Oczekiwane osiggniecia ucznia wedtug programu nauczania edukacji zdrowotnej w klasach 7-8 szkoty
podstawowej ,,Moje zdrowie”, Katarzyna Przybysz 2025

Klasy 7-8

Oczekiwane osiggniecia ucznia opracowano na podstawie wymagan szczegétowych wskazanych w
Rozporzadzeniu Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. zmieniajagcym wczesniejsze akty prawa dotyczace
podstaw programowych ksztatcenia ogélnego. Osiggniecia te uporzgdkowano w dziaty programu Moje zdrowie.
Wszystkie dziaty gromadza roznorodne umiejetnosci, ale w kazdym oczekuje sie by uczen reprezentowat
nastepujace postawy i wartosci wskazane w | dziale PP:

Uczen:

- traktuje zdrowie jako wartos$¢ na réznych etapach zycia cztowieka i klasyfikuje je w osobistej hierarchii
wartosci;

- traktuje zdrowie jako zasdb cztowieka, o ktéry nalezy sie troszczy¢ i ktory nalezy rozwija¢ —w wymiarze
indywidualnym, spotecznym i sSrodowiskowym;

- rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie;
- okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wtasnej wartosci;

- okazuje szacunek i empatie w relacjach miedzyludzkich i jest gotow przyjaé perspektywe drugiego cztowieka
oraz troszczyc sie o swiat przyrody, dostrzegajac perspektywe przysztych pokolen;

- prezentuje postawe optymizmu zyciowego, ktéry sprzyja zdrowiu i harmonii z otaczajgcym srodowiskiem.

Zaplanowane tematy, aktywnosci, kampanie i wszelkie inne dziatania majg sprzyja¢ wtasnie utrwaleniu
zachowan uczniéw a poprzez to wzmocnieniu odpowiednich wartosci i postaw. Rzetelna realizacja programu
powinna prowadzi¢ do uzyskania petnego katalogu osiaggnie¢ uczniéw, ktore zebrano ponizej.

Moje zdrowie psychiczne

Uczen:

- systematycznie wykonuje éwiczenia relaksacyjne, w tym éwiczenia oddechowe;
- rozumie znaczenie ¢wiczen fizycznych dla obnizenia stresu;

- praktykuje techniki relaksacji przed zasnieciem i stosuje zasady higieny snu

- wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i psychicznego;

- okres$la zalecang dtugos¢ snu dla oséb w jego wieku;

- opisuje kluczowe czynniki wptywajace na jakos$c¢ snu, ze szczegélnym uwzglednieniem negatywnego wptywu
korzystania z urzadzen elektronicznych przed zasnieciem;

- omawia pojecie zdrowia psychicznego, czynniki je chronigce oraz te, ktére zwiekszaja ryzyko wystepowania
zaburzen psychicznych;

- rozpoznaje i nazywa emocje u siebie i innych oséb;

- omawia i stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie zemocjami, m.in. techniki uwaznosci; omawia
zasady pierwszej pomocy emocjonalnej;

- omawia pojecie stresu;



- wyjasnia wptyw stresu na ciato, mysli, emocje, zdolnosci poznawcze;
- stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem;

- omawia pojecie pozytywnej samooceny i pozytywnego obrazu siebie, a takze wymienia sposoby ich
budowania w swoim zyciu;

- omawia pojecie postawy asertywnej; adekwatnie do sytuacji korzysta z asertywnosci;
- odréznia, czym jest postawa asertywna, a czym agresywna i ulegta;
- omawia pojecie przemocy;

- wymienia przyktady zachowan przemocowych, w tym przemoc fizyczna, psychiczng, rowiesniczag
i cyberprzemoc;

- omawia sposoby reagowania na przemoc i wskazuje miejsca, w ktérych mozna szuka¢ pomocy, bedac osobg
doswiadczajgcg przemocy lub jej Swiadkiem;

- omawia pojecie zachowan autoagresywnych;

- wymienia konsekwencje zdrowotne zwigzane z zrachowaniami autoagresywnymi; wskazuje miejsca,
w ktérych mozna szuka¢ pomocy;

- omawia zagadnienie komunikacji werbalnej i niewerbalnej oraz ich znaczenie w relacjach interpersonalnych,
w tym réwiesniczych, rodzinnych i innych;

- rozwija umiejetnosci komunikacyjne;

- wskazuje miejsca uzyskania pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej i psychiatrycznej dla dzieci
i mtodziezy, w tym telefony zaufania;

- omawia sytuacje wymagajace reakcji oséb dorostych;

- omawia potrzeby oséb z zaburzeniami neurorozwojowymi, w tym z zaburzeniem ze spektrum autyzmu, ADHD,
rozwojowymi zaburzeniami uczenia sie, zaburzeniem rozwoju intelektualnego, oraz potrzeby oséb
z niepetnosprawnosciami fizycznymi.

Moje zdrowie spoteczne

Uczenh:

- wyjasnia pojecia: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie, mitosé, a takze rozpoznaje niewtasciwe
zachowania w tych relacjach;

- wymienia i omawia funkcje rodziny; opisuje przejawy jej prawidtowego funkcjonowania;

- omawia wartos$¢ rodziny w zyciu osobistym cztowieka;

- omawia czynniki wptywajace na atmosfere w rodzinie, zna prawa i obowigzki dziecka oraz rodzicéw;

- omawia sposoby dbania o wiezi rodzinne (relacje z matka, ojcem, rodzenstwem, dziadkami i dalszg rodzing);

- opisuje zmiany mogace wystepowac w rodzinach, w tym separacje, rozwdd, wejscie rodzicéw w nowe zwigzki,
adopcje, rodzicielstwo zastepcze, pojawienie sie rodzenstwa, chorobe i Smieré, a takze wymienia sposoby
radzenia sobie w takich sytuacjach.

Moje zdrowie srodowiskowe




Uczen:

- omawia wptyw jakosci sSrodowiska naturalnego na zdrowie cztowieka, w tym zanieczyszczenia powietrza
i wdd, zmniejszenie ilosci terendw zielonych, zmiany klimatu;

- wyjasnia, jak wzrost sredniej globalnej temperatury wptywa na zdrowie i warunki zycia cztowieka;

- sprawdza aktualny stan zanieczyszczenia powietrza przy uzyciu technologii informacyjno-komunikacyjnych
(np. specjalistycznych aplikacji mobilnych) oraz podaje przyktady ograniczania jego poziomu w swoim
otoczeniu;

- wyjasnia, dlaczego kontakt z naturg jest istotny dla zdrowia;
- wyjasnia, czym jest odpowiedzialnos¢ za zwierzeta domowe, jak réwniez za dzikg przyrode i ekosystemy;

- sprawdza natezenie hatasu przy uzyciu technologii informacyjno-komunikacyjnych (np. specjalistycznych
aplikacji mobilnych) oraz podaje przyktady ograniczania jego poziomu w swoim otoczeniu;

- wyjasnia zasady profilaktyki niedostuchu;
- podejmuje dziatania proekologiczne, aby poprawié stan srodowiska naturalnego i wtasne zdrowie.

Moja aktywnosc fizyczna

Uczen:

- systematycznie uczestniczy w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej, szczegdlnie na Swiezym
powietrzu;

- dobiera stréj do panujacych warunkéw atmosferycznych;

- stosuje zasady bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej;

- wymienia korzysci zdrowotne wynikajgce z aktywnosci fizycznej, w tym w profilaktyce nadwagi i otytosci;
- promuje aktywnos¢ fizyczng w grupach réwiesniczych i rodzinie;

- dgzy do zalecanego poziomu aktywnosci fizycznej (np. wspomagajac sig technologiami informacyjno-
komunikacyjnymi);

-znajduje miejsca, obiekty i wydarzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do podejmowania
aktywnosci fizycznej w sposéb bezpieczny i zgodny z jego zainteresowaniami;

- ogranicza czas spedzany w pozycji siedzgcej lub lezacej w ciggu dnia przez aktywne przerwy (np. ¢wiczenia
rozciggajace, ¢wiczenia oporowe, ¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenia wzroku);

- wymienia negatywne skutki zdrowotne wynikajgce z prowadzenia sedentarnego stylu zycia (bezczynnosci
ruchowej);

- przyjmuje prawidtowa pozycje ciata podczas codziennych aktywnosci;

- regularnie wykonuje ¢wiczenia ukierunkowane na ksztattowanie prawidtowej postawy.



