WYMAGANIA EDUKACYJNE Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ W KLASACH VIl i Vil

UCZEN

1. Wartosci i postawy

rozumie godnos¢ cztowieka jako wartos¢ fundamentalng na kazdym etapie zycia;

okazuje szacunek i akceptuje cztowieka niezaleznie od jego indywidualnych cech, choroby lub
niepetnosprawnosci;

rozumie, ze zdrowie jest wartoscig nadrzedng w réznych kregach kulturowych;

dba o poczucie wtasnej sprawczosci w odniesieniu do zdrowia wtasnego, innych oséb oraz
srodowiska i klimatu;

wyjasnia znaczenie zachowan prozdrowotnych dla zdrowia publicznego, w tym donacji krwi
przez osoby uprawnione, szczepien ochronnych, badan profilaktycznych, unikania substancji
psychoaktywnych i wolontariatu.

2. Zdrowie fizyczne

analizuje czynniki wptywajgce korzystnie i niekorzystnie na zdrowie i samopoczucie oraz
wyjasnia wtasny wptyw na zdrowie;

wyjasnia, czym sg choroby zakazne i jakie sg drogi ich przenoszenia, w tym droga kropelkowa,
ptciowa, przez krew i kontakt; wskazuje sposoby ograniczania ryzyka zakazenia;

opisuje objawy wybranych choréb zakaznych, zna podstawowe objawy sepsy i wie, kiedy
konieczna jest pilna pomoc;

stosuje zasady profilaktyki epidemiologicznej oraz wyjasnia pojecia epidemii i pandemii;
wyjasnia znaczenie szczepien, rozrdznia szczepienia obowigzkowe i zalecane, omawia zjawisko
ruchéw antyszczepionkowych i rozpoznaje dezinformacje dotyczacga szczepien;

identyfikuje kluczowe modyfikowalne czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych, w tym
podstawowe parametry zdrowotne oraz elementy stylu zycia, i odnosi je do monitorowania
wtasnego stanu zdrowia;

rozpoznaje przeszkody spoteczne, techniczne i architektoniczne w zyciu oséb z
niepetnosprawnos$ciami oraz proponuje rozwigzania zwiekszajgce dostepnosc.

3. Aktywnos¢ fizyczna

promuje aktywnos¢ fizyczng, inicjuje lub wspdttworzy dziatania zachecajgce do ruchu i
wyjasnia jego znaczenie w profilaktyce chordb;

planuje i monitoruje wtasng 24-godzinng aktywnosé obejmujaca ruch, wypoczynek i sen,
takze z wykorzystaniem odpowiednio dobranych technologii;

regularnie wykonuje ¢éwiczenia wspierajgce prawidtowg postawe oraz zapobiegajgce bolom
plecow i dysfunkcjom miesni dna miednicy;

zastepuje bezruch ruchem w codziennych czynnosciach i systematycznie korzysta z
aktywnego transportu, uzasadniajac jego znaczenie dla zdrowia i Srodowiska;

zna rézne metody hartowania organizmu, ich mozliwe korzysci oraz podstawowe zasady
bezpieczenstwa.

4. Odzywianie

samodzielnie planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z talerzem zdrowego
zywienia, rowniez z wykorzystaniem wiarygodnych technologii;
przygotowuje prosty napdj izotoniczny oraz planuje positki przed wysitkiem i po wysitku;



e wyjasnia konsekwencje niewtasciwego odzywiania, w tym ryzyko nadwagi, otytosci,
insulinoopornosci, cukrzycy typu 2 i chordb uktadu krazenia, oraz omawia znaczenie diety w
wybranych chorobach autoimmunologicznych i alergiach pokarmowych;

e opisuje ryzyko zwigzane z nieprawidtowymi dietami, naduzywaniem suplementéw, napojami
energetyzujgcymi i stosowaniem srodkédw dopingujgcych.

5. Zdrowie psychiczne

e wyjasnia zaleznos¢ miedzy emocjami, myslami, objawami fizycznymi i zachowaniem;

e analizuje wtasne zachowanie, uczucia i potrzeby w réznych sytuacjach pod katem budowania
poczucia wtasnej wartosci;

e dba o pozytywny obraz wiasnego ciata i krytycznie analizuje wptyw Internetu oraz medidéw
spotecznosciowych na obraz ciata;

e stosuje podstawowe zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec oséb ze swojego
otoczenia.

6. Zdrowie spoteczne

e opisuje oznaki zakochania i odréznia zakochanie od popedu seksualnego oraz od mitosci;
rozréznia mito$¢ mtodzienczg i dojrzata oraz wyjasnia znaczenie odpowiedzialnosci w
budowaniu relacji;

e nawigzuje i utrzymuje relacje z poszanowaniem wtasnych potrzeb i potrzeb innych oséb,
rozumie wtasng role w budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie oraz omawia spoteczng
role rodzin wielodzietnych;

e rozpoznaje manipulacje w najblizszym otoczeniu i reaguje na nig asertywnie;

e stosuje konstruktywne sposoby rozwigzywania problemow i konfliktéw, w tym zna
podstawowe zasady mediacji.

7. Dojrzewanie

e omawia cele rozwojowe i wyzwania okresu dojrzewania oraz kolejnych etapow zycia
cztowieka, w tym menopauzy, andropauzy i starosci;

e omawia czynniki wptywajace na prawidtowy rozwdj ptciowy, monitoruje sygnaty wiasnego
ciata oraz rozpoznaje sytuacje i urazy uktadu moczowo-ptciowego wymagajgce konsultacji;

e charakteryzuje dostepne produkty menstruacyjne, wyjasnia zjawisko ubdstwa
menstruacyjnego i wskazuje sposoby przeciwdziatania jego skutkom.

8. Zdrowie srodowiskowe

e wyjasnia wptyw zmiany klimatu i degradacji Srodowiska na zdrowie indywidualne i publiczne
oraz wskazuje przyktady problemdw zdrowotnych nasilanych przez zanieczyszczenia i
ekstremalne zjawiska pogodowe;

e wyjasnia wptyw utraty réznorodnosci biologicznej na zdrowie ludzi i zdrowie publiczne;

e realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu sSrodowiska i uczestniczy w dziataniach
promujgcych zdrowie srodowiskowe.

9. Internet i profilaktyka uzaleznien

e opisuje specyfike relacji cyfrowych, konsekwencje udostepniania danych i odbioru
niewtasciwych tresci, w tym patostreamingu i internetowych wyzwan;



analizuje wtasng aktywnosé w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen, w tym
cyberprzemocy, hejtu, mowy nienawisci, sekstingu, korzystania z pornografii oraz uzaleznienia
od mediéw spotecznosciowych i gier;

wyjasnia konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne uzywania alkoholu, nikotyny,
narkotykéw, nowych substancji psychoaktywnych oraz lekdw przyjmowanych niezgodnie ze
wskazaniami, a takze szkodliwego korzystania z technologii;

stosuje sposoby chronigce przed szkodliwym korzystaniem z technologii i substancjami
psychoaktywnymi, zachowuje asertywnosc i nie ulega presji otoczenia.

DOSWIADCZENIA EDUKACYJNE — KLASY VII-VIII

W kazdym roku szkolnym uczen realizuje co najmniej jedno doswiadczenie edukacyjne wybrane
samodzielnie lub wspdlnie z nauczycielem:

10.

przygotowuje debate na wybrany temat dotyczgcy zdrowia i bierze w niej udziat;

przez ustalony czas monitoruje spozywane positki, ich kalorycznosé¢ i zawartosc¢ sktadnikow
odzywczych, a nastepnie formutuje wnioski o wptywie diety na zdrowie i samopoczucie — bez
obowigzku publicznego ujawniania danych prywatnych;

wyszukuje dostepne stacjonarnie lub internetowo miejsca oferujgce nastolatkom wsparcie w
trudnych sytuacjach;

przygotowuje i prowadzi prostg kampanie informacyjng dotyczacg wyzwan zdrowotnych
okresu dojrzewania;

W grupie przygotowuje i przeprowadza zajecia dotyczgce wybranego aspektu zdrowia dla
mtodszych klas;

przeprowadza wywiad z osobg zajmujacg sie profilaktyka uzaleznien lub innym ekspertem w
obszarze zdrowia, utrwala wywiad w uzgodnionej formie i prezentuje wnioski;

podejmuje inne dziatanie w obszarze edukacji zdrowotnej uzgodnione z nauczycielem.

EDUKACJA ZDROWOTNA - tematy realizowane w klasach VIl i Vil
KLASA VII
Dojrzewanie — czas burzliwych zmian
Zmiany w wygladzie i funkcjonowaniu ciata nastolatkéw
Higiena dojrzewania
Emocje — sygnaty z naszego wnetrza
Co mysle, co czuje, jak reaguje — czyli o wptywie emocji na ciato i zachowanie
Stucham — rozumiem — reaguje
Jak méwié o sobie, by by¢ zrozumianym?
Ruch to zdrowie — jak aktywnos¢ chroni przed chorobami
Hartowanie ciafta — naturalna tarcza zdrowia

Zaplanuj swdj talerz — odzywiaj sie madrze i aktywnie



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

Nie wszystko dobre, co modne — jak nie szkodzi¢ sobie dietg i suplementami
Jedz madrze — jedzenie moze leczy¢ albo szkodzié

Ciato, mysli, emocje — jak to sie wszystko tgczy?

Dlaczego potrzebujemy bioréznorodnosci? Zdrowie cztowieka a swiat przyrody
Moje dziatania — nasza planeta. Jak moge zadba¢ o zdrowe srodowisko?
Godnos¢ — wartosé, ktérg mamy od zawsze

Szacunek bez wyjatkéow — godnos¢ kazdego cztowieka

Przestrzen dla wszystkich — jak utatwic zycie osobom z niepetnosprawnoscia
Zdrowie ponad wszystko — wspélna wartos¢ kultur swiata

Mam wptyw! Jak dba¢ o zdrowie i przyrode kazdego dnia?

Zdrowie pod kontrolg — co zalezy ode mnie?

Zakazne zagrozenia — jak sie chroni¢ i dlaczego to wazne?

Szczepienia — jak chronity dawniej i chronig dzis?

Mierniki zdrowia — co méwi o mnie moje ciato?

Rusz sie dla zdrowia — jak zacheca¢ innych do aktywnosci fizycznej?

Moéj dzien pod lupg — jak planowac aktywnos¢, odpoczynek i sen?

Dlaczego warto powiedzie¢ NIE — jak chroni¢ siebie przed uzaleznieniami?
Klimat a zdrowie — wptyw na nasze ciato i umyst

Projekt edukacyjny - tematy do wyboru

KLASA VIII

Godnosc i szacunek — fundament dobrych relacji

Zdrowie ma znaczenie — dbam o siebie, innych i sSrodowisko

Pomagam — bo zdrowie innych tez sie liczy!

Ruch to zdrowie — jak dbac o ciato, kregostup i srodowisko kazdego dnia
Dlaczego sen jest kluczowy dla zdrowia?

Bezpiecznie w kontakcie ze zwierzetami i przyroda.

Zycie z choroba przewlektg — wiedza, zrozumienie i wsparcie

Relacje, ktére budujg — od zauroczenia do odpowiedzialnosci

Jak rozwigzywac konflikty z szacunkiem?



10. Co wptywa na moje samopoczucie? — dobrostan i sposoby radzenia sobie z trudnosciami

11. Klikam z gtowg — wybieram bezpiecznie
12. Razem dla zdrowia — projekt promujacy higiene cyfrowg i zdrowy styl zycia
13. Dlaczego potrzebujemy bioréznorodnosci? Zdrowie cztowieka a swiat przyrody

14. Projekt edukacyjny - tematy do wyboru

Podstawa prawna — wykaz aktéow

Ustawa z dnia 7 wrzesnia 1991 r. o systemie o$wiaty — w aktualnym brzmieniu.
Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo oswiatowe — w aktualnym brzmieniu.
Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 11 marca 2026 r. — Dz.U. z 2026 r. poz. 378.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 8 lipca 2026 r. zmieniajgce podstawe programowa — Dz.U. z
2026 r. poz. 958.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 22 lipca 2026 r. w sprawie ramowych plandw nauczania dla
publicznych szkét — Dz.U. z 2026 r. poz. 1028.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 17 lipca 2026 r. dotyczace zajec ,,edukacja zdrowotna —
zdrowie seksualne” — Dz.U. z 2026 r. poz. 966.



