1. Zatozenia ogolne Przedmiotowego Systemu Oceniania (PSO)

Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ DLA KLASY VIl SZOLY PODSTAWOWEJ

(Opracowanie zgodne z nowg podstawg programowg reformy edukacji 2026)

Przedmiotowe Zasady Oceniania z edukacji zdrowotnej okreslajg wymagania edukacyjne
dostosowane do poszczegdlnych ocen klasyfikacyjnych dla uczniéw klas VII szkoty podstawowej.
Dokument bazuje na znowelizowanej podstawie programowej okreslonej w Rozporzgdzeniu
Ministra Edukacji z 8 lipca 2026 r. (Dz.U. poz. 958). Ocenianie ma charakter holistyczny i wspiera
ucznia w rozwoju zdrowia fizycznego, psychicznego, spotecznego oraz srodowiskowego.

Zgodnie z podstawg programowg, uczen realizuje w kazdym roku szkolnym przynajmniej jedno
doswiadczenie edukacyjne wybrane samodzielnie lub wspdlnie z nauczycielem. Realizacja tych
doswiadczen (praktyczne zadania badawcze, projekty) stanowi kluczowy element oceny
semestralnej i rocznej, ze szczegdinym uwzglednieniem oceny bardzo dobrej i celujgce;.

Zasada szczegolna: ocenie podlega wiedza i umiejetnosci ucznia, a nie jego prywatne
zachowania, masa ciata, sposob odzywiania, stan zdrowia, sytuacja rodzinna ani gotowos¢ do
ujawniania osobistych doswiadczen.
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Uczen wykracza poza wymagania okreslone
programem, wykazuje sie gtebokim
zrozumieniem powigzah miedzy zdrowiem a
klimatem, wdraza prozdrowotne i
proekologiczne zachowania w swoim
otoczeniu, wykazuje sie postawg lidera.

Uczen w petni opanowat tresci programowe
okreslone dla danego semestru, samodzielnie
wyjasnia mechanizmy fizjologiczne i
psychospoteczne, krytycznie ocenia
informacje zdrowotne.

Uczen opanowat tresci pozwalajgce na
sprawne i samodzielne stosowanie wiedzy w
typowych sytuacjach, poprawnie analizuje
m.in. parametry zdrowotne (BMI, tetno),
asertywnie odrzuca uzywki.

Uczen opanowat podstawowe pojecia oraz
proste umiejetnosci przydatne w codziennym
zyciu (podstawowe zasady higieny, rola snu,
odzywiania), czasami wymaga wsparcia przy
trudniejszych tematach.

Uczen przy pomocy nauczyciela identyfikuje
podstawowe pojecia i zasady zdrowotne,

Samodzielnie i wzorowo planuije,
realizuje oraz prezentuje wyniki
wybranego doswiadczenia
edukacyjnego, wyciggajgc
dojrzate wnioski.

Z petnym zaangazowaniem
realizuje wybrane doswiadczenie
edukacyjne, dokumentujgc wyniki
zgodnie z ustalonymi z
nauczycielem kryteriami.

Realizuje doswiadczenie
edukacyjne z niewielkg pomoca
nauczyciela, prezentujgc
poprawne rezultaty.

Uczestniczy w realizacji
doswiadczenia edukacyjnego,
wykonuje proste zadania we
wspotpracy z grupa.

Podejmuje probe realizaciji
doswiadczenia edukacyjnego,
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rozumie konieczno$¢ dbania o zdrowie wykonujgc minimalne zadania
fizyczne i psychiczne. przy statym wsparciu nauczyciela.

2. Klasa VIl - Wymagania edukacyjne i doswiadczenia

Wymiar godzinowy: 30 godzin rocznie (1 godzina tygodniowo realizowana przez dwa semestry).
Klasa VIl koncentruje sie na $wiadomym dorastaniu w aspekcie biologiczno-psycho-spotecznym.
Program obejmuje relacje réwiesnicze, zbilansowang diete mlodego sportowca, profilaktyke
choroéb cywilizacyjnych oraz wptyw zmian klimatycznych na zdrowie psychiczne.

Dodatkowo w klasie VII realizowane sg 2 godziny rocznie z ,Edukacji zdrowotnej — zdrowia
seksualnego”. Zajecia te nie podlegajg ocenie i rodzic ma prawo do rezygnacji z uczestnictwa w
tych zajeciach. Zakres materiatu podany jest w punkcie 5, za$ termin dla klas VIl przypada na
godzine edukaciji zdrowotnej wedtug planu klasy w dniach 31.05 — 11.06.2027 r.

Tresci merytoryczne w podziale na semestry:

Semestr I:

* Higiena dojrzewania i ubdstwo menstruacyjne: hormonalna regulacja procesow
rozrodczych, objawy dojrzewania ptciowego, dostepnosc srodkdw higienicznych i spoteczne
formy przeciwdziatania wykluczeniu menstruacyjnemu.

» Komunikacja i zdrowie psychiczne: komunikaty typu 'JA' (wyrazanie emocji i potrzeb) versus
komunikaty typu 'TY' (obwinianie), rola emocji w relacjach réwiesniczych i ich manifestacja w
ciele, przeciwdziatanie wykluczeniu spotecznemu i szacunek dla godnosci ludzkiej.

* Profilaktyka choréb zakaznych: drogi szerzenia sie infekcji, sepsa (objawy, natychmiastowe
postepowanie ratujgce zycie), zjawisko dezinformacji i ruchéw antyszczepionkowych,
weryfikowanie wiarygodnosci medycznych zrédet informacii.

Semestr Il:

* Dietetyka i aktywnos$¢ fizyczna: bilansowanie positkow przed i po wysitku fizycznym,
naturalne izotoniki (domowe przygotowanie) zamiast gotowych napojow, konsekwencje
nieprawidtowych diet odchudzajgcych (gtodowki), stosowanie dopingu i suplementow bez
nadzoru lekarskiego.

» Hartowanie organizmu i planowanie doby: metody hartowania ciata (naprzemienne
prysznice, morsowanie), monitorowanie i planowanie 24-godzinnego dobowego cyklu (sen,
nauka, ruch, regeneracja).

» Choroby cywilizacyjne i autoimmunologiczne: celiakia, choroba Hashimoto, cukrzyca typu 1
(modyfikacja diety, wsparcie dla chorujgcych rowiesnikow).

* Ekologia i klimat (modut klimatyczny): bior6znorodnos$¢ i jej rola dla zdrowia publicznego,
ekstremalne zjawiska pogodowe a zdrowie, zjawisko depresji klimatycznej (lek o przyszios¢
planety i sposoby radzenia sobie z nim).

Obowigzkowe doswiadczenia edukacyjne dla klasy VIl (uczen realizuje
minimum jedno na rok, zakres zagadnien moze by¢ poszerzony zgodnie z
rozporzadzeniem):

* Debata o zdrowiu: Uczenh przygotowuje argumentacje i bierze czynny udziat w klasowe;j
lub szkolnej debacie oksfordzkiej/panelowej na wybrany temat dotyczacy wyzwan
zdrowotnych wspotczesnej mtodziezy.

* Monitorowanie i bilansowanie positkow: Uczen przez czas ustalony z nauczycielem
analizuje przykladowy jadtospis lub modelowe positki pod katem zbilansowania i
zawartosci podstawowych sktadnikéw odzywczych, formutujac wnioski dotyczace
zasad zdrowego zywienia.
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Uczen wykazuje postawe
réwiesniczego lidera i inicjuje
klasowe/szkolne akcje przeciwdziatania
ubdstwu menstruacyjnemu; wzorowo
postuguje sie komunikatami 'JA' w
rozwigzywaniu ztozonych sytuac;ji
konfliktowych. Wykazuje sie dogtebng
wiedzg na temat mechanizmdw sepsy i
odpornosci populacyjnej, merytorycznie
i bezbtednie obalajgc mity ruchow
antyszczepionkowych.

Uczen szczegbtowo wyjasnia
hormonalng regulacje dojrzewania i
opisuje metody wsparcia w eliminac;ji
wykluczenia menstruacyjnego;
bezbtednie stosuje komunikaty 'JA' w
praktyce; wykazuje empatie i
akceptacje dla godnosci kazdego
cztowieka. Potrafi wyczerpujgco opisac
patomechanizm i symptomy sepsy oraz
wskazac¢ drogi weryfikacji fake newsow
zdrowotnych.

Uczen poprawnie omawia zmiany
zachodzgce w ciele podczas
dojrzewania; wyjasnia pojecie ubdstwa
menstruacyjnego; zna strukture
komunikatu 'JA' i podejmuje skuteczne
préby jego uzycia; potrafi
zidentyfikowa¢ emocje manifestujgce
sie w ciele. Zna najwazniejsze objawy
sepsy i potrafi wezwaé pomoc
alarmowa; rozumie pojecie
dezinformacji medycznej.

Uczen wie, czym jest dojrzewanie i
wskazuje podstawowe zmiany fizyczne;
zna podstawowe produkty
menstruacyjne; rozumie réznice migedzy
komunikatem 'JA" a 'TY"; potrafi nazwa¢
podstawowe emocje; wie, ze sepsa jest
stanem nagtym.

Uczen przy pomocy nauczyciela
wskazuje cechy dorastania; potrafi
okresli¢, czym jest godnos¢ osobista; z
pomocg nauczyciela potrafi
przeksztatci¢ proste zdanie oskarzajgce
na komunikat wyrazajgcy potrzebe; wie,

Uczen potrafi profesjonalnie
zbilansowac diete dla wybranej
dyscypliny sportowej réwiesnika;
wyczerpujgco analizuje zagrozenia
zwigzane z niedozwolonym dopingiem.
Samodzielnie projektuje zintegrowany
plan 24-godzinnej aktywnosci z
uwzglednieniem metod hartowania.
Wykazuje inicjatywe w dziataniach
prosrodowiskowych i proponuje
strategie adaptacji do depresiji
klimatycznej.

Uczeh samodzielnie planuje positki
przed- i powysitkowe oraz poprawnie
dobiera i przygotowuje naturalne
izotoniki; analizuje i ocenia negatywne
skutki restrykcyjnych diet i
suplementaciji; wyjasnia fizjologiczne
zasady hartowania organizmu; opisuje
role diety w chorobach
autoimmunologicznych (Hashimoto,
celiakia) oraz wptyw utraty
bioréznorodnosci i zmian klimatu na lek
ekologiczny.

Uczeh poprawnie komponuje
standardowy zbilansowany positek;
wymienia sktadniki naturalnego
izotonika; opisuje podstawowe skutki
gtodowek; zna metody hartowania ciata
(np. naprzemienny prysznic); potrafi
wskaza¢ odpowiednig diete przy
nietolerancji glutenu (celiakia); wie,
czym jest ekstremalne zjawisko
pogodowe i depresja klimatyczna.

Uczen potrafi wymieni¢ zdrowe produkty
do positku po treningu; odréznia napgj
izotoniczny od energetyzujgcego; wie,
ze drastyczne diety sg niebezpieczne;
potrafi zdefiniowa¢ pojecie hartowania;
kojarzy celiakie z bezglutenowoscig;
wie, ze stan Srodowiska i
bior6znorodnos¢ majg znaczenie dla
cztowieka.

Uczen z pomocg nauczyciela potrafi
wskazac¢ zasady zdrowego odzywiania;
wie, ze suplementy i doping mogag
szkodzi¢ zdrowiu; potrafi wymieni¢ cho¢
jedng metode hartowania; wie, ze
cukrzyca typu 1 wymaga kontroli
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ze szczepienia chronig przed lekarskiej; kojarzy pojecie zmian
chorobami. klimatycznych.

3. Narzedzia i formy oceniania pracy ucznia

W procesie oceniania z edukacji zdrowotnej zaleca sie stosowanie zréoznicowanych narzedzi,
ktore ktadg nacisk na praktyczny i autorefleksyjny charakter przedmiotu. Do najwazniejszych form
naleza:

* Arkusz samooceny i autorefleksji: Uczen ocenia swoj dobrostan, jakos¢ snu, czy poziom
stresu, co pozwala na budowanie swiadomosci wtasnego zdrowia (ocenie podlega rzetelnosé
prowadzenia ewidenc;ji i gtebia wycigganych wnioskéw).

* Ocena zaangazowania w projekty i debaty: Oceniany jest wktad pracy w zadania
zespotowe, umiejetnos¢ aktywnego stuchania réwiesnikéw, formutowania argumentéw i
szacunek dla rozmowcy.

* Ocena realizacji doswiadczenia edukacyjnego: Kazdy uczen musi zrealizowac
przynajmniej jedno wybrane zadanie roczne. Ocenie podlega: zgodnosc¢ z tematem,
poprawnos¢ merytoryczna, starannos¢ dokumentacji oraz forma prezentacji (np. plakat, krotki
film, wywiad).

* Tradycyjne formy (testy wiedzy i sprawdziany): Stosowane pomocniczo w celu weryfikaciji

wiedzy teoretycznej (np. z zakresu norm fizjologicznych, anatomii, profilaktyki chordb). Testy nie
powinny dominowac nad oceng praktycznag.

4. Zgodnos¢ z podstawg programowag

Podstawa programowa nie narzuca jednej kolejnosci realizacji wszystkich tresci w obrebie klas
VI-VIII. Uktad semestralny moze by¢ dostosowany do programu nauczania i organizacji pracy
nauczyciela, pod warunkiem realizacji wtasciwych wymagan szczegétowych. Ponizsze tresci
uzupetniajg dokument o wymagania czesci ,Edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne”
przypisane odrebnie do klas VI, VII i VIII.

5. Zagadnienia ,,Edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne”
Klasa VII

Tresci nauczania: seksualnosc cztowieka na roznych etapach zycia, ze szczegdinym
uwzglednieniem dorastania; zdrowe i bezpieczne relacje; znaczenie szacunku,
odpowiedzialnosci, mitosci i komunikacji; zagrozenia i konsekwencje zwigzane ze sferg
seksualnosci; przemoc seksualna, molestowanie seksualne i cyberprzemoc; reagowanie i
szukanie pomocy.

Uczen:

e omawia pojecie seksualnosci oraz znaczenie wiedzy na jej temat na réoznych etapach zycia,
szczegolnie w okresie dorastania;

e wyjasnia role szacunku, odpowiedzialnosci, mitosci i komunikacji w budowaniu i
utrzymywaniu zdrowych oraz bezpiecznych relacji;

e zna mozliwe konsekwencje i zagrozenia zwigzane ze sferg seksualnosci;

e rozréznia formy przemocy seksualnej, w tym molestowanie seksualne i cyberprzemoc;



e Omawia sposoby reagowania, gdy przemocy doswiadcza on sam lub inna osoba, oraz
wskazuje osoby i miejsca, w ktérych mozna uzyska¢ pomoc.

6. Materiaty dydaktyczne i sposéb realizaciji

Na dzien opracowania dokumentu w wykazie podrecznikdw dopuszczonych do uzytku szkolnego
nie ma podrecznika do edukaciji zdrowotnej przeznaczonego dla szkoty podstawowej. Nauczyciel
realizuje program bez wskazania podrecznika i samodzielnie dobiera materiaty edukacyjne,
materiaty ¢wiczeniowe, karty pracy, zrédta, metody i formy pracy zgodnie z przyjetym
programem nauczania, wiekiem i potrzebami ucznidéw oraz aktualng, rzetelng wiedzg. Wskazane
jest stosowanie metod praktycznych i aktywizujgcych, w tym pracy w grupach, dyskusiji, debat,
studium przypadku, dramy i dziatan projektowych.

7. Podstawa opracowania

Rozporzadzenie Ministra Edukaciji z dnia 8 lipca 2026 r. zmieniajgce rozporzadzenie w sprawie
podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia
ogolnego dla szkoty podstawowej (Dz.U. z 2026 r. poz. 958).



