
WYMAGANIA EDUKACYJNE Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ                                                                       

DLA KLASY 7 SZKOŁY PODSTWOWEJ 

„Dojrzewam świadomie” 

 

Ocena śródroczna/ 

roczna 
 

 

Wymagania edukacyjne 
 

 

 

 

dopuszczający 

Uczeń rozpoznaje i wymienia podstawowe informacje dotyczące 

dojrzewania i zdrowia: 

  wymienia podstawowe zmiany zachodzące w okresie 

dojrzewania;  

  rozpoznaje podstawowe emocje i sytuacje stresowe;  

  wymienia zasady zdrowego stylu życia;  

  rozpoznaje zachowania asertywne i nieasertywne;  

  wskazuje zagrożenia związane z internetem i cyberprzemocą. 

 

 

 

 

 dostateczny 

Uczeń wyjaśnia i opisuje zmiany zachodzące w okresie 

dojrzewania oraz zasady dbania o zdrowie: 

  wyjaśnia fizyczne, emocjonalne i społeczne zmiany związane 

z dojrzewaniem;  

  opisuje sposoby radzenia sobie ze stresem i trudnymi 

emocjami;  

  wyjaśnia znaczenie granic osobistych i asertywności;  

  opisuje zasady zdrowego odżywiania, ruchu, snu i 

odpoczynku;  

  wyjaśnia zagrożenia związane z używkami i nadmiernym 

korzystaniem z technologii. 

  

 

 

 dobry 

Uczeń wykorzystuje wiedzę do podejmowania bezpiecznych i 

odpowiedzialnych decyzji: 

  wykorzystuje zasady zdrowego stylu życia;  

  stosuje sposoby radzenia sobie ze stresem;  

  komunikuje swoje granice i potrzeby;  

  reaguje właściwie na presję rówieśniczą i przemoc;  

  korzysta z internetu w sposób bezpieczny i odpowiedzialny;  

  wie, gdzie szukać pomocy w sytuacjach zagrożenia. 

 

 

 bardzo dobry 

Uczeń analizuje sytuacje, ocenia zagrożenia i uzasadnia swoje 

decyzje: 

  analizuje zmiany zachodzące w okresie dojrzewania;  

  analizuje wpływ emocji, relacji i presji grupy na 

podejmowane decyzje;  

  ocenia zachowania zagrażające zdrowiu;  

  analizuje wpływ internetu i treści cyfrowych na 

samopoczucie;  

  uzasadnia znaczenie szacunku, granic i odpowiedzialności w 

relacjach. 

 

 

 celujący 

Uczeń samodzielnie ocenia sytuacje, proponuje rozwiązania i 

tworzy działania prozdrowotne: 

  proponuje sposoby radzenia sobie z presją i trudnymi 

sytuacjami;  

  tworzy plan dbania o zdrowie fizyczne i psychiczne;  

  projektuje działania dotyczące bezpieczeństwa w internecie;  

  tworzy projekt promujący zdrowe relacje, szacunek i 

odpowiedzialne decyzje. 



 


