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Zakres tematyczny 

Zakres tematyczny edukacji zdrowotnej obejmuje: 

• godność człowieka, szacunek i odpowiedzialność za relacje z innymi – znaczenie godności człowieka, sposoby 

jej ochrony, szacunek wobec siebie i innych, w szczególności wobec rodziców, dziadków, osób starszych, 

chorych i osób z niepełnosprawnościami, odpowiedzialność za własne zachowanie oraz wpływ postaw na relacje 

społeczne; 

• postawy prospołeczne, empatię i wzajemną pomoc – znaczenie pomagania innym, empatii, życzliwości i 

wdzięczności, sposoby wspierania osób potrzebujących pomocy, znaczenie postaw prospołecznych dla relacji 

międzyludzkich i dobrostanu psychicznego; 

• profilaktykę zdrowotną i ochronę przed chorobami – choroby zakaźne i cywilizacyjne, zasady zapobiegania 

chorobom, znaczenie szczepień ochronnych, badań profilaktycznych oraz odpowiedzialnego dbania o własne 

zdrowie i zdrowie innych osób; 

• pierwszą pomoc i bezpieczeństwo – rozpoznawanie sytuacji zagrażających zdrowiu i życiu, podstawowe zasady 

udzielania pierwszej pomocy, prawidłowe reagowanie w sytuacjach zagrożenia oraz odpowiedzialne zachowanie 

wobec osoby poszkodowanej; 

• aktywność fizyczną i zdrowy styl życia – znaczenie regularnej aktywności fizycznej dla zdrowia fizycznego i 

psychicznego, profilaktykę chorób układu krążenia i otyłości, aktywny transport, rodzinne i szkolne formy 

aktywności, prawidłową postawę ciała, ćwiczenia wzmacniające mięśnie oraz zasady dbania o zdrowy kręgosłup; 

• hartowanie organizmu, sen i regenerację – bezpieczne sposoby hartowania organizmu, znaczenie snu i 

odpoczynku dla zdrowia nastolatka, wpływ jakości snu na koncentrację, samopoczucie i funkcjonowanie 

organizmu oraz zasady tworzenia zdrowej rutyny wieczornej; 

• zdrowe odżywianie i świadome wybory żywieniowe – zasady zbilansowanego żywienia, planowanie posiłków, 

znaczenie warzyw, owoców i produktów pełnoziarnistych, ograniczanie nadmiernego spożycia cukru i tłuszczu, 

skutki niewłaściwego odżywiania, szkodliwość nadmiernego spożywania słodyczy i napojów energetyzujących 

oraz czytanie etykiet produktów spożywczych; 

• zdrowe przygotowywanie posiłków i odpowiedzialność za żywienie w domu – zasady zdrowego gotowania, 

wybieranie wartościowych produktów, przygotowywanie prostych posiłków oraz aktywne uczestniczenie w 

pracach domowych związanych z przygotowywaniem żywności; 

• zdrowie psychiczne, emocje i poczucie własnej wartości – rozpoznawanie i nazywanie emocji, pozytywne 

myślenie, wiara we własne możliwości, wdzięczność i optymizm, radzenie sobie ze smutkiem i trudnymi 

emocjami, znaczenie rozmowy i poszukiwania wsparcia oraz budowanie odporności psychicznej; 

• stres i sposoby radzenia sobie z trudnymi sytuacjami – wpływ stresu na organizm i zdrowie, rozpoznawanie 

objawów stresu, poznawanie i stosowanie technik relaksacyjnych oraz rozwijanie umiejętności radzenia sobie w 

sytuacjach trudnych; 

• asertywność i przeciwdziałanie presji rówieśniczej – znaczenie asertywności, wyrażanie własnych potrzeb, 

uczuć i opinii, odmawianie w sytuacjach presji rówieśniczej, podejmowanie odpowiedzialnych decyzji oraz 

rozpoznawanie sytuacji, w których należy poszukać pomocy osoby dorosłej; 



• relacje rodzinne i społeczne – znaczenie rodziny w wychowaniu do wartości, funkcje rodziny, budowanie więzi 

rodzinnych, wspólne rytuały i tradycje, wzajemna pomoc, rozwiązywanie konfliktów, szacunek i 

odpowiedzialność za relacje z bliskimi oraz osobami z otoczenia; 

• wsparcie osób chorych, starszych i znajdujących się w kryzysie – sposoby udzielania wsparcia osobom 

starszym, chorym i osobom z niepełnosprawnościami, rozpoznawanie podstawowych oznak kryzysu 

psychicznego u rówieśników oraz właściwe reagowanie i zwracanie się o pomoc do zaufanych osób dorosłych; 

• bezpieczne korzystanie z Internetu i przeciwdziałanie cyberprzemocy – zagrożenia związane z korzystaniem z 

Internetu i mediów społecznościowych, hejt, cyberprzemoc, zasady kulturalnego i odpowiedzialnego zachowania 

w sieci oraz sposoby reagowania na sytuacje zagrażające bezpieczeństwu; 

• profilaktykę uzależnień i zachowań szkodliwych dla zdrowia – szkodliwość alkoholu, papierosów, narkotyków i 

innych używek, skutki zdrowotne ich stosowania, mechanizmy uzależnienia, wpływ presji rówieśniczej oraz 

problemowe korzystanie z gier, telefonu i mediów społecznościowych. 

Kryteria oceniania 

Ocena celująca (6) 

Uczeń w pełni opanował wiadomości i umiejętności określone w podstawie programowej. Samodzielnie, 

poprawnie i pogłębienie wyjaśnia omawiane zagadnienia dotyczące zdrowia fizycznego, psychicznego i 

społecznego. Potrafi zastosować zdobytą wiedzę w sytuacjach praktycznych i problemowych, formułuje trafne 

wnioski, uzasadnia swoje stanowisko oraz proponuje właściwe rozwiązania. Odpowiedzialnie podejmuje 

działania prozdrowotne i prospołeczne, aktywnie uczestniczy w zajęciach oraz prawidłowo wykonuje zadania 

praktyczne. Potrafi wykorzystać zdobytą wiedzę do planowania działań służących zdrowiu własnemu i innych 

osób. 

Ocena bardzo dobra (5) 

Uczeń bardzo dobrze opanował wiadomości i umiejętności określone w podstawie programowej. Samodzielnie 

wyjaśnia najważniejsze zagadnienia dotyczące zdrowia, profilaktyki, aktywności fizycznej, odżywiania, zdrowia 

psychicznego, relacji i bezpieczeństwa. Poprawnie stosuje poznane zasady w typowych sytuacjach, potrafi 

analizować proste sytuacje problemowe oraz uzasadniać swoje odpowiedzi. Prawidłowo wykonuje zadania 

praktyczne, aktywnie uczestniczy w zajęciach i potrafi zaplanować działania sprzyjające zdrowiu i 

bezpieczeństwu. 

Ocena dobra (4) 

Uczeń dobrze opanował większość wiadomości i umiejętności określonych w podstawie programowej. Poprawnie 

rozpoznaje i wyjaśnia podstawowe zagadnienia dotyczące zdrowia fizycznego, psychicznego i społecznego. 

Potrafi zastosować poznane zasady w typowych sytuacjach, podaje przykłady zachowań prozdrowotnych, 

prospołecznych i bezpiecznych oraz wykonuje zadania praktyczne. Potrafi formułować proste wnioski i 

uzasadniać swoje odpowiedzi, czasami korzystając z niewielkiej pomocy nauczyciela. 

Ocena dostateczna (3) 

Uczeń opanował podstawowe wiadomości i umiejętności określone w podstawie programowej. Rozpoznaje 

najważniejsze zagadnienia dotyczące zdrowia, profilaktyki, bezpieczeństwa, aktywności fizycznej, odżywiania, 

emocji, relacji i uzależnień. Potrafi podać podstawowe informacje i przykłady zachowań sprzyjających zdrowiu. 

Wykonuje proste zadania praktyczne i odpowiada na podstawowe pytania, korzystając w razie potrzeby z pomocy 

nauczyciela. 

Ocena dopuszczająca (2) 



Uczeń opanował wiadomości i umiejętności konieczne do dalszego kształcenia, ale ma trudności z ich 

samodzielnym wykorzystaniem. Przy pomocy nauczyciela rozpoznaje podstawowe zagadnienia związane ze 

zdrowiem, profilaktyką, bezpieczeństwem, aktywnością fizyczną, odżywianiem, emocjami, relacjami 

społecznymi i uzależnieniami. Potrafi podać pojedyncze informacje lub przykłady oraz wykonuje proste zadania 

według wskazówek nauczyciela. 

Ocena niedostateczna (1) 

Uczeń nie opanował wiadomości i umiejętności koniecznych określonych w podstawie programowej. Nie potrafi, 

nawet przy pomocy nauczyciela, rozpoznać podstawowych zagadnień dotyczących zdrowia, bezpieczeństwa, 

profilaktyki, odżywiania, aktywności fizycznej, emocji, relacji społecznych i zapobiegania uzależnieniom. Nie 

wykonuje podstawowych zadań ani nie wykazuje się niezbędnymi wiadomościami i umiejętnościami. 

Formy sprawdzania wiadomości i poprawa ocen 

Wiadomości i umiejętności ucznia sprawdzane są poprzez: 

• sprawdziany i krótkie prace pisemne, 

• odpowiedzi ustne, 

• zadania praktyczne i ćwiczenia, 

• pracę indywidualną, w parach i grupach, 

• analizę sytuacji i zadania problemowe, 

• przygotowywanie plakatów, haseł, planów działań i innych prac związanych z tematyką edukacji zdrowotnej, 

• obserwację pracy ucznia podczas zajęć. 

Uczeń ma możliwość poprawienia oceny po indywidualnym ustaleniu z nauczycielem terminu i formy poprawy. 

Formę poprawy nauczyciel ustala wspólnie z uczniem, dostosowując ją do rodzaju ocenianych wiadomości i 

umiejętności. 

Ocenę niedostateczną ze sprawdzianu uczeń może poprawić w terminie do dwóch tygodni od jej otrzymania. 

Uczeń, który nie pisał sprawdzianu, jest zobowiązany do jego napisania w terminie do dwóch tygodni, po 

wcześniejszym ustaleniu terminu z nauczycielem. 

 


