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WYMAGANIA EDUKACYJNE Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ

DLA KLAS IV-VIIl SZKOLY PODSTAWOWEJ

Wymagania dla klas IV-VI maja charakter wspoélny dla tego etapu i sg rozkladane na
trzy lata nauki zgodnie z przyjetym programem. Uczen osigga je stopniowo, adekwatnie
do wieku i mozliwosci.
1. Wartosci i postawy
* rozumie zdrowie jako wartos¢ i zasob rozwijany w wymiarze indywidualnym, spoftecznym
i Srodowiskowym;
* wyjasnia, na czym polega troska i odpowiedzialno$¢ za witasne zdrowie;
* okazuje szacunek sobie i innym, rozwija poczucie wiasnej wartosci i empatie oraz
dostrzega perspektywe innych ludzi i przysztych pokolen;
* rozumie zwigzek pomiedzy troskg o zdrowie a troskg o srodowisko i klimat;
» wskazuje znaczenie optymizmu i sprawczosci dla zdrowia i harmonijnego funkcjonowania.

2. Zdrowie fizyczne

* wyjasnia pojecia zdrowia i zdrowego stylu zycia oraz wskazuje wiarygodne i rzetelne
zrédta informaciji o zdrowiu;

« stosuje zasady higieny ciata, rgk, twarzy, wtoséw, odziezy i bielizny, a takze higieny jamy
ustnej, i wyjasnia ich znaczenie;

* wyjasnia, czym sg nadwaga i otytos¢ oraz na czym polega ich profilaktyka;

* wyjasnia cel badan profilaktycznych i przesiewowych oraz pojecie grup ryzyka;

* rozpoznaje wybrane objawy moggce swiadczy¢ o chorobie, w tym niepokojgce zmiany
skorne, bole, wymioty lub obecnos¢ krwi w stolcu, i wie, Ze wymagajg poinformowania
osoby dorostej lub konsultacj;

» prawidtowo mierzy temperature ré6znymi termometrami, wyjasnia pojecie gorgczki i wie,
kiedy nie nalezy jej obniza¢ samodzielnie;

* wyjasnia znaczenie szczepien i wskazuje, dlaczego szczepienia sg elementem profilaktyki;

* przygotowuje sie do wizyty lekarskiej lub stomatologicznej, opisuje samopoczucie
i przygotowuje odpowiedzi na typowe pytania lekarza;

* zna podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy, rozpoznaje sytuacje wymagajgce
wezwania zespotu ratownictwa medycznego i potrafi prawidtowo wezwac¢ pomoc.

3. Aktywnos¢ fizyczna
 systematycznie podejmuje réznorodng i bezpieczng aktywnosc¢ fizyczng, szczegdlnie na
Swiezym powietrzu, oraz dostosowuje strdj i zasady bezpieczenstwa do warunkow;
» wyjasnia korzysci zdrowotne aktywnosci fizycznej, w tym jej znaczenie w profilaktyce
nadwagi i otytoSci;
* promuje aktywnos¢ fizyczng wsrod rowiesnikow i w rodzinie oraz dgzy do poziomu
aktywnosci zalecanego dla swojego wieku;
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» wskazuje miejsca, obiekty i wydarzenia w okolicy umozliwiajgce bezpieczng aktywnosé
zgodng z zainteresowaniami;

» ogranicza dtugotrwaty bezruch poprzez aktywne przerwy i wyjasnia skutki siedzgcego
trybu zycia;

» systematycznie stosuje ¢wiczenia relaksacyjne i oddechowe oraz rozumie ich znaczenie
w obnizaniu stresu;

» dba o prawidtowg postawe ciata i wykonuje proste ¢wiczenia wspierajgce jej ksztattowanie;

* stosuje zasady higieny snu, okresla zalecang dtugos$¢ snu dla swojego wieku i wyjasnia
wpltyw urzgdzen elektronicznych uzywanych przed snem na jakos¢ odpoczynku.

4. Odzywianie
* stosuje zasady talerza zdrowego zywienia, regularnego spozywania positkow, witasciwej
wielkosci porcji oraz ograniczania zywnosci niekorzystnej dla zdrowia;

» dba o prawidtowe nawodnienie, wskazuje wode jako podstawowy napdj i ogranicza napoje
stodzone;

» samodzielnie przygotowuje proste zdrowe positki i przekgski, dobiera produkty bedace
zrédtem podstawowych sktadnikow odzywczych oraz produkty istotne w profilaktyce
préchnicy;

» uprawia proste ro$liny jadalne w celu przygotowania zdrowych positkbw i wskazuje
korzysci zdrowotne produktéw roslinnych;

» odczytuje etykiety produktow spozywczych, w tym warto$¢ odzywczg i alergeny, rozumie
ich znaczenie w wyborze produktow oraz korzysta z wiarygodnych narzedzi do analizy
skiadu;

* ocenia swiezos¢ zywnosci, rozpoznaje oznaki zepsucia, stosuje zasady przechowywania
i planuje zakupy tak, aby ogranicza¢ marnowanie zywnosci.

5. Zdrowie psychiczne
* wyjasnia pojecie zdrowia psychicznego oraz wskazuje czynniki chronigce i czynniki
zwiekszajgce ryzyko trudnosci psychicznych;
* rozpoznaje i nazywa emocje wtasne i innych oséb, wigze je z potrzebami oraz stosuje
konstruktywne sposoby radzenia sobie, w tym uwaznos¢ i samoregulacje;

* wyjasnia wptyw stresu na ciato, mysli, emocje i zdolnosci poznawcze oraz stosuje
bezpieczne sposoby radzenia sobie ze stresem;

* wyjasnia znaczenie pozytywnej samooceny i obrazu siebie oraz wskazuje sposoby ich
budowania;

* rozroznia zachowanie asertywne, agresywne i ulegte oraz stosuje asertywnos¢ adekwatnie
do sytuacji;

* rozpoznaje formy przemocy, w tym fizyczng, psychiczng, réwiesniczg, cyberprzemoc
i zaniedbanie, oraz zna sposoby reagowania i miejsca pomocy;

* rozumie, ze zachowania autoagresywne wymagajg reakcji osoby dorostej
i profesjonalnego wsparcia, oraz wskazuje bezpieczne drogi pomocy;

* rozumie znaczenie komunikacji werbalnej i niewerbalnej w relacjach;
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« wskazuje miejsca uzyskania pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej
i psychiatrycznej dla dzieci i mtodziezy oraz rozpoznaje sytuacje wymagajgce reakcji
dorostych;

* rozumie podstawowe potrzeby osob neuroréznorodnych, osob z niepetnosprawnosciami
i chorujgcych przewlekle oraz zna zasady adekwatnego reagowania, w tym podstawowe
zasady pomocy podczas napadu padaczkowego.

6. Zdrowie spoteczne
* wyjasnia pojecia kolezenstwa, przyjazni, zauroczenia, zakochania i mitosci oraz
rozpoznaje niewtasciwe zachowania w tych relacjach;

« wymienia funkcje rodziny, opisuje cechy jej prawidtowego funkcjonowania oraz rozumie
wartos¢ rodziny w zyciu cztowieka i spoteczenstwa;

» wskazuje czynniki wptywajgce na atmosfere w rodzinie i zna podstawowe prawa
i obowigzki dziecka oraz rodzicéw lub opiekundw;

» wskazuje sposoby dbania o wiezi z rodzicami, rodzenstwem, dziadkami i dalszg rodzing;

* rozumie, ze w rodzinie mogg wystgpi¢c zmiany i trudne wydarzenia, m.in. separacja,
rozwod, nowy zwigzek rodzica, adopcja, piecza zastepcza, pojawienie sie rodzenstwa,
choroba lub $mierC, i wskazuje bezpieczne sposoby radzenia sobie oraz szukania
pomocy;

* rozpoznaje granice wtasne i innych osob, sytuacje ich naruszania, stosuje komunikaty
chronigce bezpieczenstwo oraz zna podstawowe zasady ochrony prawnej dzieci
i mtodziezy.

7. Dojrzewanie

* opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne zmiany okresu dojrzewania;

+ odroznia dojrzewanie fizyczne od dojrzatosci psychicznej;

» stosuje zasady higieny osobistej wiasciwe dla okresu dojrzewania oraz zna zasady
bezpiecznego uzywania podpasek i tamponow;

« omawia podstawowe etapy cyklu miesigczkowego, jego wptyw na codzienne
funkcjonowanie i samopoczucie.

8. Zdrowie srodowiskowe

* wyjasnia wptyw jakosci srodowiska na zdrowie, w tym znaczenie zanieczyszczenia
powietrza i wody, terendw zielonych oraz zmiany klimatu;

» sprawdza aktualny stan zanieczyszczenia powietrza za pomocg wiarygodnych technologii
i wskazuje sposoby ograniczania narazenia;

* wyjasnia znaczenie kontaktu z naturg dla zdrowia oraz odpowiedzialnos¢ za zwierzeta
domowe, dzikg przyrode i ekosystemy;

* sprawdza natezenie hatasu, wskazuje sposoby jego ograniczania;
* podejmuje proste dziatania proekologiczne poprawiajgce stan srodowiska i wspierajgce
zdrowie.
9. Internet i profilaktyka uzaleznien

* stosuje zasady higieny cyfrowej i wyjasnia m.in. zjawiska niebieskiego swiatta;

Wymagania edukacyjne — edukacja zdrowotna Strona 3



Szkota Podstawowa nr 1 z Oddziatami Integracyjnymi im. Bolestawa Chrobrego w Kotobrzegu

* poréwnuje relacje bezposrednie z relacjami wykorzystujgcymi technologie cyfrowe;

* rozpoznaje cyberprzemoc, hejt, mowe nienawisci, patostreaming, uzaleznienie od
Internetu i gier, phishing, deepfake, kradziez tozsamosci, grooming i szantaz internetowy
oraz zna zasady bezpiecznego reagowania;

* wyjasnia podstawowe korzysci i zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencjg i wirtualng
rzeczywistoscia;

* wyjasnia znaczenie domowych zasad ekranowych i potrafi zaproponowaé sposoby
ograniczania nadmiernego czasu online;

* wyjasnia zagrozenia zwigzane z alkoholem, wyrobami tytoniowymi i napojami
energetyzujgcymi, stosuje strategie odmowy i wskazuje miejsca uzyskania
specjalistycznej pomocy;

+ formutuje argumenty przemawiajgce za stylem 2zycia wolnym od substancji
psychoaktywnych i zachowan sprzyjajgcych uzaleznieniom.

Wymagania dla klas VIl i VIll sg wspdlne. Program moze rozktada¢ je na dwa lata,
zapewniajac stopniowanie trudnosci. W dziatach zawierajgcych wymagania do wyboru
nauczyciel realizuje z klasg co najmniej jedno petne wymaganie z danej puli.

1. Wartosci i postawy

* rozumie godno$¢ cztowieka jako warto$¢ 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 wiasnej sprawczosci w odniesieniu do zdrowia wtasnego, innych osob oraz
srodowiska i klimatu;

* wyjasnia znaczenie zachowan prozdrowotnych dla zdrowia publicznego, szczepien
ochronnych, badan profilaktycznych i unikania substancji psychoaktywnych.

2. Zdrowie fizyczne
 analizuje czynniki wptywajgce korzystnie i niekorzystnie na zdrowie i samopoczucie oraz
wyjasnia wiasny wptyw na zdrowie;

* wyjasnia, czym sg choroby zakazne i jakie sg drogi ich przenoszenia oraz 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, rozroznia szczepienia obowigzkowe i zalecane
i rozpoznaje dezinformacje dotyczgcg szczepien;

* identyfikuje kluczowe modyfikowalne czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych, w tym

podstawowe parametry zdrowotne oraz elementy stylu zycia, i odnosi je do monitorowania
wiasnego stanu zdrowia;

* rozpoznaje przeszkody spoteczne, techniczne i architektoniczne w zyciu o0so6b
Z niepetnosprawnosciami oraz proponuje rozwigzania zwiekszajgce dostepnosc.
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3. Aktywno$¢ fizyczna

» promuje aktywnos¢ fizyczng, inicjuje lub wspodttworzy dziatania zachecajgce do ruchu
i wyjasnia jego znaczenie w profilaktyce chorob;

* planuje i monitoruje wlasng 24-godzinng aktywnos$¢ obejmujgcg ruch, wypoczynek i sen,
takze z wykorzystaniem odpowiednio dobranych technologii;

» regularnie wykonuje ¢wiczenia wspierajgce prawidtowg postawe oraz zapobiegajgce
bolom plecéw;

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

* zna rozne 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 nap¢j izotoniczny oraz planuje positki przed wysitkiem i po wysitku;
* wyjasnia konsekwencje niewfasciwego odzywiania, w tym ryzyko nadwagi, otytosci,
insulinoopornosci, cukrzycy typu 2 i chordb uktadu krgzenia, oraz omawia znaczenie diety
w wybranych chorobach autoimmunologicznych i alergiach pokarmowych;

* opisuje ryzyko zwigzane z nieprawidlowymi dietami, naduzywaniem suplementow,
napojami energetyzujgcymi i stosowaniem srodkow dopingujgcych.

5. Zdrowie psychiczne
* wyjasnia zalezno$¢ miedzy emocjami, myslami, objawami fizycznymi i zachowaniem;
+ analizuje wiasne zachowanie, uczucia i potrzeby w roéznych sytuacjach pod katem
budowania poczucia wtasnej wartos$ci;

» dba o pozytywny obraz wiasnego ciata i krytycznie analizuje wptyw Internetu oraz mediow
spotecznosciowych na obraz ciata;

» stosuje podstawowe zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec osob ze swojego
otoczenia.

6. Zdrowie spoteczne
* opisuje oznaki zakochania; rozréznia mitos¢ miodzienczg i dojrzatg oraz wyjasnia
znaczenie odpowiedzialnosci w budowaniu relacji;

* nawigzuje i utrzymuje relacje z poszanowaniem wiasnych potrzeb i potrzeb innych oséb,
rozumie wiasng role w budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie oraz omawia
spoteczng role rodzin wielodzietnych;

* rozpoznaje manipulacje i reaguje na nig asertywnie;
» stosuje konstruktywne sposoby rozwigzywania problemoéw i konfliktéw, w tym zna
podstawowe zasady mediaciji.
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7. Dojrzewanie
* omawia cele rozwojowe i wyzwania okresu dojrzewania oraz kolejnych etapéw zycia
cztowieka, w tym menopauzy, andropauzy i staro$ci;

* omawia czynniki wptywajgce na prawidtowy rozwoj ptciowy, monitoruje sygnaty wtasnego
ciata oraz rozpoznaje sytuacje i urazy uktadu moczowo-piciowego wymagajgce
konsultacji;

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

8. Zdrowie srodowiskowe

* wyjasnia wptyw zmiany klimatu i degradacji srodowiska na zdrowie indywidualne
i publiczne oraz wskazuje przyktady probleméw zdrowotnych nasilanych przez
zanieczyszczenia i ekstremalne zjawiska pogodowe;

* wyjasnia wptyw utraty roznorodnosci biologicznej na zdrowie ludzi i zdrowie publiczne;

* realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska i uczestniczy w dziataniach
promujgcych zdrowie srodowiskowe.

9. Internet i profilaktyka uzaleznien
* opisuje specyfike relacji cyfrowych, konsekwencje udostepniania danych i odbioru
niewtasciwych tresci, w tym patostreamingu i internetowych wyzwan;

* analizuje wtasng aktywnos¢ w Internecie pod kagtem potencjalnych zagrozen, w tym
cyberprzemocy, hejtu, mowy nienawisci, sekstingu, korzystania z pornografii oraz
uzaleznienia od mediow spotecznosciowych i gier;

* wyjasnia konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne uzywania alkoholu, nikotyny,
narkotykow, nowych substancji psychoaktywnych oraz lekéw 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.

Opracowat: Zespot nauczycieli edukacji zdrowotnej
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