 przyjaznych relacji

8. Zespol Aspergera

Indywidualne podejscie: Kazdy uczen z zespotem Aspergera ma unikalne potrzeby, dlatego wazne
jest, aby dostosowania byly opracowywane indywidualnie, uwzgledniajagc mocne strony 1 trudnosci
ucznia.

- Wsparcie w komunikacji: Uczniowie z zespotem Aspergera moga mie¢ trudnosci w komunikacji
werbalnej 1 niewerbalnej. Nalezy stosowac jasne 1 konkretne polecenia oraz unika¢ uzywania ironii
czy metafor, ktore mogg by¢ trudne do zrozumienia.

- Struktura i rutyna: Uczniowie czuja si¢ bezpieczniej w przewidywalnym $rodowisku. Wazne jest,
aby zapewnic¢ staly plan dnia oraz wizualne harmonogramy, ktére pomoga im zrozumie¢, co bedzie
si¢ dziato w ciggu dnia.

- Dostosowanie materiatow edukacyjnych: Wprowadzenie piktograméw lub kolorowych ilustracji
moze pomadc uczniom, ktdrzy majg trudnosci z czytaniem. Dodatkowo, warto umozliwic¢
korzystanie z nagran audio i filmow, aby utatwi¢ przyswajanie wiedzy.

- Zarzadzanie zmianami: Zmiany w planie lekcji lub rutynie moga by¢ stresujace dla uczniow z
zespotem Aspergera. Nalezy informowac ich o planowanych zmianach z wyprzedzeniem i



wprowadzac je stopniowo.

- Minimalizacja rozpraszaczy: Stworzenie spokojnego i uporzadkowanego srodowiska nauczania, w
ktérym zminimalizowane sg bodZce rozpraszajace, takie jak hatas czy nadmiar dekoracji, jest
kluczowe dla koncentracji ucznia.

9. Uczen z afazja

-Wsparcie dydaktyczne: Uczniowie z afazja moga potrzebowac wsparcia w formie pytan
pomocniczych, takich jak "Co si¢ wydarzyto?" oraz wydtluzania czasu na przeczytanie lektury.

- Indywidualne podejscie: Dostosowania powinny by¢ przygotowane indywidualnie do kazdego
przypadku, po konsultacji ze specjalistami, ktérzy prowadzg z uczniem terapig.

- Wsparcie w relacjach spotecznych: Uczniowie z afazja mogg mie¢ trudnosci w relacjach
rowiesniczych z powodu ograniczen jezykowych, dlatego wazne jest, aby dostosowac formy
komunikacji 1 wsparcia w kontekscie spotecznym.

- Zarzadzanie czasem i koncentracjg: Uczniowie z afazja moga doswiadczac trudnos$ci w
koncentracji 1 szybkiej dekoncentracji, dlatego wazne jest, aby zapewni¢ jasne i spdjne
harmonogramy wizualne oraz rutyny.



