Jak dbac¢ o uktad rozrodczy

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE SEKSUALNE

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze go elastycznie dopasowac do potrzeb konkretnej
grupy. Opiera sie na codziennych sytuacjach i aktywnosciach, co sprzyja diagnozie
wiedzy, trenowaniu bezpiecznych reakcji i budowaniu poczucia sprawczosci.
Nauczyciel decyduje o zakresie i tempie pracy, dbajgc o neutralny jezyk, prywatnos¢,
prawo do pauzy oraz jasne zasady zgody i bezpieczenstwa. Elementy lekcji mozna
wykorzystywa¢ modutowo lub skraca¢/wydtuzaé¢ zgodnie z mozliwosciami uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 7. Zdrowie seksualne,
punkt 2. [uczen] opisuje budowe i funkcje narzadéw ptciowych
wewnetrznych i zewnetrznych, omawia ich znaczenie dla zdrowia

i profilaktyki; wyjasnia funkcje miesni dna miednicy dla zdrowia fizycznego
oraz seksualnego. Koncentrujg sie na pytaniu wiodgcym: ,W jaki sposob
dbaé o zdrowie seksualne przez cate zycie, korzystajgc z danych opartych
na dowodach, oraz tworzy¢ relacje, kierujgc sie szacunkiem wobec kazdego
cztowieka?”.

Scenariusz przeznaczony jest do wykorzystania w szkotach
ponadpodstawowych.

f
@J@ Pojecia kluczowe: uktad rozrodczy, dojrzewanie, higiena intymna,
profilaktyka, miesnie dna miednicy, zdrowie seksualne, szacunek,
odpowiedzialnosc¢
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Uswiadomienie uczniom, ze troska o uktad rozrodczy jest cze$cig dbania
o zdrowie fizyczne, emocjonalne i relacyjne oraz wyrazem szacunku do

siebie i innych.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci

Uczen:

rozpoznaje i nazywa podstawowe narzady rozrodcze kobiety
i mezczyzny;

odrdznia narzady zewnetrzne od wewnetrznych;

opisuje dojrzewanie i podstawy cyklu miesigczkowego;
wyjasnia role miesni dna miednicy;

wymienia zasady higieny i profilaktyki intymne;j;

wskazuje osoby i miejsca, gdzie mozna szuka¢ pomocy;
rozumie, ze dbanie o ciato to troska o zdrowie i relacje.

Postawy
Uczen:

okazuje szacunek wobec swojego ciata i ciata innych;
traktuje rozmowe o zdrowiu intymnym naturalnie i z kulturg;
potrafi rozmawiac o watpliwosciach z zaufanym dorostym;
rozwija odpowiedzialno$¢ i Swiadomos$¢ wlasnych granic.

praca indywidualna;
praca w parach;
praca grupowa;
praca zbiorowa.
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Metody i techniki pracy

e asymilacji wiedzy — dyskusja, praca z tekstem;
e samodzielnego dochodzenia do wiedzy — uktadanka.

Pomoce dydaktyczne

schematy uktadu rozrodczego kobiety i mezczyzny;
karty pracy;

e kartki samoprzylepne lub fiszki;

e prezentacja lub plansze edukacyjne (opcjonalnie).

@ Ewaluacja osiagnie¢

e obserwacja aktywnosci uczniow;
¢ analiza poprawnosci wypetnienia kart pracy.
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Wprowadzenie

Nauczyciel wprowadza temat spokojnie i rzeczowo: ,Dzi§ porozmawiamy
o tym, jak jest zbudowany uktad rozrodczy dziewczat i chtopcow i jak

o niego dbac. Nie bedziemy wchodzi¢ w szczegdtowe, doroste tematy -
chodzi o zdrowie, higiene i szacunek do wtasnego ciata. Jesli ktos nie chce
odpowiada¢ — ma do tego prawo’.

Nauczyciel ustala z uczniami zasady pracy:
e szacunek wobec siebie i innych,
e brak zartow i komentarzy osobistych,
e poufnos¢ i dobrowolnosé.

Na tablicy: ,Po lekcji bede umiat podpisa¢ narzady i wymieni¢ trzy sposoby
dbania o zdrowie intymne”.

Karta pracy nr 1 ,Podpisz schemat”

Uczniowie indywidualnie podpisujg podstawowe narzady uktadu
rozrodczego (zenskie i meskie). Nauczyciel wyswietla poprawne
odpowiedzi i je omawia:
e dziewczeta: jajniki, jajowody, macica, pochwa, srom — narzady, ktdre sg
niezbedne do urodzenia dziecka;
e chtopcy: jadra, najadrza, nasieniowody, pracie — tu powstaja i tedy
przechodzag plemniki.
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e Karta pracy nr 2 ,Utoz i nazwij”

W parach uczniowie przyporzadkowujg nazwy narzadoéw do czterech
kolumn:

1. zenskie zewnetrzne,
2. zenskie wewnetrzne,
3. meskie zewnetrzne,
4. meskie wewnetrzne.

Po ¢wiczeniu krotka rozmowa. Nauczyciel zadaje pytania:
e Co byto trudne?
e Co zapamietaliscie?

Nauczyciel podkresla, ze nie wszystko trzeba wiedzie¢ od razu — wazne, by
wiedzie¢, gdzie i kogo zapytaé.

Blok ,,Jak to dziata?”

Nauczyciel ttumaczy krétko i zrozumiale:

e ,Cykl miesigczkowy: u dziewczat to naturalny rytm dojrzewania;
miesigczka trwa zwykle 3-7 dni i moze by¢ nieregularna — to normalne.
Jesli krwawienia sg bardzo bolesne lub obfite, trzeba powiedzie¢
dorostemu.

e U chtopcow: w okresie dojrzewania w jadrach zaczynajg powstawac
plemniki — to naturalny proces.

e Miesnie dna miednicy: podtrzymujg narzady wewnetrzne i pomagaja
w utrzymaniu moczu. Warto dbac o nie ruchem, prawidtowg postawg
i oddechem.

¢ Profilaktyka codzienna:
¢ delikatne mycie raz dziennie i po wysitku,
¢ przewiewna bielizna,
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¢ zmiana ubran po lub lekcji WF basenie,

¢ picie wody i unikanie przegrzewania,

¢ rozmowa z rodzicami 0 szczepieniu przeciw wirusowi brodawczaka
ludzkiego (HPV),

¢ jesli cos boli, piecze lub pojawia sie nietypowa wydzielina — zgtosi¢
sie do dorostego.

6 Zadanie aktywizujace ,,Trzy rzeczy, ktore robie dla
zdrowia intymnego”

W matych grupach uczniowie zapisujg lub rysujg trzy rzeczy, ktére juz robig
albo moga robié¢, by dba¢ o zdrowie intymne.

Przyktady:

codziennie dbam o czystg bielizne i higiene osobistg;

po wysitku fizycznym biore prysznic i przebieram sie w suche ubranie;
w razie watpliwosci potrafie zapyta¢ zaufanego dorostego o zdrowie;
okazuje szacunek sobie i innym — nie komentuje ani nie zartuje

z wygladu czy ciata.

Podsumowanie

Uczniowie zapisujg na matej kartce:
e ,Dzi$ zapamietatem(-am), ze..”"

e ,Chciat(a)bym jeszcze dowiedzie¢ sig o..”

Kartki anonimowo wrzucajg do pudetka na biurku nauczyciela — jako
materiat do refleks;ji i planowania kolejnych zajec.
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. Sposoby dostosowania przebiegu zajec¢ dla
uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

e Dysleksja/dysgrafia: wieksza czcionka, podkreslenie stow kluczowych,
mozliwos¢ zaznaczania zamiast pisania.

e ADHD: krotkie zadania, jasne instrukcje, widoczny plan lekcji.

e ASD: przewidywalny przebieg, unikanie pytan osobistych, praca w statej
parze.

e Uczniowie z trudnosciami jezykowymi: stowniczek obrazkowy,
mozliwos¢ odpowiedzi ustnej.

e Napiecie emocjonalne, trauma: prawo do przerwy, alternatywne zadanie
ciche.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Zajecia majg charakter powtdrzeniowy i porzadkujgcy. Nawigzujg do tresci
realizowanych w klasach IV-VI, gdzie uczniowie poznawali zasady higieny
osobistej, budowe ciata, zmiany okresu dojrzewania i znaczenie aktywnosci
fizycznej dla zdrowia.

Zajecia stanowig rowniez naturalne uzupetnienie tresci omawianych na
innych przedmiotach, takich jak przyroda, biologia (budowa organizmu
cztowieka), wychowanie fizyczne (profilaktyka i troska o ciato).

Celem zajec¢ jest utrwalenie wiedzy o ciele i zdrowiu, a nie szczegdtowa
nauka biologii. Zamiast wprowadzaé¢ skomplikowang terminologie
hormonalng, warto skupi¢ sie na praktycznych aspektach higieny,
profilaktyki i rozmowy o zdrowiu, zachecajgc uczniéw do zadawania pytan
i refleksji nad codziennymi wyborami.
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Nauczyciel nie ocenia pytan ucznidw, lecz wspiera ich w poszukiwaniu
wiarygodnych informacji oraz zacheca do rozmowy z zaufanymi dorostymi
- rodzicami, pielegniarkg, psychologiem czy wychowawca.

Zajecia majg wzmacnia¢ pozytywny obraz dojrzewania, ksztattowac
swiadomos¢ ciata i rozwija¢ wspdlng odpowiedzialnos¢ za zdrowie —
witasne i innych oséb.

Zajecia mogg by¢ prowadzone we wspdtpracy nauczyciela biologii,
wychowawcy, pedagoga lub psychologa szkolnego.

Klucz odpowiedzi do karty pracy nr 3:
1B, 2B, 3B, 4B, 5C, 6A, 7B, 8A, 9A, 10B

Karta sprawdza postawy i rozumienie, a nie szczegotowg fizjologie i moze
by¢ wykorzystana po lekcji lub jako anonimowa ,ankieta refleksyjna”.

Realizujagc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac
z rekomendowanych zasobdw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w zakresie edukacji zdrowotnej. Mozna skorzystaé takze
z tre$ci w nastepujgcych lekcjach [online, dostep dn. 15.12.2025]:

e , Bezpieczenstwo w internecie”;

e ,Dojrzewanie”.
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|| Materiaty dodatkowe dla nauczyciela

Profilaktyka — na co mamy wptyw na co dzien

Zestaw informacji pomocnych w oméwieniu praktycznych aspektéw
zdrowia intymnego. Mozna je wykorzystac podczas zajec, jako materiat
do rozmowy, podsumowania lub pracy w grupach.

Higiena intymna — prosto i skutecznie

e Myj okolice intymne ciepta wodg, ewentualnie z uzyciem tagodnego
srodka bez zapachu i o neutralnym pH.

¢ Nie stosuj irygacji (ptukania pochwy) — zaburzajg naturalny mikrobiom.

e W czasie miesigczki zmieniaj srodki higieniczne zgodnie z zaleceniami
(co 4-8 godzin).

¢ Podcieraj sie od przodu do tytu, aby zapobiec zakazeniom.

e Po basenie lub treningu — prysznic i sucha bielizna.

Bielizna i przewiewnos$¢
e Wybieraj bawetniang lub oddychajgca bielizne.
¢ Unikaj dtugiego noszenia obcistych ubran i mokrych kostiumoéw
kapielowych.

Nawodnienie i toaleta po wysitku
¢ Pijregularnie wode — wspiera prace uktadu moczowego.
e Oddaj mocz po wysitku (i po aktywnosci seksualnej — u dorostych),
by zmniejszy¢ ryzyko infekciji.
e Przy wypréznianiu nie wysilaj sie nadmiernie — pomocny jest maty
podnézek pod stopy i spokojny wydech.
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Szczepienie przeciw HPV (dla dziewczat i chtopcow)

Chroni przed wirusem HPV, ktéry moze powodowac raka szyjki macicy,
odbytu, czesci nowotworow gardta i ktykciny konczyste.

Najlepiej wykonac¢ przed rozpoczeciem aktywnosci seksualne;j.
Informacje o szczepieniu (wiek, dawki, refundacja) sg dostepne na
stronach pacjent.gov.pl i Ministerstwa Zdrowia.

Sygnaty alarmowe - kiedy do specijalisty?

Pilnie (tego samego dnia):

silny bél lub obrzek jadra;

bardzo obfite krwawienie miesigczkowe (np. jedna podpaska lub jeden
tampon na godzine przez = 2 godziny);

gorgczka z bélem podbrzusza, ropna wydzielina, bél przy oddawaniu
moczu z krwiag.

W trybie planowym (w najblizszych dniach):

krwawienia miedzy miesigczkami lub po stosunku;

bardzo bolesne miesigczki lub nagte zaburzenia cyklu;
nietypowa wydzielina, $wiad, pieczenie;

uczucie ,ciezaru” w kroczu, nietrzymanie moczu lub stolca;
u chtopcéw: guzki lub asymetria jgder, krew w nasieniu.

Dodatkowe nawyki przyjazne miednicy

Regularny ruch (spacery, ptywanie, ¢wiczenia ogélnorozwojowe).
Wydech przy wysitku — odcigza miesnie dna miednicy.

Sen i relaks — przewlekty stres zwieksza napiecie miesni.

Dieta z btonnikiem i odpowiednim nawodnieniem — zapobiega
zaparciom.
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Epukacil

O$RODEK Jak dba¢ o uktad rozrodczy
. ’ Rozwoju

Poznaj i podpisz
KARTA PRACY NR 1

Podpisz narzady w odpowiednich miejscach na schemacie.

1. Meski uktad rozrodczy
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Epukacil

O$RODEK Jak dba¢ o uktad rozrodczy
. ’ Rozwoju

2. Kobiecy uktad rozrodczy
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Klasyfikacja narzadow

KARTA PRACY NR 2

Uzupetnij tabele, przyporzadkowujgc nazwy do odpowiednich kolumn:
1. narzady rozrodcze meskie (wewnetrzne/zewnetrzne),

2. narzady rozrodcze kobiece (wewnetrzne/zewnetrzne).

Narzady rozrodcze meskie Narzady rozrodcze kobiece
Narzady wewnetrzne: Narzady wewnetrzne:
Narzady zewnetrzne: Narzady zewnetrzne:

wargi sromowe wieksze, wargi sromowe mniejsze, techtaczka, przedsionek pochwy,
ppuszki przedsionka, gruczoty przedsionkowe wieksze (gruczoty Bartholina), spoidta
warg, pochwa, macica (trzon, szyjka, cie$n, dno), jajowody, jajniki, pracie (trzon,
zotadz, napletek), moszna, jadra, najadrza, nasieniowody, pecherzyki nasienne, gruczot
krokowy (prostata), gruczoty opuszkowo-cewkowe (gruczoty Cowpera), przewody
wytryskowe
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Dbam o zdrowie intymne

KARTA PRACY NR 3

Wybierz jedng prawidtowg odpowiedz (A-D).

1.
A
B.
C.
D.

OO0 W>» W UOW>N

O W > A

W czasie dojrzewania ciato sie zmienia, bo:

to przypadek, ktéry mija sam

pracujg hormony i dojrzewajg narzady rozrodcze
to znak choroby

tak dziata stres

Higiena intymna to:

. uzywanie wielu perfumowanych kosmetykéw

. mycie sie cieptg wodg i delikatnym srodkiem raz dziennie
. tylko kapiel raz w tygodniu

. unikanie prysznica po WF

Po basenie lub WF-ie warto:

. wyschna¢ na stoncu

. przebrac sie w suchag bielizne

. zosta¢ w mokrym stroju

. uzy¢ dezodorantu zamiast prysznica

Miesnie dna miednicy pomagaja:

. tylko kobietom po porodzie

. W trzymaniu moczu i utrzymaniu narzadow
. w oddychaniu przez nos

D.

tylko sportowcom

Zdrowie seksualne



5. Jesli zauwaze co$ niepokojgcego (bdl, pieczenie, nietypowa wydzieline):
A. zignoruje, bo ,samo przejdzie”

B. poszukam informacji w internecie

C. powiem dorostemu, ktéremu ufam lub pielegniarce

D. ukryje to ze wstydu

6. Najlepszy materiat bielizny to:
A. bawetna

B. plastik

C. skéra ekologiczna

D. poliester

7. 0 zdrowiu intymnym moge porozmawiac:

A. tylko z rowiesnikami

B. z zaufanym dorostym, lekarzem, pielegniarka
C. z kimkolwiek w internecie

D. z nikim

8. Szczepienie przeciw HPV:

A. chroni przed infekcjami i nowotworami
B. jest tylko dla dziewczat

C. nie ma sensu

D. jest obowigzkowe co roku

9. W czasie miesigczki wazne jest, zeby:

A. zmieniac¢ srodki higieniczne co kilka godzin
B. unikaé ruchu i prysznica

C. nie chodzi¢ do szkoty

D. myc¢ sie tylko woda raz w tygodniu
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Ebukaci

10. Dbanie o zdrowie intymne oznacza:

A. tylko znajomos¢ nazw narzadéw

B. szacunek dla swojego ciata i odpowiedzialnos¢ za nie
C. unikanie rozméw o dojrzewaniu

D. poréwnywanie sie z innymi

Zdrowie seksualne
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