& b L 4 k o =
i ® g & -
P . R
“ ” ¥ - 2 Y r R
. ] P o B ey
v 9 3 Le iy
PN - i
[ A o ! P
. Al B g} i
T
&
. o .
o LOS =
oy - "‘ a4 e
Pl YRR, Tk
e SR L T3
i
. ‘9
: o 3
1
e & A
"
8 RO
Y o o
#{ . ¥ . N
4 F v
. ® S ,pé i . TN
el A 3
J -L._:&: ! € )
- § .
" | < ‘.\’—.-.
, . . £
[o] o P i
(g v
{h
L o . O e
¥ f
Bad L
” HEIRT
b g J
A ]
g 2T, i ]
. * o ;':_.h <
X
o ole
-
L] : ¥
@ B
. s kad
. A
Sl _"‘. RV A
r L |7 .
. i 7YY TR
L;".:‘J b‘.‘ T ¥
4 N
° = A

Vgt

o
']
o-
"

Program nauczania '
edukacji zdrowotnej
w klasach 4-6

szkoty podstawowe;j

+ komponent edukacji seksualnej

4-

Katarzyna Przybysz

REFORMA 2026
V4



“Moje zdrowie”

MOJE ZDROWIE Program nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna dla klas 4-6
szkoty podstawowej, zkomponentem zdrowie seksualne + zasady oceniania.
Wydanie 2026

Podstawa prawna:

ROZPORZADZENIE MINISTRA EDUKACJI 11 marca 2026 r. w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy
programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniéw z niepetnosprawnoscia intelektualng w stopniu umiarkowanym
lub znacznym. Dz.U. 2026 poz. 378, oraz Rozporzadzenie Ministra Edukacji zmieniajgce rozporzgdzenie w sprawie podstawy programowej
wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniéw z
niepetnosprawnoscia intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym, 2026 r.

ROZPORZADZENIEMINISTRA EDUKACII

w sprawie sposobu nauczania szkolnego oraz zakresu tresci dotyczacych wiedzy o zyciu seksualnym cztowieka, o zasadach $wiadomego i
odpowiedzialnego rodzicielstwa, o wartosci rodziny, zycia w fazie prenatalnej oraz metodach i Srodkach $wiadomej prokreacji zawartych w
podstawie programowej ksztatcenia ogélnego, 2026 r.

Projekt oktadki: Katarzyna Przybysz
Autor: Katarzyna Przybysz
Korekta jezykowa: &

Copyright by© 2026 Katarzyna Przybysz, Nieautoryzowane kopiowanie i rozpowszechnianie
zabronione.

ISBN: 978-83-976623-5-3

Wydawca: Katarzyna Przybysz, Dzierzgon 2026

Program nauczania edukacji zdrowotnej w klasach 4-6 szkoty podstawowej ,Moje zdrowie”, Katarzyna Przybysz 2026
REFORMA 2026



“Moje zdrowie”

Spis tresci:
1 VT U o PSP PPPPPRN 3
2. CharakteryStyKa PrOSramiU.......eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeeeeeesassnnsennenneeeeerereeeeeeeseeeeeseesseeesssnssssssseens 4
3. Rozktad tresci nauczania - odniesienia tresci danej lekcji do podstawy programowej............. 5
4. Cele ksztatcenia w kolejnych dziatach programu NAUCZaNia.........ueveeeeeeeeeeeerieeeeeiiieeeeeeeeeanns 19
5. SPOSODY 0SIZEANIA CELOW. ce.ueeetiiiiiiie ettt ettt e et e ettt e e st e e e ebee e e e aeeeesnbe e e s aneees 20
6. 0Oczekiwane 0SIg8NIECIA UCZNIA.....eeeiiiiiiiieiiiiiiiiiiieeeeeeeeertrreraeirsseseeeeeeeeereemsssesssssssessseseenenes 23
7. Zasady oceniania 0SiggnieC UCZNMIOW. .....ccoeeueririurieereiiieeeerieeeesrteeesieeeesieeeessareeessareeessareeens 28
8. Dostosowania dla UCZNIOW Z SPE...........oovi ittt e e e e 36
S O oAV [ U = o) F= I o] £ { =1 1 1|1 1S PR PPPPPRRIN 38
10. Komponent - edUKAC]a SEKSUALNA. .. .cceeiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeetttiiieeee e e e e e eeeeteeaaaeeseeeeeeeensnennnes 38
NOLAtNIK NAUCZYCIELA EZ.....cceeeiiieieieeeeee ettt ese e s e e e e eeeeeeeea s e s e e eeeeeaaes 39
Wstep

Niniejsze opracowanie jest Il wydaniem programu nauczania edukacji zdrowotnej w kl. 4-6 szkoty
podstawowej. W tresci dokonano korekty wymagan, ktére wniosto nowe rozporzadzenie MEN w roku
2026. Dziat ,,Moja ptciowosc¢” przeniesiono do komponentu edukacji seksualnej, ktéry znajda Panstwo
na koncu tresci niniejszego opracowania. Zmianie ulegty numery niektérych punkéw wymagan z
podstawy programowej, co jest konsekwencjg przeniesienia pkt. 8 do komponentu edukacji seksualnej.
Wszystkie zmiany zostaty uwzglednione ponizej. Edukacje seksualng umieszczono jako osobny dziat
programu, gdyz ma on inng podstawe prawna, jest nieobowigzkowa i nie podlega ocenianiu. Do programu
edukacji zdrowotnej dodano zasady oceniania, ktére wraz z obowigzkowym charakterem tego przedmiotu
wprowadzajg ocene.

Redakcja programu nauczania do EZ byta ciekawa i pouczajaca przygoda dla mnie, jako autorki.
Dziekuje tysigcom nauczycieli, ktérzy wybrali go do pracy na swoich zajeciach. To ogromny zaszczyt, ale
tez zobowigzanie. Myslac o wszystkich, ktérym zalezy na dobrej edukacji zdrowotnej, deklaruje dalsze
wsparcie srodowiska. Dzielgc sie swoim doswiadczeniem i materiatami zatozytam strone internetowg
edukacjazdrowota.com, gdzie zamieszczam zatozenia programdw nauczania, linki do polecanych zrédet
oraz rézne inspiracje.

Program jest czescia cyklu, gdyz do klas 7-8 obowigzuje program zatytutowany ,,Nasze zdrowie”.
Zbieznos¢ tytutdw nie jest przypadkowa. Zaktadam, ze na poczatku realizacji treSci mtody cztowiek
poznaje bardziej siebie, by na kolejnych etapach rozumiec lepiej otaczajgcy go Swiat oraz innych ludzi.
Dwa programy do szkoty podstawowej powstaty z powodu podziatu wymagan, ktére zastosowato MEN w
podstawie programowej ksztatcenia ogélnego.

By utatwi¢ nauczycielom realizacje programu ,,Moje zdrowie” ztgczam tabele- notatnik, wedtug ktérego
nauczyciel moze notowaé zaréwno daty zajec¢, formy, metody , wskazdwki jak
i roznorodne uwagi oraz spostrzezenia (zat. nr. 1).

Program nauczania edukacji zdrowotnej w klasach 4-6 szkoty podstawowej ,Moje zdrowie”, Katarzyna Przybysz 2026
REFORMA 2026



2. Charakterystyka programu “Moje zdrowie”
Podczas planowania przydziatu godzin na poszczegdlne treSci podstawy programowej
przedmiotu edukacja zdrowotna w klasach 4-6, przyjeto zasade realizacji tresci w ciggu koto 30 lekcji na
jeden rok szkolny. Taka ilo$¢ godzin pozostawia mozliwos¢ elastycznej realizacji wymagan oraz nie
narzuca presji uptywu czasu. Kazdy rok rozpoczyna sie tematem wprowadzajgcym, w ktérym uczniowie
moga poznaé szczegdtowo zaplanowane tresci na dany rok szkolny. Przeniesienie tresci zwigzanych z
edukacja seksualng do odrebnego obszaru nie zimniejsza liczby godzin do realizacji EZ, gdyz dodano
lekcje na podsumowania dziatéw oraz ewentualne sprawdzenie wiedzy i umiejetnosci ucznidw.
Tresci rozmieszczono 10 rozdziatach programu:

1.

© 0N~ WD

Moje zdrowie fizyczne.

Moje odzywianie.

Moje miejsce w Internecie .
Moje zdrowie psychiczne.
Moje zdrowie spoteczne.
Moje zdrowie Srodowiskowe.
Moja aktywnos¢ fizyczna.
Moje dziatania w sieci.

Moija profilaktyka uzaleznien.

10. Moje dojrzewanie.
Tab.1. Proponowana liczba godzin na realizacje tre$ci w podziale na klasy.

klasa 4
Dziat ilo$¢ godzin
Moie zdrowie fizyczne 8
Moie odzvwianie 10
Moie miejsce w Internecie 8
inne* 4
klasa 5
Moie zdrowie psychiczne 12
Moie zdrowie Srodowiskowe 8
Moia aktywnosc fizyczna 6
inne* 4
klasa 6
Moie dziatania w sieci 9
Moia profilaktyka uzaleznien 7
Moie doirzewanie 5
Moie zdrowie spoteczne 4
inne* 5

*godziny wprowadzenia w kazdym roku szkolnym i podsumowania dziatéw
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3. Rozktad tresci nauczania - odniesienia tresci danej lekcji do podstawy programowej

Tre$ci nauczania zostaty utozone w tematy, ktére przypisano do poszczegdlnych dziatéw. Obok
zaproponowanego tematu zapisano wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci (wyrazone
cyfrg rzymska i arabska) z podstawy programowej, zgodne z rozporzgdzeniem Ministra Edukacji z 2026
roku, zmieniajacym rozporzadzenie w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz
podstawy programowej ksztatcenia ogélnego dla szkoty podstawowej, w tym uczniow z
niepetnosprawnoscia intelektualng stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogdélnego dla
branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogolnego dla szkoty specjalnej, przysposabiajacej do pracy oraz
ksztatcenia ogdlnego dla szkoty publicznej ( Dz. U. poz. 378.). Wiekszos$¢ tresci porusza sie tylko raz.
Higiena cyfrowa powraca w kazdej klasie, gdyz jest to tak wazne zagadnienie, ze warto poruszyc¢ je
kilkukrotnie z réznych perspektyw.

Tab. nr 2- Ogolny rozktad tresci ( wymagan szczegotowych) w poszczegdlnych tematach zajeé.

il Temat zajeé Dziat )
lekcji wymagania PP
klasa 4
O czym bedziemy rozmawiac na zajeciach z edukacji
1 zdrowotnej? 1.3;4.4
2 | Czym jest stan zdrowy styl zycia? Moje zdrowie |1.1;1.2;1.3;2.1
3 |Jak dbac o swoja higiene? fizyczne  [1.1;1.2;1.3;2.2
4 Czym jest profilaktyka? 1.1;1.2;1.3;2.4;,2.7
5 | Jakie badania moge wykona¢ w domu? 1.1;1.2;1.3;,2.6
6 Skad biora sie choroby? 1.3;2.5
7 | Jak przygotowac sie do wizyty lekarskiej? 1.1;1.2;1.3;2.8
8 | Jak postepowac w sytuacjach zagrozenia? 1.1;1.2;1.3;2.9
9 Pierwsza pomoc- éwiczenia. 1.1;1.2;1.3;2.9
10 | Podsumowanie dziatu.
11 | Skad biora sie nadwaga i otyto$¢? Moje 1.3;2.3
12 | Jak przygotowywaé zdrowe positki? odzywianie |1.3;2.3;4.1;4.3
13 | Jak wypetnic talerz zdrowego zywienia- zajecia kulinarne. 1.3;2.3;4.1;4.3;
14 | Coznajde wnapojachisokach? 1.3;4.2;4.5
15 |Jak przygotowac zdrowy napdj?-zajecia kulinarne. 1.3;4.2;4.2;4.3;4.6
16 |Jakzaplanowac Il $niadanie do szkoty?- zajecia kulinarne 1.3;2.3;4.1;4.3;
17 | Jak przechowywac zywnos$¢? 1.3;4.6
18 |Jak planowac¢ zakupy, by unika¢ marnowania zywnosci? 1.3;4.6
19 | Jakijest sktad produktéw spozywczych, ktére lubie? 1.3;4.5
20 |Jakoznacza sie rézne substancje na opakowaniach? 1.3;4.5
21 | Podsumowanie dziatu.
22 | Dlaczego higiena cyfrowa jest wazna? Moje miejsce | 9.1
23 | Dlaczego Internet bywa niebezpieczny? w Internecie |9.1;9.2
24 | Jak zaplanowac "domowe zasady ekranowe"? 9.1;9.3
25 | Czym jest grooming? 9.2;9.5
26 | Czym jest cyberstalking? 9.1;9.2;9.5
27 | Czyjestem anonimowy w Internecie? 9.1,9.2;,9.5
28 | Phishing. Czy dane w sieci sg bezpieczne? 9.1,9.2;,9.5
29 | Czy moj wizerunek w sieci nalezy tylko do mnie? 9.1,9.2;,9.5
30 | Podsumowanie dziatu.
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klasa 5 wymagania PP
1 Czego dowiemy na zajeciach w klasie 5?
2 Dlaczego sen jest wazny? Moje zdrowie | 3.7
3 | Jak moge sie relaksowac? psychiczne (3.5;3.7
4 Jak chroni¢ swoje zdrowie psychiczne? 5.1
5 | Jakodrézni¢ emocje mojeiinnych? 5.2
6 |Jakradzi¢ sobie ze stresem? 5.3
7 Czym jest samoocena? 1.4;,5.4
8 | Czy potrafie by¢ asertywny/a? 1.5;5.5
9 Czym jest przemoc? 1.5;5.6
10 | Skad bierze sie autoagresja i jak sobie z nig radzi¢? 1.5;5.7
11 | Czym jest komunikacja werbalna i niewerbalna? 5.8
12 | Dlaczego niektdrzy wymagajg wiekszego zrozumienia? 1.4;,5.10
13 | Gdzie moge szukac pomocy, gdy jest mitrudno? 5.9
14 | Podsumowanie dziatu.
15 | Czym jest efekt cieplarniany? Moje zdrowie |1.2;1.4;8.1
16 | Skad biorg sie dziury ozonowe? srodowiskowe | 1.2;1.4;8.1
17 | Czy wody w mojej okolicy sa czyste? 1.2;1.4;8.1
18 | Jak sprawdzi¢ stan powietrza w mojej okolicy? 8.2
19 | Dlaczego nalezy ograniczyc¢ hatas? 8.4
20 | Jaka przyroda mnie otacza?-planowanie wycieczki 8.3
21 |Jakdbac o zwierzeta domowe? 8.3
22 | Comoge zrobic dla przyrody? 1.2;1.4;,8.1;8.5
23 | Podsumowanie dziatu .
24 | Dlaczego "ruch to zdrowie"? Moja 3.1;3.2;3.4
25 | Gdzie moge uprawiac sport poza szkotg? aktywnosé |3.2;3.3
26 | Ruch to zdrowie- planowanie kampanii spotecznej. fizyczna 3.2
27 |Jakdbac o prawidtowa postawe ciata? 3.3
28 |Jakzaplanowac gre terenowg? 3.1;3.4;3.6
29 | Graterenowa- moje zdrowie. 3.1
30 |Podsumowanie dziatu.

klasa 6 wymagania PP
1 | Czego sie dowiem na zajeciach w klasie 6?
2 Jaki jest wptyw urzadzen mobilnych na moje zdrowie? Moje 9.1;9.2,9.3
3 | Cowarto odwiedzi¢ w sieci? dziatania [9.2;9.5
4 | Kim sg patostreamerzy? w sieci 9.2,9.5
5 Czym jest krytyczne mysSlenie? 9.1;9.2
6 | True orfalse? Cyberrzeczywistosc. 9.2;,9.5
7 |Jakwalczy¢ z hejtem i mowa nienawisci? 9.2;,9.5
8 Czym jest dyskryminacja w sieci? 9.1;,9.2;,9.5
9 |CzymjestAlijakzniej korzystaé? 9.2
10 |Jakie zalety i wady ma technologia VR? 9.2
11 | Podsumowanie dziatu.
12 | Jak planowa¢ moj czas w sieci? Moja 9.1;9.2;9.5
13 | Jakijest mechanizm uzaleznienia? profilaktyka |9.4;9.5;9.6
14 | Jak bardzo szkodliwe sg wyroby tytoniowe? uzaleznien (9.4;9.5;9.6
15 |Jakdziatajg napoje energetyzujgce? 9.4,9.5;9.6
16 |Jakdziataja substancje psychoaktywne? 9.4;9.5;9.6
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17 | Jakie sa skutki alkoholizmu? 9.4;9.5;9.6
18 | STOP!-nasza kampania przeciw uzaleznieniom. 1.2;9.4;9.5;9.6
19 | Podsumowanie dziatu.

20 |Jak pracuje mozg nastolatka? Moje 7.1

21 | Dlaczego moje ciato sie zmienia? dojrzewanie (7.2

22 | Kiedy bede dojrzataly? 7.1

23 | Czym jest menstruacja? 7.4

24 | Jak dbac o higiene w okresie dojrzewania? 7.3

25 | Podsumowanie dziatu.

26 | Jakie relacje nawiazuje? Moje zdrowie | 1.4;6.1

27 | Jakie wartosci niesie rodzina? spoteczne |6.2;6.3;6.4
28 | Cozrobi€ kiedy rodzina sie zmienia? 6.5

29 | Kiedy moje granice sa przekroczone? 6.6

30 | Podsumowanie dziatu.

Wstuchujac sie w gtos nauczycieli przygotowano wykaz szczegotowy tresci przypisanych do tematéw
zajec , ktore zebrano w tabeli ponizej.
Tab. nr 3- Szczegotowy wykaz realizowanych tresci podstawy programowej na zajeciach w klasach 4-

6

nr
lekciji

Temat zajeé

Dziat

klasa 4

wymagania PP

O czym bedziemy
rozmawiac na
zajeciach z edukaciji
zdrowotnej?

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
wtasne zdrowie;

4.4 uprawia rosliny jadalne w celu przygotowania zdrowych positkdw;
wskazuje produkty pochodzenia roslinnego korzystne dla zdrowia;

Czym jest stan
zdrowy styl zycia?

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

1. 2 traktuje zdrowie jako zas6b cztowieka, o ktory nalezy sie troszczyc i
ktory nalezy rozwija¢ - w wymiarze indywidualnym, spotecznym i
srodowiskowym;

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
wtasne zdrowie;

2.1 omawia pojecie zdrowia i zdrowego stylu zycia; wymienia
wiarygodne i rzetelne Zrédta informacji o zdrowiu i zdrowym stylu zycia;

Jak dbac o swoja
higiene?

Moje zdrowie fizyczne

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

1. 2 traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktoéry nalezy sie troszczy€ i
ktory nalezy rozwija¢ - w wymiarze indywidualnym, spotecznym i
srodowiskowym;

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
wtasnhe zdrowie;

2.2 wykonuje czynnosci higieniczne (takie jak: mycie zebow, mycie rak,
mycie twarzy, mycie ciata, mycie wtosow), dba o czystos¢ bielizny i
odziezy; korzysta z podstawowych srodkéw higienicznych i
pielegnacyjnych; omawia znaczenie higieny osobistej dla utrzymania
zdrowia; wyjasnia czym jest zdrowie jamy ustnej i jego wptyw na zdrowie
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4 | Czym jest 1.1 traktuje zdrowie jako wartos$¢ na réznych etapach zycia cztowieka i
profilaktyka? klasyfikuje je w osobistej hierarchii wartosci;

1. 2 traktuje zdrowie jako zas6b cztowieka, o ktory nalezy sie troszczyc i
ktdry nalezy rozwija¢ - w wymiarze indywidualnym, spotecznymi
srodowiskowym;

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
wtasne zdrowie;

2.4 wyjasnia, czym sg badania profilaktyczne i badania przesiewowe
oraz w jakich grupach i kiedy powinny by¢ wykonywane; omawia pojecie

grupy ryzyka;
2.7 wyjasnia, czym sg szczepienia; wyjasnia, dlaczego warto sie
szczepié;
5 |Jakie badania moge 1.1 traktuje zdrowie jako wartos$¢ na réznych etapach zycia cztowieka i
wykona¢ w domu? klasyfikuje je w osobistej hierarchii wartosci;

1. 2 traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktory nalezy sie troszczyC i
ktdry nalezy rozwija¢ - w wymiarze indywidualnym, spotecznymi
Srodowiskowym;

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
wtasne zdrowie;

2.6 mierzy temperature ciata przy uzyciu roznych termometrow;
wyjasnia, czym jest gorgczka, kiedy jest grozna, a kiedy nie trzeba jej

obnizac;
6 | Skad biorg sie 1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
choroby? wtasne zdrowie;

2.5 wymienia objawy, ktére moga Swiadczy¢ o chorobie, w tym: zmiany
skdrne, bole brzucha, klatki piersiowej, gtowy, wymioty, krew w stolcu;

7 |Jakprzygotowac sie 1.1 traktuje zdrowie jako wartos$¢ na roznych etapach zycia cztowieka i
do wizyty lekarskiej? klasyfikuje je w osobistej hierarchii wartosci;

1. 2 traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktory nalezy sie troszczyC i
ktdry nalezy rozwija¢ - w wymiarze indywidualnym, spotecznymi
srodowiskowym;

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
wtasne zdrowie;

2.8 wymienia zasady przygotowania sie do wizyty lekarskiej, w tym do
wizyty stomatologicznej, oraz zasady higieny osobistej; przygotowuje
odpowiedzi na pytania standardowo zadawane przez lekarza;

8 |Jakpostepowacéw 1.1 traktuje zdrowie jako wartos¢ na réznych etapach zycia cztowieka i
sytuacjach klasyfikuje je w osobistej hierarchii wartosci;
zagrozenia? 1. 2 traktuje zdrowie jako zas6b cztowieka, o ktory nalezy sie troszczyc i

ktdry nalezy rozwija¢ - w wymiarze indywidualnym, spotecznymi
srodowiskowym;

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
wtasne zdrowie;

2.9 postepuje w stanach zagrozenia zycia i zdrowia zgodnie z zasadami
udzielania pierwszej pomocy; wymienia sytuacje, w ktorych nalezy
wezwac zespot ratownictwa medycznego (karetke pogotowia).

9 |Pierwszapomoc- 1.1;1.2;1.3;2.9
éwiczenia.
10 |Podsumowanie
dziatu.
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11

Skad biora sie
nadwaga i otytosc?

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
wtasnhe zdrowie;

2.3 wyjasnia, czym jest nadwaga i otyto$¢ oraz omawia, na czym polega
ich profilaktyka;

12

Jak przygotowywac
zdrowe positki?

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
wtasnhe zdrowie;

2.3 wyjasnia, czym jest nadwaga i otyto$¢ oraz omawia, na czym polega
ich profilaktyka;

4.1 stosuje sie do zalecen zgodnych z talerzem zdrowego zywienia, ze
szczegolnym uwzglednieniem regularnego spozywania positkdw, w tym
duzejilosci warzyw i owocow; dostosowuje wielko$¢ porcji do swoich
potrzeb; unika zywnosci niekorzystnej dla zdrowia (np. fast foodow,
stodyczy);

4.3 samodzielnie przygotowuje proste, zdrowe positki oraz zdrowe
przekaski; wybiera produkty bogate w podstawowe sktadniki odzywcze i
produkty istotne w profilaktyce prochnicy;

13

Jak wypetnic¢ talerz
zdrowego zywienia-
zajecia kulinarne.

Moje odzywianie

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
wtasne zdrowie;

2.3 wyjasnia, czym jest nadwaga i otyto$¢ oraz omawia, na czym polega
ich profilaktyka;

4.1 stosuje sie do zalecen zgodnych z talerzem zdrowego zywienia, ze
szczegbdlnym uwzglednieniem regularnego spozywania positkow, w tym
duzejilosci warzyw i owocow; dostosowuje wielko$¢ porcji do swoich
potrzeb; unika zywnosci niekorzystnej dla zdrowia (np. fast fooddw,
stodyczy);

4.3 samodzielnie przygotowuje proste, zdrowe positki oraz zdrowe
przekaski; wybiera produkty bogate w podstawowe sktadniki odzywcze i
produkty istotne w profilaktyce préchnicy;

14

Co znajde w
napojachisokach?

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
wtasne zdrowie;

4.2 stosuje zasady zdrowego nawadniania; rozumie znaczenie wody
jako napoju podstawowego; unika stodzonych napojéw;

4.5 rozpoznaje oznakowania na etykietach produktéw spozywczych, w
tym informacje o wartosci odzywczej i alergenach, a takze wyjasnia ich
znaczenie oraz zastosowanie w wyborze produktéw; korzysta z
wiarygodnych aplikacji mobilnych do analizy sktadu produktow;

15

Jak przygotowacé
zdrowy napaj?-
zajecia kulinarne.

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
wtasne zdrowie;

4.2 stosuje zasady zdrowego nawadniania; rozumie znaczenie wody
jako napoju podstawowego; unika stodzonych napojow;

4.3 samodzielnie przygotowuje proste, zdrowe positki oraz zdrowe
przekaski; wybiera produkty bogate w podstawowe sktadniki odzywcze i
produkty istotne w profilaktyce prochnicy;

4.6 ocenia $wiezos¢ produktéw spozywczych; rozpoznaje oznaki psucia
sie zywnosci; stosuje podstawowe metody przechowywania zywnosci;
szacuje zapotrzebowanie na produkty spozywcze, aby unikac ich
marnotrawienia.

16

Jak zaplanowac¢ Il
$niadanie do
szkoty?- zajecia
kulinarne

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
wtasne zdrowie;
2.3 wyjasnia, czym jest nadwaga i otyto$¢ oraz omawia, na czym polega
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4.1 stosuje sie do zalecen zgodnych z talerzem zdrowego zywienia, ze
szczegolnym uwzglednieniem regularnego spozywania positkdw, w tym
duzejilosci warzyw i owocow; dostosowuje wielko$¢ porcji do swoich
potrzeb; unika zywnosci niekorzystnej dla zdrowia (np. fast fooddw,
stodyczy);

4.3 samodzielnie przygotowuje proste, zdrowe positki oraz zdrowe
przekaski; wybiera produkty bogate w podstawowe sktadniki odzywcze i
produkty istotne w profilaktyce prochnicy;

17 |Jak przechowywac 1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
Zywnosc¢? wtasne zdrowie;
4.6 ocenia Swiezo$¢ produktéw spozywczych; rozpoznaje oznaki psucia
sie zywnosci; stosuje podstawowe metody przechowywania zywnosci;
szacuje zapotrzebowanie na produkty spozywcze, aby unikac ich
marnotrawienia.
18 |Jak planowaé 1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
zakupy, by unikaé witasne zdrowie;
marnowania 4.6 ocenia $wiezos¢ produktdw spozywczych; rozpoznaje oznaki psucia
Zywnosci? sie zywnosci; stosuje podstawowe metody przechowywania zywnosci;
szacuje zapotrzebowanie na produkty spozywcze, aby unikac ich
marnotrawienia.
19 |Jakijest sktad 1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
produktéow wtasne zdrowie;
spozywczych, ktore 4.5 rozpoznaje oznakowania na etykietach produktéw spozywczych, w
lubie? tym informacje o wartosci odzywczej i alergenach, a takze wyjasnia ich
znaczenie oraz zastosowanie w wyborze produktéw; korzysta z
wiarygodnych aplikacji mobilnych do analizy sktadu produktéw;
20 |Jakoznacza sie 1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
rézne substancje na wtasne zdrowie;
opakowaniach? 4.5 rozpoznaje oznakowania na etykietach produktéw spozywczych, w
tym informacje o wartosci odzywczej i alergenach, a takze wyjasnia ich
znaczenie oraz zastosowanie w wyborze produktéw; korzysta z
wiarygodnych aplikacji mobilnych do analizy sktadu produktow;
21 |Podsumowanie
dziatu.
22 | Dlaczego higiena 9.1 przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje zjawiska:
cyfrowa jest wazna? niebieskiego Swiatta, szyi SMS-owej, krétkowzrocznosci w kontekscie
naduzywania urzadzen ekranowych; omawia réznice miedzy relacjami
miedzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem technologii i urzagdzen
elektronicznych;
23 | Dlaczego Internet 9.1 przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje zjawiska:

bywa
niebezpieczny?

Moje miejsce w Internecie

niebieskiego Swiatta, szyi SMS-owej, krétkowzrocznosci w kontekscie
naduzywania urzadzen ekranowych; omawia réznice miedzy relacjami
miedzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem technologii i urzagdzen
elektronicznych;

9.2 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania
technologii informacyjno-komunikacyjnych, w tym cyberprzemoc, hejt,
mowa nienawisci, kreowanie cyberrzeczywistosci, zjawisko
patostreamingu, uzaleznienie od Internetu i gier komputerowych,
phishing, kradziez tozsamosci oraz niebezpieczne kontakty w sieci,
m.in. uwodzenie w sieci (child grooming) i szantaz, w tym réwiesniczy,
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omawia korzys$ci i zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencja oraz
wirtualna rzeczywistoscia (VR);

24 |Jakzaplanowaé 9.1 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania
"domowe zasady technologii informacyjno-komunikacyjnych ( ...);
ekranowe"? 9.3 omawia korzysci wynikajace z przestrzegania domowych zasad
ekranowych;
25 |Czym jest 9.2 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania
grooming? technologii informacyjno-komunikacyjnych, w tym (...) m.in. uwodzenie

w sieci (child grooming) i szantaz, w tym rowiesniczy, (...);

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...) a takze wymienia sposoby
uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;

26 |Czym jest 9.1 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania
cyberstalking? technologii informacyjno-komunikacyjnych ( ...);

9.2 omawia zagrozenia wynikajace z niewtasciwego uzywania
technologii informacyjno-komunikacyjnych, w tym cyberprzemoc, (...),
kradziez tozsamosci oraz niebezpieczne kontakty w sieci, m.in.
uwodzenie w sieci (...);

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...) a takze wymienia sposoby
uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;

27 |Czyjestem 9.1 omawia zagrozenia wynikajace z niewtasciwego uzywania
anonimowy w technologii informacyjno-komunikacyjnych ( ...);
Internecie? 9.2 omawia zagrozenia wynikajace z niewtasciwego uzywania

technologii informacyjno-komunikacyjnych, w tym {(...), kradziez
tozsamosci oraz niebezpieczne kontakty w sieci (...);

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...) a takze wymienia sposoby
uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;

28 | Phishing. Czy dane 9.1 omawia zagrozenia wynikajace z niewtasciwego uzywania
w siecisa technologii informacyjno-komunikacyjnych ( ...);
bezpieczne? 9.2 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania

technologii informacyjno-komunikacyjnych, w tym w tym
cyberprzemoc, (...), phishing, kradziez tozsamosci oraz niebezpieczne
kontakty w sieci (...);

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...) a takze wymienia sposoby
uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;

29 | Czy mojwizerunekw 9.1 omawia zagrozenia wynikajace z niewtasciwego uzywania
sieci nalezy tylko do technologii informacyjno-komunikacyjnych ( ...);
mnie? 9.2 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania

technologii informacyjno-komunikacyjnych, w tym w tym
cyberprzemoc, (...), phishing, kradziez tozsamosci oraz niebezpieczne
kontakty w sieci (...);

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...) a takze wymienia sposoby
uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;

30 |Podsumowanie

dziatu.
klasa 5 wymagania PP
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Czego dowiemy na
zajeciach w klasie
5?

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

1. 2 traktuje zdrowie jako zas6b cztowieka, o ktory nalezy sie troszczyc i
ktdry nalezy rozwija¢ - w wymiarze indywidualnym, spotecznymi
Srodowiskowym;

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
wtasne zdrowie;

Dlaczego sen jest 3.7 praktykuje techniki relaksacji przed zasnieciem i stosuje zasady

wazny? higieny snu; wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i
psychicznego; okresla zalecang dtugos¢ snu dla os6b w jego wieku;
opisuje kluczowe czynniki wptywajace na jakosc¢ snu, ze szczegdlnym
uwzglednieniem negatywnego wptywu korzystania z urzagdzen
elektronicznych przed zasnieciem.

Jak moge sie 3.5 systematycznie wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne, w tym ¢wiczenia

relaksowac? oddechowe; rozumie znaczenie ¢wiczen fizycznych dla obnizenia

stresu;

3.7 praktykuje techniki relaksacji przed zasnieciem i stosuje zasady
higieny snu; wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i
psychicznego; okresla zalecang dtugos¢ snu dla os6b w jego wieku;
opisuje kluczowe czynniki wptywajace na jakosc¢ snu, ze szczegélnym
uwzglednieniem negatywnego wptywu korzystania z urzadzen
elektronicznych przed zasnieciem

Jak chronié¢ swoje
zdrowie

5.1omawia pojecie zdrowia psychicznego, czynniki je chronigce oraz te,
ktdre zwiekszaja ryzyko wystepowania zaburzen psychicznych;

psychiczne? Q
Jak odrdzni¢ emocje § 5.2 rozpoznaje i nazywa emocje u siebie i innych osob; omawia i stosuje
moje i innych? ‘S | konstruktywne sposoby radzenia sobie zemocjami, m.in. techniki
2 uwaznosci; omawia zasady pierwszej pomocy emocjonalnej;
Jak radzi¢ sobie ze 2 | 1.5 prezentuje postawe optymizmu zyciowego, ktdry sprzyja zdrowiu i
stresem? g harmonii z otaczajgcym Srodowiskiem - modut klimatyczny.
T | 5.3 omawia pojecie stresu; wyjasnia wptyw stresu na ciato, mysli,
"'o—’- emocje, zdolnosci poznawcze; stosuje konstruktywne sposoby radzenia
= | sobie ze stresem;
Czym jest 1.4; okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wtasnej wartosci;
samoocena? okazuje szacunek i empatie w relacjach miedzyludzkich i jest gotow
przyjac perspektywe drugiego cztowieka oraz troszczyc (...)
1.5 prezentuje postawe optymizmu zyciowego, ktéry sprzyja zdrowiu i
harmonii z otaczajgcym srodowiskiem — modut klimatyczny.
5.4 omawia pojecie pozytywnej samooceny i pozytywnego obrazu
siebie, a takze wymienia sposoby ich budowania w swoim zyciu;
Czy potrafie by¢ 1.5 prezentuje postawe optymizmu zyciowego, ktéry sprzyja zdrowiu i
asertywny/a? harmonii z otaczajgcym srodowiskiem — modut klimatyczny.

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

Czym jest przemoc?

5.6 omawia pojecie przemocy; wymienia przyktady zachowan
przemocowych, w tym przemoc fizyczng, psychiczng, réwiesniczg,
cyberprzemoc i zaniedbanie; omawia sposoby reagowania na przemoc i
wskazuje miejsca, w ktérych mozna szuka¢ pomocy, bedac osoba
doswiadczajaca przemocy lub jej Swiadkiem;
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10 |Skad bierze sie 5.7 omawia pojecie zachowan autoagresywnych; wymienia
autoagresjaijak konsekwencje zdrowotne zwigzane z zachowaniami autoagresywnymi;
sobie z nigradzi¢? wskazuje miejsca, w ktérych mozna szuka¢ pomocy;

11 |Czymjest 5.8 omawia zagadnienie komunikacji werbalnej i niewerbalnej orazich
komunikacja znaczenie w relacjach interpersonalnych, w tym réwiesniczych,
werbalnai rodzinnych i innych, rozwija umiejetnosci komunikacyjne;
niewerbalna?

12 |Dlaczego niektdrzy I.4 okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wtasnej wartosci; okazuje
wymasgaja szacunek i empatie w relacjach miedzyludzkich i jest gotow przyjac
wiekszego perspektywe drugiego cztowieka oraz troszczyé (...)
zrozumienia? 5.10 omawia potrzeby 0sdb z zaburzeniami neurorozwojowymi, w tym z

zaburzeniem ze spektrum autyzmu, ADHD, rozwojowymi zaburzeniami
uczenia sie, zaburzeniem rozwoju intelektualnego, potrzeby 0s6b z
niepetnosprawnos$ciami fizycznymi oraz 0s6b chorujgcych na padaczke,
a takze rozumie specyfike ich funkcjonowania i zasady adekwatnego
reagowania, w tym udzielania pierwszej pomocy w przypadku napadu
padaczkowego.

13 | Gdzie moge szukacé 5.9 wskazuje miejsca uzyskania pomocy psychologicznej,
pomocy, gdy jest mi psychoterapeutyczneji psychiatrycznej dla dzieci i mtodziezy, w tym
trudno? telefony zaufania, omawia sytuacje wymagajace reakcji oséb dorostych;

14 | Podsumowanie
dziatu.

15 | Czym jest efekt 1.2 traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktory nalezy sie troszczyC i
cieplarniany? ktdry nalezy rozwija¢ - w wymiarze indywidualnym, spotecznymi

Srodowiskowym;
1.4 okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wtasnej wartosci; okazuje
szacunek i empatie w relacjach miedzyludzkich i jest gotow przyjac
perspektywe drugiego cztowieka oraz troszczy¢ sie o Swiat przyrody,
dostrzegajac perspektywe przysztych pokolen - modut klimatyczny;
8.1 omawia wptyw jakosci Srodowiska na zdrowie cztowieka, w tym
zanieczyszczenia powietrza i wody, zmniejszenie powierzchni terenow
o zielonych, zmiane klimatu; wyjasnia, jak wzrost Sredniej globalne;j
_‘3 te.mperatury wptywa na zdrowie i warunki zycia cztowieka - modut
] klimatyczny;
16 |Skad biora sie dziury _§ 1.2 traktuje zdrowie jako zasob cztowieka, o ktory nalezy sie troszczy€ i
ozonowe? (=] ktdry nalezy rozwija¢ - w wymiarze indywidualnym, spotecznymi

@ $rodowiskowym;

§ 1.4 okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wtasnej wartosci; okazuje

-§ szacunek i empatie w relacjach miedzyludzkich i jest gotow przyjac

o perspektywe drugiego cztowieka oraz troszczy¢ sie o Swiat przyrody,

° dostrzegajac perspektywe przysztych pokolen - modut klimatyczny;

= 8.1 omawia wptyw jakosSci Srodowiska na zdrowie cztowieka, w tym
zanieczyszczenia powietrza i wody, zmniejszenie powierzchni terenéw
zielonych, zmiane klimatu; wyjasnia, jak wzrost Sredniej globalne;j
temperatury wptywa na zdrowie i warunki zycia cztowieka - modut
klimatyczny

17 | Czywody w mojej 1.2 traktuje zdrowie jako zas6b cztowieka, o ktdry nalezy sie troszczy¢ i

okolicy sg czyste?

ktéry nalezy rozwija¢ - w wymiarze indywidualnym, spotecznymi
Srodowiskowym;

1.4 okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wtasnej wartosci; okazuje
szacunek i empatie w relacjach miedzyludzkich i jest gotéw przyjaé
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perspektywe drugiego cztowieka oraz troszczyc sie o Swiat przyrody,
dostrzegajac perspektywe przysztych pokolen — modut klimatyczny;
8.1 omawia wptyw jakosSci Srodowiska na zdrowie cztowieka, w tym
zanieczyszczenia powietrza i wody, zmniejszenie powierzchni terenéw
zielonych, zmiane klimatu; wyjasnia, jak wzrost Sredniej globalnej
temperatury wptywa na zdrowie i warunki zycia cztowieka - modut
klimatyczny

18 |Jak sprawdzi¢ stan 8.2 sprawdza aktualny stan zanieczyszczenia powietrza przy uzyciu
powietrza w mojej technologii informacyjno-komunikacyjnych (np. specjalistycznych
okolicy? aplikacji mobilnych) oraz podaje przyktady ograniczania jego poziomu w

swoim otoczeniu — modut klimatyczny;

19 |Dlaczego nalezy 8.4 sprawdza natezenie hatasu przy uzyciu technologii informacyjno--
ograniczy¢ hatas? komunikacyjnych (np. specjalistycznych aplikacji mobilnych) oraz

podaje przyktady ograniczania jego poziomu w swoim otoczeniu;
wyjasnia zasady profilaktyki niedostuchu;

20 |Jaka przyroda mnie 8.3 wyjasnia, dlaczego kontakt z natura jest istotny dla zdrowia;
otacza?-planowanie wyjasnia (...), jak réwniez za dzika przyrode i ekosystemy - modut
wycieczki klimatyczny;

21 |Jakdbacé o zwierzeta 8.3 wyjasnia (...) czym jest odpowiedzialnos¢ za zwierzeta domowe, jak
domowe? réwniez za dzikg przyrode i ekosystemy — modut klimatyczny;

22 | Comoge zrobic dla 1.2 traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktory nalezy sie troszczyC i
przyrody? ktdry nalezy rozwija¢ - w wymiarze indywidualnym, spotecznymi

Srodowiskowym;

1.4 okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wtasnej wartosci; okazuje
szacunek i empatie w relacjach miedzyludzkich i jest gotéw przyjac
perspektywe drugiego cztowieka oraz troszczy¢ sie o Swiat przyrody,
dostrzegajac perspektywe przysztych pokolen - modut klimatyczny;

8.1 omawia wptyw jakosci Srodowiska na zdrowie cztowieka, w tym
zanieczyszczenia powietrza i wody, zmniejszenie powierzchni terenow
zielonych, zmiane klimatu; wyjasnia, jak wzrost Sredniej globalne;j
temperatury wptywa na zdrowie i warunki zycia cztowieka — modut
klimatyczny;

8.5 podejmuje dziatania proekologiczne, aby poprawi¢ stan srodowiska
przyrodniczego i wtasne zdrowie — modut klimatyczny.

23 |Podsumowanie
dziatu.

24 | Dlaczego "ruch to 3.1 systematycznie uczestniczy w réznorodnych formach aktywnosci

zdrowie"?

Moja aktywnos¢ fizyczna

fizycznej, szczegblnie na Swiezym powietrzu; dobiera stréj do
panujagcych warunkdw atmosferycznych; stosuje zasady
bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej; wymienia korzysci
zdrowotne wynikajace z aktywnosci fizycznej, w tym w profilaktyce
nadwagi i otytosci;

3.2 promuje aktywnosc¢ fizyczng w grupach réwiesniczych i rodzinie;
dazy do zalecanego poziomu aktywnosci fizycznej (np. wspomagajac sie
technologiami informacyjno-komunikacyjnymi);

3.4 ogranicza czas spedzany w pozycji siedzacej lub lezgcej w ciggu
dnia przez aktywne przerwy (np. ¢wiczenia rozciggajace, cwiczenia
oporowe, ¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenia wzroku); wymienia
negatywne skutki zdrowotne wynikajgce z prowadzenia sedentarnego
stylu zycia (bezczynnosci ruchowej);
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25 | Gdzie moge 3.2 promuje aktywnos¢ fizyczng w grupach réwiesniczych i rodzinie;
uprawiac¢ sport poza dazy do zalecanego poziomu aktywnosci fizycznej (np. wspomagajac sie
szkotg? technologiami informacyjno-komunikacyjnymi);

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

26 |Ruch to zdrowie- 3.2 promuje aktywnos¢ fizyczng w grupach réwiesniczych i rodzinie;
planowanie dazy do zalecanego poziomu aktywnosci fizycznej (np. wspomagajac sie
kampanii technologiami informacyjno-komunikacyjnymi);
spotecznej.

27 |Jakdbaéo 3.3 znajduje miejsca, obiekty i wydarzenia w najblizszej okolicy, ktore
prawidtowa postawe mozna wykorzysta¢ do podejmowania aktywnosci fizycznej w sposob
ciata? bezpieczny i zgodny z jego zainteresowaniami;

28 |Jakzaplanowac gre 3.1 systematycznie uczestniczy w ré6znorodnych formach aktywnosci
terenowa? fizycznej, szczeg6lnie na Swiezym powietrzu; dobiera stroj do

panujgcych warunkdw atmosferycznych; stosuje zasady
bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej; wymienia korzysci
zdrowotne wynikajace z aktywnosci fizycznej, w tym w profilaktyce
nadwagi i otytosci;

3.4 ogranicza czas spedzany w pozycji siedzacej lub lezgcej 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);

29 | Graterenowa- moje 3.1systematycznie uczestniczy w réznorodnych formach aktywnosci
zdrowie. fizycznej, szczegblnie 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;

30 |Podsumowanie
dziatu.

klasa 6 wymagania PP
1 |Czego sie dowiem 1.1 traktuje zdrowie jako wartos$¢ na réznych etapach zycia cztowieka i
ha zajeciachw klasyfikuje je w osobistej hierarchii wartosci;
klasie 6? 1. 2 traktuje zdrowie jako zas6b cztowieka, o ktory nalezy sie troszczyc i
ktdry nalezy rozwija¢ - w wymiarze indywidualnym, spotecznym i
srodowiskowym;
1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za
wtasne zdrowie;
2 | Jakijest wptyw 9.1 przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje zjawiska:

urzadzen mobilnych
na moje zdrowie?

Moja dziatania w sieci

niebieskiego Swiatta, szyi SMS-owej, krétkowzrocznosci w kontekscie
naduzywania urzadzen ekranowych; omawia réznice miedzy relacjami
miedzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem technologii i urzadzen
elektronicznych;

9.2 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania
technologii informacyjno-komunikacyjnych(...);

9.3 omawia korzysci wynikajgce z przestrzegania domowych zasad
ekranowych;
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Co warto odwiedzié
w sieci?

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...) a takze wymienia sposoby
uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;

Kim sg
patostreamerzy?

9.2 omawia zagrozenia wynikajace z niewtasciwego uzywania
technologii informacyjno-komunikacyjnych, w tym (...) zjawisko
patostreamingu, (...);

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...) , a takze wymienia sposoby
uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;

Czym jest krytyczne
myslenie?

9.1 przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje zjawiska:
niebieskiego swiatta (...) omawia réznice miedzy relacjami
miedzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem technologii i urzagdzen
elektronicznych;

9.2 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania
technologii informacyjno-komunikacyjnych, w tym (...) kreowanie
cyberrzeczywistoscif(...);

True or false?
Cyberrzeczywistos¢.

9.2 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania
technologii informacyjno-komunikacyjnych, w tym cyberprzemoc, hejt,
mowa nienawisci, kreowanie cyberrzeczywistosci (...);

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...) , a takze wymienia sposoby
uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;

Jak walczy¢ z hejtem
i mowa nienawisci?

9.2 omawia zagrozenia wynikajace z niewtasciwego uzywania
technologii informacyjno-komunikacyjnych, w tym cyberprzemoc, hejt,
mowa hienawisci, (...) i szantaz, w tym rowiesniczy, (...);

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...) , a takze wymienia sposoby
uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;

Czym jest
dyskryminacjaw
sieci?

9.1 przestrzega zasad higieny cyfrowej; (...) omawia réznice miedzy
relacjami miedzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem technologii i
urzadzen elektronicznych;

9.2 omawia zagrozenia wynikajace z niewtasciwego uzywania
technologii informacyjno-komunikacyjnych, w tym cyberprzemoc, hejt,
mowa nienawisci, (...) szantaz, w tym rowiesniczy, (...);

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...) , a takze wymienia sposoby
uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;

Czym jestAlijakz
niej korzystac?

9.2 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania
technologii informacyjno-komunikacyjnych, (...), omawia korzysci i
zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencja (...);

10

Jakie zalety i wady
ma technologia VR?

9.2 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania
technologii informacyjno-komunikacyjnych, (...) omawia korzysci i
zagrozenia (...) wirtualng rzeczywistoscia (VR);

11

Podsumowanie
dziatu.

12

Jak planowaé moj
czas w sieci?

Moja
profilaktyka

9.1 przestrzega zasad higieny cyfrowej; (...) omawia réznice miedzy
relacjami miedzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem technologii i
urzadzen elektronicznych;

9.2 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania
technologii informacyjno-komunikacyjnych (...);
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9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...) , a takze wymienia sposoby
uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;

13

Jaki jest mechanizm
uzaleznienia?

9.4 omawia zagrozenia zwigzane z zazywaniem substancji
psychoaktywnych, w tym alkoholu, wyrobéw tytoniowych, napojéw
energetyzujacych;

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z (...) zazywaniem substancji psychoaktywnych, w tym ze
spozywaniem alkoholu, uzywaniem wyrobdéw tytoniowych,
spozywaniem napojow energetyzujacych, a takze wymienia sposoby
uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;

9.6 formutuje argumenty dotyczace korzysci wynikajacych z
niezazywania substancji psychoaktywnych, w tym niespozywania
alkoholu, nieuzywania wyrobdéw tytoniowych, niespozywania napojow
energetyzujacych.

14

Jak bardzo
szkodliwe sa wyroby
tytoniowe?

9.4 omawia zagrozenia zwigzane z zazywaniem substanciji
psychoaktywnych, w tym alkoholu, wyrobéw tytoniowych, napojéw
energetyzujacych;

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z (...) wtym uzywaniem wyrobow tytoniowych, {(...), a takze
wymienia sposoby uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;
9.6 formutuje argumenty dotyczace korzysci wynikajacych z
niezazywania substancji psychoaktywnych, w tym niespozywania
alkoholu, nieuzywania wyrobéw tytoniowych, niespozywania napojow
energetyzujacych.

15

Jak dziataja napoje
energetyzujgce?

9.4 omawia zagrozenia zwigzane z zazywaniem substancji
psychoaktywnych, w tym alkoholu, wyrob6w tytoniowych, napojéw
energetyzujacych;

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z (...) spozywaniem napojow energetyzujacych, a takze
wymienia sposoby uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;
9.6 formutuje argumenty dotyczace korzysci wynikajgcych z
niezazywania substancji psychoaktywnych, w tym niespozywania
alkoholu, nieuzywania wyrobéw tytoniowych, niespozywania napojow
energetyzujacych.

16

Jak dziataja
substancje
psychoaktywne?

9.4 omawia zagrozenia zwigzane z zazywaniem substancji
psychoaktywnych, w tym alkoholu, wyrob6w tytoniowych, napojéw
energetyzujacych;

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z (...) zazywaniem substancji psychoaktywnych, w tym ze
spozywaniem alkoholu, uzywaniem wyroboéw tytoniowych, (...), a takze
wymienia sposoby uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;
9.6 formutuje argumenty dotyczace korzysci wynikajacych z
niezazywania substancji psychoaktywnych, w tym niespozywania
alkoholu, nieuzywania wyrobdéw tytoniowych, niespozywania napojow
energetyzujacych.

17

Jakie sg skutki
alkoholizmu?

9.4 omawia zagrozenia zwigzane z zazywaniem substancji
psychoaktywnych, w tym alkoholu, (...);

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z (...) zazywaniem substancji psychoaktywnych, w tym ze
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spozywaniem alkoholu, (...) a takze wymienia sposoby uzyskania
pomocy specjalistycznej w tym zakresie;

9.6 formutuje argumenty dotyczace korzysci wynikajacych z
niezazywania substancji psychoaktywnych, w tym niespozywania
alkoholu, nieuzywania wyrobéw tytoniowych, niespozywania napojow
energetyzujacych.

18 |STOP!-nasza 1. 2 traktuje zdrowie jako zas6b cztowieka, o ktory nalezy sie troszczyc i
kampania przeciw ktdry nalezy rozwija¢ - w wymiarze indywidualnym, spotecznymi
uzaleznieniom. srodowiskowym;

9.4 omawia zagrozenia zwigzane z zazywaniem substancji
psychoaktywnych, w tym alkoholu, wyrobdw tytoniowych, napojéw
energetyzujacych;

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen
zwigzanych z (...) zazywaniem substancji psychoaktywnych, w tym ze
spozywaniem alkoholu, uzywaniem wyrobdw tytoniowych,
spozywaniem napojow energetyzujacych, a takze wymienia sposoby
uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;

9.6 formutuje argumenty dotyczace korzysci wynikajacych z
niezazywania substancji psychoaktywnych, w tym niespozywania
alkoholu, nieuzywania wyrobow tytoniowych, niespozywania napojow
energetyzujacych.

19 | Podsumowanie
dziatu.

20 |Jakpracuje mozg 7.1 opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne oraz spoteczne zmiany
nastolatka? wystepujace w okresie dojrzewania; omawia zmiany zachodzace w

mozgu podczas dojrzewania oraz wptyw tych zmian na zachowanie
nastolatkéw; wyjasnia réznice miedzy dojrzewaniem fizycznym a
dojrzatoscia psychiczna;

21 | Dlaczego moje ciato 7.2 identyfikuje zmiany dotyczace dojrzewania nalezgce do normy
sie¢ zmienia? o medycznej, a takze odbiegajgce od normy medycznej;

22 | Kiedy bede g 7.1 opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne oraz spoteczne zmiany
dojrzata/y? ?, wystepujgce w okresie dojrzewania; omawia zmiany zachodzgce w

% mdzgu podczas dojrzewania oraz wptyw tych zmian na zachowanie - 17
g nastolatkéw; wyjasnia réznice miedzy dojrzewaniem fizycznym a
° dojrzatoscia psychiczng;

23 |(Czymjest = 7.4 omawia etapy cyklu miesigczkowego, jego wptyw na codzienne
menstruacja? funkcjonowanie i samopoczucie oraz jego zaburzenia.

24 |Jakdbac o higiene w 7.3 wymienia i stosuje zasady higieny osobistej zwigzanej ze zmianami
okresie okresu dojrzewania, higieny skory twarzy, higieny catego ciata, w tym
dojrzewania? narzaddw ptciowych; wymienia zasady uzycia podpasek i tamponéw;

25 | Podsumowanie
dziatu.

26 |Jakierelacje ° 1.4 okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wtasnej wartosci; okazuje
hawiagzuje? 'S 2 |szacunekiempatie w relacjach miedzyludzkich i jest gotow przyjac

.g § perspektywe drugiego cztowieka oraz troszczy¢ sie o Swiat przyrody,
.q"‘_,. ‘g’_ dostrzgggjgc pe.rspektywe.pr,zysztych pgk({)Eeﬁ - modut I.<l|matyczny;.
‘29 o [ 6.1 wyjasnia pojecia: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie,

mito$¢, a takze rozpoznaje niewtasciwe zachowania w tych relacjach;
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27 |Jakie wartosci niesie 6.2 wymienia i omawia funkcje rodziny, opisuje przejawy jej

rodzina? prawidtowego funkcjonowania, omawia wartos$c rodziny w zyciu
osobistym cztowieka, w tym rodziny wielodzietnej;

6.3 omawia czynniki wptywajgce na atmosfere w rodzinie, zna prawa i
obowigzki dziecka oraz rodzicow;

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

28 | Co zrobic kiedy 6.5 opisuje zmiany mogace wystepowac w rodzinach, w tym separacje,
rodzina sie zmienia? rozwod, wejscie rodzicéw w nowe zwigzki, adopcje, rodzicielstwo
zastepcze, pojawienie sie rodzeAstwa, chorobe i Smier¢, a takze
wymienia sposoby radzenia sobie w takich sytuacjach;

29 |Kiedy moje granice 6.6 omawia sposoby dbania o granice wtasne i innych osob w relacjach,
sg przekroczone? rozpoznaje sytuacje, w ktérych moze dojs¢ do naruszenia granic
osobistych jego i innych oséb, zapoznaje sie z podstawowymi zasadami
ochrony prawnej dzieci i mtodziezy oraz wie, gdzie mozna szuka¢
pomocy w sytuacjach zagrozenia.

30 |Podsumowanie
dziatu.

4. Cele ksztatcenia w kolejnych dziatach programu nauczania

Jak zaktadaja autorzy podstawy programowej, w zajeciach edukacji zdrowotnej szczegélnie
wazne jest, aby uczniowie zbudowali i utrzymywali zmiane zachowan zdrowotnych oraz modelowali
najlepiej odpowiadajace ich potrzebom sytuacje zdrowotne. W tym celu zaplanowano szereg dziatan,
ktére majg utrwali¢ poznane modele zachowan. Wiele tresci powtdrzy sie w réznych momentach w
uktadzie spiralnym, pogtebiajacym coraz bardziej dany temat. Zajecia z edukacji zdrowotnej to wyzwanie
dla nauczycieli, gdyz poza interdyscyplinarnym ich charakterem nalezy zbudowaé¢ odpowiedni klimat,
ktdry zacheci do poznawania zagadnien podczas zaje¢. Tylko w atmosferze zrozumienia, motywaciji,
poczucia sprawczosci i sity w podejmowaniu wtasciwych decyzji zatrzymamy uwage ucznia i jego
koncentracje. By osiggna¢ odpowiednig atmosfere zaje¢ zaleca sie, by odbywaty sie one nietypowych
przestrzeniach i miejscach, z innym ustawieniem tawek lub bez nich np. na dywanie. Dziat pierwszy
podstawy programowej dla klas 4-6 ,,wartosci postawy” jest bardzo wazny. Trudno wskaza¢ pojedyncze
tematy podczas ktérych bedzie on realizowany. Zaktada sie, ze wszystkie wskazane wartosci i postawy
beda ksztattowane na przestrzeni zaje¢. Rok 2026 przynidst korekte tresci celdw zaproponowanych przez
MEN.

Tabelaryczny uktad przyporzadkowania celéw, ktéry zawarto w pierwszej podstawie programowej nie
zostat zastosowany w tresci PP z 2026 roku. Niewielkiej korekcie ulegta tres¢ celdw, ktére zamieszono
ponizej:

Cele ksztatcenia - wymagania ogélne wskazane w podstawie programowej 2026.
Przedmiot edukacja zdrowotna realizuje nastepujace cele ksztatcenia:
1. Podejmowanie dziatan wspierajgcych zdrowie na wszystkich etapach zycia.
2. Rozumienieiakceptacja przemian oraz procesow zachodzgcych w ludzkim ciele nawszystkich
etapach zycia.
3. Odpowiedzialne petnienie rél spotecznych i budowanie relacji opartych na wartosci zdrowia,
godnosci, szacunku i tolerancji na wszystkich etapach zycia.
4. Monitorowanie wtasnego stanu zdrowia na wszystkich etapach zycia.
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5. Rozumienie czynnikéw wptywajgcych na zdrowie.
6. Rozumienie znaczenia wiedzy opartej na dowodach naukowych oraz podejmowanie
Swiadomych i odpowiedzialnych decyzji, takze w Srodowisku cyfrowym.
Nowym celem jest rozumienie wiedzy opartej na dowodach. Jak podnoszg autorzy podstawy: mysla
przewodnig EZ jest to, ze zdrowie jestzasobem indywidualnym i spotecznym, kluczowym dla jakosci zycia
i funkcjonowania cztowieka w kazdym wieku.

Cele zaproponowane w podstawie programowej sg sformutowane w bardzo otwarty sposoéb. Sa to cele
zbiezne z realizacjg treScig rowniez na innych przedmiotach, takich jak biologia, wychowanie fizyczne czy
informatyka. Cel 6 w sposéb szczegolny odnosi sie do fundamentalnych kompetencji myslenia
krytycznego, ktére warto ksztattowaé i doskonali¢. W tresciach pojawit sie réwniez korelujacy z innymi
przedmiotami modut klimatyczny. Realizacja celéw powinna by¢ wsparta korzystaniem z nowoczesnych
i aktywizujacych metod nauczania w tym technologii komunikacyjno-informacyjnych.

5. Sposoby osiggania celow.

Cele zaplanowane do realizacji na kazdej lekcji nalezy realizowac¢ w sposob swiadomy z doborem
aktywnych metod i form pracy. To interdyscyplinarny przedmiot, ktéry stawia zaréwno ucznia jak i
nauczyciela w sytuacji nieograniczonych mozliwosci doboru form zaje¢. Autorzy podstawy programowe;j
wskazujag katalog metod, ktore sprawdza sie podczas pracy na zajeciach z edukacji zdrowotnej ( burza
mdzgow, metaplan praca w grupie, dyskusje, debaty i wszelkie metody samodzielnego dochodzenia do
wiedzy) Rola nauczyciela powinna by¢ tu ograniczona. Nauczyciel ma inspirowaé, wskazywac sciezki,
zweryfikowane zrodta. Przedmiot ten ma za zadanie ksztattowanie trwatych postaw, nie nauczanie
»suchych” tresci programowych, dlatego podczas przygotowania do zaje¢ warto poszukac
niestandardowych metod. Swoboda w doborze form pracy oraz interdyscyplinarny charakter przedmiotu,
maja zacheci¢ wszystkich uczestnikéw (ucznia i nauczyciela) do pogtebienia poruszanych zagadnien.
Nauczyciel ma do wyboru caty wachlarz metod, w tym metod aktywnych i tylko on wie, jakie powinien
dobra¢ do danej klasy czy grupy. Zachecam do wykorzystywania metod stawiajacych na ruch i dziatanie
ucznia w tym metod eksponujgcych, praktycznych (wg Tab.3).

Tab. 4. Klasyfikacja metod nauczania
(wg W. Okon, Wprowadzenie do dydaktyki ogdlnej, PWN, Warszawa 2016)

Grupa metod wg Okonia* Metoda
Metody asymilacji wiedzy - pogadanka
- dyskusja
- wyktad
- praca z tekstem zrédtowym
Metody samodzielnego - tzw. metody aktywizujace np. metaplan
dochodzenia do wiedzy - klasyczna metoda problemowa

- metoda przypadkow
- metoda sytuacyjna
- gietda pomystéw (burza mozgéw)

- gry dydaktyczne

- projekt edukacyjny
Metody waloryzacyjne (eksponujace) - metody impresyjne
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- metody ekspresyjne (happeningi, debaty, dramy)

Metody praktyczne -éwiczenia

-realizacja zadan wytwdrczych

Bez wzgledu na wybdr metod nalezy dobrac réwniez odpowiednie formy pracy. Oto katalog form pracy,
ktérymi moze positkowac sie nauczyciel edukacji zdrowotnej, sgto :'

1.
2.

10.

11.
12.

13.

14.

15.

16.

zorganizowanie miedzypokoleniowego pikniku rekreacyjnego;

wyjscie edukacyjne do pobliskiego ekologicznego gospodarstwa rolnego i wspolnego
przygotowania positku z uprawianej tam zywnosci;

wizyta w domu seniora i uczestnictwa w zajeciach integracyjnych;

wizyta w gabinecie lekarskim (np. podstawowej opieki zdrowotnej, stomatologicznym,
dermatologicznym), stacji sanitarno-epidemiologicznej lub w formie spotkania

z przedstawicielem zawodu zwigzanego ze zdrowiem cztowieka;

zorganizowanie szkolnego dnia sportu;

przygotowanie i przeprowadzenie zaje¢ na temat wybranego zagadnienia zdrowotnego przez
uczniéw starszych klas dla uczniéw mtodszych klas;

zorganizowanie klasowej wycieczki rowerowej lub uczestnictwa w programach popularyzujacych
rower jako srodek transportu do szkoty;

przygotowanie postéw edukacyjnych na temat wybranego zagadnienia dotyczacego edukacji
zdrowotnej przeznaczonych do zamieszczenia na profilu lub stronie internetowej szkoty;

wizyta w klubie gospodyn wiejskich i udziatu we wspolnych aktywnosciach;

wyjscie do sklepu spozywczego, w tym analizowania etykiet wybranych rodzajéw produktéw
spozywczych, a nastepnie przeprowadzenia dyskusji w klasie na temat swiadomych wyboréw
konsumenckich;

zorganizowanie zaje¢ dla mtodszych uczniow w szkolnej swietlicy lub bibliotece;
przeprowadzenie przez uczniéw ankiety wsrdd cztonkéw ich rodzin i lokalnego sSrodowiska

na temat wybranego zagadnienia zdrowotnego, a nastepnie analizy i prezentacji wynikéw
zebranych przez wszystkich uczniow;

zorganizowanie wystawy plakatdw zachecajgcych do podejmowania zachowan prozdrowotnych;
wizyta w lokalnej instytucji zajmujacej sie wspieraniem ludzi chorych lub dziataniami na rzecz
zdrowego Srodowiska;

wizyta w instytucji organizujgcej wolontariat promujacy zachowania prozdrowotne, zwigzany

Z szeroko pojetym zdrowiem;

wyjscie edukacyjnego w nature (np. do pobliskiego lasu, parku miejskiego, parku
krajobrazowego, parku narodowego)

Powyzszy katalog jest sporg dawka pomystow, cho¢ liste te kazdy z nauczycieli powinien dostosowac do
mozliwosci uczniow i organizacyjnych w danej szkole. Warto wykorzysta¢ ,tydzien projektowy”
zapowiadany przez Ministerstwo, jako jedng z obowigzkowych form pracy do prezentowania wytworéw

z zajec catej spotecznosci szkolnej. Kazde wyjscie, spotkanie, wizyta beda ciekawa przygoda dla ucznidéw.
By uprosci¢ zapis pomine okreslenia ,,metoda” lub ,forma pracy” i nazwe czynnosSci ,,proponowang
aktywnoscig”. Pomijam kwestie wprowadzenia w temat zaje¢ a raczej proponuje jak je urozmaicic.
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Tab. 5. Proponowane aktywno$ci podczas zaje¢ w klasie 4.

nr
lekciji Temat Proponowane aktywnosci
Klasa 4
Zatozenie hodowli warzyw w klasie (potrzebnych na lekcje o
O czym bedziemy rozmawiac na zajeciach z | odzywianiu) , wykonanie listy wiarygodnych portali o
1 | edukacji zdrowotnej? zdrowiu
2 | Czym jest zdrowy styl zycia? Rysunek cztowieka, ktdry prowadzi zdrowy styl zycia.
Mycie lalek, szorowanie sztucznej szczeki lub zebéw
3 |Jakdbac o swoja higiene? szkolnego szkieletu pasta, by pokazac jak to wykonac¢
4 | Cotojest profilaktyka? Zapoznanie z kalendarzem szczepien
Pomiar ( w parach) temperatury, wagi, ciSnienia krwi,
5 |Jakie badania moge wykona¢ w domu? stezenia tlenu we krwi, pulsu
Pozorowanie objawow réznych choréb, zabawa w rozmowe
6 | Skad biorg sie choroby? z lekarzem o tych objawach.
Scenki w grupach na temat zajec, plakaty-poradniki co
7 | Jak przygotowac sie do wizyty lekarskiej? nalezy robi¢ by sie dobrze przygotowac.
Plakaty/ lapbooki na temat zasad pierwszej pomocy
8 |Jak postepowaé w sytuacjach zagrozenia? | przedmedyczne;j.
9 | Pierwsza pomoc- ¢wiczenia. Pozorowane urazy i ¢wiczenia w parach.
Obliczenia BMI hipotetycznych osdéb, rézne typy dietw
10 |Skad biorg sie nadwaga i otyto$c¢? postaci prezentacji multimedialnej
Konstrukcja talerza zdrowego zywienia na papierowych
11 |Jak przygotowywac zdrowe positki? talerzykach lub rysunki.
Jak wypetni¢ talerz zdrowego zywienia- Zajecia kulinarne z wykorzystaniem warzyw zasadzonych w
12 |zajecia kulinarne. klasie na 1 lekcji.
Analiza etykiet napojow i wod dostepnych w sklepach pod
wzgledem ich sktadu np. ilosci cukru.( warto wybrac sie
13 | Coznajde w napojachisokach? wczesniej i zrobi¢ zdjecia lub iS¢ z klasa do sklepu).
Jak przygotowac zdrowy napdj?-zajecia
14 | kulinarne. Zajecia kulinarne- zdrowe napoje.
Jak zaplanowac Il $niadanie do szkoty?- Zapis planowanych przepiséw na Il $niadanie w formie
15 |zajecia kulinarne menu. Zajecia kulinarne.
16 |Jak przechowywac zywnos¢? Analiza kampanii na temat niemarnowania zywnosci.
Jak planowac¢ zakupy by unikng¢
17 | marnowania zywnosci? Planowanie menu na caty dzien i listy zakupdéw do niego.
Jaki jest sktad produktéw spozywczych, Zapoznanie z aplikacjg Zdrowe zakupy, analiza etykiet
18 | ktére lubig? ulubionych produktéw.(najlepiej w sklepie)
Jak oznacza sie rézne substancje na Plakat réznych oznaczen stosowanych z opakowaniach w
19 |opakowaniach? tym alergendw.
Projektowanie znakow ostrzegawczym przez np. niebieskim
20 |Dlaczego higiena cyfrowa jest wazna? Swiattem (piktogramoéw).
21 | Dlaczego Internet bywa niebezpieczny? Analiza SWOT Internetu.
Ocena réznych tresci z sieci, pod wzgledem ich
22 | Czym jest krytyczne myslenie? autentycznosci.
Jak zaplanowac¢ "domowe zasady
23 | ekranowe"? Plakat- nasze zasady domowe (indywidualny)
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Projekcja filmu ,,Tajemniczy przyjaciel” z cyklu Owce w

24 | Czym jest grooming? sieci.*

25 | Czym jest dyskryminacja w sieci? Projekcja filmu ,,Biate owce” z cyklu Owce w sieci.*
26 | Czym jest cyberstalking? Projekcja filmu ,Zemsta” z cyklu Owce w sieci.*

27 | Czyjestem anonimowy w Internecie? Projekcja filmu ,,Bekanie” z cyklu Owce w sieci.*

28 | Phishing. Czy dane w sieci sg bezpieczne? | Projekcja filmu ,,Papla” z cyklu Owce w sieci.*

Czy moj wizerunek w sieci nalezy tylko do
29 | mnie? Projekcja filmu ,,Nie tancz z wilkami” z cyklu Owce w sieci.*

30 |Jakzaplanowac aktywne wakacje? Planujemy aktywna wycieczke marzen.

*seria animowanych filméw ,,Owce w sieci” wspoétfinansowanych prze Unie Europejska, w Polsce opracowanych przez Polskie
Centrum Programu Seifer Internet w partnerstwie z Fundacja Orange.... https://www.saferinternet.pl/menu/materialy-
edukacyjne/materialy-multimedialne/owce-w-sieci.html

6. Oczekiwane osiagniecia ucznia

Oczekiwane osiggniecia ucznia opracowano na podstawie wymagan szczegotowych wskazanych
w Rozporzadzeniu Ministra Edukacji zmieniajgcym wczesniejsze akty prawa dotyczace podstaw
programowych ksztatcenia ogélnego. Osiggniecia te uporzadkowano w dziaty programu Moje zdrowie.
Wszystkie dziaty gromadzg r6znorodne umiejetnosci, ale w kazdym oczekuje sie, by uczen reprezentowat
nastepujace postawy i wartosci wskazane w | dziale PP:
Uczen:
1) traktuje zdrowie jako wartos¢ na réznych etapach zycia cztowieka i klasyfikuje je w osobistej hierarchii
wartosci;
2) traktuje zdrowie jako zas6b cztowieka, o ktory nalezy sie troszczy€ i ktéry nalezy rozwija¢ - w wymiarze
indywidualnym, spotecznym i Srodowiskowym;
3) rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnos$ci za wtasne zdrowie;
4) okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wtasnej wartosci; okazuje szacunek i empatie w relacjach
miedzyludzkich i jest gotow przyjac perspektywe drugiego cztowieka oraz troszczyc sie o Swiat przyrody,
dostrzegajac perspektywe przysztych pokolen - modut klimatyczny;
5) prezentuje postawe optymizmu zyciowego, ktory sprzyja zdrowiu i harmonii z otaczajgcym
srodowiskiem - modut klimatyczny.
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 osiggnie¢ ucznidw, ktére zebrano w tabeli
ponizej. Kazdy dziat podstawy rozpoczyna sie pytaniem wiodgcym, ktore wskazuje kierunek
podejmowanych dziatan.

Tah.6. Oczekiwane osiagniecia ucznia w poszczegdlnych dziatach programowych.

Klasa | Dziat Oczekiwane osiggniecia ucznia
programu
Moje zdrowie | Uczen:
fizyczne - uprawia rosliny jadalne w celu przygotowania zdrowych positkdw;
4 - wskazuje produkty pochodzenia roslinnego korzystne dla zdrowia;
- omawia pojecie zdrowia i zdrowego stylu zycia;
- wymienia wiarygodne i rzetelne Zrodta informacji o zdrowiu i zdrowym stylu zycia;
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- wykonuje czynnosci higieniczne (tj. mycie zebow, mycie rak, mycie twarzy, mycie
ciata, mycie wtoséw, dba o czystos¢ bielizny i odziezy);

- korzysta z podstawowych srodkdéw higienicznych i pielegnacyjnych;

- omawia znaczenie higieny osobistej dla utrzymania zdrowia;

- wyjasnia, czym jest nadwaga i otytos$¢, oraz omawia, na czym polegaich
profilaktyka;

- wyjasnia, czym sa badania profilaktyczne i badania przesiewowe oraz w jakich
grupach i kiedy powinny by¢ wykonywane; omawia pojecie grupy ryzyka;

- wymienia objawy, ktére moga $wiadczy¢ o chorobie, w tym: zmiany skérne, béle
brzucha, klatki piersiowej, gtowy, wymioty, krew w stolcu,

- mierzy temperature ciata przy uzyciu réznych termometréw;

-wyjasnia, czym jest goragczka, kiedy jest grozna, a kiedy nie trzeba jej obnizac;

- wyjasnia, czym sg szczepienia; wyjasnia, dlaczego warto sie szczepi¢;

- wymienia zasady przygotowania sie do wizyty lekarskiej, w tym do wizyty
stomatologicznej, oraz zasady higieny osobistej; przygotowuje odpowiedzi na
pytania standardowo zadawane przez lekarza;

- postepuje w stanach zagrozenia zycia i zdrowia zgodnie z zasadami udzielania
pierwszej pomocy; wymienia sytuacje, w ktorych nalezy wezwac zesp6t ratownictwa
medycznego (karetke pogotowia).

Moje
odzywianie

Uczen:

- wyjasnia, czym jest nadwaga i otyto$¢, oraz omawia, na czym polegaich
profilaktyka;

- stosuje sie do zalecen zgodnych z talerzem zdrowego zywienia, ze szczegolnym
uwzglednieniem regularnego spozywania positkdw, w tym duzej ilosci warzyw

i owocow;

- dostosowuje wielkos¢ porcji do swoich potrzeb;

- unika zywnosci niekorzystnej dla zdrowia (np. fast foodéw, stodyczy);

- stosuje zasady zdrowego nawadniania;

- unika stodzonych napojéw;

- samodzielnie przygotowuje proste, zdrowe positki oraz zdrowe przekaski;

- wybiera produkty bogate w podstawowe sktadniki odzywcze;

- uprawia rosliny jadalne w celu przygotowania zdrowych positkéw; wskazuje
produkty pochodzenia roslinnego korzystne dla zdrowia;

- rozpoznaje oznakowania na etykietach produktéw spozywczych, w tym informacje
o wartosci odzywczej i alergenach, a takze wyjasnia ich znaczenie oraz
zastosowanie w wyborze produktéw;

- korzysta z wiarygodnych aplikacji mobilnych do analizy sktadu produktéw;

- ocenia $wiezos¢ produktéw spozywczych;

- rozpoznaje oznaki psucia sie Zywnosci;

- stosuje podstawowe metody przechowywania zywnosci;

- szacuje zapotrzebowanie na produkty spozywcze, aby unikac ich marnotrawienia.

Moje miejsce
w Internecie

Uczen:

- przestrzega zasad higieny cyfrowej;

- omawia definicje zjawiska: niebieskiego $wiatta, szyi SMS-owej,
krétkowzrocznosci w kontekscie naduzywania urzadzen ekranowych;

- omawia réznice miedzy relacjami miedzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem
technologii i urzadzen elektronicznych;

- omawia zagrozenia wynikajace z niewtasciwego uzywania technologii
informacyjno- -komunikacyjnych, w tym..., uzaleznienie od Internetu i gier
komputerowych oraz niebezpieczne kontakty w sieci, m.in. uwodzenie w sieci
(grooming);
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- omawia korzys$ci wynikajgce z przestrzegania ,,domowych zasad ekranowych”;
- omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen zwigzanych
z korzystaniem z Internetu a takze wymienia sposoby uzyskania pomocy
specjalistycznej w tym zakresie;

Moje zdrowie
psychiczne

Uczen:

- systematycznie wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne, w tym ¢wiczenia 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;

- okresla zalecang dtugos¢ snu dla os6b w jego wieku;

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

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

- rozpoznaje i nazywa emaocje u siebie i innych osdb;

- omawia i stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie z emocjami, 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;

- odroznia, czym jest postawa asertywna, a czym agresywna i ulegta;

- omawia pojecie przemocy;

- wymienia przyktady zachowan przemocowych, w tym przemoc fizyczng,
psychiczng, réwiesniczg i cyberprzemoc;

- omawia sposoby reagowania na przemoc i wskazuje miejsca, w ktorych mozna
szuka¢ pomocy, bedac osoba 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 osob dorostych;

- omawia potrzeby 0s6b 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
srodowiskowe

Uczen:

- omawia wptyw jakosci sSrodowiska naturalnego na zdrowie cztowieka, w tym
zanieczyszczenia powietrza i wod, 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)
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oraz podaje przyktady ograniczania jego poziomu w swoim otoczeniu;
- wyjasnia, dlaczego kontakt z naturg jest istotny dla zdrowia;
- wyjasnia, czym jest odpowiedzialno$¢ za zwierzeta domowe, jak réwniez za dzika
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 poprawi¢ stan Srodowiska naturalnego
i wtasne zdrowie.

Moja Uczen:

aktywnosé - systematycznie uczestniczy w roznorodnych formach aktywnosci fizycznej,

fizyczna szczego6lnie na Swiezym powietrzu;
- dobiera stréj do panujgcych 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
sie technologiami informacyjno-komunikacyjnymi);
- znajduje miejsca, obiekty i wydarzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzystaé do podejmowania aktywnosci fizycznej w sposéb bezpieczny i zgodny
Z jego zainteresowaniami;
- ogranicza czas spedzany w pozycji siedzacej lub lezacej w ciggu dnia przez
aktywne przerwy (np. ¢wiczenia rozciaggajace, ¢wiczenia oporowe, ¢wiczenia
oddechowe, ¢wiczenia wzroku);
- wymienia negatywne skutki zdrowotne wynikajgce z prowadzenia sedentarnego
stylu zycia (bezczynnosci ruchowej);
- przyjmuje prawidtowg pozycje ciata podczas codziennych aktywnosci;
- regularnie wykonuje ¢wiczenia ukierunkowane na ksztattowanie prawidtowej
postawy.

Moje Uczen:

dziataniaw - przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje zjawiska: niebieskiego

sieci Swiatta, szyi SMS-owej, krétkowzrocznosci w kontekscie naduzywania urzadzen
ekranowych; omawia réznice miedzy relacjami miedzyludzkimi bez uzycia oraz
z uzyciem technologii i urzadzen elektronicznych;
- omawia zagrozenia wynikajace z niewtasciwego uzywania technologii
informacyjno- -komunikacyjnych, w tym cyberprzemoc, hejt, mowe nienawisci,
kreowanie cyberrzeczywistosci, zjawisko patostreamingu, uzaleznienie
od Internetu i gier komputerowych oraz niebezpieczne kontakty w sieci, m.in.

6 uwodzenie w sieci (grooming);

- omawia korzysci i zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencja oraz wirtualna
rzeczywistoscia (VR);
- omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen zwigzanych
z korzystaniem z Internetu a takze wymienia sposoby uzyskania pomocy
specjalistycznej w tym zakresie;

Moja Uczen:

profilaktyka - przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje zjawiska: niebieskiego

uzaleznien Swiatta, szyi SMS-owej, krotkowzrocznosci w kontekscie naduzywania urzadzen
ekranowych;
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- omawia zagrozenia wynikajace z niewtasciwego uzywania technologii
informacyjno- -komunikacyjnych,

- omawia korzys$ci wynikajgce z przestrzegania ,,domowych zasad ekranowych”;

- omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen zwigzanych
z korzystaniem z Internetu i zazywaniem substancji psychoaktywnych, w tym ze
spozywaniem alkoholu, uzywaniem wyrobdw tytoniowych, spozywaniem napojow
energetyzujacych, a takze wymienia sposoby uzyskania pomocy specjalistycznej
w tym zakresie;

- formutuje argumenty dotyczace korzysci wynikajacych z niezazywania substancji
psychoaktywnych, w tym niespozywania alkoholu, nieuzywania wyrobéw
tytoniowych, niespozywania napojow energetyzujacych

Moje
dojrzewanie

Uczen:

- opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne oraz spoteczne zmiany wystepujace

w okresie dojrzewania;

- omawia zmiany zachodzgce w mézgu podczas dojrzewania oraz wptyw tych zmian
na zachowanie nastolatkéw;

- wyjasnia roznice miedzy dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscia psychiczna;

- identyfikuje zmiany dotyczace dojrzewania nalezgce do normy medycznej a takze
odbiegajagce od normy medycznej;

- wymienia i stosuje zasady higieny osobistej zwigzanej ze zmianami okresu
dojrzewania, higieny skéry twarzy, higieny catego ciata, w tym narzadoéw ptciowych.

Moje zdrowie
spoteczne

Uczen:

- wymienia podstawowe rodzaje relacji: kolezefstwo, przyjazn, zauroczenie,
zakochanie, mitosc.

- rozpoznaje przyktady wtasciwych i niewtasciwych zachowan w relacjach,

- wyjasnia pojecia zwigzane z relacjami.

- opisuje funkcje rodziny, przejawy jej prawidtowego funkcjonowania oraz wartos¢
rodziny w zyciu cztowieka.

- omawia podstawowe prawa i obowigzki dziecka oraz rodzicow,

- analizuje czynniki wptywajace na atmosfere w rodzinie i jakosc¢ relacji.

- ocenia, ktére zachowania sg wspierajace, a ktore niewtasciwe lub naruszajace
granice osobiste.

- uzasadnia, dlaczego w sytuacji zagrozenia, przemocy lub przekroczenia granic
nalezy szukaé pomocy,

- proponuje dziatania wspierajace wiezi rodzinne.

Na potrzeby dokonywania samooceny ucznia, co do poziomu osiggniecia ww celéw, w poradnikach dla
nauczycieli edukacji zdrowotnej zaproponowano karty umiejetnosci, ktére pozwalaja nie tylko dokona¢
samooceny, ale tez powtdrzy¢ materiat nauczania.

7. Zasady oceniania osiagnie¢ uczniow

Wprowadzenie oceniania w przedmiocie edukacja zdrowotna jest konsekwencja jego
obowigzkowego charakteru. Kwestie oceniania przedmiotowego mozna ujaé w dwojaki sposdéb:
- Klasyczne ocenianie czastkowe z wykorzystaniem znanych narzedzi pomiaru dydaktycznego w
tym sprawdziandw na koniec dziatu ( niezalecane).
- Alternatywne sposoby oceny z elementami oceniania ksztattujgcego oraz oceng sumujgca na
koniec semestru i roku szkolnego (zalecane)
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Kazdy ze sposobdw ma swoje zalety i wady. Z racji specyfiki przedmiotu zaleca sie, by podczas pracy
stawi¢ na nawigzywanie pozytywnych relacji z uczniami oraz odejscie od klasycznego oceniania kazdej
aktywnosci, w tym sumujgcych sprawdziandw po dziale. Jak w takim razie oceni¢ uczniéw? Szansg na
odejscie od klasycznej ,,ocenozy” paradoksalnie jest zapis 0 obowigzku wykonaniaw ciggu roku minimum
1 doswiadczenia edukacyjnego. Autorzy podstawy programowej narzucajg nauczycielom i uczniom
wymag realizacji minimum 1 doswiadczenia edukacyjnego, ktdre ma mieé¢ charakter praktyczny. Ponizej
zebrano katalog doswiadczen proponowany w podstawie programowej:

W przypadku klas IV-VI uczen:

1) w grupie przygotowuje plany pozaszkolnych aktywnosci fizycznych, w trakcie roku szkolnego pod
kierunkiem nauczyciela realizuje przygotowane plany, a nastepnie podsumowuje ten proces;

2) samodzielnie wyszukuje przepis na zdrowy positek, wybiera produkty, przygotowuje positek, analizuje
go pod katem wartosci odzywczych i prezentuje jego wynik w formie ustalonej z nauczycielem;

3) przez ustalony z nauczycielem czas prowadzi dziennik, w ktérym dokonuje pozytywnej autorefleks;ji -
zapisuje lub w inny sposdéb przedstawia swoje osiggniecia i powody do dumy;

4) w grupie przygotowuje i wykonuje przedstawienie na temat zwigzany z przyjmowaniem i petnieniem
réznych rél spotecznych;

5) przez ustalony z nauczycielem czas prowadzi dziennik, w ktérym zapisuje swoje obserwacje i

refleksje na temat zmian zwigzanych z okresem dojrzewania;

6) pracujac w grupie, tworzy prace, z wykorzystaniem réznych srodkéw wyrazu (np. komiks, plakat,
opowiadanie), na temat stawiania granic;

7) indywidualnie lub w grupie tworzy mape swojej okolicy, zaznaczajgc miejsca, ktdre sprzyjaja
budowaniu zdrowych nawykdéw (np. parki, skwery, $ciezki rowerowe), oraz miejsca, w ktérych
przebywanie moze szkodzi¢ zdrowiu (np. ruchliwe ulice, miejsca bez zieleni);

8) przez czas ustalony z nauczycielem prowadzi ewidencje czasu aktywnosci w Internecie,
podsumowuje ten proces i tworzy liste wtasnych sposobdw na ograniczenie czasu spedzanego w sieci;
9) podejmuje inne dziatanie w obszarze edukacji zdrowotnej, ustalone z nauczycielem.

Wyzej wymienione ,,doswiadczenia edukacyjne” (termin uzyty w PP) mogg mie¢ charakter projektow
indywidulanych lub grupowych. Warto rozwazy¢ rezygnacje ze sprawdziandw i ocenia¢ zaangazowanie
ucznidw w realizacje tych wtasnie obowigzkowych aktywnosci. Tym bardziej, ze ostatni z nich daje
ogromny wachlarz mozliwosci dziatan. Zachecam wiec, do oceny wybranych aktywnosci, dziataf uczniow
oraz obowigzkowych ,doswiadczen edukacyjnych” ze szczegdlnym uwzglednieniem zaangazowania
ucznidw. Nie zabraknie podsumowania i utrwalenia tresci na koniec dziatu. Uczen dokona jej poprzez
analize kart samooceny, ktére polecam wypetni¢ na podsumowanie. Karty umiejetnosci zawieraja
wymagania z postawy programowej, ktére byty realizowane w danym dziale. Ich wzor nauczyciel znajdzie
w poradnikach do edukacji zdrowotnej lub na stronie edukacjazdrowotna.com.

Co zrobi¢, kiedy ktos lubi klasyczne ocenianie? Klasyczne ocenianie i sprawdzanie osiggnie¢
uczniéw w EZ jest bardzo trudne lub nawet niemozliwe z racji braku podrecznika dla ucznia, ktéry mogtby
by¢ zrédtem wiedzy. Z innej zas strony zrozumiate jest, ze przygotowanie takiej publikacji jest niebywale
trudne. Trudnosci tych nastrecza ogromny zakres trescii interdyscyplinarny charakter przedmiotu EZ oraz
fakt, ze niektore jego obszary np. z cyberbezpieczenstwo dezaktualizujg sie w bardzo szybkim tempie.
Majac jednak na wzgledzie potrzeby wszystkich nauczycieli edukacji zdrowotnej, zamieszono ponizej
tabele zawierajgce proponowany podziat wymagan na poszczegolne oceny. Ocena po dziale powinna
uwzglednia¢ nie tylko wiedze ucznia, ale réwniez jego umiejetno$¢ stosowania jej w codziennych
sytuacjach, analizowania probleméw zdrowotnych, podejmowania odpowiedzialnych decyzji oraz
proponowania wtasnych rozwigzan sprzyjajacych zdrowiu. Konstruowanie wymagan oparte o klasyfikacje
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umiejetnosci warto oprze¢ taksonomie Bloom’a, ktéra porzadkuje wiadomosci umiejetnosci w sposob
wskazujacy na poziom ich zaawansowania. Ponizej zamieszczono czasowniki, ktérymi mozna sie
postugiwa¢ podczas konstruowania wymagan:

Poziom wg Blooma Czasowniki przydatne w ocenianiu edukacji zdrowotnej
Zapamietywanie wymienia, nazywa, wskazuje, rozpoznaje, podaje przyktady

Rozumienie wyjasnia, opisuje, omawia, charakteryzuje, rozréznia

Zastosowanie stosuje, wykonuje, dobiera, korzysta, przygotowuje, wskazuje sposob dziatania
Analiza analizuje, poréwnuje, klasyfikuje, rozpoznaje zaleznosci, przewiduje skutki
Ocena ocenia, uzasadnia, argumentuje, wnioskuje, wybiera najlepsze rozwigzanie
Tworzenie tworzy, projektuje, planuje, opracowuje, proponuje, organizuje

Wymagania na poszczegdlne oceny zostaty opracowane wtasnie w oparciu o taksonomie
Blooma. Ocena dopuszczajaca obejmuje gtdwnie zapamietanie i rozpoznawanie podstawowych tresci.
Ocena dostateczna wymaga rozumienia i prostego wyjasniania omawianych zagadnien. Ocena dobra
oznacza stosowanie wiedzy w typowych sytuacjach. Ocena bardzo dobra obejmuje analizowanie,
ocenianie i uzasadnianie wyborow prozdrowotnych. Ocena celujaca wymaga tworczego wykorzystania
wiedzy, projektowania dziatan oraz samodzielnego proponowania rozwigzan stuzacych zdrowiu
wtasnemu i innych oséb.

Tab. 7 Kryteria ocen w programie ”Moje zdrowie” dla klas 4-6. (propozycja i opracowanie wtasne)

Klasa 4, dziat - Moje zdrowie fizyczne

wg

Bloom’a ocena wymagania

dopuszczajacy | Uczen:

- wymienia podstawowe pojecia zwigzane ze zdrowiem i zdrowym stylem zyc
- rozpoznaje podstawowe czynnosci higieniczne, takie jak mycie rak, zeboéw,
ciata i wtosow.

- wskazuje podstawowe $rodki higieniczne i pielegnacyjne.

- wskazuje, kiedy goraczka moze byc¢ grozna, a kiedy nie wymaga obnizania.

- wymienia wybrane objawy choroby, np. bol gtowy, brzucha, goraczke, wymi

zapamietywanie

medyczna.

ia.
twarzy,

oty.

-z pomoca nauczyciela podaje przyktady sytuacji, w ktérych nalezy wezwa¢ pomoc

dostateczny | Uczen:

goraczka, szczepienia, nadwaga i otytos¢.

- omawia znaczenie higieny osobistej dla utrzymania zdrowia.

- wymienia wiarygodne zrodta informacji o zdrowiu.

- wyjasnia pojecie grupy ryzyka.

- mierzy temperature ciata réznymi termometrami.

- opisuje zasady przygotowania sie do wizyty lekarskiej i stomatologicznej.

rozumienie

- wyjasnia, czym jest zdrowie, zdrowy styl zycia, higiena osobista, profilaktyka,

dobry | Uczen:

- stosuje zasady higieny osobistej w codziennych sytuacjach.

- przygotowuje odpowiedzi na pytania standardowo zadawane przez lekarza.
- dobiera wtasciwe zachowanie do objawéw choroby lub sytuacji zagrozenia
zdrowia.

zastosowanie
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bardzo dobry | Uczen:
o - analizuje znaczenie profilaktyki, szczepien, badan profilaktycznych
§ i przesiewowych.
s - uzasadnia, dlaczego warto korzystaé z wiarygodnych zrodet informacji
'73 0 zdrowiu.
© - ocenia, ktére objawy moga wymagac pilnej konsultacji z dorostym lub lekarzem.
- omawia zasady pierwszej pomocy w sytuacjach zagrozenia zycia i zdrowia.
celujacy | Uczen:
° - projektuje wtasny plan dbania o zdrowie fizyczne, higiene i profilaktyke.
g - tworzy instrukcje przygotowania sie do wizyty lekarskiej lub stomatologicznej.
’g - opracowuje schemat postepowania w sytuacji zagrozenia zycia i zdrowia.
- - proponuje dziatania promujace odpowiedzialno$¢ za zdrowie wtasne i innych
0sob.
Klasa 4, dziat - Moje odzywianie
we , ocena wymagania
Bloom’a
® dopuszczajacy | Uczen:
< - wymienia podstawowe produkty korzystne i niekorzystne dla zdrowia.
% - rozpoznaje warzywa, owoce, wode jako korzystne dla zdrowia.
E - wskazuje przyktady fast foodow, stodyczy i napojow stodzonych.
§ - wie jak uprawi sie proste rosliny w domu/ogrodzie.
" - wymienia zdrowe sktadniki diety.
dostateczny | Uczen:
- wyjasnia, czym jest talerz zdrowego zywienia, zdrowe nawadnianie, nadwaga
i otytosc.
% - wyjasnia, czym jest nadwaga i otyto$¢, oraz omawia, na czym polegaich
§ profilaktyka;
S - opisuje znaczenie regularnego spozywania positkéw, jedzenia warzyw i owocow
oraz unikania zywnosci niekorzystnej dla zdrowia.
- omawia podstawowe zasady przechowywania zywnosci.
- korzysta z aplikacji mobilnych do oceny sktadu produktow.
dobry | Uczen:
° - stosuje zalecenia zgodne z talerzem zdrowego zywienia.
§ - dostosowuje wielkos¢ porcji do swoich potrzeb.
§ - przygotowuje proste zdrowe positki, napoje i przekaski.
2 - rozpoznaje oznakowania na etykietach produktéw spozywczych, w tym informacje
~ o wartosci odzywczej i alergenach.
- ocenia swiezos$¢ produktéw i rozpoznaje oznaki psucia sie zywnosci.
bardzo dobry | Uczen:
o - analizuje sktad produktéw spozywczych, korzystajac z etykiet lub wiarygodnych
§ aplikacji mobilnych.
® - uzasadnia wybodr produktéw bogatych w podstawowe sktadniki odzywcze.
'g - ocenia wptyw stodzonych napojoéw, fast foodéw i stodyczy na zdrowie.
® - szacuje zapotrzebowanie na produkty spozywcze, aby ograniczaé marnowanie
zywnosci.
celujacy | Uczen:
o - projektuje jadtospis lub drugie $niadanie zgodne z zasadami zdrowego zywienia.
§ - tworzy plan zakup6w ograniczajgcy marnowanie zywnosci.
’g - opracowuje propozycije zdrowego positku z wykorzystaniem produktéw roslinnych.
- - proponuje dziatania zachecajgce innych do zdrowego odzywiania i picia wody
zamiast napojow stodzonych.
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Klasa 4, dziat - Moje miejsce w Internecie

we , ocena wymagania
Bloom’a
o dopuszczajacy | Uczen:
5 - wymienia podstawowe zasady higieny cyfrowe;j.
% - rozpoznaje zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego korzystania z Internetu,
E np. uzaleznienie od Internetu i gier, niebezpieczne kontakty w sieci, grooming.
§ - wskazuje, ze urzadzenia ekranowe moga wptywac na zdrowie.
dostateczny | Uczen:
o - wyjasnia pojecia: niebieskie $wiatto, szyja SMS-owa, krétkowzrocznos¢, higiena
g cyfrowa, grooming.
S - omawia roznice miedzy relacjami bez uzycia technologii a relacjami z uzyciem
= urzadzen elektronicznych. -
- opisuje korzysci wynikajace z przestrzegania domowych zasad ekranowych.
° dobry | Uczen:
§ - stosuje zasady higieny cyfrowe;j.
e - dobiera sposoby reagowania na zagrozenia zwigzane z korzystaniem z Internetu.
% - wskazuje miejsca i osoby, u ktérych mozna szuka¢ pomocy.
b - przestrzega ustalonych zasad ekranowych.
bardzo dobry | Uczen:
% - analizuje skutki nadmiernego korzystania z urzagdzen ekranowych dla zdrowia
3 fizycznego, psychicznego i relacji spotecznych.,
= - ocenia ryzyko zwigzane z niebezpiecznymi kontaktami w sieci.
% - uzasadnia, dlaczego nalezy przestrzegac zasad higieny cyfrowej i reagowaé na
zagrozenia internetowe.
celujacy | Uczen:
2 - tworzy domowe lub klasowe zasady ekranowe.
§ - projektuje instrukcje reagowania na zagrozenia w Internecie, w tym grooming lub
2 uzaleznienie od gier.
- opracowuje materiaty promujgce bezpieczne i zdrowe korzystanie z technologii.
Klasa 5, dziat - Moje zdrowie psychiczne
;{fom,a ocena wymagania
@ dopuszczajacy | Uczen:
g - wymienia podstawowe emocje, przyktady stresu i sposoby odpoczynku.
k= - rozpoznaje pojecia: zdrowie psychiczne, sen, relaksacja, samoocena,
% asertywnosc, przemoc, autoagresja, komunikacja werbalna i niewerbalna.
N - wskazuje przyktadowe miejsca uzyskania pomocy.
dostateczny | Uczen:
- wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i psychicznego.
@ - wyjasnia wptyw stresu na ciato.
g - opisuje kluczowe czynniki wptywajace na jakos¢ snu, w tym negatywny wptyw
3 urzadzen elektronicznych przed snem.
e - omawia pojecie stresu, zdrowia psychicznego, pozytywnej samooceny
i asertywnosci.
- rozrdznia postawe asertywna, agresywna i ulegta.
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zastosowanie

dobry

Uczen:

- stosuje ¢wiczenia relaksacyjne, oddechowe i techniki uwaznosci.

- praktykuje techniki relaksacji przed zasnieciem i zasady higieny snu.

- rozpoznaje i nazywa emocje u siebie i innych oséb.

- stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem i emocjami.
- wskazuje miejsca pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej

i psychiatrycznej.

analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje wptyw stresu na ciato, mysli, emocje i zdolnoSci poznawcze.
- ocenia zachowania przemocowe, w tym przemoc fizyczng, psychiczna,
réwiesniczg i cyberprzemoc.

- uzasadnia, kiedy sytuacja wymaga reakcji osoby dorostej.

- omawia potrzeby oséb z zaburzeniami neurorozwojowymi i
niepetnosprawnosciami.

tworzenie

celujacy

Uczen:

- tworzy plan dbania o zdrowie psychiczne, sen i radzenie sobie ze stresem.

- projektuje zasady pierwszej pomocy emocjonalne;.

- opracowuje scenariusz reagowania na przemoc, autoagresje lub kryzys
psychiczny.

- proponuje dziatania wspierajace empatie, asertywnosc¢ i dobra komunikacje
w klasie.

Klasa 5, dziat - Moje zdrowie spoteczne

wg
Bloom’a

ocena

wymagania

zapamietywanie

dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia pojecia: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie, mitos¢,
rodzina.

- rozpoznaje przyktady wtasciwych i niewtasciwych zachowan w relacjach.

- wymienia podstawowe funkcje rodziny.

rozumienie

dostateczny

Uczen:

- wyjasnia pojecia zwigzane z relacjami.

- opisuje przejawy prawidtowego funkcjonowania rodziny.

- omawia wartos¢ rodziny w zyciu cztowieka oraz podstawowe prawa i obowigzki
dziecka i rodzicow.

zastosowanie

dobry

Uczen:

- wskazuje sposoby dbania o wiezi rodzinne i réwiesnicze.

- rozpoznaje niewtasciwe zachowania w relacjach.

- stosuje zasady szacunku, empatii i odpowiedzialnosci w kontaktach z innymi.
- opisuje sposoby radzenia sobie ze zmianami w rodzinie.

analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje czynniki wptywajace na atmosfere w rodzinie.

- ocenia, ktére zachowania wzmacniaja, a ktdére ostabiaja relacje.

- uzasadnia, dlaczego nalezy dbaé o wiezi rodzinne oraz szukac wsparcia
w sytuacjach trudnych, takich jak rozwdd, choroba, Smier¢ czy pojawienie
sie rodzenstwa.

tworzenie

celujacy

Uczen:

- tworzy kodeks dobrych relacji réwiesniczych i rodzinnych.

- projektuje sposoby wzmacniania wiezi rodzinnych.

- proponuje dziatania wspierajace osoby przezywajace trudne zmiany w rodzinie.
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Klasa 5, dziat - Moje zdrowie sSrodowiskowe

we , ocena wymagania
Bloom’a
© dopuszczajacy | Uczen:
§ - wymienia przyktady czynnikow srodowiskowych wptywajacych na zdrowie:
= zanieczyszczenie powietrza i wody, hatas, zmiany klimatu, zmniejszenie iloSci
E terenow zielonych.
§ - rozpoznaje przyktady dziatan proekologicznych.
® dostateczny | Uczen:
E - wyjasnia, jak jakos¢ Srodowiska naturalnego wptywa na zdrowie cztowieka.
% - opisuje wptyw wzrostu sredniej globalnej temperatury na zdrowie i warunki zycia.
2 - wyjasnia, dlaczego kontakt z naturg jest istotny dla zdrowia.
dobry | Uczen
2 - sprawdza aktualny stan zanieczyszczenia powietrza i natezenie hatasu przy uzyciu
% technologii informacyjno-komunikacyjnych.
3 - podaje przyktady ograniczania zanieczyszczen i hatasu w swoim otoczeniu.
g - stosuje zasady odpowiedzialnosci wobec zwierzat domowych, dzikiej przyrody
i ekosystemow.
o bardzo dobry | Uczen:
§ - analizuje zaleznos$ci miedzy stanem srodowiska, zmianami klimatu, hatasem
‘s a zdrowiem cztowieka.
'73 - ocenia skutecznos$c réznych dziatan proekologicznych.
® - uzasadnia potrzebe profilaktyki niedostuchu oraz ochrony terendw zielonych.
celujacy | Uczen:
o - projektuje dziatanie proekologiczne poprawiajace stan srodowiska i wtasne
§ zdrowie.
g - tworzy plan ograniczania hatasu, zanieczyszczenia powietrza lub poprawy
- kontaktu z naturg w najblizszym otoczeniu.
- organizuje lub proponuje akcje klasowa na rzecz przyrody.
Klasa 5, dziat - Moja aktywnos¢ fizyczna
\éviom,a ocena wymagania
o dopuszczajacy | Uczen:
g - wymienia przyktady aktywnosci fizycznej i podstawowe korzysci zdrowotne
5 wynikajgce z ruchu.
§ - rozpoznaje negatywne skutki siedzacego trybu zycia.
S - wskazuje przyktady aktywnych przerw.
dostateczny | Uczen:
% - wyjasnia, dlaczego aktywnosc¢ fizyczna jest wazna dla zdrowia i profilaktyki
E nadwagi oraz otytosci.
S - opisuje zasady bezpieczenstwa podczas ruchu i dobierania stroju do pogody.
- wyjasnia znaczenie prawidtowej postawy ciata.
dobry | Uczen:
° - uczestniczy w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej, szczegélnie
§ na Swiezym powietrzu.
2 - dobiera stréj do warunkow atmosferycznych.
% - stosuje zasady bezpieczenstwa.
N - znajduje miejsca, obiekty i wydarzenia w okolicy, ktére mozna wykorzystac
do aktywnosci fizycznej.
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bardzo dobry | Uczen:
% - analizuje wptyw ruchu i siedzgcego trybu zycia na zdrowie.
3 - ocenia, ktdére formy aktywnosci sg odpowiednie do wieku, zainteresowan, pogody i
= zasad bezpieczenistwa.
% - uzasadnia potrzebe aktywnych przerw oraz regularnych ¢wiczen ksztattujacych
prawidtowa postawe.
celujacy | Uczen:
2 - projektuje plan aktywnosci fizycznej dla siebie, klasy lub rodziny.
g - tworzy kampanie promujgcg aktywnos¢ fizyczna.
2 - opracowuje propozycje gry terenowej lub zestawu aktywnych przerw
ograniczajacych czas siedzenia.
Klasa 6, dziat - Moje dziatania w sieci
"8 , ocena wymagania
Bloom’a
© dopuszczajacy | Uczen:
§ - wymienia podstawowe zasady higieny cyfrowe;j.
g - rozpoznaje pojecia: niebieskie Swiatto, szyja SMS-owa, krétkowzrocznosc,
5 cyberprzemoc, hejt, mowa nienawisci, patostreaming, cyberrzeczywistosc,
< grooming, Ali VR.
dostateczny | Uczen:
@ - wyjasnia wptyw urzadzen ekranowych na zdrowie.
g - omawia réznice miedzy relacjami bezposrednimi a relacjami z uzyciem
3 technologii.
e - opisuje zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania technologii, w tym
cyberprzemoc, hejt, mowe nienawisci, patostreaming i uzaleznienie od Internetu.
dobry | Uczen:
% - przestrzega zasad higieny cyfrowej.
§ - stosuje zasady bezpiecznego korzystania z Internetu, Al i VR.
2 - wskazuje sposoby reagowania na zagrozenia w sieci oraz miejsca uzyskania
N pomocy specjalistycznej.
bardzo dobry | Uczen:
© - analizuje korzysci i zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencja oraz wirtualna
3 rzeczywistoscia.
2 - ocenia konsekwencje hejtu, mowy nienawisci, cyberprzemocy, patostreamingu
= i kreowania cyberrzeczywistosci.
s - uzasadnia potrzebe odpowiedzialnego korzystania z technologii.
celujacy | Uczen:
- tworzy poradnik odpowiedzialnego korzystania z Internetu, Al lub VR.
% - projektuje kampanie przeciw hejtowi, cyberprzemocy, mowie nienawisci lub
5 patostreamingowi.
= - opracowuje procedure reagowania na zagrozenia cyfrowe.
Klasa 6, dziat - Moja profilaktyka uzaleznien
\giom,a ocena wymagania
o dopuszczajacy | Uczen:
< - wymienia przyktady uzaleznien i substancji psychoaktywnych, w tym alkohol,
§ wyroby tytoniowe i napoje energetyzujace.
qé - rozpoznaje zagrozenia zwigzane z nadmiernym korzystaniem z Internetu
% i uzywaniem substancji psychoaktywnych.
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dostateczny | Uczen:
% - wyjasnia, czym jest uzaleznienie.
§ - omawia podstawowe zagrozenia wynikajace z uzywania alkoholu, tytoniu,
S napojow energetyzujgcych i innych substancji psychoaktywnych.
- opisuje korzysci wynikajace z przestrzegania domowych zasad ekranowych.
° dobry | Uczen:
§ - stosuje zasady higieny cyfrowej i unikania zachowar ryzykownych.
§ - wskazuje sposoby reagowania w sytuacjach zagrozenia uzaleznieniem.
@ - wymienia miejsca uzyskania pomocy specjalistycznej.
~ - formutuje proste argumenty za nieuzywaniem substancji psychoaktywnych.
@ bardzo dobry | Uczen:
§ - analizuje mechanizm uzaleznienia oraz skutki zdrowotne i spoteczne uzywania
e alkoholu, tytoniu, napojow energetyzujacych i innych substancji psychoaktywnych.
'TE - ocenia wptyw zachowan ryzykownych na zdrowie, relacje i bezpieczenstwo.
® - uzasadnia korzysci wynikajace z niezazywania substancji psychoaktywnych.
celujacy | Uczen:
2 - projektuje kampanie profilaktyczng przeciw uzaleznieniom.
§ - tworzy materiaty edukacyjne promujace zdrowe wybory.
2 - opracowuje zestaw argumentéw dotyczacych korzysci z niespozywania alkoholu,
nieuzywania wyrobow tytoniowych i niespozywania napojéw energetyzujacych.
Klasa 6, dziat - Moje dojrzewanie
wg .
Bloom’a ocena wymagania
o dopuszczajacy | Uczen:
§ - wymienia podstawowe zmiany fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne
g wystepujace w okresie dojrzewania.
£ - rozpoznaje podstawowe zasady higieny osobistej zwigzanej ze zmianami okresu
§ dojrzewania.
® dostateczny | Uczen:
S - opisuje zmiany zachodzgce w okresie dojrzewania.
% - wyjasnia roznice miedzy dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscig psychiczna.
= - omawia zmiany zachodzgce w mozgu nastolatka i ich wptyw na zachowanie.
° dobry | Uczen:
§ - identyfikuje zmiany dotyczgce dojrzewania nalezace do normy medycznej oraz te,
2 ktére moga od niej odbiegac.
@ - stosuje zasady higieny skory twarzy, catego ciata i narzadéw ptciowych.
~ - wskazuje, kiedy nalezy zwrdcic¢ sie o pomoc do osoby dorostej lub specjalisty.
bardzo dobry | Uczen:
% - analizuje wptyw zmian fizycznych, psychicznych, emocjonalnych i spotecznych na
§ funkcjonowanie nastolatka.
= - poréwnuje dojrzewanie fizyczne i psychiczng dojrzatoscé.
g - uzasadnia znaczenie higieny, obserwowania swojego ciata i szukania pomocy
w sytuacjach niepokojacych.
celujacy | Uczen:
o - tworzy poradnik dotyczacy dojrzewania i higieny osobiste;j.
§ - opracowuje zasady dbania o zdrowie, komfort i bezpieczefnstwo w okresie
S dojrzewania.
- - proponuje sposoby radzenia sobie ze zmianami okresu dojrzewania
z poszanowaniem prywatnosci i godnosci wtasnej oraz innych oséb.
Klasa 6, dziat - Moje zdrowie spoteczne
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wg
Bloom’a

ocena

wymagania

zapamietywanie

dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia podstawowe rodzaje relacji: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie,
zakochanie, mitos¢.

- rozpoznaje przyktady wtasciwych i niewtasciwych zachowan w relacjach.

- wymienia podstawowe funkcje rodziny oraz przyktady zmian, ktére moga w niej
wystepowac.

rozumienie

dostateczny

Uczen:

- wyjasnia pojecia zwigzane z relacjami.

- opisuje funkcje rodziny, przejawy jej prawidtowego funkcjonowania oraz wartosc
rodziny w zyciu cztowieka.

- omawia podstawowe prawa i obowigzki dziecka oraz rodzicéw.

zastosowanie

dobry

Uczen:

- wskazuje sposoby dbania o wiezi rodzinne i réwiesnicze.

- rozpoznaje sytuacje, w ktérych moze dojs$¢ do naruszenia granic osobistych.

- stosuje zasady szacunku, empatii i ochrony granic wtasnych oraz innych oséb.
- wymienia sposoby radzenia sobie ze zmianami w rodzinie.

analiza i ocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje czynniki wptywajace na atmosfere w rodzinie i jakos$¢ relaciji.

- ocenia, ktére zachowania sg wspierajace, a ktore niewtasciwe lub naruszajgce
granice osobiste.

- uzasadnia, dlaczego w sytuacji zagrozenia, przemocy lub przekroczenia granic
nalezy szuka¢ pomocy.

tworzenie

celujacy

Uczen:

- tworzy kodeks dobrych relacji opartych na szacunku, empatii, odpowiedzialnosci i
ochronie granic.

- projektuje sposoby wspierania oséb doswiadczajgcych trudnych zmian
rodzinnych.

- proponuje dziatania wzmacniajgce wiezi rodzinne i rowiesnicze.

8. Dostosowania dla uczniéw z SPE

W kazdej klasie znajdziemy uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi, ktérym nalezy

dostosowac formy, metody oraz zasady ocenienia. Poniewaz kazdy z naszych uczniéw to indywidulana
jednostka, proponuje zarys dziatan , jakie mozemy podja¢ w celu dostosowan. Warto dostosowac je do
potrzeb swoich uczniéw

Tab. 8 Dostosowania dla uczniow z SPE

formy pracy sprawdzanie wiedzy ocenianie

N @ 5 g| Stosowanie prostego jezyka, | Zamiast dtugiego sprawdzianu: Oceniaé przede wszystkim
§ ~§ S < | konkretnych przyktadow z rozmowa kierowana, zadania z rozumienie podstawowych zasad
3 g § 2 | zycia codziennego, lukami, dopasowywanie obrazkdéw | zdrowego stylu zycia i umiejetnos$¢

& 3 obrazkéw, plansz, scenek i i pojec, wybér odpowiedzi, zastosowania ich w praktyce. Nie

? g ¢wiczen praktycznych. wykonanie plakatu, utozenie wymagac rozbudowanych

% 3 Dzielenie materiatu na mate historyjki obrazkowej. Krétkie, definicji. Docenia¢ samodzielno$¢

= § partie. jednoznaczne polecenia, najlepiej | w prostych dziataniach.

= g jedno zadanie naraz. Mozliwo$¢

- pokazania przyktadu przed
wykonaniem zadania.
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Krotkie aktywnosci, czesta

Krétsze testy, zadania etapowe,

Nie nalezy obniza¢ oceny za

mozliwo$¢ korzystania z lupy,
tabletu, czytnika lub innych
pomocy.

o
E zmiana form pracy, zadania mozliwo$¢é odpowiedzi ustne;j, nadruchliwos¢, impulsywnosg,
ﬁ praktyczne, ruchowe, projektowej lub praktyczne;j. trudnos$¢ w dtuzszym skupieniu
15 dyskusje, praca z kartami Sprawdzanie jednej umiejetnosci uwagi, jesli nie wptywa to na
g zadan. Mozliwos¢ krétkich naraz. poziom opanowania tresci.
przerw ruchowych. Dzielenie
dtuzszych zadan na etapy.
ENG Przewidywalna struktura Mozliwos¢ wykonania schematu, Nie nalezy obnizac oceny za
g E & lekcji, jasne zasady, tabeli, mapy zaleznosci, instrukcji | trudnos$ci w kontakcie
> E a;-‘_ konkretne polecenia, postepowania. Odpowiedzi wzrokowym, interpretacji emocji,
a3 2 unikanie wieloznacznosci i konkretne zamiast swobodnych, pracy zespotowej lub wypowiedzi
§ E g metafor. Mozliwos$¢ pracy otwartych wypowiedzi. ustnej, jesli wynikaja ze spektrum.
g ‘é §_ indywidualnej, jesli pracaw Oceniac rozumienie zasad,
> 4 grupie powoduje umiejetnos¢ wskazania
N przeciazenie. bezpiecznych zachowan i
zastosowanie wiedzy.
N & o @| Materiaty z czytelng Wiecej czasu na czytanie i pisanie. | Nie nalezy obniza¢ oceny za btedy
"§ g_"' ‘g E czcionka, wieksza interlinia, Mozliwos$¢ odpowiedzi ustnej, ortograficzne, interpunkcyjne,
S % = 2 krétszymi akapitami. nagrania wypowiedzi, wykonania wolne tempo czy mniej staranne
= E © | Mozliwos$¢ korzystaniazmap | plakatu lub prezentacji. pismo, jesli nie sg one
_:>’~ mysli, tabel, schematow i Ograniczenie przepisywania przedmiotem oceny. Oceniac
notatek wizualnych. dtugich tekstow. poprawno$¢ merytoryczna,
rozumienie i zastosowanie wiedzy.
2 EE Mozliwos¢ odpowiadania Zadania typu: dopasuj, wybierz, Nie nalezy oceniac ptynnosci
;, g ;- pojedynczymi stowami, potacz, utdz kolejnosé, wskaz wypowiedzi, bogactwa stownictwa
N w 9 gestem, wskazywaniem, wtasciwe zachowanie. Mozliwo$¢ | ani poprawnosci gramatycznej,
E = :E wyborem obrazka, korzystania z banku stéw, jesli trudnosci wynikaja z afazji.
= g - symbolem, krotka notatka obrazkoéw, piktogramow. Oceniac rozumienie, wybor
S lub za pomoca wtasciwego rozwigzania, reakcje
= komunikatora. na sytuacje i praktyczne
zastosowanie wiedzy.
NE g E Unikanie odpytywania z Mozliwos¢ odpowiedzi pisemnej Oceniac¢ wiedze i umiejetnosc
@ g ; 2| zaskoczenia, publicznego zamiast ustnej, pracy zastosowania zasad, nie osobiste
S g8 '5 oceniania, presji czasu i indywidualnej zamiast grupowej, przezycia ucznia. Doceniaé
_§ @ g poréwnywania z innymi wczesniejszego przygotowania wysitek, regularnos¢, mate kroki i
[ 2| uczniami. wypowiedzi. gotowosé do pracy.
s 223 Uczen powinien siedzie¢ w Mozliwos¢ odpowiedzi pisemne;j, Nie obniza¢ oceny za trudnosci
N & = & miejscuumozliwiajgcym graficznej, projektowej. wynikajace z ograniczonego
2 £ £ obserwowanie twarzy Upewnianie sie, ze uczen odbioru mowy. Oceniaé
§ é nauczyciela. Nalezy zrozumiat polecenie. rozumienie tresci, poprawnos¢
% ogranicza¢ méwienie tytem merytoryczna i zastosowanie
do klasy. wiedzy.
z Powiekszona czcionka, dobry | Mozliwo$¢ odpowiedzi ustnej, Nie nalezy ocenia¢ zadan
o kontrast, ograniczenie wydtuzony czas pracy, wykonywanych ,,ze stuchu”.
-'§ nadmiaru elementéw ograniczenie zadan wymagajacych | Doceni¢ kazdg aktywnosc i
2 graficznych, mozliwos¢ precyzyjnego odczytywania zaangazowanie ucznia.
% korzystania z materiatéw matych elementdéw.
= elektronicznych.
g Odpowiednie miejsce w sali,

Dostosowania powinny byc zgodne z zaleceniami zawartymi w opinii lub orzeczeniu poradni
psychologiczno-pedagogicznej oraz wynikac z indywidualnych mozliwosci ucznia. Ocenianiu podlega
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przede wszystkim postep ucznia, zaangazowanie, rozumienie tresci, umiejetnos$¢ zastosowania wiedzy
w praktyce oraz podejmowanie dziatan prozdrowotnych, a nie wytgcznie poprawnosé jezykowa, tempo
pracy czy samodzielno$¢ w takim samym zakresie jak u pozostatych uczniéw.

9. Ewaluacja programu ,,Moje zdrowie”.

Kierujgc sie dobrem nauczyciela i ucznia zaproponowatam Panstwu ewaluacje w postaci
elektronicznego formularza. W pierwszym roku pracy w EZ sptynety tylko 4 uwagi, w tym wszystkie
pozytywne. Dzigkuje. Licze nakolejne. Zwazywszy na spora grupe nauczycieli obecnych w sieci zaktadam,
ze uda mi sie zebra¢ informacje na temat skutecznosci programu. By usprawni¢ ten proces zamieszczam
link do formularza, ktory bedzie zbierat ewentualne uwagi do realizacji na kolejne lata (zachecam
uzytkownikdw do anonimowego wypetnienia tej krétkiej ankiety):

Link oraz kod QR do badania ankietowego opinii 0 programie:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdbmKkM-OrJEWynwc0-RROQ2LrwJcS-
h qiAczlAR97DwWALUQ/viewform?usp=sharing&ouid=102872915671555745403

10. Edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne

Komponent edukacji seksualnej powinien by¢ odrebnym dokumentem. Z powodu zatozenia, ze
zajmuje on tylko 1 godzine w roku szkolnym nie wytgczano tych zagadnien poza niniejsze opracowanie.
Na potrzeby szkolnych zestawdw programéw nauczania nazwa ta brzmi tak samo, jak w przypadku
edukacji zdrowotnej- ,,Moje zdrowie”.

Dla modutu ,,zdrowie seksualne” okreslono 4 cele, ktére sg zbiezne z celami edukacji zdrowotne;j:
Cele ksztatcenia - wymagania ogdlne
1. Rozumienie roli szeroko rozumianej seksualnosci dla catosci zdrowia i funkcjonowania
cztowieka.
2. Odpowiedzialne petnienie rél spotecznych i budowanie relacji opartych na wartosci zdrowia,
bezpieczenstwa, szacunku, odpowiedzialnosci i mitosci na wszystkich etapach zycia.
3. Rozumienie zagrozen zwigzanych z obszarem seksualnosci i umiejetnos¢ przeciwdziatania im,
reakcji na nie, pomocy innym i szukania wsparcia.
4. Rozumienie znaczenia wiedzy opartej na dowodach naukowych oraz podejmowanie $wiadomych
i odpowiedzialnych decyzji, takze w Srodowisku cyfrowym.

Celem edukacji zdrowotnej - zdrowia seksualnego jest umozliwienie uczniom pozyskania
uporzadkowanej, rzetelnej i opartej na zrédtach naukowych wiedzy dotyczacej sfery seksualnosci
cztowieka, w zakresie niezbednym do prawidtowego ich rozwoju oraz zaprezentowanej w sposob
odpowiedni dla ich wieku.

Komponent edukacji seksualnej nie podlega ocenianiu szkolnemu, Ponizej zamieszczono tematy
zajec, ktére mozna realizowac¢ w ramach modutu. Tym razem podstawa programowa wskazuje doktadnie,
ktére wymagania nalezy realizowa¢ w danej klasie.

L Temat zajeé Realizowane punkty PP
lekcji
klasa 4
1 Kiedy granice intymne sa 1) omawia pojecie zdrowia seksualnego i jego wptyw na
przekroczone? harmonijny rozwoj cztowieka przez cate zycie;
2) wyjasnia pojecie tzw. ,,ztego dotyku”; wie, jak reagowac i gdzie
szukaé pomocy w sytuacji przekroczenia granic intymnych przez
inng osobe.
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdbmKkM-OrJEWynwc0-RR0Q2LrwJcS-h_qiAczlAR97DwALUQ/viewform?usp=sharing&ouid=102872915671555745403
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdbmKkM-OrJEWynwc0-RR0Q2LrwJcS-h_qiAczlAR97DwALUQ/viewform?usp=sharing&ouid=102872915671555745403

klasa 5

1 Czym sa stereotypy ptci?

Uczen wymienia stereotypy ptciowe, ktdre sg najczestsze w jego
otoczeniu oraz wyjasnia ich mozliwy wptyw na funkcjonowanie
cztowieka.

klasa 6

1 |Jakprzebiega cigza?

1) wyjasnia proces zaptodnienia; wymienia najwazniejsze fakty
dotyczace przebiegu cigzy, porodu, opieki nad niemowleciem;
2) omawia wartos¢ rodziny i rodzicielstwa w zyciu cztowieka i
spoteczenstwa.

Pamietaj poinformowac rodzicéw o planowanych zajeciach modutu edukacji seksualnej, na miesiac

przedich realizacjg !

Podsumowanie

Program edukacji zdrowotnej ,,Moje zdrowie” zostat przygotowany w oparciu 0 najnowsza
podstawe programowa i ponad dwudziestoletnie doswiadczenie w pracy z mtodzieza. Jako nauczyciel
jestem przekonana, ze najlepiej uczymy sie w dziataniu dlatego tak tez planuje lekcje edukacji zdrowotnej.
Dziekuje tysigcom 0sob, ktére siegaja po moje materiaty i wszystkim nauczycielom edukacji zdrowotnej
za ciezkg prace podczas przygotowania do pracy w pierwszym roku realizacji. Wszystkich zapraszam na
strone edukacjazdrowotna.com oraz moj kanat na YouTube o nazwie ,Katarzyna Przybysz-
eksperymentuj na lekcji”. Moje materiaty tworze z myslag o potrzebach polskich nauczycieli i ich
ucznidw. Za wszelkg informacje zwrotna- dziekuje.

Katarzyna Przybysz

Zat.1- tabele realizacji- notatnik dla nauczyciela
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Pomocnik nauczyciela: Realizacja programu edukacji zdrowotnej- Moje zdrowie,

roK SZKOLNYy.....cccceieeenereencienencennes
nr =
lek Temat zajeé ‘N ma L Moje pomysty na aktywnosci i form
cji e a wy g Daty realizaciji Jé pomysty . yw v
ania PP realizacji.
klasa 4
1 | O czym bedziemy 1.3;4.4
rozmawiac na
zajeciach z edukacji
zdrowotnej?
2 | Czym jest stan zdrowy 1.1;1.2;
styl zycia? 1.3;2.1
3 |Jakdbac o swoja 1.1;1.2;
higiene? 1.3;2.2
4 | Czym jest 1.1;1.2;
profilaktyka? 1.3;2.4;
2.7
(Y]
N
5 | Jakie badania moge e 11112
wykonaé w domu? = [1.3;2.6
(Y]
3
2
=]
N
2
6 |Skad biorg sie 2 11.3,25
choroby?
7 | Jak przygotowac sie do 1.1;1.2;
wizyty lekarskiej? 1.3;2.8
8 |Jak postepowac w 1.1;1.2;
sytuacjach 1.3;2.9
zagrozenia?
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9 | Pierwsza pomoc- 1.1;1.2;
¢wiczenia. 1.3;2.9

10 | Podsumowanie dziatu.

11 | Skad biora sie 1.3;2.3
nadwaga i otyto$¢?

12 | Jak przygotowywac 1.3;2.3;
zdrowe positki? 4.1;4.3

13 | Jak wypetnic talerz 1.3;2.3;
zdrowego zywienia- 4.1;,4.3;
zajecia kulinarne.

14 | Co znajde w napojach 1.3;4.2;
i sokach? 14.5

2 .
[=]
=,

15 | Jak przygotowac 1.3;4.2;
zdrowy napdj?-zajecia 4.2;4.3;
kulinarne. 4.6

16 | Jak zaplanowac Il 1.3;2.3;
$niadanie do szkoty?- 4.1;,4.3;
zajecia kulinarne

17 | Jak przechowywac 1.3;4.6
zZywnos$¢?
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18

Jak planowaé zakupy,
by unika¢ marnowania
Zywnosci?

1.3;4.6

19 | Jaki jest sktad 1.3;4.5
produktow
spozywczych, ktére
lubig?
20 | Jak oznacza sie rozne 1.3;4.5
substancje na
opakowaniach?
21 | Podsumowanie dziatu.
22 | Dlaczego higiena 9.1
cyfrowa jest wazna?
23 | Dlaczego Internet 9.1;,9.2
bywa niebezpieczny?
(]
o)
(4}
£
24 | Jak zaplanowac 8 [9.193
"domowe zasady =
llf) ;
ekranowe"? o
(8]
(2]
@
S
. . w .
25 | Czym jest grooming? s [9-29.5
=
26 | Czym jest 9.1;9.2;
9.5

cyberstalking?
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27 | Czy jestem 9.1;9.2;

anonimowy w 9.5
Internecie?

28 | Phishing. Czy dane w 9.1,9.2;
sieci sg bezpieczne? 9.5

29 | Czy moj wizerunek w 9.1,9.2;
sieci nalezy tylko do 9.5
mnie?

30 | Podsumowanie dziatu.

Uwagi do realizacji:
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klasa 5

. ma S Moje pomysty na aktywnosci i form
Tematy zajec wy' g Daty realizacji Je pomysty . yw e
ania PP realizacji.
1 | Czego dowiemyna
zajeciach w klasie 57
2 | Dlaczego sen jest 3.7
wazny?
3 |Jak moge sie 3.5;3.7
relaksowac?
4 | Jak chroni¢ swoje 5.1
zdrowie psychiczne?
5 |Jak odrézni¢ emocje 5.2
moje i innych? 2
S
=
(%]
>
(2]
Q.
— - 2
6 |JakradziC sobie ze = |53
t 2 2
stresem? 5
N
Q
=)
=
7 | Czym jest 1.4;5.4
samoocena?
8 | Czy potrafie by¢ 1.5;5.5
asertywny/a?
9 |Czym jest przemoc? 1.5;5.6
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10 | Skad bierze sie 1.5;5.7
autoagresja i jak sobie
Znigradzié?
11 | Czym jest 5.8
komunikacja werbalna
i niewerbalna?
12 | Dlaczego niektdrzy 1.4;5.10
wymagaja wiekszego
Zrozumienia?
13 | Gdzie moge szukac 5.9
pomocy, gdy jest mi
trudno?
14 | Podsumowanie dziatu.
15 | Czym jest efekt 1.2;1.4;
cieplarniany? 8.1
16 | Skad biora sie dziury o [1.2;1.4
ozonowe? % 8.1
<
2
3
o
k=]
(=]
»
17 | Czy wody w mojej o [1.2;1.4;
okolicy sg czyste? % 8.1
S
N
Q
)
=
18 | Jak sprawdzi¢ stan 8.2

powietrza w mojej
okolicy?
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19 | Dlaczego nalezy 8.4
ograniczy¢ hatas?

20 | Jaka przyroda mnie 8.3
otacza?-planowanie
wycieczki

21 |Jak dbaé o zwierzeta 8.3
domowe?

22 | Co moge zrobic¢ dla 1.2;1.4;
przyrody? 8.1;8.5

23 | Podsumowanie dziatu.

24 | Dlaczego "ruch to 3.1;3.2;
zdrowie"? 3.4

25 | Gdzie moge uprawia¢ | ¢ |[3.2;3.3
sport poza szkota? %

@
3
o
©
o
-

26 | Ruch to zdrowie- 2 |32
planowanie kampanii 5
spotecznej i

(%]
)
=
27 | Jak dba¢ o prawidtowa 3.3

postawe ciata?
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28 | Jak zaplanowac gre 3.1;3.4;
terenowg? 3.6
29 | Gra terenowa- moje 3.1

zdrowie.

30 | Podsumowanie dziatu.

Uwagi do realizacji:
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klasa 6

. ma L Moje pomysty na aktywnosci i form
Tematy zajec wy g Daty realizacji Je pomysty . yw e
ania PP realizacji.
1 | Czego sie dowiem na
zajeciach w klasie 67
2 | Jaki jest wptyw 9.1,9.2;
urzadzen mobilnych 9.3
na moje zdrowie?
3 | Cowarto odwiedzi¢ w 9.2,9.5
sieci?
4 |Kimsa 9.2;9.5
patostreamerzy?
5 | Czym jest krytyczne 9.1,9.2
myslenie? —
(5]
(%}
(7
S
3
3
6 |True orfalse? ® |9.29.5
Cyberrzeczywisto$¢. | o
(1~
=)
=
7 |Jakwalczyc z hejtemii 9.2;,9.5
mowa nienawisci?
8 | Czym jest 9.1,9.2;
dyskryminacja w sieci? 9.5
9 |Czym jestAlijakz niej 9.2
korzystac?
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10 | Jakie zalety i wady ma 9.2
technologia VR?
11 | Podsumowanie dziatu.
12 | Jak planowaé méj czas 9.1,92;9
w sieci? 5
13 | Jaki jest mechanizm 9.4;9.5;
uzaleznienia? 9.6
14 | Jak bardzo szkodliwe 9.4;9.5;
$3 wyroby tytoniowe? 9.6
o
2
c
‘N
2
15 | Jak dziatajg napoje % [9.4,9.5;
energetyzujace? = |96
=
k]
8
5
16 | Jak dziatajg substancje '% 9.4;9.5;
psychoaktywne? S |96
17 | Jakie sg skutki 9.4;9.5;
alkoholizmu? 9.6
18 | STOP!-nasza 1.2;9.4;
9.5;9.6

kampania przeciw
uzaleznieniom.
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19

Podsumowanie dziatu.

20 | Jak pracuje mdzg 7.1
nastolatka?
21 | Dlaczego moje ciato 7.2
sie zmienia?
22 | Kiedy bede dojrzata/y? 7.1
2
<
o
=
[}}
N
23 | Czym jest S |74
menstruacja? .ﬂo_{
=
24 | Jak dbac o higiene w 7.3
okresie dojrzewania?
25 | Podsumowanie dziatu.
26 | Jakie relacje 1.4;6.1
nawigzuje?
‘O
N7z
(=]
=
2
- PP L
27 | Jakie wartosci niesie S | 6.2;6.3;
ina? 8 (6.4
rodzina? >
=
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28 | Co zrobi¢ kiedy 6.5
rodzina sie zmienia?
29 | Kiedy moje granice sg 6.6

przekroczone?

30 | Podsumowanie dziatu.

Uwagi do realizacji:
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