Wymagania edukacyjne z edukacji zdrowotnej rok szkolny 2025/2026

KLASY VII i VIIT

Dzial I. Wartosci i postawy

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

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

2) potrafi w imi¢ godnosci 1 ludzkiego szacunku akceptowac cztowieka 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 wtasnego i innych osob oraz
stanu $Srodowiska naturalnego i klimatu;

5) przyjmuje postawg prospoteczng w odniesieniu do zdrowia innych 0sob; rozumie ideg
zachowan prozdrowotnych w kontek$cie zdrowia publicznego, w tym donacji krwi, szczepien
ochronnych, badan profilaktycznych oraz unikania zazywania substancji psychoaktywnych;
rozumie, na czym polega kultura wolontariatu i ma §wiadomos$¢, ze stuzy ona dobru innych
0s6b, w tym dziataniom na rzecz ochrony srodowiska naturalnego.

Dzial I1. Zdrowie fizyczne

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczenh:

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

2) wyjasnia, czym sg choroby zakazne, jakie sg drogi ich przenoszenia, w tym droga
kropelkowa, plciowa, przez krew, przez kontakt, a takze wyjasnia, jak mozna ograniczy¢
ryzyko zakazenia; opisuje objawy najczgstszych chorob zakaznych oraz wymienia, ktore

z nich mogg by¢ groZne; wymienia objawy sepsy; wyjasnia, czym s 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; rozrdznia 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, tetno, stezenie
glukozy we krwi, profil lipidowy; za pomocg aparatu automatycznego mierzy tetno

oraz cisnienie tetnicze krwi w spoczynku i po wysitku fizycznym, a takze wyjasnia znaczenie
monitorowania tych parametrow przez cate zycie;

6) identyfikuje przeszkody spoteczne, techniczne 1 architektoniczne w Zyciu osob

z niepelnosprawnoscia oraz podaje przyktady rozwigzan pozwalajacych na tworzenie
przestrzeni przyjaznej osobom z niepelnosprawnoscia.

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



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

2) omawia najczestsze choroby przewlekle i cywilizacyjne (np. otylo$¢, nadcisnienie tetnicze,
rézne typy cukrzycy, zaburzenia lipidowe, choroby nerek, choroby watroby, choroby serca,
alergie, nowotwory, zaburzenia psychiczne, choroby otepienne); opisuje wyzwania 0sob
zyjacych z chorobami przewleklymi; prezentuje postawe oparta na zrozumieniu problemow
stojacych przed osobami chorymi przewlekle.

Dzial I11. Aktywnos¢ fizyczna

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) promuje aktywno$¢ fizyczna, inicjujgc, organizujac i uczestniczac w réoznorodnych
wydarzeniach, projektach i wyzwaniach, ktére zachecaja do aktywnosci fizycznej; angazuje
spotecznos¢ szkolng i lokalng do wykonywania regularnych ¢wiczen; wyjasnia korzysci
zdrowotne wynikajgce z aktywnosci fizycznej w kontekscie profilaktyki chorob;

2) planuje 1 monitoruje wtasng 24-godzinng aktywno$¢, w tym aktywno$¢ fizyczna,
wypoczynek i sen, takze z wykorzystaniem technologii informacyjno--komunikacyjnych;

3) regularnie wykonuje ¢wiczenia, ktére wspieraja prawidtowa postawe ciata oraz
zapobiegaja bolom plecoéw i1 dysfunkcjom migéni dna miednicy;

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

5) korzysta z r6znych metod hartowania organizmu; wymienia rézne metody i korzysci
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 konteks$cie profilaktyki wybranych chordb niezakaznych (np. otylosci, chordb sercowo-
naczyniowych, cukrzycy typu 2, zaburzen metabolicznych, nieptodnos$ci, zwyrodnienia
stawOw 1 osteoporozy, depresji 1 innych zaburzen psychicznych); wyjasnia krotko - oraz
dlugoterminowe konsekwencje zdrowotne wynikajace z braku aktywnosci fizycznej;

2) formutuje argumenty na temat motywow uczestnictwa w aktywnosci fizycznej, a takze
omawia bariery 1 sposoby ich pokonywania; omawia znaczenie aktywnosci fizycznej dla
rozwoju psychospotecznego.

Dzial IV. Odzywianie

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. 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 napoj izotoniczny oraz positki przed wysitkowe i powysitkowe;

3) wymienia konsekwencje zdrowotne wynikajace z niewtasciwego odzywiania (np.
nadwagg, otytos¢, insulino oporno$¢, cukrzyce typu 2, choroby uktadu krazenia); omawia
znaczenie diety w kontekscie chordb autoimmunologicznych (np. celiakig, cukrzyce typu 1,
Hashimoto) 1 alergii pokarmowych;

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



Dzial V. Zdrowie psychiczne

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) omawia zalezno$¢ miedzy emocjami, mys$lami a objawami fizycznymi i zachowaniem;
2) analizuje swoje zachowanie, uczucia i potrzeby w réznych sytuacjach pod katem
budowania poczucia wtasnej wartos$ci;

3) dba o pozytywny obraz wlasnego ciala; analizuje, jaki wptyw na obraz ciata majg m.in.
Internet oraz media spotecznos$ciowe;

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 wiasny dobrostan i
stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z trudnos$ciami;

2) omawia potrzeby 0sob z zaburzeniami psychicznymi wystepujgcymi najczesciej w okresie
dojrzewania, w tym z zaburzeniami depresyjnymi, lgkowymi, psychotycznymi, odzywiania
(bulimia, anoreksja), dysmorfofobig.

Dzial V1. Zdrowie spoleczne

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczenh:

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

2) nawigzuje 1 utrzymuje relacje, dbajac o swoje potrzeby, jednoczesnie szanujac potrzeby
innych os6b; rozumie swoja rol¢ w budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie;

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

4) omawia sposoby rozwigzywania problemow i konfliktoéw, w tym alternatywne metody
rozwigzywania sporoéw, w szczegolnosci mediacje.

Dzial VII. Dojrzewanie

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

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

2) omawia czynniki wptywajace na prawidlowy rozwdj ptciowy; monitoruje stan swojego
ciata oraz identyfikuje mozliwe nieprawidtowosci 1 urazy uktadu moczowo-piciowego, w tym
endometrioze, adenomioze, zespot policystycznych jajnikow, nietrzymanie moczu, skret
jadra, ztamanie pracia, wnetrostwo, spodziectwo, zatupek;

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

Dzial VIII. Zdrowie seksualne
Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

1) wyjasnia pozytywne znaczenie ludzkiej seksualnosci; omawia pojecie popedu seksualnego
1jego zmian w okresie dojrzewania; wymienia powody podjecia aktywnosci seksualnej oraz
konsekwencje z nig zwigzane; rozumie role odpowiedzialno$ci w odniesieniu do seksualnosci
w zyciu cztowieka;

2) omawia pojecie orientacji psychoseksualnej 1 kierunki jej rozwoju; wyjasnia pojecia
zwigzane z tozsamoscig ptciowq;



3) omawia kryteria $wiadomej zgody; identyfikuje elementy seksualizacji oraz presji
zwigzanej z podjeciem aktywnosci seksualnej obecne w mediach spoteczno$ciowych,
srodkach masowego przekazu, kulturze mtodziezowej oraz we wlasnym otoczeniu, a takze
wymienia sposoby przeciwdzialania im i radzenia sobie z nimi; omawia elementy dojrzatego,
swiadomego i odpowiedzialnego przygotowania si¢ do inicjacji seksualnej; wymienia
konsekwencje przedwczesnej 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 ktorych mozna uzyska¢ pomoc.

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

1) wymienia infekcje i choroby przenoszone droga ptciowa, w tym kile, rzezaczke,
chlamydioze, zakazenie wirusem HPV, HBV, HCV, HIV i HSV; wymienia uniwersalne
zasady profilaktyki infekcji i choréb przenoszonych droga ptciows; rozpoznaje objawy
wymagajace interwencji lekarskiej;

2) wymienia specjalnosci zawodowe zajmujace si¢ tematem seksualnos$ci cztowieka i zdrowia
reprodukcyjnego (ginekologie, urologig, andrologie, seksuologi¢, dermatologi¢ i wenerologie,
proktologie, endokrynologig, potoznictwo, fizjoterapi¢ uroginekologiczng, farmacje).

Dzial IX. Zdrowie Srodowiskowe

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczenh:

1) opisuje, jak zmiany klimatu 1 degradacja srodowiska naturalnego wptywaja na zdrowie
indywidualne 1 publiczne, wymienia choroby, ktore moga by¢ ich wynikiem, w tym
zaburzenia psychiczne, choroby uktadu oddechowego, uktadu sercowo-naczyniowego,
choroby skory, a takze wskazuje negatywne nastgpstwa ekstremalnych zjawisk pogodowych
dla zdrowia;

2) wyjasnia, jak utrata bior6znorodnosci wptywa na zdrowie indywidualne i zdrowie
publiczne;

3) realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska naturalnego; uczestniczy w
dziataniach promujacych zdrowie srodowiskowe.

Dzial X. Internet i profilaktyka uzaleznien

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. 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 aktywno$¢ w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen (np.
cyberprzemocy, hejtu i mowy nienawisci, sekstingu, korzystania z pornografii, uzaleznienia
od mediow spotecznosciowych i gier komputerowych);

3) wymienia konsekwencje zdrowotne i psychospoleczne zazywania substancji
psychoaktywnych (np. spozywania alkoholu, uzywania wyrobow tytoniowych, zazywania
narkotykéw, nowych substancji psychoaktywnych, lekow przyjmowanych w celach innych
niz wskazania medyczne, niezgodnie z zaleceniami lekarza i1 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 i przed zazywaniem substancji psychoaktywnych (np.
spozywaniem alkoholu, uzywaniem wyrobow tytoniowych, zazywaniem narkotykéw, nowych
substancji psychoaktywnych, lekow przyjmowanych w celach innych niz wskazania
medyczne, niezgodnie z zaleceniami lekarza i potrzebami zdrowotnymi), a takze stosuje
postawe asertywng i nie ulega presji otoczenia.

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

1) formutuje argumenty zachgcajace do unikania ryzykownych zachowan wplywajacych na
rozwdj uzaleznien;

2) realizuje dziatania promujace higien¢ cyfrowg i styl zycia wolny od ryzykownych
zachowan we wspoOlpracy ze srodowiskiem rowiesniczym, rodzinnym, szkolnym

1 lokalnym.



