Wymagania edukacyjne - Edukacja Zdrowotna kl. 7-8

Tresci nauczania sq:

e zgodne z podstawa programowg ksztalcenia ogélnego w zakresie nauczania edukacji
zdrowotnej w szkole podstawowej (Dz.U. z 2025 r., poz. 378);

e zgodne z aktualng wiedza oraz treSciami omawianymi na lekcjach innych
przedmiotow, w tym: biologii, wychowania fizycznego, edukacji dla bezpieczenstwa,
etyki, wiedzy o spoteczenstwie i geografii;

e dostosowane do mozliwos$ci ucznia na danym poziomie nauczania.

Edukacja zdrowotna w Kklasie 7.

Gléwnym celem podstawy programowej w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna jest
ksztaltowanie kompetencji uczniéw w zakresie catozyciowej dbalosci o zdrowie oraz
budowanie potencjalu zdrowotnego wlasnego 1iotoczenia w zgodzie z aktualnymi
wyzwaniami epidemicznymi oraz sytuacja geopolityczna.

Edukacja zdrowotna to wieloetapowy, wieloptaszczyznowy i interdyscyplinarny proces
prowadzacy do budowania alfabetyzmu zdrowotnego (ang. health literacy), czyli wiedzy,
umiejetnosci 1 kompetencji spolecznych pozwalajacych na trafne rozpoznanie potrzeb
zdrowotnych wlasnych 1 otoczenia oraz podejmowanie odpowiednich dziatan
profilaktycznych czy naprawczych. Aby ten proces mogt by¢ skuteczny i spetniat swoja
prewencyjng funkcje, istotne jest, zeby odpowiednie dla danej grupy wiekowej tresci
pojawialy si¢ przed wystgpieniem sytuacji, w ktorej beda potrzebne. W szczego6lnosci odnosi
si¢ to do zachowan ryzykownych. Uczen powinien zdoby¢ odpowiednia wiedze
1 umiejetnosci, zanim pojawi si¢ potrzeba skorzystania z nich.

Wymagania ogdlne podstawy programowej w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna
obejmujg rozumienie powigzan mie¢dzy rdé6znymi aspektami zdrowia i czynnikami na nie
wplywajacymi, zainteresowanie zdrowiem wlasnym 1 otoczenia oraz zaangazowanie
w zdrowy styl zycia.

Zgodnie z zatozeniami podstawy programowej w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna —
zdrowie jest wartoscig, o ktora nalezy dba¢ w wymiarze fizycznym, psychicznym,
seksualnym, spotecznym i sSrodowiskowym na wszystkich etapach zycia.

Przedmiot edukacja zdrowotna ma charakter interdyscyplinarny, integrujac elementy nauk

medycznych 1 nauk o zdrowiu oraz nauk spotecznych, humanistycznych, przyrodniczych
1 $cistych.

Cele ksztalcenia — wymagania ogdlne

Przedmiot edukacja zdrowotna realizuje nastgpujace cele ksztalcenia:

1. cel — podejmowanie dzialan wspierajacych zdrowie we wszystkich jego wymiarach
na wszystkich etapach zycia.

Uczen jest gotowy do podejmowania dziatan dotyczacych sposoboéw zachowania, dbania
1 poprawy zdrowia we wszystkich jego wymiarach (tj. fizycznym, psychicznym, spotecznym,
seksualnym 1 §rodowiskowym) oraz do dbatosci o bezpieczenstwo zdrowotne wiasne i innych
0s0b.

2. cel — rozumienie 1 akceptacja przemian oraz procesow zachodzacych w ludzkim ciele
na wszystkich etapach zycia.

Uczen zna 1 rozumie proste pojecia z zakresu zdrowia oraz zalezno$ci wybranych zjawisk
1 proceséw zachodzacych w ciele cztowieka, w tym chordb i niepetnosprawnosci. Uczen jest
gotowy do akceptowania zmian zachodzacych w ciele cztowieka.

3. cel — odpowiedzialne pehienie rdl spotecznych i budowanie relacji opartych na wartosci
zdrowia, godnosci, szacunku i tolerancji na wszystkich etapach zycia.

Uczen zna i rozumie zasady funkcjonowania w roznych grupach spotecznych oraz
podstawowe obowigzki czlowieka wobec rodziny i spotecznosci lokalnej oraz srodowiska.
W swoim postepowaniu przejawia akceptacje i szacunek wobec siebie 1 innych 0sob.
Dostrzega potrzeby innych osob i reaguje na nie.



4. cel — monitorowanie wtasnego stanu zdrowia we wszystkich jego wymiarach na wszystkich
etapach zycia.

Uczen potrafi obserwowac¢ swoj stan zdrowia w rdznych sytuacjach, w tym z wykorzystaniem
technologii informacyjno-komunikacyjnych. Potrafi odbiera¢ ze zrozumieniem komunikaty
dotyczace swojego stanu zdrowia. Rozumie konsekwencje braku dbania o zdrowie.

5. cel — rozumienie czynnikow wptywajacych na zdrowie we wszystkich jego wymiarach.
Uczen potrafi dostrzega¢ czynniki pozytywnie i negatywnie wplywajace na zdrowie
we wszystkich jego wymiarach (tj. fizycznym, psychicznym, spolecznym, seksualnym
1 sSrodowiskowym).

Wymagania szczegélowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci

Podstawa programowa w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna obejmuje dziesigc
dziatow, ktore odzwierciedlajg sfery funkcjonowania cztowieka.

Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci wyodrgbnione w kazdym
z dziesigciu dzialdow wzajemnie si¢ uzupetniajg i tylko ich réwnolegla realizacja pozwala
w pelni osiggnac cele ksztatlcenia — wymagania ogélne okres§lone dla przedmiotu.

Tresci nauczania w podziale na 10 dzialow:

I. Wartosci i postawy

Uczen:

1) rozumie, ze godnos¢ cztowieka stanowi fundamentalng warto$¢ na wszystkich etapach jego
zycia;

2) potrafi w imi¢ godnosci i ludzkiego szacunku akceptowaé czlowieka bez wzgledu na jego
indywidualne cechy, choroby, niepelnosprawnosci;

3) rozumie, ze zdrowie stanowi warto$¢ nadrzedng w roznych kregach kulturowych;

4) dba o poczucie wtasnej sprawczosci w odniesieniu do zdrowia wlasnego 1 innych os6b oraz
stanu Srodowiska naturalnego i klimatu;

5) przyjmuje postawe prospoteczng w odniesieniu do zdrowia innych osob; rozumie idee
zachowan prozdrowotnych w kontekscie zdrowia publicznego, w tym donacji krwi, szczepien
ochronnych, badan profilaktycznych oraz unikania zazywania substancji psychoaktywnych;
rozumie, na czym polega kultura wolontariatu 1 ma $wiadomos¢, ze stuzy ona dobru innych
0sOb, w tym dzialaniom na rzecz ochrony srodowiska naturalnego.

II. Zdrowie fizyczne

Uczen:

1) omawia czynniki, ktére wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie;
wyjasnia, w jaki sposob sam moze wptywac na zdrowie;

2) wyjasnia, czym sa choroby zakazne, jakie sa drogi ich przenoszenia, w tym droga
kropelkowa, plciowa, przez krew, przez kontakt, a takze wyjasnia, jak mozna ograniczy¢
ryzyko zakazenia; opisuje objawy najczgstszych chordb zakaZnych oraz wymienia, ktore
z nich moga by¢ grozne; wymienia objawy sepsy; wyjasnia, czym sg antybiotyki, czym jest
antybiotykoodporno$¢ i zagrozenia z niej wynikajace;

3) stosuje zasady epidemiologicznej profilaktyki; wyjasnia, czym sa epidemie i pandemie
oraz jak do nich dochodzi;

4) wyjasnia znaczenie szczepien w przesztosci 1 obecnie; rozroéznia szczepienia obowigzkowe
1 zalecane; omawia, czym s3 ruchy antyszczepionkowe, czym jest dezinformacja
o szczepieniach 1 jak jg rozpoznac;

5) opisuje podstawowe mierniki zdrowia fizycznego oraz ich wartosci referencyjne
dla swojego wieku, w tym wskaznik masy ciata (BMI), ci$nienie tetnicze krwi, tgtno, stgzenie
glukozy we krwi, profil lipidowy; za pomoca aparatu automatycznego mierzy tetno oraz
ci$nienie tetnicze krwi w spoczynku 1 po wysitku fizycznym, a takze wyjasnia znaczenie
monitorowania tych parametrow przez cate zycie;

6) identyfikuje przeszkody spoleczne, techniczne 1 architektoniczne w zyciu 0s6b
z niepelnosprawno$cia oraz podaje przyklady rozwigzan pozwalajacych na tworzenie
przestrzeni przyjaznej osobom z niepetnosprawnoscia.



Wymagania fakultatywne (nauczyciel realizuje przynajmniej jedno z wymagan
fakultatywnych).

Uczen:

1) wymienia choroby przenoszone przez zwierz¢ta na ludzi oraz sposoby ochrony przed nimi;
opisuje, jak usuna¢ kleszcza;

2) omawia najczgstsze choroby przewlekle i cywilizacyjne (np. otylo$¢, nadcisnienie tetnicze,
rozne typy cukrzycy, zaburzenia lipidowe, choroby nerek, choroby watroby, choroby serca,
alergie, nowotwory, zaburzenia psychiczne, choroby otgpienne); opisuje wyzwania osob
zyjacych z chorobami przewleklymi; prezentuje postawe opartg na zrozumieniu problemow
stojacych przed osobami chorymi przewlekle.

ITI. Aktywnos¢ fizyczna

Uczen:

1) promuje aktywnos$¢ fizyczna, inicjujac, organizujac i uczestniczgc w réznorodnych
wydarzeniach, projektach i wyzwaniach, ktore zachgcaja do aktywnosci fizycznej; angazuje
spoteczno$¢ szkolng 1 lokalng do wykonywania regularnych ¢wiczen; wyjasnia korzysci
zdrowotne wynikajace z aktywnosci fizycznej w kontekscie profilaktyki chorob;

2) planuje i monitoruje wlasng 24-godzinng aktywnos$¢, w tym aktywno$¢ fizyczna,
wypoczynek i sen, takze z wykorzystaniem technologii informacyjno--komunikacyjnych;

3) regularnie wykonuje d¢wiczenia, ktére wspieraja prawidlowa postawe ciata oraz
zapobiegaja bolom plecow i dysfunkcjom miegé$ni dna miednicy;

4) zastepuje bezruch ruchem w codziennych czynno$ciach (np. wybiera schody zamiast
windy) oraz systematycznie korzysta z aktywnego transportu (np. chodzenie pieszo, jazda
narowerze); uzasadnia znaczenie aktywnego stylu zycia dla zdrowia fizycznego,
psychicznego oraz §rodowiska naturalnego;

5) korzysta z réznych metod hartowania organizmu; wymienia rézne metody i korzys$ci
zdrowotne hartowania organizmu.

Wymagania fakultatywne (nauczyciel realizuje przynajmniej jedno z wymagan
fakultatywnych).

Uczen:

1) formutuje argumenty na temat korzysci zdrowotnych wynikajacych z aktywnosci fizycznej
w kontekscie profilaktyki wybranych chordéb niezakaznych (np. otylosci, chordb sercowo-
naczyniowych, cukrzycy typu 2, zaburzen metabolicznych, nieptodno$ci, zwyrodnienia
stawOw 1 osteoporozy, depresji 1 innych zaburzen psychicznych); wyjasnia krotko- oraz
dhugoterminowe konsekwencje zdrowotne wynikajace z braku aktywnosci fizycznej;

2) formutuje argumenty na temat motywow uczestnictwa w aktywnosci fizycznej, a takze
omawia bariery i sposoby ich pokonywania; omawia znaczenie aktywnosci fizycznej dla
rozwoju psychospotecznego.

IV. Odzywianie

Uczen:

1) samodzielnie planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z zaleceniami talerza
zdrowego zywienia, w tym z wykorzystaniem technologii informacyjno-komunikacyjnych
(np. wiarygodnych aplikacji mobilnych, programéw komputerowych);

2) przygotowuje nap0j izotoniczny oraz positki przedwysitkowe 1 powysitkowe;

3) wymienia konsekwencje zdrowotne wynikajace z niewlasciwego odzywiania
(np. nadwagg, otylo$¢, insulinoopornos¢, cukrzyce typu 2, choroby uktadu krazenia); omawia
znaczenie diety w kontek$cie chorob autoimmunologicznych (np. celiakie, cukrzyce typu 1,
Hashimoto) 1 alergii pokarmowych;

4) opisuje negatywne skutki stosowania nieprawidtowych diet, naduzywania suplementow,
spozywania napojow energetyzujacych oraz stosowania srodkow dopingujacych.



V. Zdrowie psychiczne

Uczen:

1) omawia zalezno$¢ migdzy emocjami, myslami a objawami fizycznymi 1 zachowaniem;

2) analizuje swoje zachowanie, uczucia i potrzeby w réznych sytuacjach pod katem
budowania poczucia wtasnej wartosci,

3) dba o pozytywny obraz wlasnego ciala; analizuje, jaki wplyw na obraz ciala maja
m.in. Internet oraz media spotecznosciowe;

4) stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec 0s6b ze swojego otoczenia.

Wymagania fakultatywne (nauczyciel realizuje przynajmniej jedno z wymagan
fakultatywnych).

Uczen:

1) identyfikuje czynniki indywidualne i srodowiskowe majace wptyw na witasny dobrostan
i stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z trudno$ciami;

2) omawia potrzeby 0sOb z zaburzeniami psychicznymi wystepujacymi najczesciej w okresie
dojrzewania, w tym z zaburzeniami depresyjnymi, lekowymi, psychotycznymi, odzywiania
(bulimia, anoreksjg), dysmorfofobig.

VI. Zdrowie spoleczne

Uczen:

1) opisuje oznaki zakochania; odroznia zakochanie od popedu seksualnego oraz od mitosci,
a takze milo$¢ mtodziencza od mitosci dojrzatej;

2) nawiazuje 1 utrzymuje relacje, dbajac o swoje potrzeby, jednoczes$nie szanujac potrzeby
innych os6b; rozumie swoja rolg w budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie;

3) rozpoznaje manipulacj¢ w najblizszym otoczeniu oraz asertywnie na nig reaguje;

4) omawia sposoby rozwigzywania problemow i konfliktoéw, w tym alternatywne metody
rozwiazywania sporow, w szczegdlnosci mediacje.

VII. Dojrzewanie

Uczen:

1) omawia cele rozwojowe 1 wyzwania etapu dojrzewania oraz kolejnych etapow Zzycia
cztowieka, w tym menopauzy, andropauzy, starosci;

2) omawia czynniki wplywajace na prawidlowy rozwoj plciowy; monitoruje stan swojego
ciata oraz identyfikuje mozliwe nieprawidtowosci 1 urazy uktadu moczowo-ptciowego, w tym
endometrioze, adenomioze, zespdt policystycznych jajnikdéw, nietrzymanie moczu, skret
jadra, zlamanie pracia, wnetrostwo, spodziectwo, zatupek;

3) charakteryzuje dostgpne na rynku produkty menstruacyjne; wyjasnia zjawisko ubdstwa
menstruacyjnego 1 sposoby przeciwdzialania mu.

VIII. Zdrowie seksualne

Uczen:

1) wyjasnia pozytywne znaczenie ludzkiej seksualnosci; omawia pojecie popedu seksualnego
1 jego zmian w okresie dojrzewania; wymienia powody podjecia aktywnosci seksualnej oraz
konsekwencje z nig zwigzane; rozumie rol¢ odpowiedzialnosci w odniesieniu do seksualnosci
w zyciu czlowieka;

2) omawia pojecie orientacji psychoseksualnej 1 kierunki jej rozwoju; wyjasnia pojecia
zwigzane z tozsamoscia plciowa;

3) omawia kryteria $§wiadomej zgody; identyfikuje elementy seksualizacji oraz presji
zwigzane] z podjeciem aktywnos$ci seksualnej obecne w mediach spotecznosciowych,
srodkach masowego przekazu, kulturze mlodziezowej oraz we wlasnym otoczeniu, a takze
wymienia sposoby przeciwdziatania im i radzenia sobie z nimi; omawia elementy dojrzatego,
swiadomego 1 odpowiedzialnego przygotowania si¢ do inicjacji seksualnej; wymienia
konsekwencje przedwczesne;j inicjacji seksualnej;

4) charakteryzuje metody antykoncepcji (mechaniczne, hormonalne, chemiczne, naturalne);

5) rozroznia formy przemocy seksualnej, w tym molestowania seksualnego, a takze omawia
sposoby reagowania, gdy sam jej doswiadcza lub gdy doswiadczajg jej inni; identyfikuje
miejsca, w ktérych mozna uzyska¢ pomoc.



Wymagania fakultatywne (nauczyciel realizuje przynajmniej jedno z wymagan
fakultatywnych).

Uczen:

1) wymienia infekcje 1 choroby przenoszone droga plciowa, w tym Kkile, rzezaczke,
chlamydioze¢, zakazenie wirusem HPV, HBV, HCV, HIV i HSV; wymienia uniwersalne
zasady profilaktyki infekcji i chordb przenoszonych droga plciowa; rozpoznaje objawy
wymagajace interwencji lekarskiej;

2) wymienia specjalnosci zawodowe zajmujace si¢ tematem seksualnosci cztowieka i zdrowia
reprodukcyjnego (ginekologie, urologie, andrologie, seksuologi¢, dermatologi¢ i wenerologie,
proktologie, endokrynologie, potoznictwo, fizjoterapi¢ uroginekologiczng, farmacje).

IX. Zdrowie Srodowiskowe

Uczen:

1) opisuje, jak zmiany klimatu i degradacja §rodowiska naturalnego wpltywaja na zdrowie
indywidualne i publiczne, wymienia choroby, ktéore moga by¢ ich wynikiem, w tym
zaburzenia psychiczne, choroby uktadu oddechowego, uktadu sercowo-naczyniowego,
choroby skoéry, a takze wskazuje negatywne nastepstwa ekstremalnych zjawisk pogodowych
dla zdrowia;

2) wyjasnia, jak utrata biordéznorodnosci wptywa na zdrowie indywidualne i zdrowie
publiczne;

3) realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu $rodowiska naturalnego; uczestniczy
w dzialaniach promujacych zdrowie §rodowiskowe.

X. Internet i profilaktyka uzaleznien

Uczen:

1) opisuje specyfike cyfrowych relacji 1 zachowan; wymienia konsekwencje nadmiernego
dzielenia si¢ informacjami osobistymi w Internecie oraz konsekwencje odbioru
niewlasciwych tresci, takich jak patostreaming, internetowe wyzwania (challenge);

2) analizuje wtasng aktywnos¢ w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen
(np. cyberprzemocy, hejtu 1 mowy nienawisci, sekstingu, korzystania z pornografii,
uzaleznienia od medidw spotecznosciowych 1 gier komputerowych);

3) wymienia konsekwencje zdrowotne 1 psychospoteczne zazywania substancji
psychoaktywnych (np. spozywania alkoholu, uzywania wyrobow tytoniowych, zazywania
narkotykéw, nowych substancji psychoaktywnych, lekéw przyjmowanych w celach innych
niz wskazania medyczne, niezgodnie z zaleceniami lekarza i potrzebami zdrowotnymi) oraz
korzystania z technologii informacyjno--komunikacyjnych w szkodliwy dla siebie oraz
najblizszego otoczenia sposob;

4) wykorzystuje sposoby chronigce przed szkodliwym korzystaniem z technologii
informacyjno--komunikacyjnych 1 przed zazywaniem substancji psychoaktywnych
(np. spozywaniem alkoholu, uzywaniem wyrobow tytoniowych, zazywaniem narkotykow,
nowych substancji psychoaktywnych, lekow przyjmowanych w celach innych niz wskazania
medyczne, niezgodnie z zaleceniami lekarza i potrzebami zdrowotnymi), a takze stosuje
postawe asertywna 1 nie ulega presji otoczenia.

Wymagania fakultatywne (nauczyciel realizuje przynajmniej jedno z wymagan
fakultatywnych).

Uczen:

1) formuluje argumenty zachecajace do unikania ryzykownych zachowan wplywajacych
na rozwoj uzaleznien;

2) realizuje dzialania promujace higiene cyfrowa i1 styl zycia wolny od ryzykownych
zachowan we wspotpracy ze srodowiskiem rowiesniczym, rodzinnym, szkolnym i lokalnym.



