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I. ZALOZENIA OGOLNE

Wymagania edukacyjne z zakresu edukacji zdrowotnej opracowano z uwzglednieniem tresci
programowych wlasciwych dla uczniow technikum oraz ich mozliwo$ci rozwojowych i

edukacyjnych.

Edukacja zdrowotna stuzy ksztaltowaniu wiedzy, umiejetnosci, postaw i kompetencji spotecznych
umozliwiajacych uczniowi podejmowanie $wiadomych i odpowiedzialnych decyzji dotyczacych

zdrowia wlasnego oraz innych osob.
Wymagania obejmuja nastepujace obszary tematyczne:

e Wartosci 1 postawy

e Zdrowie fizyczne

o Aktywnos¢ fizyczna

e (Odzywianie

e Zdrowie psychiczne

e Zdrowie spoteczne

e Zdrowie srodowiskowe

e Internet i profilaktyka uzaleznien

e System ochrony zdrowia
II. KLASA 1

1. WartoSci i postawy

e rozpoznaje warto$ci zwigzane ze zdrowiem, bezpieczenstwem, odpowiedzialnoscia,
szacunkiem 1 godno$cig czlowieka;

e rozumie znaczenie odpowiedzialno$ci za wtasne decyzje i zachowania;

e rozwija samo$wiadomo$¢ oraz umiejetno$¢ dokonywania autorefleksji;

e rozpoznaje wlasne zasoby, potrzeby, mozliwos$ci i ograniczenia;

e ksztaltuje pozytywny i realistyczny obraz wtasnej osoby;
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e respektuje prawa, potrzeby i granice innych osob;

e wykazuje szacunek wobec réznorodnosci indywidualnej i spotecznej;

e rozwija postawy empatyczne i prospoteczne;

e dostrzega zwigzek pomi¢dzy wyznawanymi warto$ciami a podejmowanymi decyzjami

dotyczacymi zdrowia.

2. Zdrowie fizyczne

e wyjasnia pojecie zdrowia i dostrzega jego wielowymiarowy charakter;

e rozpoznaje podstawowe czynniki wplywajace na zdrowie fizyczne;

e zna podstawowe zasady higieny osobistej i higieny otoczenia;

e rozumie znaczenie regularnego snu, odpoczynku i regeneracji organizmu,
e rozpoznaje zachowania sprzyjajace utrzymaniu zdrowia fizycznego;

e zna podstawowe zasady profilaktyki chorob;

e rozpoznaje wybrane czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych;

e zna podstawowe zasady bezpieczenstwa i ochrony zdrowia;

e rozpoznaje sytuacje mogace stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia lub zycia;

e zna podstawowe zasady postgpowania w sytuacjach zagrozenia.

3. Aktywnos¢ fizyczna

e rozumie znaczenie regularnej aktywnosci fizycznej dla zdrowia i dobrostanu;

e zna podstawowe rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej;

e rozpoznaje rozne formy aktywnosci fizycznej dostosowane do wieku i mozliwosci
organizmu;

e dostrzega zwiazek pomiedzy aktywnos$cia fizyczng a zdrowiem psychicznym;

e rozumie znaczenie rownowagi pomiedzy aktywnoscia, odpoczynkiem i regeneracja;

e zna podstawowe zasady bezpiecznego podejmowania aktywnosci fizyczne;j;

e podejmuje dziatania sprzyjajace zwigkszaniu codziennej aktywnosci fizyczne;.
4. Odzywianie

e zna podstawowe zasady prawidtowego i racjonalnego zywienia;
e rozpoznaje podstawowe grupy produktow spozywczych;
e zna znaczenie odpowiedniego nawodnienia organizmu;

e rozumie znaczenie regularnosci i roznorodnosci positkow;
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rozpoznaje czynniki wplywajace na wybory zywieniowe;

potrafi odczytywaé podstawowe informacje zawarte na etykietach produktow spozywczych;
rozpoznaje znaczenie jako$ci diety dla zdrowia fizycznego i1 psychicznego;

zna konsekwencje dtugotrwatego stosowania nieprawidtowych nawykow zywieniowych;

ksztattuje Swiadome i odpowiedzialne podejscie do odzywiania.

5. Zdrowie psychiczne

rozumie znaczenie zdrowia psychicznego dla ogolnego dobrostanu czlowieka;

rozpoznaje podstawowe emocje i potrzeby psychiczne;

rozwija umiejetnos$¢ rozpoznawania wlasnych stanow emocjonalnych;

zna podstawowe sposoby radzenia sobie ze stresem i napigciem emocjonalnym;

rozpoznaje czynniki wspierajagce dobrostan psychiczny;

zna znaczenie odpoczynku, snu, aktywnosci i relacji spotecznych dla zdrowia psychicznego;
rozpoznaje sytuacje wymagajace poszukiwania wsparcia;

zna podstawowe mozliwos$ci uzyskania pomocy psychologicznej i specjalistyczne;j;

rozwija umiejetnos¢ konstruktywnego wyrazania emocji i potrzeb.

6. Zdrowie spoleczne

rozumie znaczenie relacji interpersonalnych dla zdrowia i dobrostanu;

zna zasady prawidlowej komunikacji interpersonalnej;

rozwija umiejetnos¢ aktywnego stuchania i wyrazania wlasnego zdania;

respektuje granice wilasne i innych osob;

rozpoznaje zachowania sprzyjajace budowaniu bezpiecznych i wspierajacych relacji;
rozpoznaje przejawy przemocy, agresji, cyberprzemocy i wykluczenia spotecznego;

zna podstawowe sposoby reagowania na przemoc i sytuacje zagrazajace bezpieczenstwu;
rozwija umiejetnos$¢ wspotpracy i rozwigzywania konfliktow;

wykazuje odpowiedzialno$¢ za wlasne zachowanie w grupie rowiesniczej i spotecznosci

szkolne;j.

7. Zdrowie Srodowiskowe

rozumie wptyw $rodowiska naturalnego i warunkow zycia na zdrowie czlowieka;
rozpoznaje podstawowe srodowiskowe czynniki ryzyka;

zna znaczenie jakosci powietrza, wody 1 warunkow mieszkaniowych dla zdrowia;
3



e dostrzega zwigzek pomiedzy stanem srodowiska a zdrowiem spoleczenstwa;
e zna podstawowe zasady ochrony $rodowiska;
e podejmuje dziatania ograniczajace negatywny wplyw wilasnych zachowan na $rodowisko;

e rozumie znaczenie odpowiedzialnej konsumpcji i gospodarowania zasobami.

8. Internet i profilaktyka uzaleznien

e zna zasady bezpiecznego i odpowiedzialnego korzystania z internetu;

e rozpoznaje zagrozenia zwigzane z nadmiernym korzystaniem z urzadzen cyfrowych;

e rozumie znaczenie rownowagi pomi¢dzy aktywnos$cig online i offline;

e rozpoznaje podstawowe mechanizmy uzaleznien;

e rozrdznia uzaleznienia od substancji psychoaktywnych i uzaleznienia behawioralne;

e zna podstawowe konsekwencje zdrowotne, psychiczne i spoleczne uzaleznien;

e rozpoznaje zachowania ryzykowne zwigzane z uzywaniem substancji psychoaktywnych;

e zna znaczenie profilaktyki uzaleznien;

e potrafi wskaza¢ osoby i instytucje, ktore moga udzieli¢ pomocy w sytuacji zagrozenia
uzaleznieniem;

e rozwija umiejetnos$¢ podejmowania odpowiedzialnych decyzji i przeciwstawiania si¢ presji

grupowe;.
9. System ochrony zdrowia

e zna podstawowe zasady funkcjonowania systemu ochrony zdrowia;

e rozpoznaje podstawowe rodzaje §wiadczen zdrowotnych;

e wie, gdzie mozna uzyska¢ pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
¢ zna podstawowe zasady korzystania z pomocy medycznej;

e rozumie znaczenie profilaktyki i badan przesiewowych;

e zna podstawowe prawa i obowiazki pacjenta;

e potrafi korzysta¢ z wiarygodnych Zrédet informacji dotyczacych zdrowia;

e rozumie znaczenie odpowiedzialnego korzystania ze §wiadczen zdrowotnych.



ITI. KLASA 2

[y

. Wartosci i postawy

e analizuje znaczenie wartosci i postaw dla podejmowania decyzji dotyczacych zdrowia;

e rozwija dojrzato$¢ emocjonalng i spoteczna;

e dokonuje autorefleksji dotyczacej wtasnych zachowan, wyborow i stylu zycia;

e rozpoznaje swoje zasoby oraz obszary wymagajace rozwoju;

¢ podejmuje odpowiedzialno$¢ za konsekwencje wlasnych decyz;ji;

e respektuje godnos¢, prawa, potrzeby i granice innych osob;

e rozwija empati¢, odpowiedzialno$¢ i postawy prospoleczne;

e potrafi uzasadni¢ znaczenie warto$ci dla budowania zdrowego i odpowiedzialnego stylu
zycia;

e podejmuje dziatania sprzyjajace tworzeniu bezpiecznego i wspierajacego srodowiska

spolecznego.

(S

. Zdrowie fizyczne

e analizuje wieloczynnikowe uwarunkowania zdrowia fizycznego;

e rozpoznaje czynniki ryzyka chordb i zaburzen zdrowotnych;

e zna podstawowe zasady profilaktyki chorob cywilizacyjnych;

e potrafi wskaza¢ dziatania stuzace utrzymaniu i poprawie zdrowia;

e rozumie znaczenie regularnego monitorowania stanu zdrowia;

e potrafi korzysta¢ z podstawowych wskaznikow zdrowotnych i wiarygodnych zrodet
informacji;

e rozpoznaje sytuacje zagrazajace zdrowiu lub zyciu;

e podejmuje adekwatne dzialania w sytuacjach zagrozenia;

e rozumie znaczenie odpowiedzialnosci za zdrowie wlasne i1 innych oséb.

3. Aktywnos¢ fizyczna

e analizuje wplyw aktywnosci fizycznej na zdrowie fizyczne i psychiczne;

e zna konsekwencje niedostatecznej aktywnosci fizycznej;

e potrafi dobra¢ formy aktywnosci fizycznej do wlasnych mozliwosci i potrzeb;
e rozumie znaczenie systematyczno$ci aktywnosci fizycznej;

e zna zasady bezpiecznego planowania i podejmowania aktywnosci;
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uwzglednia znaczenie regeneracji i odpoczynku;

monitoruje wlasng aktywnos¢ fizyczng i podejmuje dziatania stuzace jej optymalizacji.

4. Odzywianie

analizuje znaczenie sposobu odzywiania dla zdrowia 1 jakosci zycia;

zna zasady racjonalnego komponowania codziennej diety;

potrafi analizowa¢ podstawowe informacje zywieniowe znajdujace si¢ na etykietach;
rozpoznaje konsekwencje niewlasciwego sposobu odzywiania;

zna czynniki wptywajace na wybory zywieniowe;

rozpoznaje nieprawdziwe lub nierzetelne informacje dotyczace zywienia;

potrafi korzysta¢ z wiarygodnych Zrddel wiedzy dotyczacych zywnosci i zywienia;
ksztattuje $wiadome nawyki zywieniowe;

rozumie znaczenie indywidualizacji sposobu Zywienia z uwzglednieniem potrzeb organizmu.

5. Zdrowie psychiczne

analizuje czynniki wptywajace na zdrowie psychiczne i dobrostan;

rozpoznaje sygnaty przecigzenia psychicznego i sytuacji kryzysowych;

zna konstruktywne strategie radzenia sobie ze stresem;

potrafi wskaza¢ dziatania wspierajace dobrostan psychiczny;

rozumie znaczenie relacji spolecznych i systemu wsparcia;

rozpoznaje sytuacje wymagajace konsultacji ze specjalista;

zna mozliwosci korzystania z profesjonalnej pomocy psychologicznej i medycznej;

potrafi odpowiedzialnie reagowac na sytuacje kryzysowe dotyczace zdrowia psychicznego
innych oséb;

rozwija odpornos$¢ psychiczng oraz umiejetnos¢ adaptacji do zmian i sytuacji trudnych.

6. Zdrowie spoleczne

analizuje znaczenie relacji spotecznych dla zdrowia i jakosci zycia;

stosuje zasady skutecznej i konstruktywnej komunikac;ji;

potrafi rozpoznawac i respektowac¢ granice interpersonalne;

rozwigzuje sytuacje konfliktowe z poszanowaniem potrzeb i praw innych osob;
rozpoznaje mechanizmy przemocy, manipulacji i presji spotecznej;

zna sposoby przeciwdziatania przemocy i cyberprzemocy;
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e potrafi korzysta¢ ze wsparcia spolecznego w sytuacjach trudnych;
e wykazuje odpowiedzialno$¢ za wlasne zachowania w $rodowisku spotecznym;

e podejmuje dziatania na rzecz bezpieczenstwa i dobrostanu spotecznos$ci szkolne;.

7. Zdrowie Srodowiskowe

e analizuje wplyw §rodowiska na zdrowie czlowieka;

e rozpoznaje srodowiskowe czynniki ryzyka i ich potencjalne konsekwencje zdrowotne;

e rozumie znaczenie jako$ci powietrza, wody, Zywnosci i przestrzeni zycia dla zdrowia;

e zna zasady ograniczania negatywnego wptywu cztowieka na srodowisko;

e rozumie znaczenie zrbwnowazonego stylu zycia;

¢ podejmuje sSwiadome decyzje konsumenckie uwzgledniajace aspekty zdrowotne i
srodowiskowe;

e angazuje si¢ w dziatania na rzecz ochrony $rodowiska i zdrowia spolecznosci.

8. Internet i profilaktyka uzaleznien

e analizuje wplyw technologii cyfrowych na zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne;
e rozpoznaje symptomy problemowego korzystania z internetu i urzadzen cyfrowych;
e zna mechanizmy powstawania uzaleznien;

e rozpoznaje czynniki ryzyka sprzyjajace uzaleznieniom;

e zna konsekwencje zdrowotne i spoteczne uzywania substancji psychoaktywnych;

e rozpoznaje mechanizmy dziatania presji rowiesniczej;

e potrafi podejmowac §wiadome decyzje ograniczajace zachowania ryzykowne;

e zna mozliwosci uzyskania profesjonalnej pomocy w przypadku uzaleznien;

e krytycznie analizuje informacje dotyczace substancji psychoaktywnych i1 uzaleznien;

e rozpoznaje tresci o charakterze dezinformacyjnym i pseudonaukowym.

9. System ochrony zdrowia

e zna strukturg i podstawowe zasady funkcjonowania systemu ochrony zdrowia;

e rozumie znaczenie profilaktyki zdrowotnej i wczesnego wykrywania chorob;

e zna podstawowe prawa pacjenta;

e potrafi wskaza¢ wlasciwe miejsce uzyskania pomocy medycznej w zaleznosci od sytuacji
zdrowotnej;

e zna zasady korzystania z podstawowej opieki zdrowotnej oraz pomocy specjalistycznej;
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e rozumie znaczenie odpowiedzialnego korzystania ze §wiadczen zdrowotnych;
e potrafi wyszukiwac i weryfikowa¢ informacje dotyczace zdrowia i dostgpnych $swiadczen;
e rozpoznaje wiarygodne zrodta informacji medycznej;

e potrafi wskaza¢ profesjonalne zrodta pomocy w sytuacji probleméw zdrowotnych.

IV.KLASA 3

Przedmiot edukacja zdrowotna realizowany jest w klasie trzeciej w wymiarze 1 godziny w

tygodniu.

W klasie trzeciej nauczyciel Iaczy pokrewne tresci z pierwszego i drugiego roku nauki w taki
sposob, aby zachowac wszystkie dziewig¢ dziatow i przypisa¢ wszystkie obowigzkowe

wymagania podstawy programowej do konkretnych zajec.

V. OGOLNE KRYTERIA OCENIANIA:
Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:

- nie opanowat podstawowej wiedzy z danego dziatu tematycznego, nie rozumie polecen,
naprowadzany przez nauczyciela nie potrafi odtworzy¢ nawet fragmentarycznej wiedzy,

zachowuje bierng postawe na lekcjach.
Ocene dopuszczajacg otrzymuje uczen, ktory:

- opanowal podstawowe wiadomosci i z pomocg nauczyciela wykonuje proste zadania zwigzane

z omawianymi zagadnieniami.
Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory spelnia wymagania na ocen¢ dopuszczajaca, a takze:

- rozumie najwazniejsze zagadnienia, wykonuje typowe zadania i potrafi wskaza¢ podstawowe

zaleznosci.
Ocene¢ dobra otrzymuje uczen, ktory spelnia wymagania na oceng dostateczna, a takze:

- poprawnie postuguje si¢ wiedza, samodzielnie rozwigzuje typowe problemy i uzasadnia swoje

odpowiedzi.



Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory spetnia wymagania na ocen¢ dobra, a takze:

- sprawnie faczy wiadomosci, analizuje sytuacje, wyciaga wnioski 1 samodzielnie wykorzystuje

wiedze w praktyce.

Ocene celujacg dobra otrzymuje uczen, ktory spelnia wymagania na oceng bardzo dobra, a

takze:

- tworczo wykorzystuje wiedz¢ 1 umiej¢tnosci, rozwigzuje zlozone problemy, trafnie argumentuje

1 podejmuje samodzielne dziatania.

VI. FORMY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC EDUKACYJNYCH:

* ustne wypowiedzi formutowane w oparciu o wiedz¢ zdobyta podczas lekcji i samodzielnie,
* aktywnos¢ podczas lekcji,

* zaangazowanie w prac¢ w grupach,

* umiejetnosci praktyczne, weryfikowane podczas dziatan terenowych, warsztatow i innych

aktywno$ci uczniow podczas zajec,
* rzetelno§¢ w wykonywaniu zadan,
* systematyczne uczestnictwo w lekcjach,

* kreatywno$¢ w samodzielnym wyszukiwaniu i selekcjonowaniu informacji,



