Zakres wymagan edukacyjnych z edukacji zdrowotnej dla klas 4 — 8 na rok szkolny

2025/2026

I. Zdrowie fizyczne:

Uczen powinien:
e znac podstawowe zasady higieny osobistej, odzywiania i aktywnosci fizycznej,
o rozumieé wptyw aktywnosci ruchowej na zdrowie,
e znac podstawowe zasady bezpieczeristwa w szkole, domu i na drodze,

e znac zagrozenia wynikajgce z uzywania substancji psychoaktywnych (papierosy, alkohol,
narkotyki, napoje energetyczne),

e wiedzie¢, jak zapobiegaé chorobom cywilizacyjnym (otytos¢, nadcisnienie, cukrzyca),
e rozumieé znaczenie profilaktyki i badan okresowych.

Il. Zdrowie psychiczne:

Uczen powinien:

e rozumiec znaczenie odpoczynku, snu i rownowagi miedzy nauka a relaksem,

znac sposoby radzenia sobie ze stresem i emocjami,

e rozrdzniaé pozytywne i negatywne strategie radzenia sobie w trudnych sytuacjach,

znac znaczenie samoakceptacji i poczucia wtasnej wartosci,

e wiedzie¢, gdzie szukaé pomocy w przypadku kryzysu emocjonalnego.
lll. Zdrowie spoteczne:
Uczen powinien:

e rozumiec znaczenie wspotpracy i komunikacji w grupie,

e znac zasady kulturalnego zachowania i asertywnosci,

e potrafi¢ powiedzie¢ ,nie” w sytuacjach zagrozenia,

e znac konsekwencje przemocy, cyberprzemocy i uzalezniert behawioralnych (np. od internetu,
gier),

e rozumieé znaczenie relacji rodzinnych, kolezenskich i rowie$niczych dla zdrowia.
IV. Zdrowie srodowiskowe:
Uczen powinien:

e znac wptyw Srodowiska (hatas, smog, zanieczyszczenia) na zdrowie,

e znac zasady prawidtowego korzystania z technologii cyfrowych,

e rozumiec znaczenie ekologii i zdrowego otoczenia w codziennym zyciu.



Wymagania ponadpodstawowe:

Uczen:

samodzielnie analizuje wtasny styl zycia i potrafi wskaza¢ mocne i stabe strony,
proponuje sposoby poprawy zdrowia fizycznego i psychicznego,

aktywnie uczestniczy w dziataniach prozdrowotnych w szkole i srodowisku,
potrafi wyszukac i oceni¢ wiarygodnos¢ informacji zdrowotnych,

podejmuje inicjatywy na rzecz promocji zdrowia wsrdd rowiesnikéw.

Formy realizacji zaje¢ z edukacji zdrowotnej:

Wyktad z elementami dyskusji — krétkie wprowadzenie nauczyciela i rozmowa z uczniami.
Burza mézgow — wspdlne poszukiwanie rozwigzan problemoéw zdrowotnych.

Praca w grupach — tworzenie plakatow, scenek, prezentacji multimedialnych.

Studium przypadku — analiza sytuacji problemowych (np. réwiesnik czestuje papierosem).
Metoda projektu — dtuzsze dziatania, np. ,Tydzien zdrowia w naszej szkole”.

Pokaz i ¢wiczenia praktyczne — np. nauka mierzenia tetna, udzielania pierwszej pomocy.
Gry i symulacje — np. gra decyzyjna , Jak radze sobie ze stresem?”.

Spotkania z ekspertami — pielegniarka, dietetyk, psycholog, ratownik medyczny.
Wycieczki i zajecia terenowe — np. $ciezka zdrowia, wizyta w klubie sportowym.

Edukacja poprzez sztuke — plakaty, filmy, teatr profilaktyczny.

Aktywnos¢ uczniow:

udziat w dyskusjach i debatach (,Czy fast food moze by¢ zdrowy?”),

tworzenie plakatéw, gazetek, prezentacji multimedialnych promujgcych zdrowy styl zycia,
przygotowywanie zdrowych przekasek i prowadzenie ,warsztatow kulinarnych”,
opracowywanie i prezentowanie scenek dramowych dotyczgcych np. asertywnosci,
prowadzenie dzienniczka zdrowia (np. ile godzin $pie, ile czasu spedzam przed ekranem),
udziat w konkursach wiedzy o zdrowiu, quizach Kahoot, grach dydaktycznych,

realizacja projektow klasowych i szkolnych (,,Dzien bez telefonu”, ,,Aktywna przerwa”),



wspotpraca z instytucjami lokalnymi (np. przygotowanie akcji prozdrowotnej dla
mieszkancéw),

tworzenie kampanii medialnych — filmikéw, podcastéw, wpiséw do szkolnych medidw
spotecznos$ciowych.



