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Wstep

Program nauczania edukacji zdrowotnej ,,Nasze zdrowie” jest kontynuacjg programu nauczania
dla klas 4-6 ,Moje zdrowie”. Podobnie jak program dla klas mtodszych zostat oparty o Rozporzadzenie
Ministra Edukacji z 2026 r. zmieniajgcego rozporzadzenie w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkét podstawowych, w tym
uczniéw z niepetnosprawnoscia intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym Dz.U. poz. 378.
Opracowanie jest odpowiedzia na wprowadzenie przedmiotu edukacja zdrowotna do szkot
podstawowych, w roku szkolnym 2025/2026 i zmian, ktére przyniosto wprowadzenie obowigzkowego
charakteru EZ. Jest to drugie wydanie uznanego juz przez wielu polskich nauczycieli programu nauczania
edukacji zdrowotnej w szkole podstawowej, ktdre nosi najwieksze zmiany konstrukcyjne. Usuniecie tresci
edukacji seksualnej do nieobowigzkowego modutu spowodowato znaczne uszczuplenie podstawy
programowej dla klas 7-8 . W zwigzku ze zmianami, ktére nastapity proponuje Paistwu zabudowany dziat
»Nasze zdrowie Srodowiskowe”. Z racji obowigzkowego oceniania uczniéw do programu doszty tematy
na podsumowanie dziatéw. Nie oznacza to mniejszej ilosci pracy- do kazdej lekcji powtdrzeniowej
zamieszczam w swoich poradnikach karte samooceny umiejetnos$ci ucznia. Zaprasza do zapoznania sie z
nimi na moje stronie edukacjazdrowotna.com. Dla petnej ewaluacji programu na koncu opracowania
zamieszczony zostat link do ankiety dotyczacej opinii na temat jego tresci. Zapraszam Panstwa do
dzielenia sie nimi, by kolejne wydania byty jeszcze bardziej przystepne i bogatsze.

Aby utatwi¢ nauczycielom realizacje programu ,,Nasze zdrowie” do programu ztgczam tabele- notatnik,
wedtug ktérego nauczyciel moze notowac zaréwno daty zajeé, formy, metody , wskazoéwki jak i réznorodne
uwagi oraz spostrzezenia (zat. nr. 1).
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2. Charakterystyka programu Nasze zdrowie.

Program ,Nasze zdrowie” zawiera wszystkie wymagania wskazane w podstawie programowej do
tego przedmiotu. Cho¢ nauczanie w szkotach podstawowych odbywa sie w cyklu 4-8, podstawa
programowa edukacji zdrowotnej zostata podzielona na poziomy 4-6 i 7-8. Wymagania szczego6towe
wskazane w podstawie programowej do edukacji zdrowotnej uporzadkowano w dziaty, podobnie jak w
programie ,,Moje zdrowie” dla klas 4-6. W klasie siodmej zaproponowano 30 tematdéw lekcji na caty rok
szkolny, w klasie 6smej tematow jest 15. Taki rozktad zajeé¢ pozostawia nauczycielom przestrzen do
dowolnej realizacji tresci na wiekszej liczbie godzin lekcyjnych. Poszczegblne tematy zaje¢ mozna
realizowaé w kolejnosci zaproponowanej w programie, ale mozna tez zmieni¢ kolejnos¢ realizacji
zaproponowanych rozdziatéw. Kazdy rok rozpoczyna sie tematem wprowadzajgcym, w ktorym uczniowie

moga poznac szczegdtowo zaplanowane tresci na dany rok szkolny.

Tresci rozmieszczono 7 dziatach:

1. Nasze zdrowie fizyczne.
Nasze odzywianie.
Nasze zachowania ryzykowne .
Nasze zdrowie psychiczne.
Nasze zdrowie Srodowiskowe.
Nasze zdrowie spoteczne.
Nasze dojrzewanie.

No oprwN

Tab.1. Proponowana liczba godzin na realizacje tresci w podziale na klasy.

klasa 7
Dziat ilos¢ godzin
Nasze zdrowie fizyczne. 8
Nasza odzywianie. 4
Nasze zdrowie psychiczne. 6
Nasze zachowania ryzykowne. 7
inne* 5
klasa 8
Nasze zdrowie spoteczne. 3
Nasze dojrzewanie. 3
Nasze zdrowie Srodowiskowe. 5
inne* 4

*godziny wprowadzenia w kazdym roku szkolnym i podsumowania dziatéw

3. Rozktad tresci nauczania zawierajacy odniesienia tresci danej lekcji do podstawy programowej.
Tresci nauczania w programie ,Nasze zdrowie” zostaty utozone w tematy, ktére przypisano do
poszczegllnych dziatéw. Obok zaproponowanego tematu zapisano wymagania szczegotowe dotyczace
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wiedzy i umiejetnosci z podstawy programowej, zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Edukacji z 2026 r. (
Dz. U. poz. 378.) z pozn. zmianami.
Znakiem gwiazdki * oznaczono wymagania fakultatywne z PP, z ktérych nauczyciel jest
zobowigzany wybra¢ minimum jedno do realizacji. Poruszane tematy zajec i ich treSci mozna realizowac
w dowolnej kolejnosci pod warunkiem zachowania pewnej ciggtosci. Zaleca sie realizacje programu
catymi dziatami. TresSci te realizowane sg w uktadzie spiralnym, a wymagania dla obu etapdéw réznig sig i
jednoczesnie sie uzupetniajg. Koncepcja 30 lekcji na rok szkolny wynika z faktu realizacji roznych wyjs¢ i
spotkan, na ktére tez potrzeba czasu. Ponizej zestawiono proponowane tematy zaje¢ oraz wymagania z
podstawy programowej, ktore beda realizowane na zajeciach.
Tab. 2. Rozktad tresci ( wymagan szczegotowych) w poszczegdlnych tematach zajeé, w klasie 7.

klasa7

nr .. | Temat zajec. Rozdziat Podstawa
lekcji programowa

1 Czego dowiem sie w klasie 77 1.3;1.4;2.1

2 |Jakunikna¢ chorob zakaznych? Nasze 2.2;2.3,2.4

3 | Jak monitorowa¢ swoj stan zdrowia? zdrowie |25

4 |Jakwspieraé osoby z niepetnosprawnoscia? fizyezne. 14 1.12:14:06

5 Czym sg choroby cywilizacyjne i przewlekte?* 2.2*

6 |Jak przekonac innych do aktywnosci fizycznej?-kampania 1.5;3.1;3.1*;3.2*

7 |Jakzaplanowac aktywna dobe? 3.2

8 |Jakie ¢wiczenia moge wykonywa¢ w domu? 3.1;3.3;3.4;

9 Dlaczego warto hartowac organizm? 3.5

10 | Podsumowanie dziatu.

11 |Jakzaplanowac zdrowy positek?- zajecia kulinarne. Nasze 4.1;,4.3

12 | Jak przygotowaé napdj izotoniczny?- zajecia kulinarne odzywianie. | 4 5

13 | Jakie sg konsekwencje dopingu i nadmiernej suplementacji? 4.4

14 |Jak planowac diete chorych? 4.3

15 | Podsumowanie dziatu.

16 |Jak umyst wptywa na ciato? Nasze 5.1

17 | Jak budowaé poczucie wtasnej wartosci? zdrowie |5,

18 | Cooznacza "jak cie widzg-tak cie piszg"? psychiczne. 5.3

19 | Gdzieijak szuka¢ pomocy w trudnosciach zemocjami? 5.4

20 |Jak moge zadba¢ o moj dobrostan?* 5.5;5.2*

21 | Czymjestdepresja? 5.5;5.2*

22 | Podsumowanie dziatu.

23 | Jakie zachowania w sieci moga by¢ ryzykowne? Nasze 9.1

24 | Czy chellenge sa dobrg droga rozwoju? zachowania | g 1.9 o

25 | lle czasu poswiecam na gry i inne media? ryzykowne. 9.1;,9.2

26 | Czym sg hejti mowa nienawisci? 9.2

27 | Dlaczego niektdre substancije sg zakazane? 9.3

28 | Nie ryzykuj! Przygotowanie kampanii o zachowaniach ryzykownych. 9.3;9.4;,9.1*;9.2*

29 | Nie ryzykuj!- kampania o zachowaniach ryzykownych. 9.3;9.4;,9.1*;9.2*

30 |Podsumowanie dziatu.
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Tab. 3. Rozktad tresci ( wymagan szczegotowych) w poszczegdlnych tematach zajeé, w klasie 8.

klasa 8
nr Rozdziat Podstawa
lekcji | Temat zajec. programowa
1 | Czego chcemy sie dowiedzie¢ w klasie 87
2 | Czytojuz mitosc? Nasze zdrowie |6.1;
3 | Dlaczego rodzina to fundament? spoteczne. 6.2;6.4
4 | Czym jest manipulacja? 6.3
5 Podsumowanie dziatu.
6 Na jakim etapie dojrzewania jestem w tej chwili? Nasze 7.1
7 | Jakie czynniki wptywajg na rozwéj ptciowy i jak rozpoznaé jego dojrzewanie. |75
zaburzenia?
8 Czym jest ubdstwo menstruacyjne i jak mu przeciwdziataé? 7.3
9 | Podsumowanie dziatu.
10 | Dlaczego bioroznorodnos¢ jest zagrozona? Nasze zdrowie 8.1;8.2
11 | Czy nasza szkota dba o $rodowisko?- audyt uczniowski. srodowiskowe. |g3
12 | EKOanaliza SWOT naszej szkoty. 8.3;8.1
13 |Jakie sg skutki szybkiej mody? 8.3;8.1
14 | Dlaczego musze dziatac¢ narzecz przyrody? - strajk klimatyczny 8.3;8.1
15 | Podsumowanie dziatu.
Tab. 4. Szczegotowy wykaz wymagan w poszczegélnych tematach zajec.
nr Temat zajec Dziat wymagania PP
lekcji
klasa 7
1 | Czego dowiem sie w 1.1 rozumie, ze godnosc¢ cztowieka stanowi fundamentalng warto$¢ na
klasie 7? wszystkich etapach jego zycia;
1.2 potrafi w imie godnosci i ludzkiego szacunku akceptowac cztowieka bez
wzgledu na jego indywidualne cechy, choroby,
niepetnosprawnosci;
1.3 rozumie, ze zdrowie stanowi warto$¢ nadrzedna w réznych kregach
kulturowych;
2.1 omawia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i negatywnie na
zdrowie i samopoczucie, wyjasnia, w jaki spos6b sam moze wptywac
na zdrowie;
2 | Jakunikna¢ chordb 2.2 wyjasnia, czym sa choroby zakazne, jakie sa drogi ich przenoszenia,

zakaznych?

Nasze zdrowie fizyczne

w tym droga kropelkowa, ptciowa, przez krew, przez kontakt, a takze
wyjasnia, jak mozna ograniczy¢ ryzyko zakazenia, opisuje objawy
najczestszych choréb zakaznych oraz wymienia, ktére z nich moga by¢
grozne, wymienia objawy sepsy, wyjasnia, czym sg antybiotyki, czym

jest antybiotykoodpornos¢ i zagrozenia z niej wynikajace;

2.3 stosuje zasady profilaktyki epidemiologicznej, wyjasnia, czym sa

epidemie i pandemie oraz jak do nich dochodzi;

2.4 wyjasnia znaczenie szczepien w przesztosci i obecnie, rozréznia

szczepienia obowigzkowe i zalecane, omawia, czym sa ruchy
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Jak monitorowa¢ swdj
stan zdrowia?

antyszczepionkowe, czym jest dezinformacja o szczepieniachijak ja
rozpoznag;

Jak wspiera¢ osoby z
niepetnosprawnoscia?

2.5 opisuje podstawowe mierniki zdrowia fizycznego oraz ich wartosci
referencyjne dla swojego wieku, w tym wskaznik masy ciata (BMI), cisnienie
tetnicze krwi, tetno, stezenie glukozy we krwi, profil lipidowy, mierzy tetno oraz
cisnienie tetnicze krwi w spoczynku i po wysitku fizycznym za pomoca aparatu
automatycznego, a takze wyjasnia znaczenie monitorowania tych parametréw
przez cate zycie;

Czym s3 choroby
cywilizacyjne i
przewlekte?*

1.1 rozumie, ze godnos¢ cztowieka stanowi fundamentalng wartos¢ na
wszystkich etapach jego zycia;

1.2 potrafi w imie godnosci i ludzkiego szacunku akceptowaé cztowieka bez
wzgledu na jego indywidualne cechy, choroby,

niepetnosprawnosci

1.4 dba o poczucie wtasnej sprawczosci w odniesieniu do zdrowia wtasnego i
innych osdb oraz stanu srodowiska i klimatu - modut klimatyczny;

2.6 identyfikuje przeszkody spoteczne, techniczne i architektoniczne w
zyciu osob z niepetnosprawnoscia oraz podaje przyktady rozwigzan
pozwalajacych na tworzenie przestrzeni przyjaznej osobom z
niepetnosprawnoscia.

Jak przekona¢ innych
do aktywnosci
fizycznej?-kampania

2.2*omawia najczestsze choroby przewlekte i cywilizacyjne (np. otytos¢,
prochnica zebdw, nadcisnienie tetnicze, rozne typy cukrzycy, zaburzenia
lipidowe, choroby nerek, choroby watroby, choroby serca, alergie, nowotwory,
zaburzenia psychiczne, choroby otepienne), a takze konsekwencje zdrowotne i
potrzeby os6b po udarze mézgu; opisuje wyzwania 0sob zyjacych z chorobami
przewlektymi, prezentuje postawe opartg na zrozumieniu problemoéw stojacych
przed osobami chorymi przewlekle.

Jak zaplanowac
aktywna dobe?

.1%;112*

1.5 przyjmuje postawe prospoteczng w odniesieniu do zdrowia innych oséb,
rozumie idee zachowan prozdrowotnych w kontekscie zdrowia publicznego, (...)
ma $wiadomos¢, ze stuzy ona dobru innych oséb, w tym dziataniom na rzecz
ochrony srodowiska.

3.1 promuje aktywnos¢ fizyczna, inicjujac i organizujgc roznorodne wydarzenia
oraz projekty i podejmujac wyzwania, ktore zachecajg do aktywnosci fizycznej,
oraz uczestniczac w nich, angazuje spotecznos¢ szkolng i lokalng do
wykonywania regularnych éwiczen, wyjasnia korzysci zdrowotne wynikajace z
aktywnosci fizycznej w kontekscie profilaktyki chordb;

3.1* formutuje argumenty na temat korzysci zdrowotnych wynikajacych z
aktywnosci fizycznej w kontekscie profilaktyki wybranych choréb niezakaznych
(np. otytosci, choréb sercowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2, zaburzen
metabolicznych, nieptodnosci, zwyrodnienia staw6w i osteoporozy, depresji i
innych zaburzen psychicznych), wyjasnia krotko- oraz dtugoterminowe
konsekwencje zdrowotne wynikajgce z

braku aktywnosci fizycznej;

3.2* formutuje argumenty na temat motywow uczestnictwa w aktywnosci
fizycznej, a takze omawia bariery i sposoby ich pokonywania, omawia znaczenie
aktywnosci fizycznej dla rozwoju psychospotecznego

Jakie ¢wiczenia moge

3.2 planuje i monitoruje wtasna 24-godzinng aktywnosc¢, w tym aktywnos¢
fizyczng, wypoczynek i sen, takze z wykorzystaniem technologii
informacyjno-komunikacyjnych;

3.1 promuje aktywno$¢ fizyczna, inicjujac i organizujac réznorodne wydarzenia

wykonywaé w domu? oraz projekty i podejmujac wyzwania, ktore zachecajg do aktywnosci fizycznej,
Program nauczania edukacji zdrowotnej w klasach 7-8 szkoty podstawowej ,Nasze zdrowie”, Katarzyna Przybysz 2026
REFORMA 2026



oraz uczestniczac w nich, angazuje spotecznosc¢ szkolna i lokalng do
wykonywania regularnych ¢wiczen, wyjasnia korzysci zdrowotne wynikajace z
aktywnosci fizycznej w kontekscie profilaktyki chorob;

3.3 regularnie wykonuje ¢wiczenia, ktére wspieraja prawidtowa postawe
ciata oraz zapobiegaja bélom plecéw i dysfunkcjom miesni dna
miednicy;

3.4 zastepuje bezruch ruchem w codziennych czynnosciach (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;

9 |Dlaczego warto 3.5 korzysta z roznych metod hartowania organizmu, wymienia rézne metody i
hartowa¢ organizm? korzysci zdrowotne hartowania organizmu.
10 | Podsumowanie dziatu.
11 |Jakzaplanowaé 4.1samodzielnie planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z
zdrowy positek?- zaleceniami talerza zdrowego zywienia, w tym z wykorzystaniem technologii
zajecia kulinarne. informacyjno-komunikacyjnych (np. wiarygodnych aplikacji mobilnych,
programéw komputerowych);
4.3 wymienia konsekwencje zdrowotne wynikajace z niewtasciwego odzywiania
(np. nadwage, otytosc, insulinoopornos¢, cukrzyce typu 2, choroby uktadu
° krazenia), omawia znaczenie diety w kontekscie choréb autoimmunologicznych
g (np. celiakii, cukrzycy typu 1, choroby
E Hashimoto) i alergii pokarmowych;
12 |Jak przygotowaé napdj | 4.2 przygotowuje napoj izotoniczny oraz positki przedwysitkowe i powysitkowe;
izotoniczny?- zajecia | o
kulinarne §
13 |Jakie sg konsekwencje z 4.4 opisuje negatywne skutki stosowania nieprawidtowych diet,
dopingu i nadmiernej naduzywania suplementéw, spozywania napojéw energetyzujacych oraz
suplementac;ji? stosowania srodkéw dopingujacych.
14 |Jak planowac diete 4.3 (...), omawia znaczenie diety w konteks$cie choréb autoimmunologicznych
chorych? (np. celiakii, cukrzycy typu 1, choroby
Hashimoto) i alergii pokarmowych;
15 | Podsumowanie dziatu.
16 |Jak umystwptywa na 5.1 omawia zalezno$¢ miedzy emocjami, myslami a objawami fizycznymi i
ciato? zachowaniem;
17 |Jak budowac poczucie 5.2 analizuje swoje zachowanie, uczucia i potrzeby w réznych sytuacjach pod
wtasnej wartosci? katem budowania poczucia wtasnej wartosci;
18 |Cooznacza"jakcie 2 5.3 dba o pozytywny obraz wtasnego ciata, analizuje, jaki wptyw na obraz ciata
widza-tak cie pisza"? § maja m.in. Internet oraz media spotecznosciowe;
'§ 5.2* omawia potrzeby 0sdb z zaburzeniami psychicznymi wystepujgcymi
3 najczesciej w okresie dojrzewania, wtymz (...), zaburzeniami odzywiania
-§ (bulimia, anoreksja), dysmorfofobia.
19 | Gdzieijak szukacé o 5.4 stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec 0sdb ze
pomocyw ks swojego otoczenia.
trudnosciachz ﬁ
emocjami? 2
20 |Jak moge zadbaé o 5.1* identyfikuje czynniki indywidualne i Srodowiskowe majace wptyw na jego
moj dobrostan?* dobrostan (np. aktywnosc fizyczna, dieta, higiena snu, higiena
cyfrowa) i stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z trudno$ciami;
21 |Czym jestdepresja?* 5.2*omawia potrzeby 0s6b z zaburzeniami psychicznymi wystepujacymi
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najczesciej w okresie dojrzewania, w tym z zaburzeniami
depresyjnymi, lekowymi, psychotycznymi, (...)

22 | Podsumowanie dziatu.

23 |Jakie zachowaniaw 9.1opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan, wymienia
sieci moga by¢ konsekwencje dzielenia sie informacjami osobistymi oraz danymi
ryzykowne? wrazliwymi w Internecie oraz konsekwencje odbioru niewtasciwych

tresci, takich jak patostreaming, internetowe wyzwania (challenge);

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

24 | Czychellenge sa 9.1opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan, wymienia
dobra droga rozwoju? konsekwencje dzielenia sie informacjami osobistymi oraz danymi

wrazliwymi w Internecie oraz konsekwencje odbioru niewtasciwych

tresci, takich jak patostreaming, internetowe wyzwania (challenge);

9.2 analizuje wtasna aktywnos$¢ w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen
(np. cyberprzemocy, hejtu i mowy nienawisci, sekstingu, korzystania z
pornografii, uzaleznienia od mediéw spotecznosciowych i gier komputerowych);

25 |lle czasu poswiecam 9.1opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan, wymienia
na gry i inne media? konsekwencje dzielenia sie informacjami osobistymi oraz danymi

wrazliwymi w Internecie oraz konsekwencje odbioru niewtasciwych

tresci, takich jak patostreaming, internetowe wyzwania (challenge);

9.2 analizuje wtasna aktywnos$¢ w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen
e (np. cyberprzemocy, hejtu i mowy nienawisci, sekstingu, korzystania z
é pornografii, uzaleznienia od mediéw spotecznosciowych i gier komputerowych);

26 |Czym sg hejti mowa E 9.2 analizuje wtasna aktywnos$¢ w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen
nienawisci? s (np. cyberprzemocy, hejtu i mowy nienawisci, sekstingu, korzystania z

g pornografii, uzaleznienia od mediéw spotecznosciowych i gier komputerowych);

27 |Dlaczego niektore E 9.3 wymienia konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne zazywania substancji
substancje sg '§ psychoaktywnych (np. spozywania alkoholu, uzywania wyrobdéw tytoniowych,
zakazane? : zazywania narkotykéw, nowych substancji psychoaktywnych, lekéw

b przyjmowanych w celach innych niz wskazania medyczne, niezgodnie z
2 zaleceniami lekarza i potrzebami zdrowotnymi) (...) w sposob szkodliwy dla
siebie oraz najblizszego otoczenia;

28 | Nie ryzykuj! 9.3 wymienia konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne zazywania substancji
Przygotowanie psychoaktywnych (np. spozywania alkoholu, uzywania wyrobdéw tytoniowych,
kampaniio zazywania narkotykdw, nowych substancji psychoaktywnych, lekéw
zachowaniach przyjmowanych w celach innych niz wskazania medyczne, niezgodnie z
ryzykownych. zaleceniami lekarza i potrzebami zdrowotnymi) oraz korzystania z technologii

informacyjno-komunikacyjnych w sposéb szkodliwy dla siebie oraz najblizszego
otoczenia;

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

9.1* formutuje argumenty zachecajace do unikania ryzykownych

zachowan wptywajacych na rozwdj uzaleznien;

9.2* realizuje dziatania promujgce higiene cyfrowa i styl zycia wolny od
ryzykownych zachowan we wspotpracy ze srodowiskiem
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rowiesniczym, rodzinnym, szkolnym i lokalnym.

29 | Nie ryzykuj!- 9.3;9.4;,9.1*;9.2*
kampaniao - realizacja zaplanowanej kampanii.
zachowaniach
ryzykownych.

30 |Podsumowanie dziatu.

klasa 8 wymagania PP

1 |Czegochcemysie
dowiedzie¢ w klasie 8?

2 | Czytojuz mitosc? 6.1 opisuje oznaki zakochania, odréznia zakochanie od popedu

© seksualnego oraz od mitosci, a takze mito$¢ mtodziencza od mitosci
£ | dojrzatej; rozumie znaczenie odpowiedzialno$ci w odniesieniu do
& |budowania relacji;

3 |Dlaczego rodzinato § 6.2 nawigzuje i utrzymuje relacje, dbajac o swoje potrzeby oraz
fundament? @ |jednoczesnie szanujac potrzeby innych os6b, rozumie swoja role w

§ budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie; omawia role rodzin

'E wielodzietnych w spoteczenstwie;

& | 6.4 omawia sposoby rozwigzywania problemow i konfliktow, w tym

§ alternatywne metody rozwigzywania sporéw, w szczegolnosci
mediacje.

4 |Czymjest 6.3 rozpoznaje manipulacje w najblizszym otoczeniu oraz asertywnie na
manipulacja? nig reaguje;

5 | Podsumowanie dziatu.

6 | Najakim etapie 7.1omawia cele rozwojowe i wyzwania etapu dojrzewania oraz kolejnych etapéw
dojrzewania jestemw zycia cztowieka, w tym menopauzy, andropauzy, starosci;
tej chwili?

7 |Jakie czynniki -2 7.2 omawia czynniki wptywajgce na prawidtowy rozwoj ptciowy;
wptywajg na rozwoj % monitoruje stan swojego ciata oraz identyfikuje mozliwe
ptciowyijak S nieprawidtowosci i urazy uktadu moczowo-ptciowego;
rozpoznac jego S
zaburzenia? §

8 | Czym jestubdstwo 3 7.3 charakteryzuje dostepne na rynku produkty menstruacyjne, wyjasnia
menstruacyjne i jak zjawisko ubdstwa menstruacyjnego i sposoby przeciwdziatania mu.
mu przeciwdziata¢?

9 |Podsumowanie dziatu.

10 |Dlaczego 8.1 opisuje, jak zmiana klimatu i degradacja srodowiska wptywaja na
biordznorodnos¢ jest zdrowie indywidualne i publiczne, wymienia choroby, ktére moga by¢
zagrozona? g ich wynikiem, w tym zaburzenia psychiczne, choroby uktadu

S oddechowego, uktadu sercowo-naczyniowego, choroby skoéry, a takze
§ wskazuje negatywne nastepstwa ekstremalnych zjawisk pogodowych
S dla zdrowia - modut klimatyczny;

\g 8.2 wyjasnia, jak utrata r6znorodnosci biologicznej wptywa na zdrowie
.g indywidualne i zdrowie publiczne - modut klimatyczny;

11 |Czynaszaszkotadbao| o 8.3 realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska, uczestniczy w
srodowisko?- audyt R dziataniach promujacych zdrowie srodowiskowe — modut
uczniowski. ﬁ klimatyczny.

12 |EKOanaliza SWOT = 8.3 realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska, uczestniczy w

naszej szkoty.

dziataniach promujacych zdrowie srodowiskowe — modut
klimatyczny.
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13

Jakie sg skutki 8.1 opisuje, jak zmiana klimatu i degradacja Srodowiska wptywaja na
szybkiej mody? zdrowie indywidualne i publiczne, wymienia choroby, ktére moga by¢

ich wynikiem, w tym zaburzenia psychiczne, choroby uktadu
oddechowego, uktadu sercowo-naczyniowego, choroby skory, a takze
wskazuje negatywne nastepstwa ekstremalnych zjawisk pogodowych
dla zdrowia - modut klimatyczny;

8.3 realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska, uczestniczy w
dziataniach promujacych zdrowie Srodowiskowe — modut

klimatyczny.

14

Dlaczego musze 8.1 opisuje, jak zmiana klimatu i degradacja Srodowiska wptywaja na
dziata¢ narzecz zdrowie indywidualne i publiczne, wymienia choroby, ktére moga by¢
przyrody? - strajk ich wynikiem, w tym zaburzenia psychiczne, choroby uktadu
klimatyczny oddechowego, uktadu sercowo-naczyniowego, choroby skory, a takze
wskazuje negatywne nastepstwa ekstremalnych zjawisk pogodowych
dla zdrowia — modut klimatyczny;

8.3 realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska, uczestniczy w
dziataniach promujacych zdrowie Srodowiskowe — modut

klimatyczny.

15

Podsumowanie dziatu.

4. Cele ksztatcenia i wychowania w kolejnych dziatach programu nauczania

Autorzy podstawy programowej szczegétowo wskazali cele ksztatcenia na poziomie wymagan
ogolnych oraz umiejetnosci, ktére nalezy zrealizowac podczas zaje¢ z edukacji zdrowotnej. Ponizej, dla
przypomnienia zamieszczono cele ksztatcenia wskazane w podstawie programowej ksztatcenia ogélnego
przedmiotu Edukacja zdrowotna.

Cele ksztatcenia - wymagania ogélne

1. Podejmowanie dziatan wspierajacych zdrowie na wszystkich etapach zycia.

2. Rozumienie i akceptacja przemian oraz proceséw zachodzacych w ludzkim ciele na wszystkich etapach
zycia.

3. Odpowiedzialne petnienie rél spotecznych i budowanie relacji opartych na wartosci zdrowia, godnosci,
szacunku i tolerancji na wszystkich etapach zycia.

4. Monitorowanie wtasnego stanu zdrowia na wszystkich etapach zycia.

5. Rozumienie czynnikéw wptywajacych na zdrowie.

6. Rozumienie znaczenia wiedzy opartej na dowodach naukowych oraz podejmowanie Swiadomych i
odpowiedzialnych decyzji, takze w sSrodowisku cyfrowym.

Jak podnosza autorzy PP , edukacja zdrowotna ma charakter interdyscyplinarny, integrujgc
elementy nauk medycznych i nauk o zdrowiu oraz nauk spotecznych, humanistycznych, przyrodniczych i
Scistych, jak réwniez uniwersalnych wartosci i postaw. Klasa 7 i 8 to czas na podsumowanie oraz
utrwalenie omawianych w klasach mtodszych tresci, ale tez ich rozszerzenie. Cele te sg takie same dla
wszystkich klas, od 4 do 8. W podstawie programowej z roku 2026, wybrane wymagania szczegotowe
zostaty oznaczone jako nalezgce do modutu klimatycznego, co koreluje te tres¢ z innymi przedmiotami
nauczania np. przyrody. Ponadto w poszczegélnych dziatach w klasach VIl i VIIl przewidziano wymagania
do wyboru, ktére nauczyciel wybiera do realizacji z klasag, tj. przynajmniej jedno wymaganie w ramach
danego dziatu. W niniejszym opracowaniu wymagania te oznaczono gwiazdka *.
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5. Sposoby osiggania celow.

Realizacja programu nauczania edukacji zdrowotnej nie jest tatwym zadaniem. To przedmiot
poruszajacy réznorodne tresci, interdyscyplinarny. Zaproponowany program nauczania dazy do modelu
programéw krytycznych, majacych na celu trwatg zmiane oraz ,,odejscie od koncepcji wiedzy na rzecz
koncepcji wartosci” (H. Komorowska, 1999). Uczen klasy 7 i 8 jest Swiadomy, a wiec mozna pokusi¢ sie
0 osigganie celéw poprzez wskazanie kryterium sukcesu zamierzonego rezultatu. Taka realizacja
programu jest mozliwa. Kazdy nauczyciel, ktéry jest Swiadomy celéw do osiggniecia, moze stac sie
wspottowarzyszem tej ciekawej podrozy oddajgc uczniom inicjatywe, powierzajagc im r6zne zdania oraz
aktywnosci. Niektdre zaproponowane w programie ,,Nasze zdrowie” tematy zaje¢ wskazujg rézne formy
np. kampanie czy audyt. Trudno wskazac¢ jednolity katalog metod, ktérymi warto realizowaé zamierzone
cele. Warunki realizacji bywaja przeciez rézne i sg zalezne od mozliwosci organizacyjnych danej szkoty/
klasy. Z pewnoscia kazde zajecia powinny by¢ hybryda znanych nam metod (wg Tab.), ale nade wszystko
zaleca sie by przewazaty metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy.

Tab. 5. Klasyfikacja metod nauczania
(wg W. Okon, Wprowadzenie do dydaktyki ogélnej, PWN, Warszawa 2016)

Grupa metod wg Okonia* Metoda
Metody asymilacji wiedzy - pogadanka
- dyskusja
- wyktad
- praca z tekstem Zrédtowym
Metody samodzielnego - tzw. metody aktywizujace np. metaplan
dochodzenia do wiedzy - klasyczna metoda problemowa

- metoda przypadkow
- metoda sytuacyjna
- gietda pomystéw (burza mozgdéw)

- gry dydaktyczne

- projekt edukacyjny
Metody waloryzacyjne (eksponujace) - metody impresyjne

- metody ekspresyjne (happeningi, debaty, dramy)
Metody praktyczne -éwiczenia

-realizacja zadan wytworczych

Bez wzgledu na wybdr metod pracy nalezy dobraé réwniez odpowiednie formy pracy. Oto katalog form
pracy, ktérymi moze kierowac sie nauczyciel edukacji zdrowotnej, sa to :'
1. zorganizowanie miedzypokoleniowego pikniku rekreacyjnego;
2. wyjscie edukacyjne do pobliskiego ekologicznego gospodarstwa rolnego i wspdlnego
przygotowania positku z uprawianej tam zywnosci;
3. wizytaw domu seniora i uczestnictwa w zajeciach integracyjnych;
4. wizyta w gabinecie lekarskim (np. podstawowej opieki zdrowotnej, stomatologicznym,
dermatologicznym), stacji sanitarno-epidemiologicznej lub w formie spotkania
z przedstawicielem zawodu zwigzanego ze zdrowiem cztowieka;
5. zorganizowanie szkolnego dnia sportu;
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6. przygotowanie i przeprowadzenie zaje¢ na temat wybranego zagadnienia zdrowotnego przez
ucznidw starszych klas dla uczniéw mtodszych klas;

7. zorganizowanie klasowej wycieczki rowerowej lub uczestnictwa w programach
popularyzujacych rower jako $rodek transportu do szkoty;

8. przygotowanie postow edukacyjnych na temat wybranego zagadnienia dotyczgcego edukacji
zdrowotnej przeznaczonych do zamieszczenia na profilu lub stronie internetowej szkoty;

9. wizytaw klubie gospodyn wiejskich i udziatu we wspélnych aktywnosciach;

10. wyjscie do sklepu spozywczego, w tym analizowania etykiet wybranych rodzajéw produktow
spozywczych, a nastepnie przeprowadzenia dyskusji w klasie na temat Swiadomych wyboréw
konsumenckich;

11. zorganizowanie zaje¢ dla mtodszych uczniow w szkolnej $wietlicy lub bibliotece;

12. przeprowadzenie przez uczniow ankiety wsrdd cztonkéw ich rodzin i lokalnego srodowiska
na temat wybranego zagadnienia zdrowotnego, a nastepnie analizy i prezentacji wynikow
zebranych przez wszystkich uczniow;

13. zorganizowanie wystawy plakatéw zachecajacych do podejmowania zachowan
prozdrowotnych;

14. wizyta w lokalnej instytucji zajmujacej sie wspieraniem ludzi chorych lub dziataniami na rzecz
zdrowego Srodowiska;

15. wizyta w instytucji organizujgcej wolontariat promujacy zachowania prozdrowotne, zwigzany
Z szeroko pojetym zdrowiem;

16. wyjscie edukacyjnego w nature (np. do pobliskiego lasu, parku miejskiego, parku
krajobrazowego, parku narodowego)

Powyzszy katalog form jest sporg dawkg pomystow, choc liste te kazdy z nauczycieli powinien dostosowac
do mozliwosci uczniéw i organizacyjnych w danej szkole. Warto wykorzysta¢ umiejetnosci uczniow i ich
kreatywnosc. Roznorodne kampanie, audyty, plakaty, wizyty i zwiedzanie (réwniez on line) beda okazjg do
poznawania tresci, ale rowniez czynnego udziatu ucznidw. Warto wykorzysta¢ ,tydzien projektowy”
zapowiadany przez Ministerstwo do realizacji réznych happeningéw i wydarzen.

Tres$ci poruszane w klasach 7i 8 sg bardzo ciekawe dla uczniow, natomiast trudne w doborze materiatow
i pomocy dydaktycznych. Warto oddaé uczniom inicjatywe w doborze form, tak by byty one dopasowane
doich potrzeb i wrazliwosci.

6. Oczekiwane osiagniecia ucznia

Oczekiwane osiggniecia ucznia opracowano na podstawie wymagan szczegétowych w skazanych
w Rozporzadzeniu Ministra Edukacji 2026 . Osiggniecia te uporzadkowano w dziaty programu ,,Nasze
zdrowie”. Zaproponowane w programie dziaty gromadza r6znorodne umiejetnosci, ale w kazdym oczekuje
sie, by uczen reprezentowat nastepujgce postawy i warto$ci wskazane w | dziale PP :
Uczen:
1) rozumie, ze godno$¢ cztowieka stanowi fundamentalng warto$¢ na wszystkich etapach jego
Zycia;
2) potrafi w imie godnosci i ludzkiego szacunku akceptowaé cztowieka bez wzgledu na jego
indywidualne cechy, choroby, niepetnosprawnosci;
3) rozumie, ze zdrowie stanowi warto$¢ nadrzedna w réznych kregach kulturowych;
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4) dba o poczucie wtasnej sprawczosci w odniesieniu do zdrowia wtasnego i innych oséb oraz stanu
srodowiska naturalnego i klimatu;

5) przyjmuje postawe prospoteczng w odniesieniu do zdrowia innych 0s6b; 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 i ma Swiadomos¢, ze stuzy ona dobru innych oséb, w tym dziataniom
na rzecz ochrony srodowiska naturalnego

Oto podziat oczekiwanych osiggnie¢ uczniéw oparty na wymaganiach wskazanych w podstawie

programowej, z podziatem na dziaty programu ,,Nasze zdrowie”. Wzorem podziatu wymagan, osiggniecia
uczniéw podzielono na obligatoryjne i fakultatywne. Nalezy pamietac, ze to nauczyciel decyduje, ktore
tresci fakultatywne realizuje na swoich zajeciach a to powinno przektadac sie na umiejetnosci uzyskane
przez uczniéw. Katalog oczekiwanych osiggniec jest wstepem do wymagan na poszczegdlne oceny.

Tab.7. Oczekiwane osiggniecia ucznia w poszczegoélnych dziatach programu Nasze zdrowie.

Klasa | Dziat Oczekiwane osiagniecia ucznia
programu
Nasze zdrowie | Uczen obligatoryjnie:
fizyczne - omawia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie;

- wyjasnia, w jaki sposob sam moze wptywaé na zdrowie;

- wyjasnia, czym sg choroby zakazne, jakie sg drogi ich przenoszenia, w tym droga
kropelkowa, ptciowa, przez krew, przez kontakt, a takze wyjasnia, jak mozna ograniczy¢
ryzyko zakazenia;

- opisuje objawy najczestszych chordb zakaznych oraz wymienia, ktére z nich moga by¢
grozne;

- wymienia objawy sepsy;

- wyjasnia, czym sg antybiotyki, czym jest antybiotykoodpornos$¢ i zagrozenia z niej
wynikajace;

- stosuje zasady epidemiologicznej profilaktyki;

- wyjasnia, czym sg epidemie i pandemie oraz jak do nich dochodzi;

- wyjasnia znaczenie szczepien w przesztosci i obecnie;

- rozroznia szczepienia obowigzkowe i zalecane;

7 - omawia, czym sg ruchy antyszczepionkowe, czym jest dezinformacja o szczepieniach
i jak jg rozpoznac;

- opisuje podstawowe mierniki zdrowia fizycznego oraz ich wartosci referencyjne dla
swojego wieku, w tym wskaznik masy ciata (BMI), ciSnienie tetnicze krwi, tetno,
stezenie glukozy we krwi, profil lipidowy;

- Za pomoca aparatu automatycznego mierzy tetno oraz cisnienie tetnicze krwi w
spoczynku i po wysitku fizycznym, a takze wyjasnia znaczenie monitorowania tych
parametrow przez cate zycie;

- identyfikuje przeszkody spoteczne, techniczne i architektoniczne w zyciu os6b z
niepetnosprawnoscia oraz podaje przyktady rozwigzan pozwalajacych na tworzenie
przestrzeni przyjaznej osobom z niepetnosprawnoscia;

- promuje aktywnosc¢ fizyczna, inicjujac, organizujac i uczestniczac w réznorodnych
wydarzeniach, projektach i wyzwaniach, ktére zachecajg do aktywnosci fizycznej;

- angazuje spotecznos¢ szkolng i lokalng do wykonywania regularnych éwiczen;

- wyjasnia korzysci zdrowotne wynikajgce z aktywnosci fizycznej w konteksScie
profilaktyki chorob;
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- planuje i monitoruje wtasng 24-godzinng aktywnos$¢, w tym aktywnos¢ fizyczna,
wypoczynek i sen, takze z wykorzystaniem technologii informacyjno- -
komunikacyjnych;
- regularnie wykonuje ¢wiczenia, ktére wspierajg prawidtowa postawe ciata oraz
zapobiegajg bolom plecow i dysfunkcjom miesni dna miednicy;
- zastepuje bezruch ruchem w codziennych czynnos$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;
- korzysta z roznych metod hartowania organizmu; wymienia r6zne metody i korzysci
zdrowotne hartowania organizmu.
Uczen fakultatywnie:
- wymienia choroby przenoszone przez zwierzeta na ludzi oraz sposoby ochrony przed
nimi; opisuje, jak usungc kleszcza;
- omawia najczestsze choroby przewlekte i cywilizacyjne (np. otytos$¢, nadcisnienie
tetnicze, rézne typy cukrzycy, zaburzenia lipidowe, choroby nerek, choroby watroby,
choroby serca, alergie, nowotwory, zaburzenia psychiczne, choroby otepienne);
opisuje wyzwania 0séb zyjgcych z chorobami przewlektymi;
- prezentuje postawe opartg na zrozumieniu problemoéw stojacych przed osobami
chorymi przewlekle;
- formutuje argumenty na temat korzysci zdrowotnych wynikajacych z aktywnosci
fizycznej w kontekscie profilaktyki wybranych choréb niezakaznych (np. otytosci,
choréb sercowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2, zaburzen metabolicznych,
nieptodnosci, zwyrodnienia stawow i osteoporozy, depresji i innych zaburzen
psychicznych);
- wyjasnia krotko- oraz dtugoterminowe konsekwencje zdrowotne wynikajace
z braku aktywnosci fizycznej;
- formutuje argumenty na temat motywdw uczestnictwa w aktywnosci fizyczne;j,
a takze omawia bariery i sposoby ich pokonywania;
- omawia znaczenie aktywnosci fizycznej dla rozwoju psychospotecznego.

Nasze Uczen obligatoryjnie:
odzywianie. | - 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);
- przygotowuje napdj izotoniczny oraz positki przedwysitkowe i powysitkowe;
- wymienia konsekwencje zdrowotne wynikajace z niewtasciwego odzywiania (np.
nadwage, otytosc¢, insulinoopornos¢, cukrzyce typu 2, choroby uktadu krazenia);
omawia znaczenie diety w konteks$cie choréb autoimmunologicznych (np. celiakie,
cukrzyce typu 1, Hashimoto) i alergii pokarmowych;
- opisuje negatywne skutki stosowania nieprawidtowych diet, naduzywania
suplementoéw, spozywania napojow energetyzujacych oraz stosowania Srodkéw

dopingujacych.
Nasze zdrowie | Uczen obligatoryjnie:
psychiczne. | - omawia zalezno$¢ miedzy emocjami, myslami a objawami fizycznymi i zachowaniem;

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

- dba o pozytywny obraz wtasnego ciata; analizuje, jaki wptyw na obraz ciata majg m.in.
Internet oraz media spotecznosciowe;

- stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec 0séb ze swojego otoczenia.
Uczen fakultatywnie:
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- identyfikuje czynniki indywidualne i Srodowiskowe majace wptyw na wtasny dobrostan
i stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z trudno$ciami;

- omawia potrzeby 0séb z zaburzeniami psychicznymi wystepujacymi najczesciej

w okresie dojrzewania, w tym z zaburzeniami depresyjnymi, lekowymi, psychotycznymi,
odzywiania (bulimia, anoreksjg), dysmorfofobig.

Nasze
zachowywania
ryzykowne.

Uczen obligatoryjnie:

- opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan; wymienia konsekwencje nadmiernego
dzielenia sie informacjami osobistymi w Internecie oraz konsekwencje odbioru
niewtasciwych tresci, takich jak patostreaming, internetowe wyzwania (challenge);

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

- wymienia konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne zazywania substancji
psychoaktywnych (np. spozywania alkoholu, uzywania wyrobow tytoniowych,
zazywania narkotykoéw, 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;

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

Uczen fakultatywnie:

- formutuje argumenty zachecajgce do unikania ryzykownych zachowan wptywajacych
na rozwoj uzaleznien;

- realizuje dziatania promujace higiene cyfrowg i styl zycia wolny od ryzykownych
zachowan we wspotpracy ze srodowiskiem réwiesniczym, rodzinnym, szkolnym i
lokalnym.

Nasze zdrowie

Uczen obligatoryjnie:

dojrzewanie.

spoteczne. - opisuje oznaki zakochania; odréznia zakochanie od popedu seksualnego oraz
od mitosci, a takze mito$¢ mtodzieficzg od mitosci dojrzatej;
- nawigzuje i utrzymuje relacje, dbajgc o swoje potrzeby, jednoczes$nie szanujac potrzeby
innych osob;
- rozumie swojg role w budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie;
- omawia role rodziny w tym rodziny wielodzietnej;
- rozpoznaje manipulacje w najblizszym otoczeniu oraz asertywnie na nig reaguje;
- omawia sposoby rozwigzywania problemoéw i konfliktéw, w tym alternatywne metody
rozwigzywania sporéw, w szczegélnosci mediacje.

Nasze Uczen obligatoryjnie:

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

- omawia czynniki wptywajace na prawidtowy rozwoj ptciowy;

- monitoruje stan swojego ciata oraz identyfikuje mozliwe nieprawidtowosci i urazy
uktadu moczowo;

- charakteryzuje dostepne na rynku produkty menstruacyjne.

Nasze zdrowie
srodowiskowe

Uczen obligatoryjnie:

- opisuje, jak zmiany klimatu i degradacja sSrodowiska naturalnego wptywaja

na zdrowie indywidualne i publiczne, wymienia choroby, ktére mogg by¢ ich wynikiem,
w tym zaburzenia psychiczne, choroby uktadu oddechowego, uktadu sercowo-
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naczyniowego, choroby skdry, a takze wskazuje negatywne nastepstwa ekstremalnych
zjawisk pogodowych dla zdrowia- modut klimatyczny;

- wyjasnia, jak utrata bioréznorodnosci wptywa na zdrowie indywidualne i zdrowie
publiczne- modut klimatyczny;

- realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska naturalnego; uczestniczy

w dziataniach promujacych zdrowie srodowiskowe- modut klimatyczny.

7. Zasady oceniania w klasach 7-8

Obowigzek oceny z przedmiotu edukacja zdrowotna troche zaskoczyt nauczycieli, rodzicow i
uczniéw. Choc zaczeliSmy wdrazac ten przedmiot nauczania bez ocen, nie powinnismy obawiac sie tej
nowej sytuacji. Jakie mamy mozliwosci?

a) alternatywne ocenianie np. ,,doswiadczen edukacyjnych” lub innych aktywnosci, o ktérych
pisze ponizej, skupione gtéwnie na ocenianiu zaangazowania ucznidéw (zalecane, bo ksztattuje dobre
relacje),

b) klasyczne ocenianie wg kryteridw oceny, ktére zamieszczam ponizej.

Ocena zaangazowania, doSwiadczen, aktywnosci:

Od roku 2026 podstawa programowa edukacji zdrowotnej naktada na ucznia i nauczyciela
realizacje minimum jednego ,,doswiadczenia edukacyjnego” . Doswiadczenia edukacyjne maja charakter
praktyczny, wzmacniaja kompetencje przekrojowe oraz rozwijaja umiejetnosci organizacyjne,
komunikacyjne i wspotprace. Uczen realizuje w kazdym roku szkolnym przynajmniej jedno dosSwiadczenie
edukacyjne wybrane samodzielnie lub z nauczycielem. Oto katalog doswiadczen przewidziany w
podstawie programowej dla klas 7-8:

WKL 7-8 uczen:

1.przygotowuje debate na wybrany temat dotyczacy zdrowia i bierze w niej udziat,

2.przez ustalony z nauczycielem czas monitoruje spozywane positki, ich kaloryczno$c oraz zawartos¢
sktadnikéw odzywczych,

3.dokonuje podsumowania i formutuje wnioski o wptywie tej diety na jego zdrowie i samopoczucie;
4.indywidualnie lub w grupie wyszukuje dostepne stacjonarnie lub przez Internet miejsca, ktore oferuja
nastolatkom wsparcie w trudnych sytuacjach;

5.indywidualnie lub w grupie przygotowuje i prowadzi prostg kampanie informacyjna dotyczgca wyzwan
zdrowotnych okresu dojrzewania;

6.w grupie przygotowuje i przeprowadza zajecia dotyczace wybranego aspektu zdrowia dla mtodszych
klas;

7.przeprowadza wywiad z osobg zajmujaca sie profilaktyka uzaleznien lub z innym ekspertem
zajmujgcym sie zdrowiem, utrwala wywiad w wybranej formie i prezentuje wnioski z rozmowy w formie
ustalonej z nauczycielem;

8.podejmuje inne dziatanie w obszarze edukacji zdrowotnej, ustalone z nauczycielem.

Powyzszy katalog jest podpowiedzig form, ale tez moze stac sie sposobem na ocenianie uczniéw, ktére
bedzie dalekie od sprawdziandw i kartkdwek. Obowigzkowy charakter edukacji zdrowotnej naktada na
ucznia obowigzek zdobycia oceny, ale nie jest nigdzie zapisane, ze musza byc¢ to oceny zdobyte podczas
pisania testéw po dziale. Zaleca sie rezygnacje z klasycznego oceniania przedmiotowego, ktére bedzie
obejmowato znane wszystkim narzedzia pomiaru np. kartkéwki czy odpowiedzi ustne. Warto wybracé z
uczniami dowolne doswiadczenie edukacyjne lub zaproponowa¢ wtasne wg pkt. 7 ww zestawiania i
oceni¢ wtasnie ono lub zaangazowanie ucznia podczas zajec.

Ocena wg kryteriéw opartych o wymagania z PP:

Dla os6b potrzebujacych zasad oceniania z podziatem na oceny, przygotowano zestawienie
wymagan z podziatam na kazdg ocene w oparciu o taksonomie Bloom’a. Ocena dopuszczajgca obejmuje
gtownie zapamietanie i rozpoznawanie podstawowych tresci. Ocena dostateczna wymaga rozumienia i
prostego wyjasniania omawianych zagadnien. Ocena dobra oznacza stosowanie wiedzy w typowych
sytuacjach. Ocena bardzo dobra obejmuje analizowanie, ocenianie i uzasadnianie wyboréw
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prozdrowotnych. Ocena celujgca wymaga tworczego wykorzystania wiedzy, projektowania dziatan oraz
samodzielnego proponowania rozwigzan stuzacych zdrowiu wtasnemu i innych oséb. Konstruowanie
wymagan wg tej taksonomii oparto o czasowniki, ktére wskazuja poziom pogtebienia umiejetnosci:

Przektadajac te taksonomie na ocenianie szkolne tatwo konstruuje sie zadania/ wymagania:

Ocena Ujecie wymagan w oparciu o taksonomie Bloom’a

2 -dopuszczajacy Uczen: gtéwnie wymienia, nazywa, rozpoznaje podstawowe pojecia i
przyktady

3 -dostateczny Uczen: wyjasnia, opisuje, omawia podstawowe zaleznosci i zasady.

4 -dobry Uczen: stosuje, dobiera, wykonuje, wskazuje wtasciwe dziatania w typowych
sytuacjach.

5-bardzo dobry Uczen: analizuje, poréwnuje, ocenia, uzasadnia wybory, zachowaniaiich
konsekwencije.

6 - celujacy Uczen: tworzy, projektuje, planuje, opracowuje, proponuje wtasne
rozwigzania prozdrowotne.

Kierujac sie tym katalogiem czasownikéw proponuje Panstwu system oceniania podczas zajec
edukacji zdrowotnej w klasach 7-8:
Tab. 8 Kryteria oceny w programie Nasze zdrowie.

Klasa 7, dziat - Nasze zdrowie fizyczne.
Pozm} we ocena wymagania
Bloom’a
dopuszczajacy | Uczen:
- wymienia podstawowe czynniki wptywajace pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
2 samopoczucie.
g - rozpoznaje przyktady chordéb zakaznych, przewlektych i cywilizacyjnych.
@ - wymienia wybrane drogi przenoszenia chorob zakaznych, np. droge kropelkowa,
é przez kontakt, przez krew.
N - wskazuje podstawowe zasady higieny i profilaktyki zakazen.
- rozpoznaje pojecia: epidemia, pandemia, szczepienie, antybiotyk,
antybiotykoodpornos$¢, BMI, tetno, cisnienie krwi.
dostateczny | Uczen:
- wyjasnia, czym sg choroby zakazne, epidemie i pandemie.
o - opisuje podstawowe sposoby ograniczania ryzyka zakazenia.
é - wyjasnia znaczenie szczepien oraz rozrdznia szczepienia obowigzkowe i zalecane.
3 - omawia wybrane choroby przewlekte i cywilizacyjne, np. otytos¢, préchnice,
= nadcisnienie, cukrzyce, alergie.
- opisuje podstawowe mierniki zdrowia fizycznego, takie jak BMI, cisnienie tetnicze,
tetno, poziom glukozy i profil lipidowy.
dobry | Uczen:
- stosuje zasady profilaktyki epidemiologicznej w typowych sytuacjach zycia
codziennego.
2 - mierzy tetno i ci$nienie tetnicze krwi w spoczynku oraz po wysitku za pomoca
% aparatu automatycznego.
3 - wskazuje objawy najczestszych chordb zakaznych oraz objawy, ktére moga by¢
g grozne.
- dobiera sposoby ograniczania ryzyka zakazenia do okreslonej sytuaciji.
- wskazuje przeszkody spoteczne, techniczne i architektoniczne w zyciu 0s6b z
niepetnosprawnoscia.
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bardzo dobry | Uczen:

- analizuje wptyw réznych czynnikéw na zdrowie fizyczne i samopoczucie.

- wyjasnia zagrozenia wynikajace z antybiotykoodpornosci oraz dezinformacji
dotyczacej szczepien.

- ocenia znaczenie monitorowania parametrow zdrowotnych przez cate zycie.

- uzasadnia potrzebe profilaktyki choréb zakaznych, przewlektych i cywilizacyjnych.
- analizuje wyzwania 0sob zyjgcych z chorobami przewlektymi lub
niepetnosprawnosciami.

analizaiocena

celujacy | Uczen:

- projektuje dziatania promujace profilaktyke chorob zakaznych, przewlektych lub
cywilizacyjnych.

- tworzy instrukcje monitorowania podstawowych parametréw zdrowia.

- opracowuje propozycje rozwigzan utatwiajgcych funkcjonowanie 0s6b

z niepetnosprawnoscia w szkole lub najblizszym otoczeniu.

- formutuje argumenty przeciw dezinformacji zdrowotnej i antyszczepionkowe;.

- proponuje dziatania wzmacniajgce odpowiedzialnos$¢ za zdrowie wtasne i innych
0s6b.

tworzenie

Klasa 7, dziat -Nasze odzywianie

Poziom wg

Bloom’a ocena wymagania

dopuszczajacy | Uczen:

- wymienia podstawowe zasady zdrowego odzywiania.

- rozpoznaje elementy talerza zdrowego zywienia.

- wymienia przyktady konsekwencji niewtasciwego odzywiania, np. nadwage, otytosc,
cukrzyce typu 2, choroby uktadu krazenia.

- wskazuje przyktady suplementdw, napojow energetyzujacych i Srodkow
dopingujacych.

zapamietywanie

dostateczny | Uczen:

- wyjasnia, na czym polega komponowanie zbilansowanego positku.

- opisuje znaczenie diety w profilaktyce chorob.

- omawia konsekwencje niewtasciwego odzywiania.

- wyjasnia, czym sg positki przedwysitkowe i powysitkowe.

- opisuje negatywne skutki nieprawidtowych diet, naduzywania suplementéw,
napojéw energetyzujgcych i dopingu.

rozumienie

dobry | Uczen:

- planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z talerzem zdrowego zywienia.

- przygotowuje prosty zdrowy positek, napoj izotoniczny lub positek przedwysitkowy i
powysitkowy.

- korzysta z wiarygodnych aplikacji mobilnych lub programéw komputerowych do
planowania positkow.

- dobiera produkty do potrzeb organizmu w typowej sytuacji.

zastosowanie

bardzo dobry | Uczen:

- analizuje sktad i warto$¢ odzywcza positkdw.

- ocenia skutki stosowania nieprawidtowych diet, suplementéw, napojéw
energetyzujacych i srodkéw dopingujacych.

- uzasadnia znaczenie diety w konteks$cie choréb autoimmunologicznych i alergii
pokarmowych.

- poréwnuje rézne sposoby zywienia pod katem ich wptywu na zdrowie.

analizaiocena
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tworzenie

celujacy

Uczen:

- projektuje jadtospis zgodny z zasadami zdrowego zywienia i dostosowany do
okreslonej potrzeby, np. aktywnosci fizycznej, alergii pokarmowej lub choroby
autoimmunologicznej.

- tworzy przepis na zdrowy positek, napoj izotoniczny lub positek regeneracyjny.

- opracowuje materiaty edukacyjne przestrzegajace przed dopingiem, nadmierna
suplementacja i napojami energetyzujacymi.

Klasa 7, dziat- Nasze zdrowie psychiczne

Poziom wg
Bloom’a

ocena

wymagania

zapamietywanie

dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia podstawowe emocje, potrzeby i przyktady objawow stresu.

- rozpoznaje pojecia: dobrostan, poczucie wtasnej wartosci, obraz ciata, pierwsza
pomoc emocjonalna, depresja, zaburzenia lekowe, zaburzenia odzywiania.

- wskazuje przyktadowe osoby i miejsca, gdzie mozna szuka¢ pomocy w trudnosciach
emocjonalnych.

rozumienie

dostateczny

Uczen:

- wyjasnia zaleznos¢ miedzy emocjami, myslami, objawami fizycznymi

i zachowaniem.

- opisuje znaczenie poczucia wtasnej wartosci i pozytywnego obrazu ciata.
- omawia wptyw Internetu i medidw spotecznosciowych na obraz ciata.

- wyjasnia, czym jest dobrostan i jakie czynniki moga na niego wptywacé, np.
aktywnos¢ fizyczna, dieta, sen, higiena cyfrowa.

zastosowanie

dobry

Uczen:

- analizuje wtasne zachowania, uczucia i potrzeby w réznych sytuacjach pod katem
budowania poczucia wtasnej wartosci.

- stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z trudno$ciami.

- stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec 0sdb ze swojego otoczenia.
-wskazuje sposoby szukania pomocy w przypadku trudnosci emocjonalnych.

analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje wptyw emocji, mysli, potrzeb, Internetu i mediéw spotecznosciowych na
zachowanie, ciato i samoocene.

- ocenia czynniki wspierajace i ostabiajgce dobrostan.

- uzasadnia potrzebe dbania o pozytywny obraz wtasnego ciata.

- omawia potrzeby 0séb z najczestszymi zaburzeniami psychicznymi wystepujacymi
w okresie dojrzewania, np. depresyjnymi, lekowymi, odzywiania.

tworzenie

celujacy

Uczen:

- tworzy osobisty plan dbania o dobrostan psychiczny.

- projektuje dziatania wspierajace poczucie wtasnej wartosci i pozytywny obraz ciata.
- opracowuje instrukcje pierwszej pomocy emocjonalnej dla réwiesnikow.

- proponuje rozwigzania ograniczajgce negatywny wptyw medidéw spotecznosciowych
na samooceng i obraz ciata.

Klasa 7, dziat- Nasze zachowanie ryzykowne.

Poziom wg
Bloom’a

ocena

wymagania

zapamietywanie

dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia przyktady zachowan ryzykownych w Internecie i poza nim.

- rozpoznaje pojecia: cyberprzemoc, hejt, mowa nienawisci, challenge,
patostreaming, seksting, uzaleznienie od medidéw spotecznosciowych i gier,
substancje psychoaktywne.

- wymienia przyktady substancji psychoaktywnych, np. alkohol, tyton, narkotyki, leki
stosowane niezgodnie z zaleceniami.
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rozumienie

dostateczny

Uczen:

- opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan.

- wyjasnia konsekwencje dzielenia sie informacjami osobistymi i danymi wrazliwymi
w Internecie.

- opisuje konsekwencje odbioru niewtasciwych tresci, np. patostreamingu i
internetowych wyzwan.

- omawia skutki zdrowotne i psychospoteczne uzywania substancji
psychoaktywnych.

zastosowanie

dobry

Uczen:

- analizuje wtasng aktywnos$¢ w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen.

- wykorzystuje sposoby chronigce przed szkodliwym korzystaniem z technologii.
- stosuje postawe asertywng i nie ulega presji otoczenia.

- wskazuje sposoby unikania zachowan ryzykownych oraz szukania pomocy.

analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje konsekwencje cyberprzemocy, hejtu, mowy nienawisci, sekstingu,
korzystania z pornografii oraz uzaleznienia od mediéw spotecznosSciowych i gier.
- ocenia wptyw substancji psychoaktywnych na zdrowie, relacje i najblizsze
otoczenie.

- formutuje argumenty zachecajace do unikania zachowan ryzykownych
wptywajacych na rozwdj uzaleznien.

tworzenie

celujacy

Uczen:

- projektuje kampanie promujaca higiene cyfrowa i styl zycia wolny od zachowan
ryzykownych.

- tworzy materiaty edukacyjne dotyczace unikania uzaleznien, hejtu, mowy
nienawisci i presji réwiesniczej.

- realizuje dziatania profilaktyczne we wspotpracy ze Srodowiskiem réwiesniczym,
rodzinnym, szkolnym lub lokalnym.

Klasa 8, dziat- Nasze zdrowie spoteczne

Poziom wg
Bloom’a

ocena

wymagania

zapamietywanie

dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia podstawowe rodzaje relacji: zakochanie, poped seksualny, mitos$¢
mtodziencza, mitos¢ dojrzata, relacje rodzinne.

- rozpoznaje pojecie odpowiedzialnosci w relacjach.

- wskazuje przyktady konfliktéw i problemoéw w relacjach.

rozumienie

dostateczny

Uczen:

- opisuje oznaki zakochania.

- wyjasnia réznice miedzy zakochaniem, popedem seksualnym, mito$cig mtodziencza
i mitoscia dojrzata.

- omawia znaczenie odpowiedzialno$ci w budowaniu relacji.

- opisuje swoja role w budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie.

- wyjasnia, czym jest manipulacja.

zastosowanie

dobry

Uczen:

- stosuje sposoby rozwigzywania problemow i konfliktow.
- rozpoznaje manipulacje w najblizszym otoczeniu.

- reaguje asertywnie na proby manipulacji.
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analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje jakosc relacji oraz znaczenie odpowiedzialnosci, szacunku i wzajemnych
granic.

- ocenia zachowania wspierajace i niszczace relacje.

- uzasadnia znaczenie mediacji i alternatywnych metod rozwigzywania sporow.

- analizuje wptyw wtasnych zachowan na atmosfere w rodzinie i relacjach.

tworzenie

celujacy

Uczen:

- tworzy zasady budowania dojrzatych, odpowiedzialnych i bezpiecznych relacji.

- projektuje sposob rozwigzania konfliktu z wykorzystaniem mediacji.

- opracowuje poradnik rozpoznawania manipulacji i asertywnego reagowania.

- proponuje dziatania wzmacniajgce pozytywna atmosfere w rodzinie lub grupie
réwiesniczej.

Klasa 8, dziat-— Nasze dojrzewanie

Poziom wg
Bloom’a

ocena

wymagania

zapamietywanie

dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia podstawowe cele rozwojowe i wyzwania okresu dojrzewania.

- rozpoznaje pojecia: rozwoj ptciowy, uktad moczowo-ptciowy, menstruacja,
menopauza, andropauza, staros¢, ubdstwo menstruacyjne.

- wymienia przyktady produktéw menstruacyjnych.

rozumienie

dostateczny

Uczen:

- omawia cele rozwojowe i wyzwania etapu dojrzewania oraz kolejnych etapdéw zycia
cztowieka.

- wyjasnia, jakie czynniki wptywajg na prawidtowy rozwoj ptciowy.

- opisuje znaczenie monitorowania stanu swojego ciata.

- charakteryzuje dostepne produkty menstruacyjne.

-wyjasnia zjawisko ubdstwa menstruacyjnego.

zastosowanie

dobry

Uczen:

- monitoruje stan swojego ciata i identyfikuje mozliwe nieprawidtowosci lub urazy
uktadu moczowo-ptciowego.

- wskazuje, kiedy nalezy zwrdcic¢ sie o pomoc do osoby dorostej lub specjalisty.

- dobiera podstawowe sposoby dbania o higiene i komfort w okresie dojrzewania.
- wskazuje sposoby przeciwdziatania ubéstwu menstruacyjnemu.

analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje czynniki wptywajace na rozwdj ptciowy oraz zdrowie w okresie
dojrzewania.

- ocenia znaczenie obserwowania wtasnego ciata i reagowania na niepokojace
objawy.

- uzasadnia potrzebe rzetelnej wiedzy o dojrzewaniu, menstruacji i zdrowiu uktadu
moczowo-ptciowego.

- analizuje spoteczne konsekwencje ubdstwa menstruacyjnego.

tworzenie

celujacy

Uczen:

- tworzy poradnik dotyczacy dojrzewania, rozwoju ptciowego i monitorowania
zdrowia.

- projektuje dziatania przeciwdziatajace ubdstwu menstruacyjnemu w Srodowisku
szkolnym.

- opracowuje zasady dbania o zdrowie, godnos¢, prywatnosc i bezpieczeristwo w
okresie dojrzewania oraz na kolejnych etapach zycia.

Klasa 8, dziat- Nasze zdrowie Srodowiskowe.

Poziom wg
Bloom’a

ocena

wymagania
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dopuszczajacy | Uczen:

- wymienia przyktady zagrozen srodowiskowych, takich jak zmiana klimatu,
degradacja srodowiska, utrata bior6znorodnosci, szybka moda i ekstremalne
zjawiska pogodowe.

- rozpoznaje przyktady choréb i probleméw zdrowotnych mogacych wynikac z
degradacji Srodowiska.

- wskazuje przyktady dziatan na rzecz przyrody.

zapamietywanie

dostateczny | Uczen:

- opisuje, jak zmiana klimatu i degradacja srodowiska wptywajg na zdrowie
indywidualne i publiczne.

- wyjasnia, jak utrata réznorodnosci biologicznej wptywa na zdrowie cztowieka.

- opisuje negatywne nastepstwa ekstremalnych zjawisk pogodowych dla zdrowia.
- omawia wptyw szybkiej mody na srodowisko.

rozumienie

dobry | Uczen:

- uczestniczy w dziataniach promujacych zdrowie srodowiskowe.

- realizuje proste dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska.

- zbiera informacje potrzebne do audytu Srodowiskowego szkoty.

- wskazuje mocne i stabe strony dziatan szkoty na rzecz srodowiska.

zastosowanie

bardzo dobry | Uczen:

- analizuje wptyw zmiany klimatu, degradacji Srodowiska, utraty bioréznorodnosci i
szybkiej mody na zdrowie ludzi.

- ocenia dziatania szkoty lub spotecznosci lokalnej na rzecz Srodowiska.

- wykonuje EKOanalize SWOT.

- uzasadnia potrzebe podejmowania dziatan klimatycznych i prosrodowiskowych.

analizaiocena

celujacy | Uczen:

- projektuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska w szkole lub lokalnej
spotecznosci.

- tworzy plan kampanii, audytu lub akcji proklimatyczne;j.

- opracowuje rekomendacje po EKOanalizie SWOT swojej szkoty.

- inicjuje dziatania promujace zdrowie sSrodowiskowe i odpowiedzialnos$¢ za przyrode.

tworzenie

8. Dostosowania dla uczniéw z SPE

W kazdej klasie znajdziemy uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi, ktérym nalezy
dostosowac formy, metody oraz zasady ocenienia. Poniewaz kazdy z naszych uczniéw to indywidulana
jednostka, proponuje zarys dziatan , jakie mozemy podjac¢ w celu dostosowan. Warto dostosowac je do
potrzeb swoich uczniéw

Tab. 9 Dostosowania dla uczniow z SPE

formy pracy sprawdzanie wiedzy ocenianie

N @ 5 g | Stosowanie prostego jezyka, | Zamiast dtugiego sprawdzianu: Oceniac przede wszystkim
\§ ~§ = 5 konkretnych przyktadéw z rozmowa kierowana, zadania z rozumienie podstawowych zasad
& g ag 2| zycia codziennego, lukami, dopasowywanie obrazkéw | zdrowego stylu zycia i umiejetnos¢

T = obrazkéw, plansz, scenek i i poje¢, wybér odpowiedzi, zastosowania ich w praktyce. Nie

§ g ¢wiczen praktycznych. wykonanie plakatu, utozenie wymagac rozbudowanych

% 3 Dzielenie materiatu na mate historyjki obrazkowej. Krétkie, definicji. Docenia¢ samodzielno$¢

= § partie. jednoznaczne polecenia, najlepiej | w prostych dziataniach.

s -2 jedno zadanie naraz. Mozliwo$¢

= pokazania przyktadu przed
wykonaniem zadania.
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Krétkie aktywnosci, czesta

Krotsze testy, zadania etapowe,

Nie nalezy obnizac oceny za

[a)
= zmiana form pracy, zadania mozliwo$¢é odpowiedzi ustnej, nadruchliwos¢, impulsywnosé,
a
ﬁ praktyczne, ruchowe, projektowej lub praktyczne;j. trudnos$é w dtuzszym skupieniu
= dyskusje, praca z kartami Sprawdzanie jednej umiejetnosci uwagi, jesli nie wptywa to na
S zadan. Mozliwo$¢ krétkich naraz. poziom opanowania tresci.
=)
przerw ruchowych. Dzielenie
dtuzszych zadan na etapy.
ENG® Przewidywalna struktura Mozliwos¢ wykonania schematu, Nie nalezy obnizac oceny za
g E > lekcji, jasne zasady, tabeli, mapy zaleznosci, instrukcji | trudnosci w kontakcie
@ E & konkretne polecenia, postepowania. Odpowiedzi wzrokowym, interpretacji emocji,
& g 2 unikanie wieloznacznosci i konkretne zamiast swobodnych, pracy zespotowej lub wypowiedzi
2 N g metafor. Mozliwos$¢ pracy otwartych wypowiedzi. ustnej, jesli wynikaja ze spektrum.
N59 indywidualnej, jesli praca w Oceniac rozumienie zasad,
52 E yw ), jestip
= 4 grupie powoduje umiejetnos¢ wskazania
N przeciazenie. bezpiecznych zachowan i
zastosowanie wiedzy.
N & o ©| Materiatyz czytelng Wiecej czasu na czytanie i pisanie. | Nie nalezy obniza¢ oceny za btedy
'S @ = ®| czcionka, wiekszg interlinia, Mozliwo$¢ odpowiedzi ustnej, ortograficzne, interpunkcyjne,
8=y 3, WIgKSzg a p ) g p Y
3 % = 2 krétszymi akapitami. nagrania wypowiedzi, wykonania wolne tempo czy mniej staranne
3 5 | Mozliwos¢ korzystaniazmap | plakatu lub prezentacji. pismo, jesli nie sa one
_:>’~ mysli, tabel, schematow i Ograniczenie przepisywania przedmiotem oceny. Ocenia¢
notatek wizualnych. dtugich tekstow. poprawnos$¢ merytoryczna,
rozumienie i zastosowanie wiedzy.
2 EE Mozliwos¢ odpowiadania Zadania typu: dopasuj, wybierz, Nie nalezy oceniaé ptynnosci
g ; pojedynczymi stowami, potacz, utdz kolejnosé, wskaz wypowiedzi, bogactwa stownictwa
N ~§ I gestem, wskazywaniem, wtasciwe zachowanie. Mozliwo$¢ | ani poprawnosci gramatycznej,
'f‘ g ﬁ wyborem obrazka, korzystania z banku stéw, jesli trudnosci wynikaja z afazji.
s = symbolem, krétka notatka obrazkéw, piktogramow. Oceniac rozumienie, wybér
S lub za pomoca wtasciwego rozwigzania, reakcje
> komunikatora. na sytuacje i praktyczne
zastosowanie wiedzy.
NE . E Unikanie odpytywania z Mozliwo$¢ odpowiedzi pisemnej Oceniaé wiedze i umiejetnosc
~§ < §. 2| zaskoczenia, publicznego zamiast ustnej, pracy zastosowania zasad, nie osobiste
3 § 8 > | oceniania, presji czasu i indywidualnej zamiast grupowej, przezycia ucznia. Doceniaé
‘g @ g poréwnywania z innymi wczesniejszego przygotowania wysitek, regularnos¢, mate kroki i
[ 2| uczniami. wypowiedzi. gotowos¢ do pracy.
s 223 Uczen powinien siedzie¢ w Mozliwo$¢ odpowiedzi pisemne;j, Nie obnizac oceny za trudnosci
RS = | miejscu umozliwiajgcym graficznej, projektowe;j. wynikajace z ograniczonego
= :>- :>- obserwowanie twarzy Upewnianie sie, ze uczen odbioru mowy. Oceniaé
§ § nauczyciela. Nalezy zrozumiat polecenie. rozumienie tresci, poprawnosé
% < ogranicza¢ méwienie tytem merytoryczna i zastosowanie
do klasy. wiedzy.
z Powiekszona czcionka, dobry | Mozliwo$¢ odpowiedzi ustnej, Nie nalezy oceniaé¢ zadan
S kontrast, ograniczenie wydtuzony czas pracy, wykonywanych ,,ze stuchu”.
§ nadmiaru elementéw ograniczenie zadan wymagajacych | Doceni¢ kazdg aktywnosSc i
e graficznych, mozliwo$é precyzyjnego odczytywania zaangazowanie ucznia.
% korzystania z materiatow matych elementow.
i elektronicznych.
g Odpowiednie miejsce w sali,
mozliwos$é korzystania z lupy,
tabletu, czytnika lub innych
pomocy.

Dostosowania powinny by¢ zgodne z zaleceniami zawartymi w opinii lub orzeczeniu poradni
psychologiczno-pedagogicznej oraz wynikac¢ z indywidualnych mozliwosci ucznia. Ocenianiu podlega
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przede wszystkim postep ucznia, zaangazowanie, rozumienie tresci, umiejetnos¢ zastosowania wiedzy w
praktyce oraz podejmowanie dziatan prozdrowotnych, a nie wytacznie poprawnos¢ jezykowa, tempo
pracy czy samodzielno$¢ w takim samym zakresie jak u pozostatych uczniow.

9. Ewaluacja programu nauczanie edukacji zdrowotnej dla klas 7-8 ,,Nasze zdrowie”.

Programy do nauczania edukacji zdrowotnej powstaty z powodu checi wsparcia hauczycieli. Ich
jakos¢ zalezy réwniez od informacji zwrotnej . Zwazywszy na spora grupe nauczycieli obecnych w sieci
zaktadam, ze uda mi sie zebra¢ informacje na temat ich skutecznosci. By usprawnié ten proces
zamieszczam link do formularza, ktory bedzie zbierat ewentualne uwagi do realizacji na kolejne lata
(zachecam uzytkownikéw do anonimowego wypetnienia tej kréotkiej ankiety):

Link do badania ankietowego opinii 0 programie:

https://forms.qgle/f7TSCSW8Bat4DaU7y8

WSsrdd ucznidéw bede obserwowac realizacje zaplanowanych aktywnosci i osigganych celdw, a to réwniez
bedzie cenne zrédto informacji do ewaluacji przysztych wydan obu programow.

10. Edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne

Komponent edukacji seksualnej powinien by¢ odrebnym dokumentem. Z powodu zatozenia, ze
zajmuje on tylko 2 godziny w roku szkolnym nie wytgczano tych zagadnien poza niniejsze opracowanie. Na
potrzeby szkolnych zestaw6w programoOw nauczania nazwa ta brzmi tak samo, jak w przypadku edukacji
zdrowotnej- ,,Nasze zdrowie”.

Dla modutu ,,zdrowie seksualne” okreslono 4 cele, ktére sg zbiezne z celami edukacji zdrowotnej:
Cele ksztatcenia - wymagania ogdlne
1. Rozumienie roli szeroko rozumianej seksualnosci dla catosci zdrowia i funkcjonowania
cztowieka.
2. Odpowiedzialne petnienie rél spotecznych i budowanie relacji opartych na wartosci zdrowia,
bezpieczenstwa, szacunku, odpowiedzialnosci i mitosci na wszystkich etapach zycia.
3. Rozumienie zagrozen zwigzanych z obszarem seksualnosci i umiejetnos¢ przeciwdziatania im,
reakcji na nie, pomocy innym i szukania wsparcia.
4. Rozumienie znaczenia wiedzy opartej na dowodach naukowych oraz podejmowanie $wiadomych
i odpowiedzialnych decyzji, takze w sSrodowisku cyfrowym.

Celem edukacji zdrowotnej - zdrowia seksualnego jest umozliwienie uczniom pozyskania
uporzadkowanej, rzetelnej i opartej na zrédtach naukowych wiedzy dotyczacej sfery seksualnosci
cztowieka, w zakresie niezbednym do prawidtowego ich rozwoju oraz zaprezentowanej w sposeéb
odpowiedni dla ich wieku.

Komponent edukacji seksualnej nie podlega ocenianiu szkolnemu, dlatego pominieto te cze$¢. Ponizej
zamieszczono tematy zaje¢, ktore mozna realizowaé w ramach modutu. Tym razem podstawa
programowa wskazuje doktadnie, ktére wymagania nalezy realizowa¢ w danej klasie.

W klasach 7-8 nalezy zrealizowa¢ 2 godziny edukacji seksualnej w ciggu roku. Oto proponowane tematy
w programie ,,Nasze zdrowie”, ktére mozna zrealizowac¢ w ramach zaje¢ edukacji seksualnej w klasach 7
i 8 szkoty podstawowej:
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https://forms.gle/f7SCSW8Bat4DaU7y8

nr Temat zajec Realizowane punkty PP
lekcji

klasa 7

1 |Jakzmienia sie nasza Uczen:
seksualnos$¢ na przestrzeni 1) omawia pojecie seksualnosci oraz znaczenie wiedzy na jej
Zycia? temat na réznych etapach zycia, ze szczegélnym uwzglednieniem
okresu dorastania;
2 Kiedy granice cielesnosci 2) rozumie role szacunku, odpowiedzialnos$ci, mitosci i
zostajg naruszone? komunikacji dla budowania i utrzymania zdrowych oraz
bezpiecznych relacji oraz zna mozliwe konsekwencje i zagrozenia
zwigzane z tg sferg zycia;
3) rozroznia formy przemocy seksualnej, w tym molestowania
seksualnego i cyberprzemocy, a takze omawia sposoby
reagowania, gdy sam jej doswiadcza lub gdy doswiadczaja jej
inni; identyfikuje miejsca, w ktorych mozna uzyska¢ pomoc i
osoby, do ktorych mozna sie zwrdci¢ o pomoc, w
szczegoblnosci: rodzice, bliscy i specjalisci.

klasa 8

1 |Dlaczego do "tej" decyzji Uczen:

musze dojrze¢? 1) zna kryteria Swiadomej zgody oraz zasady asertywnej
odpowiedzi; zauwaza przejawy szkodliwych zjawisk (m.in.
seksualizacji i presji zwigzanej z podjeciem aktywnosci

2 Czym jest orientacja seksualnej) obecnych w mediach spotecznosciowych, srodkach
psychoseksualna? masowego przekazu, kulturze mtodziezowej oraz we wtasnym
otoczeniu, a takze wymienia sposoby przeciwdziatania

im i radzenia sobie z nimi; rozumie role dojrzatego, Swiadomego i
3 Czy inni wptywaja na nasze odpowiedzialnego przygotowania sie do inicjacji seksualnej,
decyzje dotyczace inicjacji? | wymienia konsekwencje przedwczesnej inicjacji seksualnej;

2) rozumie pojecie orientacji psychoseksualnej i tozsamosci
ptciowej.

Pamietaj poinformowac rodzicow o planowanych zajeciach modutu edukacji seksualnej na miesigc
przedichrealizacja!

Podsumowanie

Program edukacji zdrowotnej ,,Nasze zdrowie” zostat przygotowany w oparciu 0 najnowsza
podstawe programowa i ponad dwudziestoletnie doswiadczenie w pracy z mtodziezg. Jako nauczyciel
jestem przekonana, ze najlepiej uczymy sie w dziataniu dlatego tak tez planuje lekcje edukacji zdrowotnej.
Dziekuje tysigcom osdb, ktdre siegaja po moje materiaty i wszystkim nauczycielom edukacji zdrowotnej
za ciezkg prace podczas przygotowania do pracy w pierwszym roku realizacji. Wszystkich zapraszam na
strone edukacjazdrowotna.com oraz mdj kanat na YouTube o nazwie ,Katarzyna Przybysz-
eksperymentuj na lekcji”. Moje materiaty tworze z mysla o potrzebach polskich nauczycieliiich uczniéw.
Za wszelka informacje zwrotnga- dziekuje.

Katarzyna Przybysz

Zat.1- tabele realizacji- notatnik nauczyciela.

Program nauczania edukacji zdrowotnej w klasach 7-8 szkoty podstawowej ,Nasze zdrowie”, Katarzyna Przybysz 2026
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Notes nauczyciela edukacji zdrowotne;j.

Realizacja programu edukacji zdrowotnej- Nasze zdrowie, rok szkolny

klasa7
. = | Wymagania o Moje pomysty na aktywnosci i
nr ©
lekcji Temat zajec 5 |ep Daty realizacji formy realizacji.
S
o
1 | Czego dowiem siew 1.3;1.4;2.1
klasie 77
2 |Jakunikngc¢ choréb 2.2;2.32.4
zakaznych?
3 |Jak monitorowac swoj 2.5
stan zdrowia?
4 | Jakwspierac¢ osoby z 1.1;
niepetnosprawnoscia? 1.2;1.4;,2.6
o
=
N
5 | Czym sg choroby % 2.2%
cywilizacyjne i %3
przewlekte?* s
(=]
S
N
[}
- ®
6 |Jakprzekonac innych do 3 1.5;
aktywnosci fizycznej?- 3.1;3.1%;3.2
kampania *
7 | Jak zaplanowac 3.2
aktywng dobe?
8 |Jakie ¢wiczenia moge 3.1;3.3;3.4;
wykonywaé w domu?
Program nauczania edukacji zdrowotnej w klasach 7-8 szkoty podstawowej ,Nasze zdrowie”, Katarzyna Przybysz 2026
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9 | Dlaczego warto 3.5
hartowac organizm?
10 | Podsumowanie dziatu.
11 |Jak zaplanowac zdrowy 4.1;,4.3
positek?- zajecia
kulinarne.
12 | Jak przygotowac napoj 4.2
izotoniczny?- zajecia
kulinarne
, — g
13 | Jakie sg konsekwencje S 4.4
dopingu i nadmiernej S
suplementacji? -E'
o
(]
»
Z
14 |Jak planowac diete 4.3
chorych?
15 | Podsumowanie dziatu.
16 |Jak umystwptywa na . |51
ciato? e
S
2
o
>
[72]
[=3
2
17 |Jak budowac poczucie E 5.2
wtasnej wartosci? "‘,?.
[}}
»
(T
P
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18 | Co oznacza "jak cie 5.3
widza-tak cie piszg"?
19 | Gdzieijak szukac 5.4
pomocy w trudnosciach
zemocjami?
20 |Jak moge zadbac¢ o moj 5.5;5.2*
dobrostan?*
21 | Czym jest depresja? 5.5;5.2*
22 | Podsumowanie dziatu..
23 | Jakie zachowaniaw 9.1
sieci moga byc
ryzykowne?
24 | Czy chellenge sg dobra 2 9.1;,9.2
droga rozwoju? 3
S
QR
fn
(T
g
25 |lle czasu poswigcamna | £ [9.1,9.2
gryiinne media? S
N
[<}]
®
(1]
=2
26 | Czym sa hejti mowa 9.2

nienawisci?

Program nauczania edukacji zdrowotnej w klasach 7-8 szkoty podstawowej ,Nasze zdrowie”, Katarzyna Przybysz 2026
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27

Dlaczego niektore
substancje sg
zakazane?

9.3

28

Nie ryzyku;!
Przygotowanie kampanii
0 zachowaniach
ryzykownych.

9.3;9.4;9.1%;
9.2*

29

Nie ryzykuj!- kampania
0 zachowaniach
ryzykownych.

9.3;9.4;9.1%;
9.2*

30

Podsumowanie dziatu.

Uwagi do realizacji:

Program nauczania edukacji zdrowotnej w klasach 7-8 szkoty podstawowej ,Nasze zdrowie”, Katarzyna Przybysz 2026
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klasa 8

=
nr . ‘N | Wymagania S Moje pomysty na aktywnosci i
- . o T
lekaji Temat zajec 8 PP Daty realizacji formy realizacji.
[~
1 | Czegochcemy sie
dowiedzie¢ w klasie 8?
2 | Czytojuz mitosc? 6.1;
@
c
B
3 |Dlaczego rodzinato % 6.2;6.4
fundament? by
2
3
2
T
N
[}
4 | Czym jest § 6.3
manipulacja? 2
5 | Podsumowanie dziatu.
6 | Najakim etapie 7.1
dojrzewania jestemw
tej chwili?
7 |Jakie czynniki 7.2
wptywajg na rozwoj
ptciowy i jak
rozpoznac jego 3
zaburzenia? E
8 | Czym jest ubdstwo § 7.3
menstruacyjne i jak =
mu przeciwdziatac? o
o
C
2
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9 | Podsumowanie dziatu.
10 | Dlaczego 8.1;8.2
bior6znorodnosc jest
zagrozona?
11 | Czynasza szkota dba 8.3
0 $Srodowisko?- audyt
uczniowski.
12 | EKOanaliza SWOT “;5 8.3;8.1
naszej szkoty. 2
2
=
o
=]
o
%
13 | Jakie sg skutki szybkiej -°§’ 8.3;8.1
mody? (]
=]
N
©
»
C
=z
14 | Dlaczego musze 8.3;8.1
dziata¢ narzecz
przyrody? - strajk
klimatyczny
15 | Podsumowanie dziatu.

Uwagi do realizacji:
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