WYMAGANIA EDUKACY)JNE
Edukacja zdrowotna - Klasa 7

Program ,,Nasze zdrowie”

1. Nasze zdrowie fizyczne

Uczeh:
e omawia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie;
* wyjasnia, w jaki sposéb sam moze wptywac na zdrowie;
* wyjasnia, czym sa choroby zakazne, jakie sg drogi ich przenoszenia (kropelkowa, ptciowa, przez krew,
przez kontakt) oraz jak mozna ograniczy¢ ryzyko zakazenia;
 opisuje objawy najczestszych choréb zakaznych oraz wymienia, ktére z nich mogg by¢ grozne;
* wymienia objawy sepsy;
¢ omawia znaczenie badan profilaktycznych i szczepieh ochronnych;
 stosuje zasady udzielania pierwszej pomocy w typowych sytuacjach zagrozenia zdrowia i zycia.

2. Nasze odzywianie

Uczen:
* samodzielnie planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z zaleceniami talerza zdrowego
zywienia, w tym z wykorzystaniem aplikacji mobilnych i programéw komputerowych;
* przygotowuje napdj izotoniczny oraz positki przedwysitkowe i powysitkowe;
« wymienia konsekwencje zdrowotne wynikajace z niewtasciwego odzywiania (nadwaga, otytos¢,
insulinoopornos¢, cukrzyca typu 2, choroby uktadu krazenia);

* omawia znaczenie diety w kontekscie choréb cywilizacyjnych;
* rozpoznaje zaburzenia odzywiania (anoreksja, bulimia) i wie, gdzie szuka¢ pomocy.

3. Nasze zachowania ryzykowne

Uczeh:
« identyfikuje zachowania ryzykowne zagrazajgce zdrowiu (uzywanie substancji psychoaktywnych,
ryzykowne zachowania seksualne, niebezpieczne zachowania w Internecie);
* omawia konsekwencje zdrowotne, spoteczne i prawne zachowah ryzykownych;
» ¢wiczy umiejetnosci asertywnej odmowy i podejmowania decyzji prozdrowotnych;
* wymienia instytucje i osoby, do ktérych mozna zwréci¢ sie o pomoc.

4. Nasze zdrowie psychiczne

Uczen:
* rozpoznaje objawy stresu, leku, obnizonego nastroju i wie, jak na nie reagowa¢;
« stosuje techniki radzenia sobie ze stresem i relaksacji;
e omawia znaczenie snu, odpoczynku i rownowagi miedzy nauka a czasem wolnym;
* rozumie, kiedy warto skorzysta¢ z pomocy psychologa lub psychiatry;
e buduje i utrzymuje pozytywne relacje réwiesnicze oparte na szacunku i empatii.

5. Nasze zdrowie srodowiskowe

Uczen:

¢ analizuje wptyw zanieczyszczenia powietrza, wody i gleby na zdrowie cztowieka;
¢ podejmuje konkretne dziatania proekologiczne w swoim otoczeniu;

* wyjasnia zwigzek miedzy zmianami klimatu a zdrowiem publicznym;

e promuje postawy proekologiczne wsréd réwiesnikow.



6. Nasze zdrowie spoteczne

Uczeh:
e omawia znaczenie zdrowych relacji interpersonalnych w rodzinie, szkole i grupie réwiesniczej;
* rozpoznaje i przeciwdziata zjawiskom przemocy, wykluczenia i dyskryminacji;
* rozumie wartos$¢ wolontariatu i dziatan prospotecznych na rzecz zdrowia;
e proponuje dziatania wspierajgce wiezi rodzinne i spoteczne.

7. Nasza ptciowosc¢ (elementy dojrzewania i zdrowia seksualnego)

Uczeh:
 charakteryzuje pojecia: zdrowie seksualne, seksualnos¢ i omawia ich role w zyciu cztowieka;
* omawia budowe i podstawowe funkcje narzadéw ptciowych wewnetrznych i zewnetrznych;
e omawia zagadnienie autonomii cielesnej oraz to, w jaki sposéb asertywnie o nig dba¢;
* wymienia rodzaje zachowan, ktére sg przekroczeniem granic intymnych;
» wyszukuje przepisy prawne dotyczgce ochrony seksualnosci oséb ponizej 15. roku zycia;
* omawia mozliwosci uzyskania pomocy w sytuacji zagrozenia.

Proponowany wymiar: ok. 30 godzin (1 godz./tyg.). Opracowano wedtug programu nauczania Katarzyny Przybysz, zgodnego
z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. (Dz.U. poz. 378).



