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“Moje zdrowie”

Spis tresci:

Wstep.

Charakterystyka programu.

Rozktad tresci nauczania - odniesienia tresci danej lekcji do podstawy programowej
Cele ksztatcenia w kolejnych dziatach programu nauczania.

Sposoby osiggania celow.

Oczekiwane osiggniecia ucznia .

Ewaluacja programu.

N oo

Wstep

Program ,Moje zdrowie” jest odpowiedziag na wprowadzenie do szkét nowego przedmiotu
nauczania- edukacja zdrowotna. Jest on czescig cyklu, gdyz do klas 7-8 powstat 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 otaczajacy go Swiat i
innych ludzi. Podstawa programowa przedmiotu edukacja zdrowotna wskazuje wyraznie, ze zadaniem
ucznia jest nabycie trwatych zachowan, ktére catozyciowo wptyna na jego postawy zdrowotne i
spoteczne. Tresci zaproponowane do realizacji przez autorow podstawy programowe;j silnie wigzg sie z
tresciami z innych przedmiotow np. biologii, chemii czy geografii. Zebranie ich w konteks$cie zdrowia w
jeden przedmiot to szansa na jeszcze wieksze ich pogtebienie. To dodatkowy czas na to, by uczen mégt
jeszcze doktadniej pozna¢ zagadnienia, ktére by¢ moze czasem umykajg nam podczas realizacji
wymagan programowych wczesniej wymienionych przedmiotéw. Mam nadzieje, ze podziat tresci
inspirowany podstawa programowg zamieszczong w rozporzadzeniu Ministra Edukacji z dnia 6 marca
2025 roku w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej
ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej w tym uczniéw z niepetnosprawnoscia intelektualng w
stopniu umiarkowanym lub znacznym, bedzie satysfakcjonujacy. W programie ,,Moje zdrowie” kazdy
niemal temat jest pytaniem. Metode te stosuje na swoich zajeciach, gdyz jestem przekonana, ze
uczniowie chcag odpowiadac sobie na rézne pytania a to rozwija ich dociekliwo$¢ poznawczg. Pytania
inspirujg do poszukiwania wiedzy, dziatania i nabywania réznorodnych umiejetnosci. Bywa tak, ze
pytanie odwotuje sie bezposrednio do danych tresci lub tez sugeruje tre$¢ zwigzang z podstawa
programowa, niektére tematy zaplanowatam jako zdania oznajmujgce, szczegdlnie w sytuacji np.
planowania kampanii o réznej tematyce. Zalezato mi, by pytaniami wzbudzi¢ ciekawos¢ i zacheci¢
Panstwa do odejscia od podajgcych metod nauczania. Jest to pierwsze wydanie tego programu, bo
podobnie jak Panstwo, zaczynam prace w przedmiocie edukacja zdrowotna, w szkole podstawowej.

Program nauczania edukacji zdrowotnej w klasach 4-6 szkoty podstawowej ,Moje zdrowie”, Katarzyna Przybysz 2025



Licze, ze zaproponowany podziat na tematy i dziaty tresci zawartych w podstawie bedzie bazg do
uruchomienia nauczycielskie i uczniowskiej kreatywnosci w doborze form i metod pracy. W kolejnych
latach licze na jego szeroka ewaluacje, dlatego na konicu opracowania zamieszczam link do ankiety
ewaluacyjnej. Za wszelkie uwagi dotyczace tresci tego programu bede Panstwu bardzo wdzieczna i
zapraszam do dzielenia sie nimi (jak?- szczegdty w dziale ,ewaluacja”).

By utatwi¢ nauczycielom realizacje programu ,Moje zdrowie” do programu ztgczam tabele- notatnik,
wedtug ktérego nauczyciel moze notowaé zaréowno daty zaje¢, formy, metody , wskazowki jak i
réznorodne uwagi oraz spostrzezenia (zat. nr. 1).

2. Charakterystyka programu “Moje zdrowie”

Podczas planowania przydziatu godzin na poszczegélne treSci podstawy programowe;j
przedmiotu edukacja zdrowotna w klasach 4-6, przyjetam zasade realizacji tresci w ciggu 30 lekcji na
jeden rok szkolny. Kazdy rok rozpoczyna sie tematem wprowadzajgcym w ktérym uczniowie mogg poznac
szczego6towo zaplanowane tresci na dany rok szkolny.

Tresci umiescitam 11 rozdziatach:

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.

Moja profilaktyka uzaleznien.
10. Moje dojrzewanie.

11. Moja ptciowosc .

© o NOO DR

Tab.1. Proponowana liczba godzin na realizacje tresci w podziale na klasy.

klasa 4
Dziat ilos¢ godzin
Moje zdrowie fizyczne 8
Moje odzywianie 10
Moje miejsce w Internecie 11
inne* 1
klasa 5
Moje zdrowie psychiczne 12

Program nauczania edukacji zdrowotnej w klasach 4-6 szkoty podstawowej ,Moje zdrowie”, Katarzyna Przybysz 2025



Moje zdrowie spoteczne 3
Moje zdrowie sSrodowiskowe 8
Moja aktywnos¢ fizyczna 6
inne* 1
klasa 6
Moje dziatania w sieci 8
Moja profilaktyka uzaleznien 7
Moje dojrzewanie 4
Moja ptciowosc 10
inne* 1

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

Podstawa programowa w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna obejmuje 10 dziatéow. W
programie proponuje 11 dziatow, ktorych tytut nawigzujg do zapisow z PP, tak by tatwiej odnalezé
realizowane jej wymagania. TreSci nauczania zostaty utozone w tematy, ktére przypisano do
poszczegdlnych dziatéw. Obok zaproponowanego tematu zapisano wymagania szczegdtowe dotyczace
wiedzy i umiejetnosci (wyrazone cyfrg rzymska i arabskg) z podstawy programowej, zgodne z
rozporzadzeniem Ministra Edukacji z dnia 26 marca 2025 roku, zmieniajacym rozporzadzenie w sprawie
podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogoélnego
dla szkoty podstawowej, w tym ucznidw z niepetnosprawnoscig intelektualng stopniu umiarkowanym lub
znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogdlnego dla szkoty
specjalnej, przysposabiajacej do pracy oraz ksztatcenia ogélnego dla szkoty publicznej ( Dz. U. poz. 378.).
Wiekszos$¢ tresci poruszam tylko raz. Higiena cyfrowa powraca w kazdej klasie. Uznatam, ze jest to tak
wazne zagadnienie, ze warto poruszy¢ je kilkukrotnie z réznych perspektyw.

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

nr Temat zajeé Dziat )
lekciji wymagania PP
klasa 4
O czym bedziemy rozmawiac na zajeciach z edukacji

1 zdrowotnej? 1.3;IV.4

2 Czym jest stan zdrowy styl zycia? Moje zdrowie |1.1;1.2;1.3;1l.1

3 |Jakdbac¢ o swoja higiene? fizyezne 1) 1:.2;1.3;11.2

4 Coto jest profilaktyka? 1.1;1.2;1.3;11.4;11.7
5 Jakie badania moge wykona¢ w domu? 1.1:1.2;1.3:1.6

6 Skad biorg sie choroby? 1.3;11.5
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Jak przygotowac sie do wizyty lekarskiej?

1.1;1.2;1.3;11.8
8 Jak postepowac w sytuacjach zagrozenia? 1.1:1.2:1.3:11.9
9 Pierwsza pomoc- ¢wiczenia. 1.1;1.2;1.3;11.9
10 Skad biora sie nadwaga i otyto$¢? Moje 1.3;11.3
11 |Jak przygotowywac zdrowe positki? odzywianie || 3:1.3;Iv.1;IV.3
12 Jak wypetni¢ talerz zdrowego zywienia- zajecia kulinarne. 1.3:11.3:IV.1'IV.3:
13 Co znajde w napojach i sokach? 1.3;IV.2;IV.5
14 Jak przygotowac zdrowy nap6j?-zajecia kulinarne. 1.3:V.2:IV.2:V.3:IV.6
15 Jak zaplanowa¢ Il $niadanie do szkoty?- zajecia kulinarne 1.3:1.3:IV.1:IV.3:
16 Jak przechowywac zywnos$¢? 1.3;IV.6
17 |Jak planowac zakupy by unika¢ marnowania zywnosci? .3;IV.6
18 Jaki jest sktad produktow spozywczych, ktore lubig? 13:IV.5
19 Jak oznacza sie rézne substancje na opakowaniach? 1.3:IV.5
20 Dlaczego higiena cyfrowa jest wazna? Moje miejsce w X.1
21 Dlaczego Internet bywa niebezpieczny? Internecie X.1:X.2
22 Czym jest krytyczne myslenie? X.1;X.2
23 Jak zaplanowac "domowe zasady ekranowe"? X.1:X.3
24 Czym jest grooming? X.1;X.2;X.5
25 Czym jest dyskryminacja w sieci? X.1;X.2;X.5
26 Czym jest cyberstalking? X.1;X.2;X.5
27 Czy jestem anonimowy w Internecie? X.1:X.2:X.5
28 Phishing. Czy dane w sieci sg bezpieczne? X.1;X.2:X.5
29 Czy moj wizerunek w sieci nalezy tylko do mnie? X.1:X.2:X.5
30 Jak zaplanowa¢é aktywne wakacje? X.1;X.3
klasa 5 wymagania PP
1 Czego dowiemy na zajeciach w klasie 67
2 Dlaczego sen jest wazny? Moje zdrowie |IIl.7
3 Jak moge sie relaksowaé? psychiczne ||j.5;111.7
4 Jak chroni¢ swoje zdrowie psychiczne? V.1l
5 Jak odrézni¢ emocje moje i innych? V.2
6 Jak radzi¢ sobie ze stresem? V.3
7 Czym jest samoocena? 1.4;V.4
8 Czy potrafie by¢ asertywny/a? [.5;V.5
9 Czym jest przemoc? V.6
10 Skad bierze sie autoagresja i jak sobie z nig radzic? V.7
11 Czym jest komunikacja werbalna i niewerbalna? V.8
12 Dlaczego niektérzy wymagaja wiekszego zrozumienia? 1.4:V.10
13 Gdzie moge szuka¢ pomocy, gdy jest mi trudno? V.9
14 Jakie relacje nawigzuje? 1.4;VI.1

Program nauczania edukacji zdrowotnej w klasach 4-6 szkoty podstawowej ,Moje zdrowie”, Katarzyna Przybysz 2025




15 |Jakie wartosci niesie rodzina? Moje zdrowie |VI.2;VI.3;Vl.4

16 Co zrobic kiedy rodzina sie zmienia? spoteczne VI.5:VL.6

17 Czym jest efekt cieplarniany? Moje zdrowie |].2:1.4;IX.1

18 | Skad biora sie dziury ozonowe? srodowiskowe || 5| 4:1x 1

19 Czy wody w mojej okolicy sg czyste? 1.2;1.4;1X.1

20 Jak sprawdzi¢ stan powietrza w mojej okolicy? IX.2

21 Dlaczego nalezy ograniczy¢ hatas? IX.4

29 Jaka przyroda mnie otacza?-planowanie wycieczki IX.3

23 Jak dba¢ o zwierzeta domowe? IX.3

24 Co moge zrobic dla przyrody? 1.2;1.4;1X.1;1X.5

25 Dlaczego "ruch to zdrowie"? Moja N1.1;11.2;11.4

26 Ruch to zdrowie- planowanie kampanii spoteczne;j. aktywnosé N.2:11.4

fizyczna =

07 Gdzie moge uprawiac sport poza szkotg? y .3

28 Jak dbaé o prawidtowa postawe ciata? M.1;11.4;11.6

29 Jak zaplanowac gre terenowg? .1

30 Gra terenowa- moje zdrowie. [.1;11.2
klasa 6 wymagania PP

1 Czego sie dowiem na zajeciach w klasie 6?

9 Jaki jest wptyw urzadzen mobilnych na moje zdrowie? Moja dziatania X.1:X.2:X.3

3 Co warto odwiedzié¢ w sieci? wslect X.2;X.5

4 Kim sg patostreemerzy? X.2;X.5

5 True or false? Cyberzeczywiscisc. X.2;X.5

6 Jak walczy¢ z hejtem i mowa nienawisci? X.2:X.5

7 Czym jest Al i jak z niej korzystac? X.2

8 Jakie zalety i wady ma technologia VR? X2

9 Na zawsze- projekcja filmu profilaktycznego. X.1:X.2

10 Jak planowac¢ madj czas w sieci? Moja X.1;X.2;X.5

11  |Jakijest mechanizm uzaleznienia? profila.kt‘yk’a X.4;X.5:X.6

12 Jak bardzo szkodliwe sg wyroby tytoniowe? uzaleznien X.4:X.5:X.6

13 Jak dziatajg napoje energetyzujace? X.4:X.5:X.6

14 Jak dziatajg substancje psychoaktywne? X 4:-X.5:X.6

15 Jakie sg skutki alkoholizmu? X.4;X.5;X.6

16 STOP!-nasza kampania przeciw uzaleznieniom. 1.2:X.4:X.5:X.6

17 Jak pracuje mézg nastolatka? Moje Vil.1

18 |Dlaczego moje ciato sie zmienia? dojrzewanie |y o

19 Jak dbac o higiene w okresie dojrzewania? VI3

20 Kiedy bede dojrzata/y? Vil.1

21 | Czym sg stereotypy ptci? Moja ptciowos¢ | VII.1;VIII.5

29 Jak zbudowany jest meski uktad rozrodczy? VIIL2

23 Jak zbudowany jest zenski uktad rozrodczy? VIIL2
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24 Czym jest menstruacja? VIL.4;VIl.2
25 Jak przebiega cigza? VIIL3

26 Czym jest autonomia cielesna i jak o nig dbac? VIIl.4

27 Kiedy granice intymne sg przekroczone? Viil.4

28 Dlaczego?- pudetko trudnych pytan. VI

29 Gdzie znalez¢ pomoc w trudnej sytuacji intymnej? Viil.4

30 Wazne pytania- moj plakat na wybrany temat. Wil

4. Cele ksztatcenia w kolejnych dziatach programu nauczania

Jak zaktadaja autorzy podstawy programowej w zajeciach edukacji zdrowotnej szczeg6lnie wazne
jest aby uczniowie zbudowali i utrzymywali zmiane zachowan zdrowotnych oraz modelowali najlepie;j
odpowiadajace ich potrzebom sytuacje zdrowotne. W tym celu zaplanowano szereg dziatan, ktére maja
utrwali¢ poznane modele zachowan. Wiele treSci powtorzy sie w réznych momentach w uktadzie
spiralnym, pogtebiajagcym coraz bardziej dany temat. Zajecia z edukacji zdrowotnej to wyzwanie dla
nauczyli, gdyz poza interdyscyplinarnym ich charakterem nalezy zbudowa¢ odpowiedni klimat, ktéry
zacheci do poznawania zagadnien podczas ,,nieobowigzkowych zaje¢”. Tylko w atmosferze zrozumienia,
motywacji, poczucia sprawczosci i sity w podejmowaniu wtasciwych decyzji zatrzymamy uwage ucznia i
jego koncentracje. By osiggnac odpowiednig atmosfere zajec 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 wskazac pojedyncze
tematy podczas ktorych bedzie on realizowany. Zaktada sie, ze wszystkie wskazane wartosci i postawy
beda ksztattowane na przestrzeni zajeC. Autorzy podstawy programowej szczegétowo wskazali cele
ksztatcenia na poziomie wymagan ogélnych oraz umiejetnosci, ktére nalezy zrealizowac podczas zajec z
edukacji zdrowotnej. Cele te zostaty szczegétowo wskazane w tabelach podstawy programowej a na
potrzeby niniejszego opracowania przygotowano tabelaryczne zestawienie zaréowno wymagan
szczegotowych jaki i realizowanych celéw. Sa to:

Cele ksztatcenia - wymagania ogolne wskazane w podstawie programowe;j.

Przedmiot edukacja zdrowotna realizuje nastepujace cele ksztatcenia:

1. Cel - podejmowanie dziatan wspierajgcych zdrowie we wszystkich jego wymiarach na wszystkich
etapach zycia.

Uczen jest gotowy do podejmowania dziatan dotyczacych sposobdéw zachowania, dbania i poprawy
zdrowia we wszystkich jego wymiarach (tj. fizycznym, psychicznym, spotecznym, seksualnym i
srodowiskowym) oraz do dbatosSci o bezpieczenstwo zdrowotne wtasne i innych osdb.

2. Cel - rozumienie i akceptacja przemian oraz proceséw zachodzacych w ludzkim ciele na wszystkich
etapach zycia.

Uczen zna i rozumie proste pojecia z zakresu zdrowia oraz zaleznosci wybranych zjawisk i procesow
zachodzacych w ciele cztowieka, w tym chordob i niepetnosprawnosci. Uczen jest gotowy do
akceptowania zmian zachodzacych w ciele cztowieka.

3. Cel - odpowiedzialne petnienie rél spotecznych i budowanie relacji opartych na wartosci zdrowia,
godnosci, szacunku i tolerancji na wszystkich etapach zycia.
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Uczen znairozumie zasady funkcjonowania w roznych grupach spotecznych oraz podstawowe obowiazki
cztowieka wobec rodziny i spotecznosci lokalnej oraz Srodowiska. W swoim postepowaniu przejawia
akceptacje i szacunek wobec siebie i innych osdb. Dostrzega potrzeby innych osob i reaguje na nie.

4. Cel - monitorowanie wtasnego stanu zdrowia we wszystkich jego wymiarach na wszystkich etapach
zycia.
Uczen potrafi obserwowac swoj stan zdrowia w réznych sytuacjach, w tym z wykorzystaniem technologii
informacyjno-komunikacyjnych. Potrafi odbieraé¢ ze zrozumieniem komunikaty dotyczace swojego stanu
zdrowia. Rozumie konsekwencje braku dbania o zdrowie.

5. Cel - rozumienie czynnikdéw wptywajgcych na zdrowie we wszystkich jego wymiarach.
Uczen potrafi dostrzegac¢ czynniki pozytywnie i negatywnie wptywajace na zdrowie we wszystkich jego
wymiarach (tj. fizycznym, psychicznym, spotecznym, seksualnym i Srodowiskowym).

Tab. 3- Cele realizowane podczas zajec.

cele ksztatcenia

nr
lekcji Temat Dziat 112|3|4]|5
klasa 4 wymagania PP
O czym bedziemy rozmawia¢ na zajeciach z
1 | edukacji zdrowotnej? X X 1.3;IV.4
2 | Czym jest stan zdrowy styl zycia? Moje zdrowie X [1.1;1.2;1.3;11.1
3 | Jak dbaé o swoja higiene? fizyezne 1y [ x| |x[iLu12:.3002
4 Coto jest profilaktyka? X X 11.1;1.2;1.3;11.4;11.7
5 |Jakie badania moge wykona¢ w domu? X | X X 1.1;1.2;1.3;11.6
6 | Skad biorg sie choroby? X | X X 1.3;11.5
7 | Jak przygotowac sie do wizyty lekarskiej? X X11.1;1.2;1.3;11.8
8 |Jak postepowac w sytuacjach zagrozenia? X X11.1;1.2;1.3;11.9
9 Pierwsza pomoc- ¢wiczenia. X X11.1;1.2;1.3;11.9
10 | Skad biora sie nadwaga i otyto$é? Moje X X 11.3;11.3
11 |Jak przygotowywacé zdrowe positki? odzywianie | y [ x X [1.3;11.3;IV.1;IV.3
Jak wypetnic talerz zdrowego zywienia-
12 | zajecia kulinarne. X | X X 11.3;11.3;IV.1'IV.3;
13 | Coznajde w napojach i sokach? X | X X|1.3;IV.2;IV.5
Jak przygotowac zdrowy napoj?-zajecia
14 | kulinarne. XX X 11.3;IV.2;IV.2;IV.3;IV.6
Jak zaplanowac Il $niadanie do szkoty?-
15 |zajecia kulinarne X X 11.3;11.3;IV.1;1V.3;
16 | Jak przechowywac zywnos¢? X | X X 11.3;IV.6
Jak planowac zakupy by unikng¢
17 | marnowania zywnosci? X | X X 11.3;lvV.6
Jaki jest sktad produktéw spozywczych,
18 | ktdre lubie? X | X X 11.3;IV.5
Jak oznacza sie rézne substancje na
19 | opakowaniach? X | X X 11.3;IV.5
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Moje miejsce w

20 |Dlaczego higiena cyfrowa jest wazna? X X |X1
i i Internecie
21 | Dlaczego Internet bywa niebezpieczny? X X X |X.1;X.2
22 | Czym jest krytyczne myslenie? X |X X |X.1;X.2
Jak zaplanowa¢ "domowe zasady
23 | ekranowe"? X X 1X.1;X.3
24 | Czym jest grooming? X X X | X.1,X.2;X.5
25 | Czym jest dyskryminacja w sieci? X X X | X.1,X.2;X.5
26 | Czym jest cyberstalking? X X X | X.1;X.2;X.5
27 | Czyjestem anonimowy w Internecie? X X X | X.1;X.2;X.5
28 | Phishing.Czy dane w sieci sg bezpieczne? X X X | X.1,X.2;X.5
Czy moj wizerunek w sieci nalezy tylko do
29 | mnie? X | X X 1 X.1;X.2;X.5
30 |Jakzaplanowac aktywne wakacje? X X.1;X.3
klasa 5 wymagania PP
1 | Czego dowiemy na ziecia w klasie 6?
2 | Dlaczego sen jest wazny? Moje zdrowie | X | X .7
3 |Jak moge sie relaksowac? psychiczne | x | X 111.5;111.7
4 | Jak chroni¢ swoje zdrowie psychiczne? X X|v.1i
5 |Jakodrézni¢ emocje mojeiinnych? X | X X1Vv.2
6 |Jakradzi¢ sobie ze stresem? XX X|Vv.3
7 | Czym jest samoocena? X | X X11.4;V.4
8 | Czy potrafie by¢ asertywny/a? X | X X 11.5;V.5
9 | Czym jest przemoc? X | X X|V.6
Skad bierze sie autoagresja i jak sobie z nig
10 |radzic¢? XX X|Vv.7
Czym jest komunikacja werbalna i
11 | niewerbalna? X X1v.8
Dlaczego niektorzy wymagaja wiekszego
12 | zrozumienia? XX X11.4;v.10
Gdzie moge szuka¢ pomocy, gdy jest mi
13 |trudno? X X1V.9
14 | Jakie relacje nawigzuje? Moje zdrowie X |1.4;v1.1
15 | Jakie warto$ci niesie rodzina? spoteczne. X | VI.2;vI.3:vI.4
16 | Cozrobi¢ kiedy rodzina sie zmienia? X X | VI.5;VI.6
17 | Czym jest efekt cieplarniany? Moje zdrowie X |1.2;1.4;1X.1
18 | Skad biora sie dziury ozonowe? srodowiskowe X [1.2;1.4;1x.1
19 | Czy wody w mojej okolicy sg czyste? X 11.2;1.4;1X.1
Jak sprawdzi¢ stan powietrza w mojej
20 | okolicy? X IX.2
21 | Dlaczego nalezy ograniczy¢ hatas? X IX.4
Jaka przyroda mnie otacza?-planowanie
22 | wycieczki X1IX.3
23 |Jakdbac o zwierzeta domowe? X 11X.3
24 | Co moge zrobié¢ dla przyrody? X X 11.2;1.4;1X.1;1X.5
25 | Dlaczego "ruch to zdrowie"? X X 1HLL;H.2;11.4
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Ruch to zdrowie- planowanie kampanii

26 | spotecznej. X 1.2;11.4
27 | Gdzie moge uprawiac sport poza szkotg? Moja X .3
28 | Jak dbaé o prawidtowa postawe ciata? a'f‘ltzy"(‘:’::? X I1.1;111.4;111.6
29 |Jakzaplanowac gre terenowg? y X X .1
30 | Graterenowa- moje zdrowie. X X X L2112
klasa 6 wymagania PP
1 | Czego sie dowiem na zajeciach w klasie 67
Jaki jest wptyw urzadzen mobilnych na moje | Moja dziatania
2 zdrowie? w sieci X X X 1X.1;X.2;X.3
3 | Cowarto odwiedzi¢ w sieci? X X X | X.2;X.5
4 | Kim sg patostreemerzy? X X X | X.2;X.5
5 | True orfalse? Cyberzeczywiscisé. X X X | X.2;X.5
6 |JakwalczycC z hejtem i mowa nienawisci? X X X |X.2;X.5
7 | Czymjest Alijak z niej korzystac? X X X X2
8 | Jakie zalety i wady ma technologia VR? X X X X2
9 | Nazawsze- projekcja filmu profilaktycznego. X X X |X.1;X.2
10 |Jak planowaé méj czas w sieci? Moja X X X [X.1;X.2;X.5
11 |Jakijest mechanizm uzaleznienia? profilaktyk,a X X X | X.4;X.5;X.6
12 | Jak bardzo szkodliwe sa wyroby tytoniowe? | uzaleznien fy X | Ix|xax5xs6
13 | Jak dziatajg napoje energetyzujgce? X X X | X.4;X.5;X.6
14 | Jak dziatajg substancje psychoaktywne? X X X | X.4;X.5;X.6
15 |Jakie sg skutki alkoholizmu? X X X | X.4;X.5;X.6
STOP!-nasza kampania przeciw
16 | uzaleznieniom. X X X |1.2;X.4;X.5;X.6
17 |Jak pracuje mozg nastolatka? Moje X [Vil.1
18 | Dlaczego moje ciato sie zmienia? dojrzewanie |y X [vi.2
19 |Jakdbac o higiene w okresie dojrzewania? X X |VIL3
20 |Kiedy bede dojrzata/y? X |VI.1
21 |Czym sg stereotypy ptci? Moja ptciowos¢ X X [VIIL1;VIL5
22 |Jakzbudowany jest meski uktad rozrodczy? X |VII.2
23 |Jakzbudowany jest zenski uktad rozrodczy? X |VII.2
24 | Czym jest menstruacja? X X X | VIL.4;VI.2
25 | Jakprzebiega cigza? X |VIIL3
Czym jest autonomia cielesnaijak o nig
26 |dbac? X X Vill.4
27 | Kiedy granice intymne sg przekroczone? X X VIil.4
28 | Dlaczego?- pudetko trudnych pytan. X X X Vil
Gdzie znalez¢ pomoc w trudnej stacji
29 |intymnej? X X VIil.4
Wazne pytania- mdj plakat na wybrany
30 |temat. X X X VI

Umiejetnosci realizowane podczas zaje¢:
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Ze wzgledu na cele edukacji zdrowotnej podstawa programowa przewiduje nabycie
nastepujacych umiejetnosci:
1. Umiejetnos¢ - realizowanie dziatan wptywajacych na utrzymanie, poprawe i ochrone zdrowia.
2. Umiejetnos¢ - rozpoznawanie sytuacji zagrazajacych zyciu i zdrowiu, w tym zagrozen wynikajacych z
degradacji Srodowiska naturalnego i zmiany klimatu, i reagowanie na nie.
3. Umiejetnos¢ - budowanie pozytywnego wizerunku siebie i innych oséb oraz podtrzymywanie zdrowych
relacji interpersonalnych (w rodzinie i otoczeniu) i ksztattowanie postawy szacunku wobec Srodowiska
naturalnego.
4. Umiejetnos$¢ — promowanie w swoim otoczeniu postaw opartych na zdrowym stylu zycia.
5. Umiejetnos¢ — monitorowanie aktualnego stanu zdrowia we wszystkich jego wymiarach.
6. Umiejetnos¢ — poszukiwanie, weryfikowanie i analizowanie informacji w zakresie wtasnego zdrowia i
czynnikéw na nie wptywajacych.
Zajecia prowadzone w spos6b kreatywny, wtaczajacy uczniow w caty proces beda sprzyja¢ réwniez
ksztattowaniu réznych kompetencji kluczowych. Zaréwno umiejetnosci jak i kompetencje nabywane
podczas zajec nalezy utrwali¢. Majac na wzgledzie brak oceniania w tym przedmiocie nie tatwym bedzie
utrwalenie nabytych umiejetnosci. Zadanie to bedg wspiera¢ aktywne metody pracy i formy, ktére wtgcza
ucznidéw w proces dochodzenia do wiedzy.

5. Sposoby osiggania celow.

Cele zaplanowane do realizacji na kazdej lekcji nalezy realizowa¢ w sposdb swiadomy z doborem
aktywnych metod i form pracy. To interdyscyplinarny przedmiot, w ktérym brak oceniania i sprawdzania
nabytej wiedzy w klasyczny sposdb, stawia zaréwno ucznia jak i nauczycielaw sytuacji nieograniczonych
mozliwosci doboru form zaje¢. Rola nauczyciela powinna by¢ tu ograniczona. Nauczyciel mainspirowac,
wskazywa¢ Sciezki, zweryfikowane zrédta. Przedmiot ten ma za zadanie ksztattowanie trwatych postaw,
nie nauczanie ,,suchych” tresci programowych, dlatego podczas przygotowania do zaje¢ warto poszukac
niestandardowych metod. Brak obowigzku oceniania, swoboda w doborze form pracy oraz
interdyscyplinarny charakter przedmiotu, majg 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 stawiajgcych na ruch i dziatanie ucznia w tym metod eksponujgcych, praktycznych (wg Tab.4).

Tab. 4. Klasyfikacja metod nauczania
(wg W. Okon, Wprowadzenie do dydaktyki ogélnej, 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)
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- gry dydaktyczne

- projekt edukacyjny
Metody waloryzacyjne (eksponujace) - metody impresyjne

- metody ekspresyjne (happeningi, debaty, dramy)
Metody praktyczne -éwiczenia

-realizacja zadan wytwdrczych.

Bez wzgledu na wyboér metod nalezy dobraé réwniez odpowiednie formy pracy. Podstawa programowa
wskazuje katalog form pracy, ktérymi moze positkowac¢ sie nauczyciel edukacji zdrowotnej, sgto :'

1. zorganizowanie miedzypokoleniowego pikniku rekreacyjnego;

2. wyjScie edukacyjne do pobliskiego ekologicznego gospodarstwa rolnego i wspdlnego
przygotowania positku z uprawianej tam zywnosci;

3. wizytaw domu seniora i uczestnictwa w zajeciach integracyjnych;

4, wizyta w gabinecie lekarskim (np. podstawowej opieki zdrowotnej, stomatologicznym,
dermatologicznym), stacji sanitarno-epidemiologicznej lub w formie spotkania z
przedstawicielem zawodu zwigzanego ze zdrowiem cztowieka;

5. zorganizowanie szkolnego dnia sportu;

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

7. zorganizowanie klasowejwycieczki rowerowej lub uczestnictwa w programach popularyzujacych
rower jako srodek transportu do szkoty;

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

9. wizytaw klubie gospodyn wiejskich i udziatu we wspélnych aktywnosciach;

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

11. zorganizowanie zaje¢ dla mtodszych ucznidéw w szkolnej Swietlicy lub bibliotece;

12. przeprowadzenie przez uczniéw ankiety wsrdd cztonkow ich rodzin i lokalnego srodowiska na
temat wybranego zagadnienia zdrowotnego, a nastepnie analizy i prezentacji wynikéw zebranych
przez wszystkich ucznidw;

13. zorganizowanie wystawy plakatéw zachecajgcych do podejmowania zachowan prozdrowotnych;

14. wizyta w lokalnej instytucji zajmujacej sie wspieraniem ludzi chorych lub dziataniami na rzecz
zdrowego Srodowiska;

15. wizyta w instytucji organizujgcej wolontariat promujacy zachowania prozdrowotne, zwigzany z
szeroko pojetym zdrowiem;

16. 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 uczniéw i organizacyjnych w danej szkole. Warto wykorzysta¢ ,tydzien projektowy”
zapowiadany przez Ministerstwo, jako jedng z obowigzkowych form pracy do prezentowania wytworow z
zajec catej spotecznosci szkolnej. Kazde wyjscie, spotkanie, wizyta bedg ciekawa przygoda dla ucznidw.

Kierujac sie wskazaniami autoréw podstawy programowej postanowitam zaproponowaé (panstwu i
sobie) kilka pomystédw na prowadzenie zajec. By uprosci¢ zapis pomine okreslenia ,,metoda” lub ,,forma
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pracy” i nazwe czynnosci ,proponowang aktywnoscia”. Pomijam kwestie wprowadzenia w temat zajec a
raczej proponuje jak je urozmaicic.

i Dziennik Ustaw — 19 — Poz. 378

Tab. 5. Proponowane aktywnosci podczas zaje¢ w klasie 4.

nr
lekciji Temat Proponowane aktywnosci
Klasa 4
O czym bedziemy rozmawiac na zajeciach z | Zatozenie hodowli warzyw w klasie, wykonanie listy
1 |edukacji zdrowotnej? wiarygodnych portali o zdrowiu
2 | Czym jest zdrowy styl zycia? Rysunek cztowieka, ktory prowadzi zdrowy styl zycia.
Mycie lalek, szorowanie sztucznej szczeki lub zebéw
3 |Jakdbac o swoja higiene? szkolnego szkieletu pasta, by pokaza¢ 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 robic by sie dobrze przygotowad.
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 diet w
10 |Skad biorg sie nadwaga i otytosc¢? postaci prezentacji multimedialnej
Konstrukcja talerza zdrowego zywienia na papierowych
11 | Jak przygotowywac zdrowe positki? talerzykach lub rysunki.
Jak wypetnic talerz zdrowego zywienia- Zajecia kulinarne z wykorzystaniem warzyw zasadzonych w
12 |zajecia kulinarne. klasie na 1 lekciji.
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 aplikacja 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).

Program nauczania edukacji zdrowotnej w klasach 4-6 szkoty podstawowej ,Moje zdrowie”, Katarzyna Przybysz 2025




21 | Dlaczego Internet bywa niebezpieczny? Analiza SWOT Internetu.

Ocena roznych tresci z sieci, pod wzgledem ich

22 | Czym jest krytyczne myslenie? autentycznosci.
Jak zaplanowa¢ "domowe zasady
23 | ekranowe"? Plakat- nasze zasady domowe (indywidualny)
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 taficz z wilkami” z cyklu Owce w sieci.*

30 |Jakzaplanowac aktywne wakacje? Planujemy aktywna wycieczke marzen.

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

6. Oczekiwane osiggniecia ucznia

Oczekiwane osiggniecia ucznia opracowano na podstawie wymagan szczegotowych wskazanych
w Rozporzadzeniu Ministra Edukacji z dnia 26 marca 2025 r. zmieniajgcym wczes$niejsze akty prawa
dotyczace podstaw programowych ksztatcenia ogolnego. Osiggniecia te uporzadkowano w dziaty
programu Moje zdrowie. Wszystkie dziaty gromadzg réznorodne umiejetnosci, ale w kazdym oczekuje sie
by uczen reprezentowat nastepujgce postawy i wartosci wskazane w | dziale PP:
Uczen:
- traktuje zdrowie jako wartos$¢ na réznych etapach zycia cztowieka i klasyfikuje je w osobistej hierarchii
wartosci;
- traktuje zdrowie jako zasob cztowieka, o ktdry nalezy sie troszczy¢ i ktéry nalezy rozwija¢ — w wymiarze
indywidualnym, spotecznym i Srodowiskowym;
- rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie;
- okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wtasnej wartosci; okazuje szacunek i empatie w relacjach
miedzyludzkich i jest gotdw przyjaé perspektywe drugiego cztowieka oraz troszczy¢ sie o $wiat przyrody,
dostrzegajac perspektywe przysztych pokolen;
- prezentuje postawe optymizmu zyciowego, ktory sprzyja zdrowiu i harmonii z otaczajagcym
srodowiskiem.
Zaplanowane tematy, aktywnosci, kampanie i wszelkie inne dziatania majg sprzyja¢ wtasnie utrwaleniu
zachowan ucznidéw a poprzez to wzmocnieniu odpowiednich wartosci i postaw. Rzetelna realizacja
programu powinna prowadzi¢ do uzyskania petnego katalogu osiggnie¢ ucznidéw, ktére zebrano w tabeli
ponizej.
Tah.6. Oczekiwane osiagniecia ucznia w poszczegdlnych dziatach programowych.

Klasa | Dziat Oczekiwane osiggniecia ucznia
programu
Moje zdrowie | Uczen:
4 fizyczne - uprawia rosliny jadalne w celu przygotowania zdrowych positkow;
- wskazuje produkty pochodzenia roslinnego korzystne dla zdrowia;
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- omawia pojecie zdrowia i zdrowego stylu zycia;

- wymienia wiarygodne i rzetelne zrédta informacji o zdrowiu i zdrowym stylu zycia;

- wykonuje czynnosci higieniczne (tj. mycie zebow, mycie rak, mycie twarzy, mycie
ciata, mycie wtoséw, dba o czystos¢ bielizny i odziezy);

- korzysta z podstawowych srodkéw 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 swiadczy¢ o chorobie, w tym: zmiany skoérne, bole
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 polega ich
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 Swiezosc¢ produktéw spozywczych;

- rozpoznaje oznaki psucia sie zywnosci;

- stosuje podstawowe metody przechowywania zywnosci;

- szacuje zapotrzebowanie na produkty spozywcze, aby unika¢ 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
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komputerowych oraz niebezpieczne kontakty w sieci, m.in. uwodzenie w sieci
(grooming);

- 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 szczegélnym
uwzglednieniem negatywnego wptywu korzystania z urzadzen elektronicznych
przed zasnieciem;

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

- rozpoznaje i nazywa emaocje u siebie i innych osob;

- 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 ktérych mozna
szukac pomocy, bedac osoba doswiadczajgca 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 0séb z zaburzeniami neurorozwojowymi, w tym z zaburzeniem ze
spektrum autyzmu, ADHD, rozwojowymi zaburzeniami uczenia sie, zaburzeniem
rozwoju intelektualnego, oraz potrzeby oséb z niepetnosprawnosciami fizycznymi.

Moje zdrowie
spoteczne

Uczen:

- wyjasnia pojecia: kolezeAstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie, mitos¢, a takze
rozpoznaje niewtasciwe zachowania w tych relacjach;

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

- omawia wartos$c¢ rodziny w zyciu osobistym cztowieka;
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- omawia czynniki wptywajace na atmosfere w rodzinie, zna prawa i obowigzki
dziecka oraz rodzicéw;

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

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

Moje zdrowie
srodowiskowe

Uczen:

- omawia wptyw jakoSci srodowiska naturalnego na zdrowie cztowieka, w tym
zanieczyszczenia powietrza i wod, zmniejszenie ilosci terendw zielonych, zmiany
klimatu;

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

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

- wyjasnia, dlaczego kontakt z naturg jest istotny dla zdrowia;

- wyjasnia, czym jest odpowiedzialnos¢ za zwierzeta domowe, jak réwniez za 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 fizyczne;j,
fizyczna szczegblnie na Swiezym powietrzu;
- dobiera stroj 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, ktore mozna
wykorzystaé do podejmowania aktywnosci fizycznej w sposob bezpieczny i zgodny z
jego zainteresowaniami;
- ogranicza czas spedzany w pozycji siedzacej lub lezgcej w ciggu dnia przez
aktywne przerwy (np. ¢wiczenia rozciggajace, ¢wiczenia oporowe, cwiczenia
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:
6 dziataniaw - przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje zjawiska: niebieskiego
sieci Swiatta, szyi SMS-owej, krotkowzrocznosci w kontekscie naduzywania urzadzen
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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.
uwodzenie w sieci (grooming);

- omawia korzySci i zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencjg 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
profilaktyka
uzaleznien

Uczen:

- przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje zjawiska: niebieskiego
Swiatta, szyi SMS-owej, krétkowzrocznosci w kontekscie naduzywania urzadzen
ekranowych;

- omawia zagrozenia wynikajace z niewtasciwego uzywania technologii
informacyjno- -komunikacyjnych,

- omawia korzysci wynikajace 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 wyrobdéw 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 napojéw energetyzujacych

Moje
dojrzewanie

Uczen:

- opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne oraz spoteczne zmiany wystepujace w
okresie dojrzewania;

- omawia zmiany zachodzace 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, w tym
rézne tempo wzrostu, zmiane sylwetki, ginekomastie, nocne polucje, mutacje,
wzmozone pocenie sie, zmiane zapachu, mimowolne erekcje, owtosienie, wzrost
piersi, pojawienie sie miesigczki, trgdzik, a takze odbiegajgce od normy medycznej,
w tym przedwczesne lub opdznione dojrzewanie, stulejke, nieprawidtowa
wydzieline z pochwy, nieprawidtowosci zwigzane z miesigczkowaniem;

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

Moja
ptciowos¢

Uczen:

- wymienia stereotypy ptciowe oraz wyjasnia ich wptyw na funkcjonowanie
cztowieka;

- charakteryzuje pojecia: zdrowie seksualne, seksualnos$¢ i omawia ich role w zyciu
cztowieka;

- omawia budowe i podstawowe funkcje narzadéw ptciowych wewnetrznych i
zewnetrznych;

- omawia etapy cyklu miesigczkowego i jego wptyw na codzienne funkcjonowanie i
samopoczucie.

- wymienia zasady uzycia podpasek i tampondéw;

Program nauczania edukacji zdrowotnej w klasach 4-6 szkoty podstawowej ,Moje zdrowie”, Katarzyna Przybysz 2025




- wyjasnia proces zaptodnienia;

- wymienia najwazniejsze fakty dotyczace przebiegu cigzy, porodu oraz opieki nad
noworodkiem;

- omawia zagadnienie autonomii cielesnej oraz to, w jaki sposdb asertywnie o nig
dbac;

- wymienia rodzaje zachowan dorostego lub rowiesnika, ktére sg przekroczeniem
granic intymnych;

- wyszukuje przepisy prawne dotyczgce ochrony seksualnosci osdb ponizej 15 roku
zycia, wtym art. 200 art. 202 ustawy z dnia 6 czerwca 1997 r. - Kodeks karny (Dz.
U.z2024r. poz. 17,1228, 1907 i 1965); omawia mozliwosci uzyskania pomocy w

sytuacji zagrozenia.

7. Ewaluacja programu ,,Moje zdrowie”.

Poniewaz program jest catkowicie nowy a przedmiot dotad nie byt realizowany zaktada sie, ze
ewaluacja bedzie polegac gtéwnie na zbieraniu opinii nauczycieli, ktorzy wybrali program Moje zdrowie
do realizacji na swoich lekcjach. Zwazywszy na sporg grupe nauczycieli obecnych w sieci zaktadam, ze
uda mi sie zebrac¢ informacje na temat skutecznos$ci programu. By usprawni¢ ten proces zamieszczam
link do formularza, ktory bedzie zbierat ewentualne uwagi do realizacji na kolejne lata (zachecam
uzytkownikéw do anonimowego wypetnienia tej krotkiej ankiety):

Link oraz kod QR do badania ankietowego opinii o programie:

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

Wsrdd uczniéw bede obserwowac realizacje zaplanowanych aktywnosci i osigganych celéw, a to réwniez
bedzie cenne zrédto informacji do ewaluacji przysztych wydan programu ,,Moje zdrowie.”

Podsumowanie

Program edukacji zdrowotnej ,,Moje zdrowie” zostat przygotowany w oparciu o podstawe programowa i
ponad dwudziestoletnie doswiadczenie w pracy z dzie¢mi. Jako nauczyciel biologii i chemii, jestem
przekonana, ze najlepiej uczymy sie w dziataniu. Przekazuje na Panstwa rece program, ktéry réwniez bede
realizowaé od wrzesnia 2025 roku. Licze, ze zatozone cele, aktywnosci, metody i formy pracy przyniosa
nam wszystkim (nauczycielom i uczniom) sporo radosci. Interdyscyplinarno$¢ przedmiotu edukacja
zdrowotna to ogromna szansa na powigzanie wielu podstawowych, ale bardzo waznych wiadomosci i
umiejetnosci. Zaréwno Panstwu jak i sobie zycze dobrej realizacji oraz z gory dziekuje za wybdr mojego
programu do pracy na swoich lekcjach.

Katarzyna Przybysz
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Zat.1- tabele realizacji- notatnik dla nauczyciela

Realizacja programu edukacji zdrowotnej- Moje zdrowie, rok szkolny

nr

lek Temat zajeé = wymagani L Moje pomysty na aktywnosci i
cji e aPP SELACELEL) formy realizaciji.
klasa 4
1 | O czym bedziemy 1.3;IV.4
rozmawiac na
zajeciach z edukacji
zdrowotnej?
2 | Czym jest stan zdrowy 1.1;1.2;1.3;11
styl zycia? A
3 |Jak dbac o swoja 1.1;1.2;1.3;11
higiene? 2
4 | Coto jest profilaktyka? 1.1;1.2;1.3;11
45117
<4}
=i
N
S
5 |Jakie badania moge N 1.1;1.2;1.3;11
wykona¢ w domu? ) .6
s
k=]
N
; ; () .
6 | Skad biorg sie S 1.3;11.5
choroby? z
7 |Jak przygotowac sie do 1.1;1.2;1.3;l1
wizyty lekarskiej? .8
8 | Jak postepowac w 1.1;1.2;1.3;11
sytuacjach 9
zagrozenia?
9 | Pierwsza pomoc- 1.1;1.2;1.3;11
¢wiczenia. 9
10 | Skad biorg sie 1.3;11.3
nadwaga i otytos¢? ©
(=
2.3
S 3
- =2
11 | Jak przygotowywac -§ 1.3;11.3;IV.1
zdrowe positki? ;IV.3
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12 | Jak wypetnic talerz 1.3;11.3;IV.1'
zdrowego zywienia- IV.3;
zajecia kulinarne.

13 | Co znajde w napojach 1.3;IV.2;IV.
i sokach? 5

14 | Jak przygotowac 1.3;IV.2;IV.
zdrowy napoj?-zajecia 2;IV.3;IV.6
kulinarne.

15 | Jak zaplanowac Il 1.3;11.3;IV.1
$niadanie do szkoty?- ;IV.3;

zajecia kulinarne

16 | Jak przechowywac 1.3;IV.6
Zywnos$c?

17 | Jak planowac zakupy 1.3;IV.6
by unika¢ marnowania
Zywnosci?

18 | Jaki jest sktad 1.3;IV.5
produktow
spozywczych, ktére
lubie?

19 | Jak oznacza sie rézne 1.3;IV.5
substancje na
opakowaniach?

20 | Dlaczego higiena X.1
cyfrowa jest wazna?

21 | Dlaczego Internet GGJ X.1;X.2
bywa niebezpieczny? Q
)
E
- =
22 | Czym jest krytyczne Q X.1;X.2
myslenie? L
2
S
2,
o
23 | Jak zaplanowa¢ = X.1;X.3
"domowe zasady
ekranowe"?
24 | Czym jest grooming? X.1;X.2;X.5

Program nauczania edukacji zdrowotnej w klasach 4-6 szkoty podstawowej ,Moje zdrowie”, Katarzyna Przybysz 2025



25 | Czym jest X.1;X.2;X.5
dyskryminacja w sieci?

26 | Czym jest X.1;X.2;X.5
cyberstalking?

27 | Czy jestem X.1;X.2;X.5
anonimowy w
Internecie?

28 | Phishing. Czy dane w X.1;X.2;X.5

sieci sg bezpieczne?

29 | Czy moj wizerunek w X.1;X.2;X.5
sieci nalezy tylko do
mnie?

30 | Jak zaplanowac X.1;X.3
aktywne wakacje?

Uwagi do realizacji:
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klasa 5

Tematy zajec wymagan Daty realizacji Moje pomysty na .a kty'\.lvnosm !
aPP formy realizacji.
1 | Czego dowiemyna
zajeciach w klasie 67
2 |Dlaczego sen jest .7
wazny?
3 |Jak moge sie .5;11.7
relaksowac?
4 | )ak chroni¢ swoje V.1
zdrowie psychiczne?
5 |Jak odrézni¢ emocje V.2
moje iinnych?
6 |Jakradzi¢ sobie ze V.3
stresem?
(]
=i
N
(=]
2
7 |Czymjest ;>’. 1.4;V.4
samoocena? o
2
3
o
R
8 | Czy potrafie by¢ @ 1.5;V.5
=)
asertywny/a? s
9 |Czym jest przemoc? V.6
10 | Skad bierze sie V.7
autoagresja i jak sobie
z nig radzi¢?
11 | Czym jest V.8
komunikacja werbalna
i niewerbalna?
12 | Dlaczego niektorzy 1.4;v.10
wymagaja wiekszego
zrozumienia?
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Gdzie moge szukaé
pomocy, gdy jest mi
trudno?

V.9

Moja

14 | Jakie relacje 1.4;VI1.1
nawigzuje?
(Y]
=l
N
(8]
2
15 | Jakie wartosci niesie S VI.2;VI.3;VI
rodzina? .; 4
=
o
'E
16 | Co zrobic kiedy 2 VI.5;VI.6
rodzina sie zmienia? §
17 | Czym jest efekt 1.2;1.4;1X.1
cieplarniany?
18 | Skad biora sie dziury 1.2;1.4;1X.1
ozonowe?
19 | Czy wody w mojej 1.2;1.4;1X.1
okolicy sg czyste?
d;)
20 | Jak sprawdzi¢ stan ° IX.2
powietrza w mojej é’
okolicy? S
(=]
%
21 | Dlaczego nalezy 2 IX.4
ograniczy¢ hatas? s
=]
N
Q
=)
22 | Jaka przyroda mnie = IX.3
otacza?-planowanie
wycieczki
23 | Jak dba¢ o zwierzeta IX.3
domowe?
24 | Co moge zrobi¢ dla 1.2;1.4;1X.1;
przyrody? IX.5
25 | Dlaczego "ruch to E L2125 101
zdrowie"? % 14
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26 | Ruch to zdrowie- .2;1.4
planowanie kampanii
spotecznej.

27 | Gdzie moge uprawia¢ 1.3
sport poza szkota?

28 | Jak dbac o prawidtowa H.2;11.4;111.
postawe ciata? 6

29 | Jak zaplanowac gre .1
terenowa?

30 | Gra terenowa- moje I.1;11.2
zdrowie.

Uwagi do realizacji:
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klasa 6

Tematy zajec wymagan Daty realizacji Moje pomysty na .a kty'\.lvnosm !
aPP formy realizacji.
1 | Czego sie dowiem na
zajeciach w klasie 67
2 |Jaki jest wptyw X.1;X.2;X.3
urzadzen mobilnych
na moje zdrowie?
3 | Co warto odwiedzi¢ w X.2;X.5
sieci?
4 | Kimsa X.2;:X.5
patostreemerzy?
5 | True or false? S X.2;:X.5
Cyberzeczywiscisc. 2
2
1"
£
6 |JakwalczyCzhejtemi | & X.2;X.5
mowa nienawisci? 3
(1~
=)
=
7 |CzymjestAlijakz niej X.2
korzystac?
8 |Jakie zalety i wady ma X.2
technologia VR?
9 | Nazawsze- projekcja X.1;X.2
filmu profilaktycznego.
10 | Jak planowac méj czas < X.1;X.2;X.5
w sieci? 2
o
‘N
[}}
[
11 | Jaki jest mechanizm E X.4;X.5;X.6
uzaleznienia? 2>
<
o
S
12 | Jak bardzo szkodliwe % X.4;X.5;X.6
sg wyroby tytoniowe? g
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13 | Jak dziatajg napoje X.4;X.5;X.6
energetyzujace?

14 | Jak dziatajg substancje X.4;X.5;X.6
psychoaktywne?

15 | Jakie sg skutki X.4;X.5;X.6
alkoholizmu?

16 | STOP!-nasza 1.2;X.4;X.5;
kampania przeciw X.6
uzaleznieniom.

17 | Jak pracuje mozg Vil.1
nastolatka?

18 | Dlaczego moje ciato Vil.2
sie zmienia? 2

o
=
3

19 | Jak dbac o higienew | § VIL.3
okresie dojrzewania? .°°_’.

=

20 | Kiedy bede dojrzataly? Vil.1

21 | Czym sg stereotypy VIIL.1;VIILS
ptci?

22 | Jak zbudowany jest VIII.2
meski uktad o
rozrodczy? '3

=
2

23 | Jak zbudowany jest o VIII.2
zenski uktad p
rozrodczy? =)

=

24 | Czym jest VILL.4; V1.2
menstruacja?

25 | Jak przebiega cigza? VI3
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26 | Czym jest autonomia Viil.4
cielesnaijak o nig
dbac¢?

27 | Kiedy granice intymne Viil.4
sg przekroczone?

28 | Dlaczego?- pudetko Vil
trudnych pytan.

29 | Gdzie znalezé pomoc Viil.4
w trudnej sytuaciji
intymnej?

30 | Wazne pytania- mgj Vil
plakat na wybrany
temat.

Uwagi do realizacji:
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