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PROGRAM NAUCZANIA

ZDROWIE W PRAKTYCE

dla klas IV-VIII szkoty podstawowej

Etap edukacyjny Il etap edukacyjny - klasy IV-VIII szkoty podstawowe}j

Model: 1 godzina tygodniowo w klasach IV-VIII; w klasie VIl do
Wymiar zajec konca stycznia. Faktyczny wymiar zgodnie z aktualnymi
przepisami i organizacjg szkoty.

32 jednostki w klasach IV-VII i 16 w klasie VIII; rozktad mozna

Zakres dokumentu . L - B}
dostosowac bez pomijania obowigzkowych wymagan.

Charakter zaje¢ obowigzkowe zajecia edukacyjne ,edukacja zdrowotna”

zgodnie z zasadami szkolnymi, wymaganiami edukacyjnymi i

Sposoéb oceniania o .
ochrong prywatnosci ucznia

Podstawa witasciwa dla danego rocznika. W 2026/2027: kl. IV -
Dz.U. 2026 poz. 378 i 958; kl. V-VIII - dotychczasowa podstawa
z edukacjg zdrowotna obowiazujacg od 2025/2026. Szczegbty:
s. 3.

Podstawa prawna

Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 22 lipca 2026 r. (Dz.U.

Organizacja zajec z 2026 r. poz. 1028); wymiar zgodnie z aktualnymi przepisami.

Nie obejmuje odrebnych, nieobowigzkowych zajec ,edukacja

Rozgraniczenie przedmiotow zdrowotna - zdrowie seksualne” (Dz.U. z 2026 r. poz. 966).

Autorka Magdalena Juszkiewicz

Dokument tworzy spdjny element pakietu ,Zdrowie w praktyce” i realizuje wymagania podstawy programowe;j.
Do stosowania od 1 wrzesnia 2026 r. z uwzglednieniem przepiséw przejsciowych. Stan prawny sprawdzono 11 sierpnia 2026 r.
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1. Informacje o programie i podstawa prawna

Nazwa programu: ,Zdrowie w praktyce. Autorski program nauczania edukacji zdrowotnej dla klas IV=VIII szkoty podstawowej”.
Etap edukacyjny: Il etap edukacyjny, klasy IV=VIII szkoty podstawowe;.

Zatozony wymiar realizacyjny programu: po 32 jednostki lekcyjne w klasach IV=VII oraz 16 jednostek lekcyjnych w klasie VIII,
czyli tacznie 144 jednostki w cyklu. Uktad ten stanowi model planowania dydaktycznego. Faktyczng liczbe godzin i okres
realizacji w danej klasie nauczyciel dostosowuje do aktualnych przepisdw i organizacji pracy szkoty, zachowujac realizacje
wszystkich obowigzkowych wymagan podstawy programowej.

Podstawa prawna i wdrazanie w roku szkolnym 2026/2027:
e ustawa z dnia 7 wrzesnia 1991 r. o systemie o$wiaty, w szczegélnosci art. 22a dotyczacy przedstawiania i dopuszczania programu

nauczania;

o dlaklasy IV w roku szkolnym 2026/2027 - rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 11 marca 2026 r. (Dz.U. z 2026 r. poz. 378),
zmienione rozporzadzeniem z dnia 8 lipca 2026 r. (Dz.U. z 2026 r. poz. 958);

o dlaklas V-VIII w roku szkolnym 2026/2027 - dotychczasowa podstawa programowa okreslona rozporzadzeniem z dnia 14 lutego
2017 r. (Dz.U. 2 2017 r. poz. 356, z pdin. zm.), w brzmieniu uwzgledniajagcym m.in. zmiane z dnia 6 marca 2025 r. (Dz.U. z 2025 r.
poz. 378), ktéra wprowadzita wymagania edukacji zdrowotnej;

e rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 22 lipca 2026 r. w sprawie ramowych planéw nauczania dla publicznych szkét (Dz.U. z 2026
r. poz. 1028);

e rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 17 lipca 2026 r. dotyczace odrebnych zajeé ,,edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne”
(Dz.U. z 2026 r. poz. 966) - w celu prawidtowego rozgraniczenia zakresow zajec.

Nowa podstawa programowa szkoty podstawowej jest wdrazana sukcesywnie od 1 wrzesnia 2026 r., poczawszy od klas i IV.
Jednoczesnie wymagania edukacji zdrowotnej w rozporzadzeniu z 2026 r. pozostaty niezmienione wzgledem wymagan
obowiazujacych od roku szkolnego 2025/2026. Dlatego tresci, cele i mapa realizacji programu zachowuja spéjnosc dla klas IV-VIII; w
dokumentacji szkolnej nalezy wskaza¢ podstawe prawng wtasciwg dla danego rocznika. Stan prawny sprawdzono 11 sierpnia 2026 r.

1.1. Status programu i procedura dopuszczenia

,Zdrowie w praktyce” jest autorskim programem nauczania przedstawianym dyrektorowi szkoty przez nauczyciela lub zespot
nauczycieli prowadzacych edukacje zdrowotna. Przed przedstawieniem programu nauczyciel analizuje jego zgodnos¢ z aktualna
podstawg programowg oraz dostosowanie do potrzeb i mozliwosci ucznidow danej szkoty.

Dyrektor szkoty, po zasiegnieciu opinii rady pedagogicznej, dopuszcza program do uzytku w szkole. Dopuszczony program staje
sie elementem szkolnego zestawu programdw nauczania, ktéry musi obejmowac catos¢ podstawy programowej przewidzianej
dla danego etapu.

Dopuszczenie programu w jednej szkole nie oznacza jego automatycznego dopuszczenia w innej placdwce. W kazdej szkole
procedure przeprowadza sie odrebnie, z uwzglednieniem aktualnego stanu prawnego i organizacji pracy szkoty.

1.2. Zakres obowigzkowej edukacji zdrowotnej a odrebne zajecia

Wyodrebnienie zaje¢ ,edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne” nie oznacza usuniecia z obowigzkowej edukacji zdrowotnej
wszystkich zagadnien odnoszgcych sie do ptciowosci, dojrzewania lub relacji. W obowigzkowej edukacji zdrowotnej pozostajg
tresci wskazane w jej podstawie programowej, w szczegdlnosci:

e choroby zakazne, w tym ptciowa droga przenoszenia, omawiane w ujeciu medycznym i epidemiologicznym;
e zakochanie, poped seksualny, mitos¢ i odpowiedzialnos¢ w relacjach;

e prawidtowy rozwdj ptciowy oraz monitorowanie zdrowia uktadu moczowo-ptciowego;

o fizjologia cyklu miesigczkowego, higiena i produkty menstruacyjne oraz ubdstwo menstruacyjne;

e seksting, pornografia, grooming i szantaz jako zagrozenia cyfrowe.

Niniejszy program nie obejmuje tresci przeznaczonych wytgcznie dla odrebnych, nieobowigzkowych zajeé ,,edukacja zdrowotna
— zdrowie seksualne”.
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2. Koncepcja i zatozenia programu

Program ujmuje zdrowie jako zasdb rozwijany przez cate zycie. tgczy wiedze medyczng i nauki o zdrowiu z psychologig,
kompetencjami spotecznymi, Srodowiskiem, aktywnoscig fizyczng, zywieniem oraz odpowiedzialnym funkcjonowaniem w
Swiecie cyfrowym. Osig programu jest praktyka: uczen nie tylko poznaje pojecia, ale ¢wiczy podejmowanie decyzji,
weryfikowanie informacji, komunikowanie potrzeb, reagowanie w sytuacji zagrozenia i korzystanie z pomocy.

e program jest zgodny z dziewiecioma dziatami obowiazkowej podstawy programowej;

e konstrukcja spiralna programu odwotuje sie do idei spiralnego programu nauczania Jerome'a S. Brunera: kluczowe obszary wracajag w
kolejnych klasach, ale wymagaja coraz bardziej ztozonego rozumowania i samodzielnosci;

e zadania nie wymagaja ujawniania prywatnych doswiadczen, diagnoz, historii rodzinnej ani danych zdrowotnych;

e wiedza jest prezentowana w oparciu o aktualne, wiarygodne Zrédta i z wyraznym oddzieleniem faktéw od opinii;

e uczen rozwija sprawczos$é, lecz nie jest obcigzany odpowiedzialnoscia za czynniki zdrowia pozostajace poza jego wptywem;

e program przewiduje co najmniej jedno doswiadczenie edukacyjne w kazdym roku szkolnym;

e w klasach VII-VIII nauczyciel realizuje co najmniej jedno wymaganie do wyboru w kazdym dziale, w ktérym takie wymagania
przewidziano. Wymaganie mozna zastapi¢ innym wytacznie w obrebie tego samego dziatu, aktualizujac rozktad materiatu i mape
realizacji podstawy programowej.

3. Cele ksztatcenia i wychowania

3.1. Cele ogolne

e rozwijanie zdolnosci podejmowania dziatann wspierajgcych zdrowie na kolejnych etapach zycia;

e rozumienie zmian zachodzacych w organizmie i akceptowanie zréznicowanego tempa rozwoju;

e budowanie relacji opartych na godnosci, szacunku, tolerancji, odpowiedzialnosci i empatii;

e  ksztattowanie umiejetnosci obserwowania stanu zdrowia i korzystania z profilaktyki bez samodiagnozy;
e rozumienie biologicznych, psychicznych, spotecznych, srodowiskowych i cyfrowych czynnikéw zdrowia;
e  korzystanie z wiedzy opartej na dowodach oraz weryfikowanie tresci zdrowotnych i cyfrowych;

e rozwijanie umiejetnosci szukania pomocy, wspierania innych i reagowania w sytuacjach zagrozenia.

3.2. Kompetencje rozwijane przez program

e  krytyczne myslenie i ocena zrodet

e samoswiadomos¢ i samoregulacja

e  komunikacja i wspétpraca

e rozwigzywanie problemoéw i konfliktow
e odpowiedzialne podejmowanie decyzji
e kompetencje cyfrowe i medialne

e  sprawczos¢ oraz troska o dobro wspdlne

4. Organizacja realizacji i struktura godzin

Program przyjmuje model 32 jednostek lekcyjnych w klasach IV=VII oraz 16 jednostek w klasie VIII, czyli tgcznie 144 jednostki w
cyklu. W klasie VIII zajecia zaplanowano nie dtuzej niz do konca stycznia. Faktyczny wymiar i okres realizacji wynikajg z
aktualnych przepisdw oraz organizacji pracy szkoty. Program obejmuje wszystkie obowigzkowe wymagania podstawy
programowej, a wymagania do wyboru s3 wyraznie oznaczone.

Rozktad obejmuje 32 zaplanowane jednostki tematyczne w klasach IV-VII oraz 16 w klasie VIII. W przypadku wiekszej liczby
dostepnych godzin pozostaty czas mozna przeznaczy¢ na utrwalenie i uzupetnienie wiadomosci, sprawdzanie osiggnie¢,
wydtuzenie doswiadczenia edukacyjnego lub projektu, pogtebienie tresci, uzupetnienie zalegtosci, podsumowanie i ewaluacje.
Przy mniejszej liczbie godzin nauczyciel faczy tresci, nie pomijajgc obowigzkowych wymagan. Godzin odrebnych zajec¢ ,,edukacja
zdrowotna — zdrowie seksualne” nie wlicza sie do tego wymiaru.
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Klasa Tytut programu klasowego  Liczba godzin Gtéwny akcent
I\ Zdrowie zaczyna sie od codziennych 32 nawyki, higiena, emocje i cyfrowa
wyboréw réwnowaga
Vv Dbam o siebie i innych 32 profilaktyka, dojrzewanie, granice i
pomoc
Vi Swiadomie i odpowiedzialnie 32 odpowiedzialnos¢, krytyczne

myslenie i projekt

Vi Zdrowie pod kontrolg 32 choroby, monitorowanie, relacje i
ryzyko

Vil Decyduje swiadomie 16 samodzielne decyzje, profilaktyka,
zdrowie publiczne i podsumowanie
etapu

5. Metody, formy pracy i srodki dydaktyczne

Zajecia powinny mie¢ charakter praktyczny i aktywizujacy. Dobér metody zalezy od tematu, potrzeb ucznidéw, wyposazenia
szkoty oraz bezpieczenstwa psychologicznego i fizycznego.

e studium przypadku i analiza sytuacji

e dyskusja moderowana, debata, metaplan i burza mézgow

e drama i bezpieczne scenki bez odtwarzania traumatycznych zdarzen
e stacje zadaniowe i warsztaty praktyczne

e projekty, kampanie, mapy lokalne, audyty i portfolio

e pracaindywidualna, w parach i zespotfach

e (¢wiczenia oddechowe, relaksacyjne i ruchowe

e  krytyczna analiza medidw, etykiet i aplikacji

e spotkania lub materiaty ekspertéow z wiarygodnych instytucji

Przyktadowe srodki: modele anatomiczne o charakterze edukacyjnym, fantomy i materiaty pierwszej pomocy, opakowania i
etykiety, urzagdzenia do orientacyjnego pomiaru, mapy, karty pracy, materiaty audiowizualne, aplikacje do jakosci powietrza i
hatasu, tablica interaktywna oraz materiaty instytucji publicznych i naukowych.

Krétki bank metod aktywizujgcych: mini-debata klasowa, burza mdzgdéw z porzgdkowaniem pomystéw, mapa mysli, stacje
zadaniowe, metoda ,fakt—opinia—reklama”, domino pojeciowe, quiz zespotowy, analiza przypadku, odgrywanie bezpiecznych
scenek, projekt plakatu lub infografiki, spacer badawczy, audyt szkolny, galeria prac, karta wyboru, metoda Swiatet oraz bilet
wyjscia.

Materiaty dodatkowe: autorskie rozszerzenia pakietu "Zdrowie w praktyce" - w klasach IV-VI materiaty elastyczne i rozwijajace, w klasie VII
materiaty kreatywne i rozwijajace (32 moduty problemowe), a w klasie VIII materiaty problemowe i debatowe (16 laboratoriéw decyzji) - oraz
zasoby ZPE i materiaty instytucji publicznych i naukowych. Dodatki sg fakultatywna druga $ciezka pracy: moga pogtebiac temat lub zastepowac
fragment scenariusza, ale nie tworza nowych obowigzkowych jednostek programu.

Wskazowka praktyczna: przy kazdym temacie nauczyciel wybiera jedng metode gtéwng i jedng krotkg forme podsumowania,
tak aby lekcja pozostawata aktywna, ale nie byta przecigzona liczbg zadan.

5.1. Wspotpraca ze specjalistami i osobami zewnetrznymi

W miare mozliwosci organizacyjnych wybrane zajecia mogg by¢ realizowane przy wsparciu pielegniarki lub higienistki szkolnej,
psychologa, pedagoga, lekarza, ratownika medycznego, fizjoterapeuty, dietetyka, stomatologa, farmaceuty albo specjalisty
zdrowia publicznego. Udziat specjalisty ma charakter fakultatywny i wspierajacy.

Przed dopuszczeniem osoby zewnetrznej do dziatalnosci edukacyjnej zwigzanej z matoletnimi dyrektor szkoty lub wtasciwy
organizator wykonuje obowiazki weryfikacyjne wynikajgce z aktualnych przepiséw o ochronie matoletnich. Obecnos¢
nauczyciela nie zastepuje wymaganej prawem weryfikacji. Zajecia odbywajg sie za zgodg dyrektora, zgodnie ze standardami
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ochrony matoletnich i procedurami szkoty; nauczyciel wczesniej sprawdza zakres i materiaty oraz pozostaje obecny podczas
realizacji.

Zaproszony specjalista nie diagnozuje ucznidw, nie gromadzi ich danych zdrowotnych, nie ocenia wygladu, masy ciata ani
sytuacji rodzinnej. Zajecia nie mogg miec charakteru reklamowego ani promowac konkretnych produktéw, suplementow, ustug
lub placowek.

6. Indywidualizacja i bezpieczeinstwo psychologiczne

e uczen ma prawo odmoéwic¢ wypowiedzi o osobistych doswiadczeniach; moze pracowac na przyktadzie fikcyjnym;

e zadania zwigzane z jedzeniem, masg ciata, snem, aktywnoscig i ekranami nie mogg prowadzi¢ do publicznego
poréwnywania uczniow;

e nauczyciel dostosowuje tempo, forme wypowiedzi, ilos¢ bodzcow i poziom abstrakcji do potrzeb ucznidw, w tym ucznidow
neuroréznorodnych i z niepetnosprawnosciami;

e w tematach przemocy, autoagresji, zaburzen psychicznych, wykorzystania i zagrozen cyfrowych priorytetem jest jasna
Sciezka uzyskania pomocy oraz zgodnos¢ z procedurami szkoty;

e (¢wiczenia pierwszej pomocy i aktywnosci ruchowe prowadzi sie w warunkach bezpiecznych, z uwzglednieniem stanu
zdrowia uczniow i kwalifikacji prowadzgcego;

e nauczyciel nie diagnozuje, nie prowadzi terapii i nie zastepuje lekarza, psychologa ani innych specjalistow.

Ujawnienie zagrozenia

Nauczyciel nie obiecuje bezwzglednego zachowania tajemnicy, jezeli uczen ujawnia informacje wskazujgce na zagrozenie zycia,
zdrowia lub bezpieczenstwa wtasnego albo innej osoby. Zapewnia mozliwie bezpieczne warunki, przekazuje informacje osobom
wskazanym w procedurach szkoty, dokumentuje fakty i wypowiedzi, nie prowadzi przestuchania i nie stawia diagnozy.

Pomiary i dane zdrowotne

Pomiary wykonywane podczas zaje¢ majg wytgcznie charakter edukacyjny i orientacyjny. Nie prowadzi sie publicznego wazenia
ucznidéw, obliczania i porownywania ich BMI ani pomiardow stuzgcych ocenianiu zdrowia konkretnego ucznia. Nie gromadzi sie
danych zdrowotnych; wykorzystuje sie dane fikcyjne, modelowe lub zanonimizowane.

Zywnos¢ i degustacja

Warsztaty zywieniowe i degustacje organizuje sie po uwzglednieniu informacji posiadanych przez szkote o alergiach,
nietolerancjach i szczegdlnych sposobach zywienia. Spozywanie produktu jest dobrowolne, a uczen nieuczestniczgcy w
degustacji otrzymuje rownowazne zadanie. Nie ocenia sie produktdw przynoszonych z domu ani sytuacji ekonomicznej rodziny.

7. Ocenianie osiggnie¢ uczniow

Ocenianie stuzy informacji zwrotnej i wspieraniu uczenia sie. Ocenie podlegajg wiadomosci, umiejetnosci, jakos¢ wykonania
zadania, argumentowanie, refleksja oraz obserwowalne zachowania zwigzane ze wspdtpraca. Nie ocenia sie stanu zdrowia,
wygladu, sytuacji rodzinnej, przekonan osobistych, prywatnych zachowan, $miatosci ani gotowosci ucznia do ujawniania
osobistych doswiadczen.

e odpowiedz i udziat w dyskusji oceniane wedtug jawnych kryteriéw
e zadanie praktyczne, analiza przypadku lub karta pracy

e projekt lub doswiadczenie edukacyjne

e portfolio i samoocena oparta na kryteriach

e quiz diagnostyczny lub podsumowujgcy

e obserwacja wspotpracy i komunikacji

Jezeli przedmiotem oceny jest wspodtpraca, stosuje sie jawne kryteria odnoszace sie wytgcznie do zachowan zwigzanych z
zadaniem, takich jak stuchanie innych, podziat rél, dotrzymywanie ustalen, wtasny wktad i poszanowanie zasad dyskus;ji.

Uczen odmawiajgcy ujawnienia prywatnych informacji otrzymuje rownowazne zadanie oparte na materiale fikcyjnym,
modelowym lub ogélnym. Odmowa ujawnienia informacji nie moze obniza¢ oceny.

© 2026 Magdalena Juszkiewicz | zdrowalekcja.pl | strona 6



zdrowalekcja.pl | dokumentacja nauczyciela

Zasada etyczna oceniania
Uczen moze wykazaé osiggniecie wymagania na materiale fikcyjnym, modelowym albo ogdélnym. Nigdy nie powinien

by¢ zmuszany do ujawniania diagnozy, masy ciata, historii przemocy, doswiadczen seksualnych, zachowan
autoagresywnych ani sytuacji rodzinnej.

8. Ewaluacja programu

Ewaluacja obejmuje zaréwno stopien realizacji podstawy programowej, jak i jakosé procesu dydaktycznego. Powinna prowadzi¢
do modyfikacji rozktadu tresci, metod i materiatéw w kolejnym roku.

arkusz pokrycia wymagan podstawy programowe;j

anonimowa ankieta uczniowska dotyczaca przydatnosci i poczucia bezpieczenstwa

analiza prac, projektéw i portfolio

obserwacja zaangazowania i wspotpracy

refleksja nauczyciela po modutach

konsultacja z wychowawcg, pedagogiem, psychologiem lub pielegniarka w zakresie organizacyjnym
aktualizacja zrodet i danych medycznych przed kolejng realizacjg
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Program dla klasy IV: Zdrowie zaczyna sie od codziennych wyboréw

Klasa IV wprowadza ucznia w jezyk zdrowia i odpowiedzialnosci. Najwazniejsze sg bezpieczne nawyki, rozpoznawanie sygnatéw
ciata i emocji, podstawy profilaktyki, ruch, odzywianie oraz réwnowaga cyfrowa.

Cele szczegétowe dla klasy

e  postuguje sie podstawowymi pojeciami zdrowia

e stosuje codzienne zasady higieny, ruchu, snu i zywienia
®  rozpoznaje emocje i prosi 0 pomoc

e  korzysta z prostych zasad bezpieczenstwa cyfrowego

Struktura modutowa

Modut Temat przewodni Liczba godzin
1 Start, wartosci i sprawczosé 4
2 Ciato i codzienna profilaktyka 6
3 Ruch, postawa, relaks i sen 6
4 Jedzenie, woda i bezpieczenstwo zywnosci 6
5 Emocje, samoocena i relacje 5
6 Srodowisko, cyfrowa réwnowaga i do$wiadczenie 5
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Edukacja zdrowotna — po co nam ten
przedmiot?

Dziat i wymagania PP

Wartosci i postawy
WP1, WP2

Zaktadane osiagniecia ucznia

wyjasnia cel zaje¢; wspottworzy zasady
bezpiecznej pracy; rozpoznaje cztery
wymiary zdrowia

zdrowalekcja.pl | Edukacja Zdrowotna | Program nauczania

Zakres tresci

Pojecie zdrowia fizycznego,
psychicznego, spotecznego i
srodowiskowego. Kontrakt:
dobrowolnos¢ wypowiedzi osobistych,
szacunek, prawo do pytan.

Metody i materiaty

runda otwierajaca, burza mézgéw,
kontrakt klasowy, karta startowa;
propozycje dodatkowe: burza
mdzgdw, krdtka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia

Zdrowie jako wartosc i codzienny
zaséb

Wartosci i postawy
WP1, WP2

umieszcza zdrowie w osobistej
hierarchii wartosci; podaje przyktfady,
jak zdrowie pomaga realizowac cele

Zdrowie jako wartos¢ i zasdb rozwijany
przez codzienne decyzje, relacje i
warunki srodowiskowe.

hierarchia wartosci, praca z historig,
mapa skojarzen; propozycje
dodatkowe: burza moézgoéw, krotka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia

Mam wptyw — odpowiedzialnos¢ za
wtasne zdrowie

Wartosci i postawy
WP3, WP5

odréznia wptyw od braku wptywu;
wybiera jedna realistyczng zmiane
prozdrowotng

Odpowiedzialno$¢ bez obwiniania.
Mate kroki, nawyk, sprawczosé i
realistyczny optymizm.

koto wptywu, metoda matych krokéw,
karta celu; propozycje dodatkowe:
burza mézgdw, krétka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia

Fakt, opinia czy reklama? Wiarygodne
informacje o zdrowiu

Zdrowie fizyczne
ZF1

wskazuje cechy wiarygodnego zrodta;
odrdznia informacje medyczna od
reklamy i opinii

Autor, data, Zrddta, instytucja,
zgodnosé z wiedzg naukowa.
Bezpieczne pytanie dorostego lub
specjalisty.

analiza przyktaddw, checklista zrodta,
quiz; propozycje dodatkowe: analiza
materiatu ZPE lub krétkiego
komunikatu medialnego, mini-debata
»skad to wiemy?”, bilet wyjscia

Codzienna higiena — rutyna, ktéra
chroni

Zdrowie fizyczne
ZF2

uktada prawidtowa sekwencje
czynnosci higienicznych; wyjasnia
zwigzek higieny z zapobieganiem
chorobom

Mycie rak, twarzy, ciata i wtoséw,
czysta odziez i osobiste przybory
higieniczne.

stacje zadaniowe, demonstracja, karta
nawyku; propozycje dodatkowe: burza
modzgdw, krdtka praca zespotowa,

podsumowanie w formie biletu wyjscia

Zdrowa jama ustna — wigcej niz biaty
usmiech

Zdrowie fizyczne
ZF2,0D3

demonstruje zasady mycia zebdw;
wymienia produkty i nawyki
wspierajace zdrowie jamy ustnej

Préchnica, dzigsta, higiena jezyka,
kontrola stomatologiczna, dieta i picie
wody.

model szczeki, instruktaz, plakat
zespotowy; propozycje dodatkowe:
burza mézgdw, krétka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
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Dziat i wymagania PP

Zaktadane osiagniecia ucznia
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Zakres tresci

Metody i materiaty

éwiczen

AF1

zasady rozgrzewki, nawodnienia i
bezpieczerstwa

obuwie, ochrona przed storicem i
zimnem.

7 Masa ciata bez oceniania — jak Zdrowie fizyczne wyjasnia, czym s nadwaga i otytos¢ Nadwaga i otytos¢ jako stany studium fikcyjnego przypadku, jezyk
wspiera¢ zdrowy rozwoj ZF3, WP4 oraz na czym polega ich profilaktyka; zdrowotne rozpoznawane przez niestygmatyzujacy, mapa czynnikéw
odroéznia ocene zdrowia od oceniania specjaliste z uwzglednieniem wieku, zdrowia, analiza przekazéw
wygladu cztowieka pci biologicznej i etapu rozwoju. medialnych bez poréwnywania
Wieloczynnikowe uwarunkowania sylwetek uczniéw
masy ciata: sposoéb zywienia,
aktywnos¢, sen, stres, Srodowisko i
czynniki biologiczne. Profilaktyka bez
stygmatyzowania, réznorodnosé
sylwetek, zakaz samodiagnozy,
publicznego wazenia i poréwnywania
wygladu.
8 Sygnaty organizmu — kiedy powiedzie¢ Zdrowie fizyczne rozpoznaje objawy wymagajace Bol gtowy, brzucha, klatki piersiowej, karty sytuacyjne, scenki, formularz
dorostemu ZF5 zgtoszenia; opisuje objaw rzeczowo i wymioty, krew w stolcu, zmiany opisu objawu; propozycje dodatkowe:
bez bagatelizowania skdrne. Zasada: nie diagnozuje burza mézgéw, krotka praca
samodzielnie. zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
9 Temperatura i goraczka — mierze i Zdrowie fizyczne bezpiecznie mierzy temperature; Rodzaje termometréw, higiena i pokaz, ¢wiczenie na modelu,
obserwuje ZF6 wyjasnia, czym jest gorgczka, kiedy miejsce pomiaru, zapis wyniku oraz modelowa karta obserwaciji, quiz
moze by¢ grozna, kiedy nie wymaga obserwacja stanu ogdlnego. Goraczka decyzyjny
obnizania oraz kiedy potrzebna jest jako objaw, sytuacje alarmowe i
pomoc osoby dorostej lub kontakt z zasada przekazania informacji
pomocg medyczng dorostemu. Zakaz samodzielnego
dobierania i dawkowania lekéw.
10 Wizyta u lekarza i dentysty — jak sie Zdrowie fizyczne przygotowuje liste objawow i pytan; Dokumenty, opis objawdéw, leki i odgrywanie rél, checklista pacjenta,
przygotowac ZF8 odpowiada na typowe pytania alergie, higiena, szczeros¢ i prawo do pytania i odpowiedzi; propozycje
specjalisty wyjasnienia. dodatkowe: studium przypadku,
demonstracja na modelu, quiz
decyzyjny
11 Ruch jako codzienna potrzeba Aktywnos¢ fizyczna wymienia korzysci ruchu; planuje Ruch dla serca, miesni, kosci, nastrojui | miniwyzwanie ruchowe, plan tygodnia,
AF1, AF2 bezpieczng aktywnosé dostosowana koncentracji. Rézne formy aktywnosci dyskusja; propozycje dodatkowe:
do mozliwosci bez poréwnywania wynikéw. stacja praktyczna, mikroprojekt lub
instrukcja obrazkowa, samoobserwacja
bez poréwnywania wynikow
12 Bezpiecznie na dworze i podczas Aktywnos¢ fizyczna dobiera stréj do pogody; stosuje Warunki atmosferyczne, widocznosé¢, sortowanie wyposazenia, scenariusze

pogodowe, instruktaz; propozycje
dodatkowe: burza mézgéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
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Dziat i wymagania PP

Zaktadane osiagniecia ucznia
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Zakres tresci

Metody i materiaty

13 Aktywna przerwa zamiast dtugiego Aktywnos¢ fizyczna wyjasnia skutki bezczynnosci Przerwy dla wzroku, oddechu, miesni i mikrotrening, praca w grupach,
siedzenia AF4 ruchowej; projektuje krotka aktywng krazenia. Bezpieczne ¢wiczenia przy instrukcja obrazkowa; propozycje
przerwe tawce. dodatkowe: stacja praktyczna,
mikroprojekt lub instrukcja obrazkowa,
samoobserwacja bez poréwnywania
wynikow
14 Plecak, fawka, ekran — dbam o Aktywnos¢ fizyczna rozpoznaje prawidtowa pozycje; Ergonomia, symetryczne obciazenie, audyt stanowiska, pokaz, karta
postawe AF6 ustawia stanowisko pracy i dobiera pozycja gtowy, stép i kregostupa. kontroli; propozycje dodatkowe: stacja
sposob noszenia plecaka praktyczna, mikroprojekt lub instrukcja
obrazkowa, samoobserwacja bez
poréwnywania wynikéw
15 Oddech i rozluznienie — jak obniza¢ Aktywnos¢ fizyczna wykonuje prosta technike oddechowa; | Spokojny wydech, rozluznianie miesni, ¢wiczenie oddechowe, skan ciata,
napigcie AF5, ZP3 rozpoznaje napiecie w ciele ruch jako sposdb regulacji napiecia. refleksja; propozycje dodatkowe:
stacja praktyczna, mikroprojekt lub
instrukcja obrazkowa, samoobserwacja
bez poréwnywania wynikow
16 Sen faduje ciato i mézg Aktywnos¢ fizyczna wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia Znaczenie snu dla zdrowia fizycznego, fakty i mity, analiza modelowego planu
AF7, 1PU1 fizycznego i psychicznego; okresla psychicznego, uczenia si¢ i regeneracji. | doby, plan wieczoru, bilet wyjscia
zalecang dtugos$¢ snu dla oséb w Aktualne zalecenia dtugosci snu dla
swoim wieku oraz opisuje wptyw wieku ucznidw, stata pora, wyciszenie,
ekranéw na jakos¢ snu Swiatto, temperatura, ruch w dzien i
wptyw urzadzen elektronicznych przed
snem.
17 Talerz zdrowego zywienia w praktyce Odzywianie komponuje prosty zbilansowany talerz; | Proporcje grup produktéw, uktadanka talerza, praca z fotografia,
oD1 uzasadnia role warzyw, owocow i réznorodnosé, regularne positki i quiz; propozycje dodatkowe: praca z
regularnosci porcja dostosowana do potrzeb. opakowaniami lub e-materiatem ZPE,
uktadanka/klasyfikacja, projekt plakatu
lub jadtospisu modelowego
18 Woda — podstawowy napdj Odzywianie rozpoznaje objawy niedostatecznego Woda a koncentracja i wysitek; poréwnanie etykiet, butelka dnia,
0oD2 nawodnienia; planuje picie wody w stodzone napoje i cukier; potrzeby karta nawodnienia; propozycje
ciggu dnia zalezne od pogody i ruchu. dodatkowe: praca z opakowaniami lub
e-materiatem ZPE,
uktadanka/klasyfikacja, projekt plakatu
lub jadtospisu modelowego
19 Sniadanie i przekaska, ktére wspieraja Odzywianie dobiera produkty do zdrowej Proste potaczenia produktow, energia, | warsztat bez gotowania, projekt
nauke oD3 przekaski; uwzglednia bezpieczenstwo biatko, btonnik, woda i profilaktyka pudetka, degustacja opcjonalna;

i higiene przygotowania

préchnicy.

propozycje dodatkowe: praca z
opakowaniami lub e-materiatem ZPE,
uktadanka/klasyfikacja, projekt plakatu
lub jadtospisu modelowego
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Zaktadane osiagniecia ucznia
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Zakres tresci

Metody i materiaty

20 Czytam etykiete — sktad, wartosc Odzywianie odnajduje najwazniejsze elementy Kolejnos¢ sktadnikdw, tabela wartosci praca z opakowaniami, stacje,
odzywcza, alergeny 0oD5 etykiety; rozpoznaje sposob odzywczej, data, alergeny i ostroznos¢ checklista; propozycje dodatkowe:
wyrdzniania alergenéw wobec uproszczonych ocen. praca z opakowaniami lub e-
materiatem ZPE,
uktadanka/klasyfikacja, projekt plakatu
lub jadtospisu modelowego
21 Swieze czy zepsute? Bezpieczne Odzywianie rozpoznaje oznaki psucia; dobiera Chtodzenie, szczelne opakowania, karty produktéw, lodéwka
przechowywanie zywnosci 0oD6 miejsce i sposob przechowywania higiena, daty ,nalezy spozy¢ do” i magnetyczna, studium przypadku;
produktu »najlepiej spozy¢ przed”. propozycje dodatkowe: praca z
opakowaniami lub e-materiatem ZPE,
uktadanka/klasyfikacja, projekt plakatu
lub jadtospisu modelowego
22 Nie marnuje jedzenia — planuje Odzywianie szacuje ilo$¢ potrzebnych produktow; Lista zakupow, porcje, kolejnosé¢ plan zakupdéw, zadanie budzetowe,
rozsadnie 0oD6, WP3 proponuje sposoby wykorzystania zuzywania, zamrazanie i plakat; propozycje dodatkowe: praca z
bezpiecznych resztek odpowiedzialne gospodarowanie. opakowaniami lub e-materiatem ZPE,
uktadanka/klasyfikacja, projekt plakatu
lub jadtospisu modelowego
23 Emocje informujg — ucze sie je Zdrowie psychiczne rozpoznaje podstawowe i ztozone Emocje jako informacja, nie ocena. koto emocji, kalambury, karta , czuje—
nazywac P2 emocje; taczy emocje z potrzeba i Rézne sposoby przezywania i potrzebuje”; propozycje dodatkowe:
sygnatem ciata wyrazania. karty sytuacyjne, bezpieczna scenka w
parach, metoda $wiatet lub karta
pomocy
24 Stres — co dzieje sie w ciele i glowie Zdrowie psychiczne opisuje fizyczne i poznawcze objawy Stres krétkotrwaty i przecigzenie, ruch, | mapa stresu, scenki, osobisty plan SOS;
ZP3 stresu; wybiera bezpieczng strategie rozmowa, planowanie, oddech i propozycje dodatkowe: karty
poradzenia sobie odpoczynek. sytuacyjne, bezpieczna scenka w
parach, metoda $wiatet lub karta
pomocy
25 Dobre stowo do siebie — samoocena i Zdrowie psychiczne odréznia samooceng od chwalenia sie; Mocne strony, uczenie sie na btedach, dziennik sukceséw, praca w parach,
optymizm ZP4, WP5 formutuje realistyczny, wspierajacy zyczliwosé wobec siebie i nadzieja. metoda mocnych stron; propozycje
komunikat do siebie dodatkowe: burza mézgéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
26 Mowie jasno i z szacunkiem — Zdrowie psychiczne buduje komunikat ,ja”; odréznia Granice w codziennych sytuacjach, ton drama, trzy style reakcji, karta

podstawy asertywnosci

ZP5, ZP8

reakcje asertywng, ulegty i agresywna

gtosu, postawa ciata i szacunek dla obu
stron.

komunikatu; propozycje dodatkowe:
karty sytuacyjne, bezpieczna scenka w
parach, metoda $wiatet lub karta
pomocy
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Zakres tresci

Metody i materiaty

27 Rodzina i osoby, na ktére moge liczy¢ Zdrowie spoteczne wymienia funkcje rodziny i sieci Rozne sytuacje rodzinne i opiekuricze, mapa wsparcia, burza mézgéw,
752,753,254 wsparcia; wskazuje zachowania wiezi, rozmowa, obowiazki oraz niedokoriczone zdania; propozycje
budujace dobra atmosfere wzajemna pomoc. dodatkowe: burza mézgdw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
28 Natura pomaga zdrowiu Zdrowie srodowiskowe wyjasnia korzysci kontaktu z naturg; Korzysci zdrowotne kontaktu z natura. spacer obserwacyjny, mapa korzysci,
ZE1, ZE3, WP4, WP5 wskazuje dziatania wyrazajace troske o | Odpowiedzialno$¢ za zwierzeta, dzika analiza decyzji srodowiskowej, zadanie
przyrode oraz zdrowie obecnych i przyrode i ekosystemy. Troska o terenowe
przysztych pokolen Srodowisko jako odpowiedzialno$¢ za
zdrowie obecnych i przysztych
pokolen; optymizm, poczucie wptywu i
harmonia ze srodowiskiem.
29 Powietrze i hatas wokot nas Zdrowie srodowiskowe odczytuje prosty wskaznik jakosci Aplikacje jakosci powietrza i pomiar praca z aplikacjg, pomiar, mini-audyt;
ZE2, ZEA powietrza; proponuje sposoby ochrony | hatasu, wentylacja, trasy, stuchawki i propozycje dodatkowe: spacer
stuchu i ograniczania hatasu bezpieczna gtosnosé. badawczy lub audyt otoczenia, mapa
problemu, infografika zespotowa
30 Higiena cyfrowa — ekran ma swoje Internet i profilaktyka uzaleznieri ustala zasady bezpiecznego Wzrok, szyja, sen, koncentracja, relacje | dzienniczek ekranu, kontrakt domowy,
miejsce IPU1, IPU3 korzystania z ekranu; planuje przerwy i | bezposrednie i domowe zasady ¢wiczenia wzroku; propozycje
aktywnosci poza siecig ekranowe. dodatkowe: analiza materiatu ZPE lub
kroétkiego komunikatu medialnego,
mini-debata ,skad to wiemy?”, bilet
wyjscia
31 Gdy co$ w sieci niepokoi — reaguje i Internet i profilaktyka uzaleznien rozpoznaje hejt, cyberprzemoc, Bezpieczne dane, prywatnos¢, szantaz studia przypadkow, Sciezka reakcji,
prosze o pomoc IPU2, IPU5 fatszywe konto i podejrzany kontakt; réwiesniczy, phishing w prostych plakat bezpieczeristwa; propozycje
zna zasade: zatrzymaj dowdd, przyktadach, osoby i miejsca pomocy. dodatkowe: burza mézgéw, krétka
zablokuj, zgto$, powiedz dorostemu praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
32 Moja mapa zdrowych miejsc — Wartosci i postawy tworzy mape miejsc wspierajacych Parki, $ciezki, miejsca pomocy, projekt terenowy, mapa, prezentacja i

doswiadczenie edukacyjne

WP2, AF3, ZE5

zdrowie; wspotpracuje i prezentuje
whnioski

bezpieczne aktywnosci, obszary hatasu
i zanieczyszczen. Podsumowanie
rocznej zmiany.

samoocena; propozycje dodatkowe:
burza mézgdw, krétka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
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Wskazéwki do realizacji w klasie IV

W klasie IV nalezy szczegdlnie dbac o prosty jezyk, krétkie instrukcje, mozliwos¢ ruchu oraz prace na fikcyjnych
przyktadach. Wprowadzenie kontraktu na poczatku z klasg jest jednym z warunkéw bezpiecznej rozmowy o emocjach i
zdrowiu.

Proponowana ewaluacja klasowa

e krotka ankieta poczucia bezpieczenstwa i przydatnosci

e samoocena wybranej kompetencji przed i po module

e ocena doswiadczenia edukacyjnego wedtug jawnych kryteriéw
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Program dla klasy V: Dbam o siebie i innych

Klasa V rozwija umiejetnosci profilaktyczne i spoteczne. Uczen ¢wiczy pierwszg pomoc, poznaje zmiany dojrzewania,
granice, formy przemocy, Sciezki pomocy oraz mechanizmy presji i zagrozen cyfrowych.

Cele szczegotowe dla klasy

e rozumie znaczenie profilaktyki i pierwszej pomocy
e opisuje zmiany dojrzewania i stosuje higiene

e stawia granice i reaguje na przemoc

e rozpoznaje podstawowe ryzyka substancji i sieci

Struktura modutowa

Modut Temat przewodni Liczba godzin
1 Profilaktyka i pierwsza pomoc 5
2 Ruchisen 4
3 Odzywianie w praktyce 4
4 Dojrzewanie i emocje 5
5 Relacje, granice i bezpieczeristwo psychiczne 9
6 Internet, substancje i doswiadczenie 5
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Zdrowie w réznych etapach zycia

Dziat i wymagania PP

Wartosci i postawy
WP1, WP2

Zaktadane osiagniecia ucznia

poréwnuje potrzeby zdrowotne
dziecka, nastolatka, dorostego i
seniora; rozumie ciggtosé troski o
zdrowie
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Zakres tresci

Zmieniajace sie potrzeby ciata, psychiki
i relacji na kolejnych etapach zycia.

Metody i materiaty

0§ zycia, praca w grupach, historie
rodzinne bez danych osobistych;
propozycje dodatkowe: burza
mdzgdw, krdtka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia

Profilaktyka — dziatam zanim pojawi sie
problem

Zdrowie fizyczne
ZF4

wyjasnia sens badan profilaktycznych i
przesiewowych; rozumie pojecie grupy
ryzyka

Badania bilansowe, stomatologiczne,
wzroku i stuchu; decyzje podejmowane
z rodzicem i specjalista.

kalendarz profilaktyki, dopasowanie
badania do celu, quiz; propozycje
dodatkowe: burza moézgoéw, krotka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia

Szczepienia — trening uktadu
odpornosciowego

Zdrowie fizyczne
ZF7, ZF1

wyjasnia 0gdlng zasade dziatania
szczepien; odrdznia rzetelng
informacje od sensacyjnego przekazu

Odpornosé, szczepienia obowigzkowe i
zalecenia specjalisty, wiarygodne
Zrédta.

model odpornosci, analiza nagtowkow,
pytania do eksperta; propozycje
dodatkowe: burza mézgoéw, krotka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia

Pierwsza pomoc — bezpieczenstwo,
112, podstawowy algorytm

Zdrowie fizyczne
ZF9

ocenia bezpieczenstwo miejsca; wzywa
pomoc i przekazuje najwazniejsze
informacje

tancuch przezycia, numer 112/999,
kontakt z poszkodowanym, ochrona
wiasna.

symulacja rozmowy, algorytm
obrazkowy, ¢wiczenia praktyczne;
propozycje dodatkowe: studium
przypadku, demonstracja na modelu,
quiz decyzyjny

Co zrobic¢ przy omdleniu, urazie i

Zdrowie fizyczne

dobiera podstawowe dziatanie do

Omdlenie, drobne urazy, krwawienie,

stacje pierwszej pomocy,

krwawieniu ZF9 sytuacji; nie podejmuje czynnosci pozycja bezpieczna — zgodnie z fantom/srodki opatrunkowe, scenki;
przekraczajgcych swoje umiejetnosci instruktazem nauczyciela. propozycje dodatkowe: burza
modzgdw, krdtka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia
Rodzinne wyzwanie ruchowe — Aktywnos¢ fizyczna planuje aktywno$¢ mozliwg dla Rézne mozliwosci i zainteresowania, projekt wyzwania, bank pomystéw,
motywuje bez nacisku AF2 réznych oséb; stosuje wspierajacy wspdlny ruch, regularnos¢ i rados¢ kontrakt zespotowy; propozycje

jezyk motywacji

dziatania.

dodatkowe: stacja praktyczna,
mikroprojekt lub instrukcja obrazkowa,
samoobserwacja bez poréwnywania
wynikow

Gdzie moge ruszac sie bezpiecznie?

Aktywnos¢ fizyczna
AF3, AF1

wyszukuje miejsca i wydarzenia
sportowo-rekreacyjne; ocenia
podstawowe ryzyko i dostepnosé

Obiekty, Sciezki, kluby, wydarzenia
lokalne, zasady bezpieczenstwa i
koszty.

mapa lokalna, wyszukiwanie, karta
oceny miejsca; propozycje dodatkowe:
burza mézgdw, krétka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
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Zakres tresci

Metody i materiaty

8 Kregostup lubi zmiane — ergonomia i Aktywnos¢ fizyczna koryguje pozycje; dobiera przerwe Pozycja przy nauce, telefonie i audyt ergonomii, trening krétkich
¢wiczenia AF4, AF6 ruchowg do czynnosdci siedzacej komputerze; wzmacnianie i przerw, instrukcja; propozycje
rozcigganie bez bélu. dodatkowe: burza mézgdw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
9 Tydzien dobrego snu — obserwuje bez Aktywnos¢ fizyczna prowadzi prosty dziennik snu; Pora snu, wybudzenia, nastrdj, ruch, dziennik, analiza anonimowych
oceniania AF7 formutuje wniosek i jedng zmiane kofeina i ekrany. Ochrona prywatnosci | przyktadéw, plan zmiany; propozycje
danych. dodatkowe: burza moézgoéw, krotka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
10 Sktadniki odzywcze — po co s3g Odzywianie rozpoznaje gtéwne sktadniki odzywcze Biatko, weglowodany, ttuszcze, karty produktéw, uktadanka, mapa
organizmowi 0oD1, 0D3 i ich funkcje; komponuje réznorodny btonnik, witaminy i sktadniki mineralne | funkcji; propozycje dodatkowe: praca z
positek - bez liczenia ,idealnej” diety. opakowaniami lub e-materiatem ZPE,
uktadanka/klasyfikacja, projekt plakatu
lub jadtospisu modelowego
11 Przygotowuje prosty positek Odzywianie planuje kolejno$¢ pracy; przestrzega Mycie rak i produktéw, czyste warsztat kulinarny lub symulacja,
bezpiecznie oD3 higieny i zasad bezpieczeristwa narzedzia, alergie, przechowywanie i checklista, praca zespotowa;
2ywnosci sprzatanie stanowiska. propozycje dodatkowe: burza
modzgdw, krdtka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia
12 Aplikacje do analizy sktadu — pomoc Odzywianie korzysta z aplikacji krytycznie; Ograniczenia ocen punktowych, poréwnanie aplikacji, analiza etykiet,
czy skrét myslowy? OD5, ZF1 poréwnuje wynik aplikacji z petng kontekst porcji i czestotliwosci, dyskusja; propozycje dodatkowe:
etykieta ochrona danych. burza mézgéw, krotka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
13 Od nasiona do talerza Odzywianie planuje prosta uprawe; wyjasnia Kietki, ziota, sezonowos¢, higiena sadzenie, dziennik wzrostu, mini-
0D4, ZE5 korzysci zdrowotne i sSrodowiskowe uprawy i wykorzystanie w positku. projekt; propozycje dodatkowe: burza
roslin mdzgdw, krdtka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia
14 Dojrzewanie —zmiany w ciele, Dojrzewanie wymienia rodzaje zmian; odréznia Indywidualne tempo, mdzg nastolatka, | o$zmian, anonimowe pytania, praca z

emocjach i relacjach

DOJ1

tempo wtasnego rozwoju od
poréwnywania sie z innymi

emocje, potrzeba autonomii i relacje.

infografika; propozycje dodatkowe:
karty sytuacyjne, bezpieczna scenka w
parach, metoda $wiatet lub karta
pomocy
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Metody i materiaty

15 Higiena skory i ciata w okresie Dojrzewanie dobiera podstawowa pielegnacje; wie, Pot, wtosy, tradzik, higiena catego ciata | analiza etykiet kosmetykow, instrukcja,
dojrzewania DOJ3, ZF2 kiedy zmiana skérna wymaga i narzadéw ptciowych, bez agresywnej fakty i mity; propozycje dodatkowe:
konsultacji pielegnacii. burza mézgéw, krétka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
16 Miesigczka — fizjologia, higiena i Dojrzewanie opisuje etapy cyklu w podstawowym Cykl, samopoczucie, podpaski i model cyklu, pudetko pytan, praca z
wsparcie DOJ3, DOJ4 zakresie; zna zasady higieny i szacunku | tampony, bdl i objawy wymagajace kalendarzem; propozycje dodatkowe:
wobec 0séb menstruujgcych rozmowy z dorostym lub lekarzem. burza mézgow, krotka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
17 Emocje w czasie zmian — jak regulowa¢ | Zdrowie psychiczne rozpoznaje nasilenie emocji; stosuje co | Wahania nastroju, potrzeby, ruch, termometr emocji, trening strategii,
napiecie ZP2, ZP3 najmniej dwie bezpieczne strategie rozmowa, oddech, przerwa, sen i éwiczenie 5-4-3-2-1 lub obserwacja
regulacji, w tym prostg technike krétka technika uwaznosci oparta na oddechu; bez obowigzku zamykania
uwaznosci, i wskazuje sytuacje oddechu, zmystach lub otoczeniu — oczu
wymagajace pomocy osoby dorostej jako umiejetnosé¢ edukacyjna, nie
terapia.
18 Stowa, gesty, ton — komunikacja bez Zdrowie psychiczne rozpoznaje komunikaty werbalne i Kontakt wzrokowy, ton, dystans, analiza scenek, pantomima, ¢wiczenie
nieporozumien ZP8 niewerbalne; sprawdza rozumienie komunikat ,ja”, pytania parafrazy; propozycje dodatkowe:
zamiast zgadywac intencje doprecyzowujace. burza mézgéw, krétka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
19 Kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, Zdrowie spoteczne odrdznia rodzaje relacji; rozpoznaje Wzajemnos¢, szacunek, zaufanie, karty relacji, dyskusja, sygnalizator
mitosé 751 zachowania wspierajace i niepokojace presja, kontrolowanie i izolowanie. zachowan; propozycje dodatkowe:
burza mézgéw, krétka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
20 Rodzina — funkcje, wartos¢, prawa, Zdrowie spoteczne opisuje funkcje i wartos$¢ rodziny, w Funkcje i wartos¢ rodziny w zyciu studium fikcyjnej sytuacji rodzinnej,
obowiazki i dobra atmosfera 752,753 tym rodziny wielodzietnej; zna cztowieka, w tym rodziny plan wspétpracy, dyskusja
podstawowe prawa i obowigzki wielodzietnej. Opieka, moderowana, mapa potrzeb i praw
dziecka i rodzicow oraz proponuje bezpieczenstwo, wiezi, wychowanie,
sposoby budowania dobrej atmosfery wspotpraca, prawa i obowiazki dziecka
i rodzicow. Réznorodnos¢ sytuacji
rodzinnych bez wartos$ciowania
konkretnych uczniéw i rodzin.
21 Kiedy rodzina sie zmienia Zdrowie spoteczne nazywa mozliwe emocje zwigzane ze Separacja, rozwdd, nowe zwigzki, opowiadanie terapeutyczne, mapa

ZS5, 754

zmiang; wskazuje sposoby szukania
wsparcia

adopcja, piecza zastepcza, choroba,
$mier¢, rodzenstwo.

wsparcia, zdania wspierajace;
propozycje dodatkowe: burza
mdzgdw, krétka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia
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Metody i materiaty

22 Moje granice i granice innych Zdrowie spoteczne rozpoznaje naruszenie granic; uzywa Granice fizyczne, emocjonalne, kregi granic, drama, algorytm
756, ZP5 jasnej odmowy i szuka pomocy informacyjne i cyfrowe; prawo do reagowania; propozycje dodatkowe:
bezpieczeristwa i ochrony. karty sytuacyjne, bezpieczna scenka w
parach, metoda $wiatet lub karta
pomocy
23 Przemoc nie jest konfliktem Zdrowie psychiczne odréznia konflikt od przemocy; Przewaga sit, powtarzalnos¢, krzywda, studia przypadkow, praca z definicja,
ZP6 rozpoznaje przemoc fizyczna, rola $wiadka, zabezpieczenie $ciezka pomocy; propozycje
psychiczng, rowiesnicza, cyberprzemoc | dowoddw i zgtoszenie. dodatkowe: karty sytuacyjne,
i zaniedbanie bezpieczna scenka w parach, metoda
Swiatet lub karta pomocy
24 Autoagresja — sygnat potrzeby pilnej Zdrowie psychiczne wie, ze nie nalezy zachowywac takiej Zachowania autoagresywne jako scenariusze bez drastycznych
pomocy ZP7,ZP9 informacji w tajemnicy; wskazuje zagrozenie zdrowia, zasada szczego6toéw, karta kontaktow,
dorostych i specjalistow bezpieczernstwa, natychmiastowe komunikat wspierajacy; propozycje
zgtoszenie. dodatkowe: burza mézgéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
25 Neuroréznorodnos$¢ — rézne sposoby Zdrowie psychiczne opisuje wybrane potrzeby oséb w Bodice, przewidywalnos¢, symulacja informacyjna bez udawania
uczenia si¢ i reagowania ZP10, WP4 spektrum autyzmu, z ADHD i koncentracja, tempo pracy, jasna niepetnosprawnosci, projekt zasad
trudnosciami w uczeniu sie; stosuje komunikacja i racjonalne klasy, case study; propozycje
jezyk szacunku dostosowania. dodatkowe: burza mézgéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
26 Dostepnos$¢ — przestrzen przyjazna Zdrowie psychiczne rozpoznaje bariery dla oséb z Bariery architektoniczne, informacyjne | spacer badawczy, mapa barier, projekt
kazdemu ZP10, WP4 niepetnosprawnosciami; proponuje i spoteczne; samodzielnosé i pytanie o poprawy; propozycje dodatkowe:
konkretne udogodnienie potrzebng pomoc. burza mézgoéw, krétka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
27 Napad padaczkowy — wiem, jak pomé6c | Zdrowie psychiczne opisuje zasady bezpiecznej pomocy; Zabezpieczenie gtowy i otoczenia, film instruktazowy z wiarygodnego
ZP10, ZF9 odrzuca mity o wktadaniu pomiar czasu, pozycja bezpieczna po zrédta, algorytm, éwiczenie na
przedmiotéw do ust napadzie, wezwanie pomocy w manekinie; propozycje dodatkowe:
okreslonych sytuacjach. burza mézgdw, krétka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
28 Domowe zasady ekranowe — wspdlna Internet i profilaktyka uzaleznien proponuje zasady mozliwe do Strefy i pory bez ekrandéw, metaplan, projekt kontraktu,

umowa zamiast ciggtych sporéw

IPU3, IPU1

zastosowania; uwzglednia sen, nauke,
relacje i odpoczynek

powiadomienia, wspdlne ustalenia i
modelowanie przez dorostych.

negocjacje; propozycje dodatkowe:
burza mézgdw, krétka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
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Metody i materiaty

29 Phishing, deepfake i kradziez Internet i profilaktyka uzaleznien rozpoznaje typowe sygnaty oszustwa; Podejrzane linki, presja czasu, fatszywe | laboratorium przyktadéw, checklista
tozsamosci IPU2, IPUS sprawdza nadawce i nie udostepnia nagrania, hasta, uwierzytelnianie i STOP, quiz; propozycje dodatkowe:
koddw ani danych zglaszanie. analiza materiatu ZPE lub krétkiego
komunikatu medialnego, mini-debata
,skad to wiemy?”, bilet wyjscia
30 Alkohol, nikotyna i energetyki — Internet i profilaktyka uzaleznien wymienia najwazniejsze ryzyka; Wptyw na mozg, serce, sen, decyzje i analiza reklam, mapa skutkow, fakty i
dlaczego mtody organizm jest IPU4 rozpoznaje przekaz marketingowy uzaleznienie; e-papierosy i kofeina. mity; propozycje dodatkowe: burza
szczeg6lnie narazony minimalizujacy szkode mozgow, krétka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia
31 Presja grupy — jak odmoéwic i nie zostaé¢ | Internet i profilaktyka uzaleznien stosuje kilka sposobéw odmowy; Odmowa kroétka, powtdrzenie, zmiana trening asertywnosci, scenki, karta
samemu IPU5, IPU6, ZP5 planuje bezpieczne wyjscie z sytuacji grupy, telefon do zaufanej osoby, planu; propozycje dodatkowe: burza
wspierajacy réwiesnik. modzgodw, krétka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia
32 Moj tydzien online — doswiadczenie Internet i profilaktyka uzaleznien monitoruje czas i cel korzystania z Ewidencja czasu, kategorie aktywnosci, | dziennik cyfrowy, analiza danych,

edukacyjne

IPUL, IPU3

sieci; formutuje wnioski i wtasne
zasady réwnowagi

samopoczucie, sen i aktywnosci
alternatywne.

prezentacja bez ujawniania
prywatnych tresci; propozycje
dodatkowe: burza mézgéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
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Wskazowki do realizacji w klasie V

W klasie V wzrasta znaczenie anonimowych pytan, wyraznego oddzielenia faktdw medycznych od opinii oraz
wspotpracy ze szkolnymi specjalistami przy tematach przemocy, autoagresji i padaczki.

Proponowana ewaluacja klasowa

e  krétka ankieta poczucia bezpieczenstwa i przydatnosci

e samoocena wybranej kompetencji przed i po module

e ocena doswiadczenia edukacyjnego wedtug jawnych kryteriow
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Program dla klasy VI: Swiadomie i odpowiedzialnie

Klasa VI porzadkuje i pogtebia wiedze z catego zakresu dla klas IV-VI. Uczen planuje dziatania, krytycznie ocenia
informacje, wzmacnia umiejetnosci komunikacji i pomocy oraz realizuje projekt profilaktyczny.

Cele szczegotowe dla klasy

planuje i monitoruje dziatania zdrowotne

weryfikuje informacje i reklamy

udziela podstawowego wsparcia i zna system pomocy
realizuje doswiadczenie edukacyjne o znaczeniu spotecznym

Struktura modutowa

Modut Temat przewodni Liczba godzin
Plan zdrowia i profilaktyka 6
Aktywnos¢, transport i sen 4
Zywienie i niemarnowanie 3
Dobrostan, komunikacja i pomoc 8
Rodzina, granice i dojrzewanie 6
Srodowisko, Internet i projekt 5
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zdrowalekcja.pl | Edukacja Zdrowotna | Program nauczania

Zakres tresci

Cel konkretny, maty i mierzalny;
odrdznianie porady specjalisty od
internetowej mody.

Metody i materiaty

SMART w wersji uczniowskiej, analiza
Zrédta, plan dziatania; propozycje
dodatkowe: burza mézgdéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia

Badania profilaktyczne i grupy ryzyka

Zdrowie fizyczne
ZF4

taczy badanie z jego celem; wyjasnia,
ze ryzyko nie oznacza pewnej choroby

Badania przesiewowe, wywiad
rodzinny, czynniki ryzyka i konsultacja
medyczna.

dopasowanie kart, przypadki, quiz;
propozycje dodatkowe: burza
mobzgdw, krétka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia

Objawy alarmowe — obserwuje,
opisuje, zgtaszam

Zdrowie fizyczne
ZF5, ZF8

porzadkuje informacje o objawach;
przygotowuje rzeczowy opis do
rozmowy z lekarzem

Czas trwania, natezenie, okolicznosci,
objawy towarzyszace i leki; zakaz
samodiagnozy.

symulacja wywiadu, karta objawdw,
parafraza; propozycje dodatkowe:
studium przypadku, demonstracja na
modelu, quiz decyzyjny

Pierwsza pomoc w sytuacjach nagtych
— éwiczenia

Zdrowie fizyczne
ZF9

stosuje podstawowy algorytm
bezpieczeristwa i wezwania pomocy;
wspotpracuje w zespole

Nieprzytomnos¢, brak prawidtowego
oddechu, zadtawienie, krwawienie —
zakres dostosowany do wyposazenia i
kwalifikacji nauczyciela.

stacje praktyczne, fantom, ocena
kolezenska wedtug checklisty;
propozycje dodatkowe: studium
przypadku, demonstracja na modelu,
quiz decyzyjny

Szczepienia i dezinformacja — jak
rozpoznawa¢ manipulacje

Zdrowie fizyczne
ZF7,ZF1

weryfikuje Zrédto i sposéb
argumentowania; odréznia pojedyncza
historie od danych

Korelacja i przyczynowos¢, autorytet
ekspercki, zrédta publiczne i rozmowa
z lekarzem.

analiza postéw, drzewo pytan, debata
oksfordzka uproszczona; propozycje
dodatkowe: burza mézgéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia

Profilaktyka nadwagi i otytosci bez
stygmatyzacji

Zdrowie fizyczne
ZF3, 0D1, AF1

wskazuje wieloczynnikowe
uwarunkowania; tworzy plan
wspierajacy zdrowie, nie ocene
wygladu

Ruch, sen, zywienie, stres, Srodowisko
i pomoc specjalistyczna; jezyk bez
zawstydzania.

case study, koto czynnikdw, zasady

wspierajacej rozmowy; propozycje

dodatkowe: burza mézgéw, krétka

praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia

Monitoruje aktywnos¢, nie poréwnuje
sie

Aktywnos¢ fizyczna
AF1, AF2

prowadzi prosty zapis aktywnosci;
ocenia regularnosc i réznorodnosé
zamiast wyniku sportowego

Aktywno$¢ umiarkowana i intensywna,
odpoczynek, bezpieczerstwo oraz
indywidualne mozliwosci.

dziennik aktywnosci, wykres reczny,
refleksja; propozycje dodatkowe:
stacja praktyczna, mikroprojekt lub
instrukcja obrazkowa, samoobserwacja
bez poréwnywania wynikow
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8 Aktywny transport — zdrowie i Aktywnos¢ fizyczna planuje bezpieczng trase piesza lub Widocznos¢, kask, przepisy, pogoda, mapa trasy, audyt bezpieczeristwa,
$rodowisko AF3, ZE5 rowerowa; ocenia wptyw transportu jakos¢ trasy i alternatywy. projekt lokalny; propozycje
na zdrowie i powietrze dodatkowe: stacja praktyczna,
mikroprojekt lub instrukcja obrazkowa,
samoobserwacja bez poréwnywania
wynikow
9 Ruch i oddech w stresie Aktywnos¢ fizyczna dobiera aktywno$¢ do poziomu Spacer, ¢wiczenia rytmiczne, oddech, mikropraktyki, skala napiecia, karta
AF5, ZP3 napiecia; rozumie, ze ruch nie rozcigganie, odpoczynek i wsparcie. wyboru; propozycje dodatkowe: karty
zastgpuje profesjonalnej pomocy sytuacyjne, bezpieczna scenka w
parach, metoda $wiatet lub karta
pomocy
10 Audyt snu — co rzeczywiscie moge Aktywnos¢ fizyczna analizuje wiasne nawyki bez Regularnosc¢, $wiatto, aktywnos¢, stres, | dziennik anonimowy, metaplan,
poprawic¢ AF7 poréwnywania; wybiera jedng zmiane kofeina i urzadzenia cyfrowe. eksperyment tygodniowy; propozycje
mozliwg do utrzymania dodatkowe: burza mézgdw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
11 Zdrowy positek — planuje, kupuje, Odzywianie tworzy liste produktéw i kolejnosé Talerz zdrowego zywienia, projekt kulinarny, lista zakupdw,
przygotowuje 0OD1, OD3 pracy; uwzglednia réznorodnos¢ i sezonowos¢, higiena, alergie i budzet. prezentacja; propozycje dodatkowe:
bezpieczeristwo burza mézgéw, krotka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
12 Ocena produktu — etykieta, aplikacja i Odzywianie poréwnuje dwa produkty; uzasadnia Sktad, wartos¢ odzywecza, alergeny, analiza poréwnawcza, tabela decyzji,
zdrowy rozsgdek 0oD5 wybdr na podstawie petnych danych porcja, czestotliwosc i ograniczenia dyskusja; propozycje dodatkowe:
aplikacji. praca z opakowaniami lub e-
materiatem ZPE,
uktadanka/klasyfikacja, projekt plakatu
lub jadtospisu modelowego
13 Loddwka bez strat — doswiadczenie o Odzywianie projektuje wtasciwe rozmieszczenie Temperatura, rotacja zapaséw, model lodéwki, wyzwanie rodzinne,
przechowywaniu 0oD6 produktéw; planuje zuzycie i ogranicza | zamrazanie, data przydatnosci i raport; propozycje dodatkowe: burza
odpady higiena. mdzgdw, krétka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia
14 Dobrostan psychiczny — czynniki Zdrowie psychiczne rozpoznaje czynniki indywidualne, Sen, ruch, relacje, bezpieczerstwo, tarcza dobrostanu, praca grupowa,

ochronne i ryzyka

ZP1

rodzinne i szkolne; tworzy wtasna liste
ochronng

poczucie sensu; przewlekty stres,
izolacja i przemoc.

refleksja; propozycje dodatkowe:
burza mézgdw, krétka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
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15 Pierwsza pomoc emocjonalna — Zdrowie psychiczne udziela prostego wsparcia bez Aktywne stuchanie, spokojna model rozmowy, scenki, karta zdan
zauwaz, wystuchaj, potacz z pomocg ZP2,ZP9 diagnozowania; przekazuje informacje obecnos¢, bezpieczeristwo, granice wspierajacych; propozycje dodatkowe:
dorostemu w sytuacji zagrozenia odpowiedzialnosci rowiesnika. karty sytuacyjne, bezpieczna scenka w
parach, metoda $wiatet lub karta
pomocy
16 Obraz siebie — nie jestem tylko Zdrowie psychiczne rozpoznaje swoje zasoby; krytycznie Mocne strony, wartosci, kompetencje, portfolio zasobdw, analiza jezyka,
wygladem ZP4, WP4 ocenia poréwnywanie wygladu naturalne réznice w wygladzie i kampania zyczliwosci; propozycje
budowie ciata oraz wptyw komentarzy. | dodatkowe: burza mézgow, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
17 Asertywnos¢, agresja, ulegtos¢ — Zdrowie psychiczne rozpoznaje trzy style; stosuje odmowe Granice, konsekwencje, spokojny ton, drama, metoda zdartej ptyty,
wybieram szacunek ZP5 i prosbe w sytuacji szkolnej i powtdrzenie komunikatu i odejscie po informacja zwrotna; propozycje
réwiesniczej pomoc. dodatkowe: karty sytuacyjne,
bezpieczna scenka w parach, metoda
Swiatet lub karta pomocy
18 Rozmowa zamiast eskalacji Zdrowie psychiczne parafrazuje; nazywa potrzebe i Komunikat ,ja”, pytania otwarte, jezyk | mediacja réwiesnicza w miniwersji,
ZP8, 7S3 proponuje rozwigzanie bez etykietowania i uzgadnianie zasad. | scenki, obserwacja; propozycje
dodatkowe: burza mézgéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
19 Swiadek przemocy ma znaczenie Zdrowie psychiczne wybiera bezpieczny sposdb reakcji; Nie wzmacniaé, wesprze¢ osobe, model 4D, przypadki, plan interwencji;
ZP6 wie, ze odpowiedzialno$¢ za przemoc zgtosi¢ dorostemu, zabezpieczy¢ propozycje dodatkowe: karty
ponosi sprawca cyfrowe dowody, nie dziata¢ samotnie sytuacyjne, bezpieczna scenka w
w ryzyku. parach, metoda $wiatet lub karta
pomocy
20 Gdy kto$ méwi, ze nie chce zy¢ lub sie Zdrowie psychiczne reaguje powaznie i natychmiast Bez tajemnicy w sytuacji zagrozenia, scenariusz rozmowy, karta
krzywdzi ZP7,ZP9 informuje dorostego; zna miejsca nieocenianie, pozostanie przy osobie i bezpieczerstwa, oméwienie z
pomocy wezwanie pomocy. pedagogiem/psychologiem;
propozycje dodatkowe: burza
mdzgdw, krétka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia
21 Gdzie szuka¢ profesjonalnego wsparcia | Zdrowie psychiczne odréznia role psychologa, Pedagog/psycholog szkolny, poradnia, mapa systemu, dopasowanie

ZP9

psychoterapeuty i psychiatry; wskazuje
szkolne i pozaszkolne $ciezki pomocy

opieka srodowiskowa, lekarz, telefon
zaufania i sytuacje alarmowe.

specjalisty, karta kontaktéw;
propozycje dodatkowe: burza
mdzgdw, krétka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia
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22 Wiezi rodzinne w czasie zmian Zdrowie spoteczne proponuje sposoby podtrzymywania Rozmowa, rytuaty, kontakt z bliskimi, case study, list wsparcia, plan bez
754, 755 relacji; rozumie, ze nie odpowiada za choroba, zatoba, rozwdd, nowe zwigzki | danych osobistych; propozycje
decyzje dorostych i pomoc. dodatkowe: burza mézgdw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
23 Granice, prawo i bezpieczerstwo Zdrowie spoteczne rozpoznaje przekroczenie granic i Prawo do bezpieczenstwa, Sciezka zgtoszenia, analiza scenariuszy,
dziecka 256 sytuacje wymagajaca interwencji; prywatnosci i pomocy; szkota, plakat; propozycje dodatkowe: karty
wskazuje osoby i instytucje ochrony rodzic/opiekun, policja i stuzby w sytuacyjne, bezpieczna scenka w
sytuacji zagrozenia. parach, metoda $wiatet lub karta
pomocy
24 Mozg nastolatka — rozwdéj, emocje i Dojrzewanie wyjasnia, ze dojrzewanie obejmuje Rozwdj kontroli impulséw, emocje, model mézgu, studia sytuacji,
decyzje DOJ1 ciato, mdzg i relacje; rozpoznaje uczenie sig, potrzeba autonomii i refleksja; propozycje dodatkowe: karty
znaczenie snu i wsparcia odpowiedzialnos¢. sytuacyjne, bezpieczna scenka w
parach, metoda $wiatet lub karta
pomocy
25 Norma rozwojowa i sygnaty do Dojrzewanie odroznia zréznicowane tempo rozwoju | Tempo dojrzewania, bdl, urazy, karty , obserwuj—zgtos”, pytania
konsultacji DOJ2 od objawdéw wymagajacych rozmowy z | nietypowe objawy i zasada anonimowe, instrukcja; propozycje
dorostym lub lekarzem niesamodzielnego diagnozowania. dodatkowe: burza mézgéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
26 Higiena dojrzewania — $wiadomie i bez | Dojrzewanie dobiera bezpieczne produkty i rutyny Skora, pot, wtosy, higiena narzadéw stacje informacyjne, analiza
wstydu DOJ3 higieniczne; unika szkodliwych praktyk | ptciowych, bielizna, $rodki produktéw, fakty i mity; propozycje
menstruacyjne i ochrona skory. dodatkowe: burza mézgéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
27 Cykl miesigczkowy — obserwacja, Dojrzewanie opisuje podstawowy przebieg cyklu; Krwawienie, samopoczucie, kalendarz modelowy, studium
samopoczucie, zaburzenia DOJ4 wymienia objawy wymagajace nieregularnos¢, silny bdl, omdlenia i przypadku, pudetko pytan; propozycje
konsultacji troska bez zawstydzania. dodatkowe: burza mézgoéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
28 Klimat, zanieczyszczenia i zdrowie Zdrowie srodowiskowe taczy jakos¢ powietrza i upaty ze Smog, upat, alergie, nawodnienie, analiza danych lokalnych, alert

ZE1, ZE2

zdrowiem; planuje dziatanie ochronne

wentylacja, komunikaty i bezpieczna
aktywnos¢.

zdrowotny, projekt; propozycje
dodatkowe: burza moézgoéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
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29 Hatas i stuch — niewidzialne obcigzenie | Zdrowie srodowiskowe mierzy natezenie diwigku Czas ekspozycji, gtosnos¢ stuchawek, pomiar aplikacja, audyt szkolny,
ZE4 orientacyjnie; stosuje zasady ochrony odpoczynek dla stuchu i sygnaty rekomendacje; propozycje dodatkowe:
stuchu problemu. spacer badawczy lub audyt otoczenia,
mapa problemu, infografika zespotowa
30 Grooming, szantaz i niebezpieczne Internet i profilaktyka uzaleznien rozpoznaje stopniowe przekraczanie Fatszywa blisko$é, prosby o tajemnice, studium przypadku, czerwone flagi,
kontakty IPU2, IPU5, ZS6 granic; koriczy kontakt, zabezpiecza zdjecia, grozby, presja i Sciezka algorytm reagowania; propozycje
dowody i zgtasza dorostemu pomocy. dodatkowe: burza mdzgdw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
31 Al, VR, gry i media — korzysci, ryzyko, Internet i profilaktyka uzaleznien ocenia korzysci i zagrozenia; Sztuczna inteligencja, wirtualna debata, karta bilansu, plan ochronny;
rownowaga IPU2, IPU1 rozpoznaje sygnaty utraty kontroli rzeczywistosé, immersja, dane, czas, propozycje dodatkowe: burza
sen, relacje i aktywnos¢. mdzgdw, krétka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia
32 Kampania ,,Wybieram zdrowie” — Internet i profilaktyka uzaleznien tworzy komunikat profilaktyczny Styl zycia bez alkoholu, nikotyny i projekt kampanii, plakat/film/podcast,

doswiadczenie edukacyjne

IPU4, IPU6, WP3

oparty na faktach; pracuje zespotowo i
ocenia skutecznos¢ przekazu

energetykow; jezyk bez straszenia i bez
moralizowania.

prezentacja i ewaluacja; propozycje
dodatkowe: burza mézgdw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
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Wskazéwki do realizacji w klasie VI

W klasie VI warto stosowac zadania projektowe, krytyczng analize zrédet i éwiczenia komunikacyjne. Nauczyciel
powinien zakonczy¢ etap IV-VI sprawdzeniem mapy pokrycia wymagan.

Proponowana ewaluacja klasowa
e  krétka ankieta poczucia bezpieczenstwa i przydatnosci
e samoocena wybranej kompetencji przed i po module
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Program dla klasy VII: Zdrowie pod kontrola

Klasa VIl otwiera drugi zakres wymagan. Uczen analizuje zdrowie publiczne, choroby zakazne i cywilizacyjne, parametry
zdrowia, dostepnosé, zywienie, dobrostan psychiczny, relacje oraz zachowania ryzykowne.

Cele szczegotowe dla klasy

e analizuje czynniki chordb i profilaktyki

e planuje aktywnos¢ i zywienie

e rozumie zaleznosci psychiczne i spoteczne

e rozpoznaje zachowania ryzykowne i dezinformacje

Struktura modutowa

Modut Temat przewodni Liczba godzin
1 Godnos¢, zdrowie publiczne i sprawczos¢ 3
2 Choroby, profilaktyka i dostepnos¢ 7
3 Aktywnos¢ fizyczna i regeneracja 5
4 Swiadome zywienie 4
5 Zdrowie psychiczne i relacje 9
6 Dojrzewanie, srodowisko i ryzyko 4
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Zakres tresci

Godnos¢ na kazdym etapie zycia,
szacunek dla réznic, prawa pacjenta w
ujeciu edukacyjnym.

Metody i materiaty

studium przypadku, dyskusja, kodeks
jezyka; propozycje dodatkowe: burza
modzgdw, krdtka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia

Zdrowie publiczne, solidarnos¢ i
wolontariat

Wartosci i postawy
WP3, WP5

wyjasnia spoteczne znaczenie
profilaktyki i wolontariatu; planuje
mate dziatanie dla innych

Szczepienia, badania, donacja krwi w
dorostosci, wolontariat i dobro
wspolne.

mapa interesariuszy, projekt dziatania,
debata; propozycje dodatkowe: burza
mdzgdw, krétka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia

Czynniki zdrowia — co moge zmieniaé

Zdrowie fizyczne
ZF1, WP4

analizuje wptyw stylu zycia i
srodowiska; tworzy realistyczny plan
wptywu

Czynniki biologiczne, srodowiskowe,
spoteczne, systemowe i zachowania.

koto wptywu, case study, plan
osobisty; propozycje dodatkowe: burza
mdzgdw, krétka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia

Parametry zdrowia — co méwig, a
czego nie mdéwia

Zdrowie fizyczne
ZF5

wyjasnia role ci$nienia, glukozy,
lipidéw i masy ciata; rozumie potrzebe
interpretacji przez specjaliste

Monitorowanie bez samodiagnozy,
pomiar jako cze$¢ szerszej oceny
zdrowia.

pokaz sprzetu, analiza wynikéw
modelowych, rozmowa; propozycje
dodatkowe: burza mézgéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia

Choroby zakazne i drogi przenoszenia

Zdrowie fizyczne
ZF2

rozréznia drogi zakazenia; dobiera
adekwatng profilaktyke

Droga kropelkowa, kontaktowa, przez
krew i ptciowa w ujeciu medycznym;
higiena i odpowiedzialnos¢.

mapa drég, scenariusze, quiz;
propozycje dodatkowe: studium
przypadku, demonstracja na modelu,
quiz decyzyjny

Epidemie, pandemie i objawy sepsy

Zdrowie fizyczne
ZF3, ZF2

wyjasnia mechanizm szerzenia
zakazen; rozpoznaje objawy
wymagajace pilnej pomocy

tancuch zakazenia, izolacja, higiena,
komunikaty sanitarne i podstawowe
sygnaty sepsy.

symulacja taricucha, analiza
komunikatu, karta alarmowa;
propozycje dodatkowe: studium
przypadku, demonstracja na modelu,
quiz decyzyjny

Szczepienia i dezinformacja

Zdrowie fizyczne
ZF4

rozrdznia szczepienia obowigzkowe i
zalecane; identyfikuje techniki
dezinformacji

Historia profilaktyki, Zrodta, fatszywy
autorytet, cherry-picking i
emocjonalne nagtéwki.

fact-checking, analiza postéw, debata;
propozycje dodatkowe: burza
mobzgdw, krdtka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia

Kleszcze i choroby odzwierzece —
wymaganie do wyboru

Zdrowie fizyczne
ZF-W1

wymienia zasady ochrony; opisuje
bezpieczne usuwanie kleszcza

Odziez, repelenty, ogledziny skory,
peseta/kleszczotapki i obserwacja
miejsca.

instruktaz na modelu, checklista
wycieczki, quiz; propozycje
dodatkowe: studium przypadku,
demonstracja na modelu, quiz
decyzyjny
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9 Choroby przewlekte i potrzeby oséb po | Zdrowie fizyczne opisuje wybrane choroby i bariery Cukrzyca, nadci$nienie, choroby serca, case study, wywiad z ekspertem lub
udarze — wymaganie do wyboru ZF-W2 codziennosci; stosuje jezyk empatii i nowotwory, zaburzenia psychiczne, materiat Zrédtowy, mapa wsparcia;
wsparcia udar i rehabilitacja. propozycje dodatkowe: studium
przypadku, demonstracja na modelu,
quiz decyzyjny
10 Dostepnosc i projektowanie dla Zdrowie fizyczne identyfikuje bariery spoteczne, Podjazdy, oznaczenia, napisy, prosty audyt dostepnosci, projekt,
wszystkich ZF6, WP2 techniczne i architektoniczne; jezyk, dostep cyfrowy i pytanie o prezentacja; propozycje dodatkowe:
proponuje uniwersalne rozwigzanie preferowang pomoc. burza mézgéw, krétka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
11 Aktywnos¢ fizyczna w profilaktyce Aktywnos¢ fizyczna argumentuje zwigzek ruchu z Choroby sercowo-naczyniowe, projekt wydarzenia, plakat oparty na
choréb — wymaganie do wyboru AF1, AF-W1 profilaktyka; planuje wydarzenie cukrzyca typu 2, zdrowie psychiczne, danych, dyskusja; propozycje
promujace aktywnos¢ kosci i stawy. dodatkowe: stacja praktyczna,
mikroprojekt lub instrukcja obrazkowa,
samoobserwacja bez poréwnywania
wynikow
12 Moje 24 godziny — ruch, odpoczynek, Aktywnos¢ fizyczna monitoruje dobe; wskazuje obszary Czas siedzenia, aktywnos¢, nauka, sen, koto doby, dziennik, analiza;
sen AF2 réwnowagi i przecigzenia regeneracja i korzystanie z technologii. | propozycje dodatkowe: stacja
praktyczna, mikroprojekt lub instrukcja
obrazkowa, samoobserwacja bez
poréwnywania wynikéw
13 Plecy i migsnie dna miednicy — Aktywnos¢ fizyczna wykonuje bezpieczne ¢wiczenia Ergonomia, stabilizacja, oddech, instruktaz ruchowy, stacje, karta
profilaktyka AF3 posturalne; wyjasnia znaczenie migsni unikanie bélu i konsultacja w razie éwiczen; propozycje dodatkowe: burza
gtebokich dolegliwosci. mdzgdw, krétka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia
14 Aktywny transport i zamiana bezruchu Aktywnos¢ fizyczna identyfikuje bariery aktywnosci; Schody, spacer, rower, metaplan, mapa trasy, kontrakt grupy;
na ruch AF4, AF-W2 proponuje sposoby ich pokonywania bezpieczenstwo, motywacja, koszty i propozycje dodatkowe: stacja
dostepnos¢. praktyczna, mikroprojekt lub instrukcja
obrazkowa, samoobserwacja bez
poréwnywania wynikéw
15 Hartowanie organizmu — fakty i Aktywnos¢ fizyczna wymienia metody i zasady Ruch na powietrzu, temperatura, fakty i mity, scenariusze, plan

bezpieczerstwo

AF5

stopniowania; rozpoznaje ryzykowne
praktyki

regularnosé, przeciwwskazania i
konsultacja.

bezpieczny; propozycje dodatkowe:
burza mézgdw, krétka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
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16 Planowanie zbilansowanych positkéw z | Odzywianie uktada jadtospis dnia; krytycznie Talerz zdrowego zywienia, aplikacja lub arkusz, praca w parach,
pomocg technologii oD1 korzysta z aplikacji réznorodnos¢, porcja, alergie, kulturai | ocena kryterialna; propozycje
budzet. dodatkowe: burza mézgdéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
17 Napdj izotoniczny i zywienie wokot Odzywianie przygotowuje prosty napdj; dobiera Woda, elektrolity, weglowodany, warsztat, poréwnanie napojow, karta
wysitku 0oD2 positek do rodzaju i czasu wysitku higiena i unikanie nadmiaru cukru. przepisu; propozycje dodatkowe:
praca z opakowaniami lub e-
materiatem ZPE,
uktadanka/klasyfikacja, projekt plakatu
lub jadtospisu modelowego
18 Niewtasciwe zywienie, alergie i Odzywianie odréznia alergie od nietolerancji w Otyto$¢, insulinoopornosé, cukrzyca case study, mapa poje¢, analiza
choroby autoimmunologiczne 0oD3 podstawowym zakresie; wyjasnia typu 2, celiakia, cukrzyca typu 1, etykiet; propozycje dodatkowe: praca z
znaczenie zalecer medycznych Hashimoto i alergie. opakowaniami lub e-materiatem ZPE,
uktadanka/klasyfikacja, projekt plakatu
lub jadtospisu modelowego
19 Diety cud, suplementy, energetyki i Odzywianie rozpoznaje obietnice bez podstaw; Restrukcyjne diety, suplementy bez analiza reklam, checklista ryzyka,
doping oD4 wymienia ryzyka zdrowotne i prawne wskazan, kofeina, srodki dopingujace i debata; propozycje dodatkowe: burza
dopingu presja wygladu. mozgow, krotka praca zespotowa,
podsumowanie w formie biletu wyjscia
20 Emocje-mysli—cialo—zachowanie Zdrowie psychiczne tworzy faficuch reakcji; wskazuje Wzajemne zaleznosci i btedne kota, model sytuacyjny, karty taficucha,
ZP1 miejsce, w ktdrym moze zastosowac bez diagnozowania zaburzen. refleksja; propozycje dodatkowe: karty
strategig regulacji sytuacyjne, bezpieczna scenka w
parach, metoda $wiatet lub karta
pomocy
21 Potrzeby i poczucie wtasnej wartosci Zdrowie psychiczne rozpoznaje potrzebe pod Autorefleksja, granice, dziennik refleks;ji, pytania sokratejskie,
P2 zachowaniem; rozréznia wartosé odpowiedzialnos¢ i jezyk wewnetrzny. praca indywidualna; propozycje
osoby od oceny pojedynczego dodatkowe: burza mdzgdw, krétka
dziatania praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
22 Obraz ciata w mediach Zdrowie psychiczne rozpoznaje filtry, selekcje i komercyjny | Poréwnywanie wygladu, retusz, analiza materiatéw, dekonstrukcja

spotecznosciowych

ZP3

cel przekazu; buduje realistyczny obraz
ciata

algorytmy, komentarze oraz naturalne
réznice w wygladzie i budowie ciata.

posta, kampania; propozycje
dodatkowe: burza moézgoéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
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23 Pierwsza pomoc emocjonalna wobec Zdrowie psychiczne stucha, nie ocenia i tagczy osobe z Bezpieczenstwo, poufno$¢ z wyjatkiem | scenki, model rozmowy, karta decyzji;
réwiesnika P4 dorostym wsparciem; zna granice zagrozenia, komunikaty wspierajace i propozycje dodatkowe: karty
swojej roli zgloszenie. sytuacyjne, bezpieczna scenka w
parach, metoda $wiatet lub karta
pomocy
24 Zdrowie psychiczne — wymaganie do Zdrowie psychiczne identyfikuje czynniki chroniace Wariant A — ZP-W1: czynniki nauczyciel wybiera wariant A albo B;
wyboru: dobrostan albo potrzeby oséb | ZP-W1 albo ZP-W2 dobrostan i dobiera bezpieczne dobrostanu i adekwatne techniki studium modelowego przypadku,
z zaburzeniami strategie albo omawia potrzeby oséb z | radzenia sobie. Wariant B — ZP-W2: mapa pomocy, fakty i mity, jezyk
wybranymi zaburzeniami potrzeby oséb z zaburzeniami niestygmatyzujacy
psychicznymi; odréznia wsparcie depresyjnymi, lekowymi,
réwiesnicze od pomocy profesjonalnej psychotycznymi, zaburzeniami
odzywiania i dysmorfofobia;
przeciwdziatanie stygmatyzacji,
profesjonalna diagnoza i leczenie. Bez
testow przesiewowych i autodiagnozy.
25 Zakochanie, poped, mitos¢ i Zdrowie spoteczne odrdznia pojecia; wskazuje cechy Emocje, przycigganie, decyzje, czas, karty poje¢, dyskusja moderowana,
odpowiedzialnos¢ 751 relacji opartej na szacunku i komunikacja, presja i granice. case study; propozycje dodatkowe:
odpowiedzialnosci burza mézgéw, krotka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
26 Relacje i atmosfera w rodzinie Zdrowie spoteczne réwnowazy wiasne potrzeby z Wspotpraca, odpowiedzialnos¢, metaplan, scenki, plan rozmowy;
752 potrzebami innych; wskazuje swéj rodziny wielodzietne, wsparcie i propozycje dodatkowe: karty
wptyw na atmosferg konflikty. sytuacyjne, bezpieczna scenka w
parach, metoda $wiatet lub karta
pomocy
27 Manipulacja — rozpoznaje i reaguje Zdrowie spoteczne rozpoznaje poczucie winy, grozbe, Techniki manipulacji w relacjach i sieci, | analiza dialogéw, trening odpowiedzi,
753 fatszywy wybor i izolowanie; reaguje sprawdzanie faktow i konsultacja. checklista; propozycje dodatkowe:
asertywnie burza mézgdw, krétka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
28 Konflikt i mediacja — od stanowisk do Zdrowie spoteczne odréznia stanowisko od potrzeby; Etapy mediacji, zasady dobrowolnosci, | symulacja mediacji, karta procesu,
potrzeb 254 proponuje neutralne rozwigzanie bezstronnosci i bezpieczenstwa. informacja zwrotna; propozycje
dodatkowe: burza mézgoéw, krotka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
29 Dojrzewanie i kolejne etapy zycia Dojrzewanie opisuje cele rozwojowe adolescencji; Rozwdj ciata, tozsamosci, o$ zycia, wywiad miedzypokoleniowy

DOJ1

odnosi je do dorostosci, menopauzy,
andropauzy i starosci

samodzielnosci i odpowiedzialnosci w
cyklu zycia.

opcjonalny, refleksja; propozycje
dodatkowe: burza mézgéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
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30 Zdrowie srodowiskowe — klimat, Zdrowie $srodowiskowe taczy zmiany srodowiskowe z Upaty, smog, choroby uktadu mapa zaleznosci, analiza danych,
bioréznorodnos¢ i zdrowie ZE1, ZE2 chorobami i dobrostanem; rozumie oddechowego i krazenia, alergie, dyskusja; propozycje dodatkowe:
role bioréznorodnosci zdrowie psychiczne i ekosystemy. spacer badawczy lub audyt otoczenia,
mapa problemu, infografika zespotowa
31 Relacje cyfrowe, dane osobiste i Internet i profilaktyka uzaleznien analizuje wiasne ryzyko; stosuje zasady | Patostreaming, wyzwania, audyt cyfrowy, studia przypadkow,
ryzykowne tresci IPUL, IPU2 ochrony danych i reagowania na cyberprzemoc, hejt, seksting, plan ochronny; propozycje dodatkowe:
szkodliwe tresci pornografia, gry i media analiza materiatu ZPE lub krétkiego
spotecznosciowe. komunikatu medialnego, mini-debata
,skad to wiemy?”, bilet wyjscia
32 Substancje i zachowania ryzykowne — Internet i profilaktyka uzaleznien argumentuje przeciw zachowaniom Alkohol, nikotyna, narkotyki, nowe debata, bank argumentéw, samoocena

debata jako doswiadczenie edukacyjne

IPU3, IPU4, IPU-W1

ryzykownym; uczestniczy w debacie z
poszanowaniem faktéw

substancje, leki bez wskazan oraz
szkodliwe uzywanie technologii.

i refleksja; propozycje dodatkowe:
burza mézgdw, krétka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
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Wskazowki do realizacji w klasie VII

W klasie VII tematy chordb, parametrow zdrowia, zaburzen psychicznych i tresci cyfrowych nalezy realizowaé bez
zachecania do autodiagnozy. Wymagania do wyboru sg oznaczone kodem , W”.

Proponowana ewaluacja klasowa

e  krétka ankieta poczucia bezpieczenstwa i przydatnosci

e samoocena wybranej kompetencji przed i po module

e ocena doswiadczenia edukacyjnego wedtug jawnych kryteriow
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Program dla klasy VIII: Decyduje swiadomie

Klasa VIIl wzmacnia samodzielnos¢ i gotowos¢ do podejmowania decyzji w szkole ponadpodstawowej i dorostosci.
Szczegdlny nacisk potozono na zdrowie publiczne, profilaktyke, krytyczne myslenie, pomoc, cyfrowe relacje i
odpowiedzialnosc.

Cele szczegotowe dla klasy

podejmuje Swiadome decyzje i argumentuje je

tworzy rozwigzania dla zdrowia publicznego i dostepnosci
rozumie potrzeby oséb z chorobami i zaburzeniami
projektuje dziatania profilaktyczne dla innych

Struktura modutowa

Modut Temat przewodni Liczba godzin
Wartosci, sprawczos$¢ i zdrowie fizyczne 3
Aktywno$¢ fizyczna i odzywianie 3
Zdrowie psychiczne i spoteczne 4
Dojrzewanie i zdrowie $rodowiskowe 3
Internet, profilaktyka uzalezniert i podsumowanie | 3
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Godnos¢ i réwna wartos¢ cztowieka
niezaleznie od zdrowia, sprawnosci i
pochodzenia; rézne sposoby
rozumienia zdrowia; wolontariat,
profilaktyka i zdrowie publiczne.

Metody i materiaty

studium przypadku, dyskusja
problemowa, mapa wptywu, plan
matego dziatania; propozycje
dodatkowe: burza mézgoéw, krétka
praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia

M¢j bilans zdrowia: czynniki ryzyka,
profilaktyka i choroby przewlekte

Zdrowie fizyczne
ZF1, ZF5, ZF-W2

analizuje modyfikowalne czynniki
zdrowia; wyjasnia znaczenie
profilaktyki; opisuje potrzeby osoby
przewlekle chorej lub po udarze bez
stygmatyzacji

Styl zycia, sen, stres, uzywki, cisnienie,
glukoza i lipidy; choroby cywilizacyjne i
przewlekte; udar; badania
profilaktyczne; granice samokontroli i
zakaz samodiagnozy.

analiza przypadku, portfolio zdrowia,
praca ze zrédtem medycznym, karta
,kiedy do specjalisty”; propozycje
dodatkowe: studium przypadku,
demonstracja na modelu, quiz
decyzyjny

Dostepnos¢, pierwsza pomoc i
reagowanie w sytuacjach zagrozenia

Zdrowie fizyczne
ZF6, ZF7, ZF8, ZF9

rozpoznaje bariery i proponuje
racjonalne usprawnienia; prawidtowo
wzywa pomoc i dobiera podstawowe
dziatania do sytuacji

Niepetnosprawnos¢ i dostepnosé;
poszanowanie samodzielnosci; utrata
przytomnosci, brak prawidtowego
oddechu, krwotok, zadtawienie,
padaczka i podejrzenie udaru; numer
112 i bezpieczenstwo ratownika.

audyt dostepnosci, stacje zadaniowe,
scenki, éwiczenie komunikatu
alarmowego; propozycje dodatkowe:
studium przypadku, demonstracja na
modelu, quiz decyzyjny

Ruch dla zdrowia: motywacja, plan
dnia i aktywny transport

Aktywnos¢ fizyczna
AF1, AF2, AF4, AF-W2

planuje tygodniowg aktywnos¢ z
uwzglednieniem snu i odpoczynku;
rozpoznaje bariery i dobiera realne
sposoby zwiekszania ruchu

Korzysci ruchu, motywy i bariery,
siedzacy tryb zycia, aktywny transport,
monitorowanie aktywnosci bez
obsesyjnej kontroli, organizacja
wydarzenia promujgcego ruch.

koto doby, plan tygodnia, debata,
projekt miniwydarzenia; propozycje
dodatkowe: stacja praktyczna,
mikroprojekt lub instrukcja obrazkowa,
samoobserwacja bez poréwnywania
wynikéw

Bezpieczny trening: postawa ciata, Aktywnos¢ fizyczna dobiera bezpieczne ¢wiczenia Béle plecéw, ergonomia, miesnie dna instruktaz, stacje ¢wiczen, analiza
hartowanie i regeneracja AF3, AF5 posturalne i regeneracyjne; wyjasnia miednicy w ujeciu zdrowotnym, bteddw, karta bezpieczenstwa;
zasady stopniowego hartowania i rozgrzewka, regeneracja, stopniowanie | propozycje dodatkowe: stacja
przeciwwskazania bodzcéw, bezpieczeristwo w zimnie i praktyczna, mikroprojekt lub instrukcja
upale. obrazkowa, samoobserwacja bez
poréwnywania wynikéw
Zywienie i nawodnienie: planowanie, Odzywianie uktada zbilansowany jadtospis; dobiera | Bilans energii i sktadnikow, regularnos¢ | analiza etykiet, projekt jadtospisu,

wysitek, suplementy i doping

0OD1, 0D2, OD3, OD4

positek i nawodnienie do wysitku;
krytycznie ocenia diety, energetyki,
suplementy i doping

positkdw, etykiety, napdj izotoniczny,
positki przed i po wysitku, ryzykowne
diety, suplementacja tylko przy
uzasadnieniu, energetyki i doping.

poréwnanie zrodet, drzewo decyzji;
propozycje dodatkowe: praca z
opakowaniami lub e-materiatem ZPE,
uktadanka/klasyfikacja, projekt plakatu
lub jadtospisu modelowego

Emocje, mysli i ciato: rozpoznawanie
potrzeb oraz regulacja napiecia

Zdrowie psychiczne
ZP1, ZP2, ZP-W1

wyjasnia zalezno$¢ miedzy emocjami,
myslami, objawami fizycznymi i
zachowaniem; stosuje bezpieczne

Funkcje emocji, potrzeby, reakcje
stresowe, schemat sytuacja—mysl—
emocja—-reakcja, sen, ruch, rozmowa,

analiza modelowych sytuacji, dziennik
obserwacji bez danych wrazliwych,
¢wiczenie oddechowe, plan wsparcia;

© 2026 Magdalena Juszkiewicz | zdrowalekcja.pl | strona 37



Dziat i wymagania PP

Zaktadane osiagniecia ucznia

sposoby regulacji napiecia

zdrowalekcja.pl | Edukacja Zdrowotna | Program nauczania

Zakres tresci

oddech, uwaznos¢ i sieganie po
pomoc.

Metody i materiaty

propozycje dodatkowe: karty
sytuacyjne, bezpieczna scenka w
parach, metoda $wiatet lub karta
pomocy

8 Obraz ciata, media i poczucie wtasnej Zdrowie psychiczne rozpoznaje wptyw poréwnan i Réznorodnosé wygladu, dojrzewanie, analiza przekazoéw, fact-checking
wartosci ZP2,ZP3 przekazéw medialnych na obraz ciata; filtry i retusz, algorytmy, presja obrazu, praca z komunikatem, karta
formutuje realistyczne i wspierajgce wygladu, zachowania ryzykowne ochrony dobrostanu; propozycje
komunikaty zwigzane z masag ciafa, jezyk dodatkowe: burza moézgoéw, krotka
niestygmatyzujacy. praca zespotowa, podsumowanie w
formie biletu wyjscia
9 Pierwsza pomoc emocjonalna i Zdrowie psychiczne udziela podstawowego wsparcia Aktywne stuchanie, obecnos¢, granice scenki, model ,zauwaz-zapytaj—zostan
potrzeby os6b w kryzysie psychicznym ZP4, ZP-W2 emocjonalnego bez wchodzenia w role | poufnosci, samouszkodzenia i mysli —przekaz dorostemu”, karta pomocy,
terapeuty; rozpoznaje sygnaty samobdjcze jako sygnaty wymagajace analiza mitéw; propozycje dodatkowe:
alarmowe i wskazuje profesjonalne natychmiastowej pomocy dorostych, karty sytuacyjne, bezpieczna scenka w
2rédta pomocy zaburzenia okresu dojrzewania, parach, metoda $wiatet lub karta
przeciwdziatanie stygmatyzacji. pomocy
10 Relacje, zakochanie, manipulacja i Zdrowie spoteczne odrdznia uczucia od zachowan i presji; Zakochanie, mito$¢, odpowiedzialno$¢, | analiza scenariuszy, trening
rozwigzywanie konfliktéw 751, 752, 7S3, 254 rozpoznaje manipulacje; stosuje potrzeby w relacjach, atmosfera asertywnosci, mediacja réwiesnicza,
asertywng komunikacje i podstawowe rodzinna, granice, presja, szantaz refleksja; propozycje dodatkowe: karty
kroki mediacji emocjonalny, komunikat ,,ja”, sytuacyjne, bezpieczna scenka w
negocjacje i mediacja. parach, metoda $wiatet lub karta
pomocy
11 Dojrzewanie: rozwdj, higiena i Dojrzewanie opisuje biologiczne, psychiczne i Etapy zycia, tempo rozwoju i norma pytania anonimowe, praca ze
odpowiedzialna troska o zdrowie DOJ1, DOJ2, DOJ3 spoteczne zadania okresu dojrzewania; | rozwojowa, zdrowie uktadu moczowo- | schematem, analiza sytuacji, materiat
zna zasady higieny i wie, kiedy ptciowego w zakresie nieseksualnym, medyczny dostosowany do wieku;
skonsultowac objawy z lekarzem higiena, produkty menstruacyjne i propozycje dodatkowe: burza
ubdstwo menstruacyjne; ochrona modzgdw, krdtka praca zespotowa,
prywatnosci. podsumowanie w formie biletu wyjscia
12 Klimat, bioréznorodnosé¢ i zdrowe Zdrowie srodowiskowe wyjasnia wptyw Srodowiska i klimatu Upaty, jakos$é powietrza i wody, mapa ryzyka lokalnego, analiza
Srodowisko ZE1, ZE2, ZE3 na zdrowie; projektuje wykonalne choroby zalezne od srodowiska, danych, projekt dziatania, ocena
dziatanie prozdrowotne dla szkoty lub znaczenie bioréznorodnosci, adaptacja | skutecznosci; propozycje dodatkowe:
spotecznosci do zmian klimatu, odpowiedzialno$é spacer badawczy lub audyt otoczenia,
instytucji i jednostki. mapa problemu, infografika zespotowa
13 Bezpieczne relacje cyfrowe, Internet i profilaktyka uzaleznien chroni dane i wizerunek; rozpoznaje Slad cyfrowy, zgoda na publikacje, analiza komunikatéw, ¢éwiczenie

prywatnos¢ i wiarygodnosé informacji

IPU1, IPU2

cyberprzemoc, hejt, niebezpieczne
tresci, phishing i deepfake; wtasciwie
zgtasza zagrozenie

seksting jako ryzykowne zachowanie i
mozliwe naruszenie prawa,
pornografia jako tres¢ nieodpowiednia
dla matoletnich, gry i media
spotecznosciowe, phishing, deepfake i

zgtaszania, checklista prywatnosci,
fact-checking; propozycje dodatkowe:
analiza materiatu ZPE lub krétkiego
komunikatu medialnego, mini-debata
,skad to wiemy?”, bilet wyjscia
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kradziez tozsamosci.

Metody i materiaty

14 Substancje psychoaktywne, leki i Internet i profilaktyka uzaleznien opisuje mechanizmy ryzyka i Alkohol, nikotyna, narkotyki, nowe mapa konsekwencji, analiza
szkodliwe korzystanie z technologii IPU3 konsekwencje; rozpoznaje wczesne substancje psychoaktywne, mieszanie przypadku, praca ze zrédtem, $ciezka
sygnaty problemu i wskazuje miejsca substancji, uzywanie lekéw niezgodnie | pomocy; propozycje dodatkowe: stacja
pomocy z zaleceniami, hazard i mechanizmy praktyczna, mikroprojekt lub instrukcja
uzalezniajace w grach oraz mediach. obrazkowa, samoobserwacja bez
poréwnywania wynikéw
15 Presja réwiesnicza, asertywnos¢ i Internet i profilaktyka uzaleznien odmawia bez usprawiedliwiania sie; Presja grupy, impreza, transport, trening scenariuszy, drzewo decyzji,
osobisty plan bezpieczenstwa IPU4, IPU-W1 planuje bezpieczne wyjscie z sytuacji; telefon i osoba kontaktowa, stowo plan bezpieczenstwa, informacja
uzasadnia wybor stylu zycia wolnego kodowe, wezwanie pomocy, zwrotna; propozycje dodatkowe: karty
od zachowan ryzykownych argumenty oparte na zdrowiu i sytuacyjne, bezpieczna scenka w
bezpieczenstwie. parach, metoda $wiatet lub karta
pomocy
16 Projekt koricowy: kampania zdrowotna | Wartosci i postawy / Internet i tworzy rzetelny przekaz dla realnego Kampania lub mikronauczanie projekt zespotowy, mikronauczanie,

i mdj plan na kolejny etap

profilaktyka uzaleznien
WP4, WP5, AF1, ZE3, IPU-W2

odbiorcy; ocenia jego skutecznos¢;
porzadkuje wiasne strategie dbania o
zdrowie bez samodiagnozy

dotyczace snu, ruchu, zywienia,
zdrowia psychicznego, Srodowiska,
higieny cyfrowej albo profilaktyki;
zrédta, jezyk niestygmatyzujacy,
ewaluacja i osobisty plan wsparcia.

portfolio, samoocena i ewaluacja
odbiorcéw; propozycje dodatkowe:
burza mézgéw, krdtka praca
zespotowa, podsumowanie w formie
biletu wyjscia
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Wskazowki do realizacji w klasie VIII

W klasie VIII program jest skondensowany do 16 godzin realizowanych nie dtuzej niz do korica stycznia. Kazda jednostka
taczy kilka powigzanych wymagan, dlatego nie nalezy skracac zajec¢ przez pomijanie elementéw wskazanych w kolumnie
»Zakres tresci”. Zaleca sie prace na sytuacjach modelowych, wiarygodnych zrédtach oraz jednym doswiadczeniu
edukacyjnym skierowanym do realnego odbiorcy. Nalezy zachowac¢ bezpieczenstwo psychologiczne, nie wymagac
ujawniania osobistych doswiadczen i wyraznie oddzieli¢ obowigzkowa edukacje zdrowotng od odrebnych zajeé
,edukacja zdrowotna — zdrowie seksualne”.

Proponowana ewaluacja klasowa

e  krétka ankieta poczucia bezpieczenstwa i przydatnosci

e samoocena wybranej kompetencji przed i po module

e ocena doswiadczenia edukacyjnego wedtug jawnych kryteriéw
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14. Mapa realizacji podstawy programowej

Kody w tabelach sg oznaczeniami roboczymi programu. Petne, wigzgce brzmienie wymagan znajduje sie w
rozporzadzeniu Ministra Edukacji z dnia 8 lipca 2026 r. (Dz.U. poz. 958). Ponizsza mapa pokazuje, gdzie dane wymaganie
zostato zaplanowane.

14.1. Klasy IV-VI

Zakres wymagania — skrot

redakcyjny
WP1 zdrowie jako wartosé na kolejnych etapach zycia IV/1,1v/2,V/1
WP2 zdrowie jako zaséb indywidualny, spoteczny i IV/1,1V/2,1V/32,V/1, VI/1

Srodowiskowy

WP3 troska i odpowiedzialno$¢ za wtasne zdrowie IV/3, IV/22,VI/1, VI/32

WP4 szacunek wobec siebie i innych, poczucie wtasnej IV/7,1V/28,1IV/32,V/25,V/26, VI/16
wartosci, empatia, perspektywa drugiego
cztowieka oraz troska o $wiat przyrody i przyszte
pokolenia

WP5 optymizm zyciowy sprzyjajacy zdrowiu i harmonii IV/3,IV/25, IV/28
z otaczajacym Srodowiskiem

ZF1 pojecie zdrowia, zdrowego stylu zycia i IV/4,V/3,V/12,VI/1, VI/5
wiarygodne Zrédta wiedzy

ZF2 higiena osobista i zdrowie jamy ustnej IV/5, IV/6, V/15

ZF3 nadwaga i otyto$¢ oraz ich profilaktyka IV/7,VI/6

ZF4 badania profilaktyczne, przesiewowe i grupy V/2,VI/2
ryzyka

ZF5 objawy mogace $wiadczy¢ o chorobie IV/8, VI/3

ZF6 pomiar temperatury i rozumienie goraczki IvV/9

ZF7 znaczenie szczepien V/3, VI/5

ZF8 przygotowanie do wizyty lekarskiej i IV/10, VI/3

stomatologicznej

ZF9 pierwsza pomoc i sytuacje wymagajace wezwania | V/4,V/5,V/27,VI/4
ratownictwa

AF1 regularna, bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i jej IV/11,1V/12,V/7,VI/6,VI/7
korzysci
AF2 promowanie aktywnosci i dazenie do zalecanego IV/11,V/6, VI/7

poziomu ruchu

AF3 miejsca i wydarzenia sprzyjajace bezpiecznej IV/32,V/7,VI/8
aktywnosci

AF4 ograniczanie bezczynnosci ruchowej i aktywne IV/13,V/8
przerwy

AF5 relaksacja, oddech i ruch jako wsparcie w stresie IV/15, VI/9

AF6 prawidtowa postawa ciata IV/14,V/8

AF7 sen, relaksacja przed snem i wptyw ekranéw IV/16, V/9, VI/10

oD1 talerz zdrowego zywienia, regularnos¢ i wielkos$¢ IV/17,V/10, VI/6, VI/11
porcji

oD2 zdrowe nawadnianie i woda jako napdj IV/18
podstawowy

oD3 przygotowanie prostych zdrowych positkow i IV/6, IV/19, V/10, V/11, VI/11

profilaktyka préchnicy

oD4 uprawa roslin jadalnych i zywnos¢ rodlinna V/13

0oD5 etykiety, alergeny i wiarygodne aplikacje do IV/20, V/12, VI/12
analizy sktadu
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Zakres wymagania — skrot

redakcyjny

oD6 $wiezo$¢, przechowywanie zywnosci i Iv/21,1IV/22,VI/13
ograniczanie marnowania

ZP1 zdrowie psychiczne oraz czynniki chroniace i Vi/14
ryzyka

P2 rozpoznawanie emocji, konstruktywne radzenie IvV/23, V/17, VI/15
sobie i pierwsza pomoc emocjonalna

ZP3 stres i konstruktywne sposoby reagowania \V/15, IV/24,V/17,VI/9

ZP4 pozytywna samoocena i obraz siebie IV/25, VI/16

ZP5 asertywnosc¢ oraz odrdznianie jej od agresji i \vV/26,V/22,V/31, VI/17
ulegtosci

ZP6 przemoc, reagowanie i miejsca pomocy V/23,VI/19

ZP7 zachowania autoagresywne, konsekwencje i V/24,V1/20
pomoc

ZP8 komunikacja werbalna i niewerbalna IV/26, V/18, VI/18

ZP9 pomoc psychologiczna, psychoterapeutyczna i V/24,VI/15, VI/20, VI/21
psychiatryczna

ZP10 potrzeby os6b neuroréznorodnych, z V/25,V/26,V/27
niepetnosprawnosciami i padaczka

Z51 kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie i V/19
mitos¢

252 funkcje i wartos¢ rodziny IV/27,V/20

753 atmosfera w rodzinie oraz prawa i obowigzki IvV/27,V/20, VI/18

54 dbanie o wiezi rodzinne IV/27,V/21,VI/22

7S5 zmiany w rodzinie i radzenie sobie z nimi V/21,VI/22

756 granice osobiste, ochrona prawna i miejsca V/22,VI/23, VI/30
pomocy

DOJ1 zmiany fizyczne, psychiczne, emocjonalne i V/14,V1/24
spoteczne w dojrzewaniu

DOJ2 zmiany mieszczgce si¢ w normie i wymagajace VI/25
konsultacji

DOJ3 higiena okresu dojrzewania V/15, V/16, VI/26

DOJ4 cykl miesigczkowy, funkcjonowanie i mozliwe V/16, VI/27
zaburzenia

ZE1 wptyw srodowiska, zanieczyszczen i klimatu na 1vV/28, VI1/28
zdrowie

ZE2 sprawdzanie jakosci powietrza i dziatania IvV/29, VI1/28
ograniczajgce zanieczyszczenia

ZE3 kontakt z naturg oraz odpowiedzialno$¢ za IvV/28
zwierzeta i ekosystemy

ZE4 hatas, pomiar natezenia i profilaktyka IvV/29, VI/29
niedostuchu

ZE5 dziatania proekologiczne wspierajace zdrowie IV/32, V/13,VI/8

IPU1 higiena cyfrowa i skutki naduzywania ekranéw IvV/16, IV/30, V/28, V/32, VI/31

IPU2 zagrozenia cyfrowe, Al i VR IV/31, V/29, VI/30, VI/31

IPU3 domowe zasady ekranowe IvV/30, V/28, V/32

IPU4 zagrozenia zwigzane z alkoholem, tytoniem i V/30, VI/32
napojami energetyzujgcymi

IPUS reagowanie i pomoc w zagrozeniach cyfrowych i Iv/31, V/29, V/31, VI/30

zwigzanych z substancjami
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Zakres wymagania — skrot

redakcyjny

IPU6 argumenty na rzecz stylu zycia bez substancji V/31, VI/32
psychoaktywnych
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Zakres wymagania — skrét Lekcje
redakcyjny

WP1 godnos$¢ cztowieka jako warto$é fundamentalna VII/1, ViIl/1

WP2 poszanowanie godnosci cztowieka niezaleznie od VII/1, VII/10, Vill/1
jego indywidualnych cech, stanu zdrowia lub
niepetnosprawnosci

WP3 zdrowie jako wartosé w réznych kulturach VII/2, ViIl/1

WP4 sprawczo$¢ w trosce o zdrowie i Srodowisko VII/3, VIII/1, VIll/16

WP5 postawa prospoteczna, zdrowie publiczne i VII/2, VIII/1, VIIl/16
wolontariat

ZF1 czynniki wptywajace na zdrowie i osobista VII/3, Vill/2
sprawczos¢

ZF2 choroby zakazne, drogi przenoszenia i objawy VII/5, VII/6

ZF3 profilaktyka epidemiologiczna, epidemie i Vil/6
pandemie

ZF4 szczepienia i rozpoznawanie dezinformacji Vi/7

ZF5 parametry zdrowia, styl zycia i choroby VIi/4, Vill/2
cywilizacyjne

ZF6 bariery dla os6b z niepetnosprawnosciami i VII/10, ViiI/3
dostepnosc

ZF-W1 choroby odzwierzece i bezpieczne usuwanie VII/8
kleszcza (wymaganie do wyboru)

ZF-W2 choroby przewlekte i cywilizacyjne oraz potrzeby VII/9, Vill/2
0s0b po udarze (wymaganie do wyboru)

AF1 promowanie aktywnosci i organizowanie VII/11, VIll/4, Vili/16
wydarzen

AF2 planowanie i monitorowanie dobowej VII/12, Viil/4
aktywnosci, wypoczynku i snu

AF3 ¢wiczenia posturalne, bole plecéw i migsnie dna VII/13, VIII/5
miednicy

AF4 zastepowanie bezruchu ruchem i aktywny VIl/14, VII/4
transport

AF5 hartowanie organizmu VII/15, VIII/S

AF-W1 aktywnos¢ w profilaktyce chordb i konsekwencje Vil/11
bezruchu (wymaganie do wyboru)

AF-W2 motywy, bariery i psychospoteczne znaczenie VIl/14, VII/4
aktywnosci (wymaganie do wyboru)

oD1 planowanie zbilansowanych positkdw z pomocg VII/16, VIII/6
technologii

0D2 napoj izotoniczny oraz positki przed i po wysitku VII/17, VIil/6

oD3 skutki niewtasciwego zywienia, choroby VII/18, VIII/6
autoimmunologiczne i alergie

oD4 ryzykowne diety, suplementy, energetyki i doping | VII/19, VIII/6

ZP1 zalezno$¢ emocji, mysli, objawdw fizycznych i VII/20, VIll/7
zachowania

P2 analiza uczu¢, potrzeb i zachowar dla budowania VII/21, VIII/7, VIII/8

wartosci wtasnej
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Zakres wymagania — skrot

redakcyjny

ZP3 obraz ciata i wptyw Internetu oraz mediéw VII/22, VIll/8
spotecznosciowych

P4 pierwsza pomoc emocjonalna VII/23, VIII/9

ZP-W1 czynniki wptywajace na dobrostan oraz VII/24 (wariant A), VIII/7
adekwatne techniki radzenia sobie z trudnosciami
— wymaganie do wyboru

ZP-W2 potrzeby 0sdb z zaburzeniami depresyjnymi, VII/24 (wariant B), VIII/9
lekowymi, psychotycznymi, zaburzeniami
odzywiania i dysmorfofobig — wymaganie do

wyboru
751 zakochanie, poped, mito$¢ i odpowiedzialno$¢ w VII/25, VIII/10
relacjach
752 relacje, potrzeby i pozytywna atmosfera rodzinna | VII/26, VIII/10
Z53 manipulacja i asertywne reagowanie VII/27, VIIl/10
754 rozwigzywanie konfliktéw i mediacje VII/28, VIII/10
DOJ1 cele rozwojowe dojrzewania i kolejne etapy zycia VII/29, VII/11
DOJ2 prawidtowy rozwaj ptciowy i monitorowanie vil/11

uktadu moczowo-ptciowego

DOJ3 produkty menstruacyjne i ubéstwo Viil/11
menstruacyjne

ZE1 wptyw klimatu i degradacji Srodowiska na VII/30, VII/12
zdrowie

ZE2 bioréznorodnos¢ a zdrowie VI1/30, VIIl/12

ZE3 dziatania promujgce zdrowie srodowiskowe VIll/12, Vill/16

IPU1 cyfrowe relacje, dane osobiste i niewtasciwe VII/31, VIII/13
tresci

IPU2 analiza wiasnej aktywnosci: cyberprzemoc, hejt, VII/31, Vill/13

seksting, pornografia, gry i media
spotecznosciowe

IPU3 konsekwencje substancji psychoaktywnych i VII/32, VIi/14
szkodliwego korzystania z technologii

IPU4 sposoby ochrony, asertywnos¢ i odpornosc na VII/32, VIIl/15
presje
IPU-W1 argumenty przeciw zachowaniom ryzykownym VII/32, VIIl/15

(wymaganie do wyboru)

IPU-W2 dziatania promujace higiene cyfrowg i styl zycia Viii/16
wolny od ryzyka (wymaganie do wyboru)
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Doswiadczenia edukacyjne przewidziane w programie

Klasa Doswiadczenie Powigzanie

[\ Mapa zdrowych miejsc w najblizszej okolicy AF3, ZES

\Y Tygodniowa ewidencja czasu i celu aktywnosci w IPU1, IPU3
Internecie

VI Kampania profilaktyczna ,, Wybieram zdrowie” IPU4, IPU6

VI Debata o substancjach i zachowaniach IPU3, IPU4, IPU-W1
ryzykownych

VI Kampania zdrowotna lub mikronauczanie dla WP4, WP5, AF1, ZE3, IPU-W2
realnego odbiorcy potgczone z ewaluacjg efektu

Doswiadczenia wskazane w tabeli s proponowanymi wariantami domysinymi, a nie jedynymi dopuszczalnymi formami.
Uczen wybiera doswiadczenie samodzielnie albo wspdlnie z nauczycielem i moze zrealizowac inne dziatanie z obszaru
edukacji zdrowotnej uzgodnione z nauczycielem. Nauczyciel dokumentuje wybér, powigzanie z wymaganiami, kryteria
wykonania oraz sposéb podsumowania i ewaluacji. Uczert moze pracowac na danych fikcyjnych, modelowych lub

zanonimizowanych.

15. Bibliografia i akty prawne

Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 11 marca 2026 r. w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej (Dz.U. z 2026 r. poz.
378).

Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 8 lipca 2026 r. zmieniajgce rozporzadzenie w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogélnego dla szkoty
podstawowej (Dz.U. z 2026 r. poz. 958).

Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 22 lipca 2026 r. w sprawie ramowych planéw nauczania dla publicznych

szkét (Dz.U. z 2026 r. poz. 1028).

Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 17 lipca 2026 r. w sprawie sposobu nauczania szkolnego tresci dotyczgcych
wiedzy o zyciu seksualnym cztowieka (Dz.U. z 2026 r. poz. 966).

Ustawa z dnia 7 wrzes$nia 1991 r. o systemie oswiaty — tekst aktualny, w szczegdlnosci art. 22a.

Aktualne materiaty instytucji publicznych i naukowych dotyczace profilaktyki, zdrowia psychicznego, zywienia,
aktywnosci fizycznej, pierwszej pomocy i bezpieczenstwa cyfrowego, dobierane i weryfikowane przed kazda
realizacja zajec.

Zrédta merytoryczne wykorzystywane przy realizacji programu

aktualne zalecenia i materiaty Ministerstwa Zdrowia, Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH — PIB,
Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego, Narodowego Funduszu Zdrowia i serwisu Pacjent.gov.pl;

aktualne wytyczne Europejskiej Rady Resuscytacji i Polskiej Rady Resuscytacji dotyczace pierwszej pomocy;
aktualne materiaty Swiatowej Organizacji Zdrowia dotyczace zdrowia dzieci i mtodziezy, aktywnosci fizycznej,
Zywienia, snu i zdrowia psychicznego;

materiaty NASK i publicznych instytucji odpowiedzialnych za bezpieczenstwo cyfrowe;

zasoby Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej oraz materiaty Osrodka Rozwoju Edukacji;

aktualne materiaty Rzecznika Praw Dziecka i publicznych systemdw pomocy oraz interwencji.

Przy wykorzystywaniu materiatu elektronicznego nauczyciel sprawdza autora lub instytucje, tytut, rok albo date
aktualizacji i date dostepu. Numery telefonéw, adresy stron pomocy, zalecenia medyczne oraz informacje
epidemiologiczne nalezy zweryfikowac przed kazdym kolejnym rokiem realizacji programu.
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Klauzula aktualizacyjna
Ze wzgledu na zmiennos¢ zalecen medycznych, danych epidemiologicznych, numeréw i form pomocy oraz

technologii cyfrowych nauczyciel przed rozpoczeciem kazdego roku szkolnego aktualizuje materiaty Zzrodtowe,
zachowujac cele i wymagania podstawy programowe;.

Aktualizacja metodyczna pakietu - spirala Brunera

Program i materiaty uzupetniajace tworza jedng spirale rozwoju kompetencji. Powrét do podobnych obszaréw zdrowia nie
oznacza powtarzania tej same;j lekcji: zmienia sie poziom operacji poznawczych, samodzielnos¢ ucznia i jako$¢ uzasadnienia
decyzji.

Dominujaca praca ucznia Rosnacy poziom trudnosci Materiat uzupetniajacy

v rozpoznaje i nazywam prosty przypadek, podstawowe materiaty elastyczne i rozwijajace
zaleznosci

\) stosuje zasade dobor dziatania i uzasadnienie materiaty elastyczne i rozwijajace

Vi analizuje dane i ograniczenia niepetne dane, plan B, krytyczna ocena materiaty elastyczne i rozwijajace
Zrodta

Vi rozwigzuje dylemat i koryguje decyzje zwrot akgji, konflikt wartosci, korekta 32 moduty problemowe
stanowiska

Vil syntetyzuje, debatuje i projektuje argument, kontrargument, skutki 16 laboratoridéw decyzji

uboczne, rozwigzanie systemowe

Status materiatéw uzupetniajacych

Materiaty rozwijajace nie sa odrebnym programem nauczania ani dodatkowymi obowiazkowymi godzinami. Nauczyciel dobiera je elastycznie
do tempa, potrzeb i mozliwosci klasy. W klasach IV-VI stuzg przede wszystkim analizie, transferowi i projektowaniu; w klasie VII przenosza
prace w strone sytuacji zyciowych i dylematéw; w klasie VIII koiczg spirale praca debatowa, oceng kryteriéw i projektowaniem rozwiazan
systemowych. W tematach wrazliwych zawsze pierwszenstwo maja bezpieczenstwo ucznia, prywatnosc i procedury szkoty.

Uzupetnienie bibliografii metodycznej i prawnej

Bruner, J. S., The Process of Education (1960) - koncepcja spiral curriculum. Dla klas V-VIII w okresie przejsciowym 2026/2027: rozporzadzenie z 14
lutego 2017 r. (Dz.U. 2017 poz. 356, z p6zn. zm.), w tym zmiana z 6 marca 2025 r. (Dz.U. 2025 poz. 378). Dla nowej podstawy: Dz.U. 2026 poz. 378 i
958. Rozgraniczenie odrebnych zajec¢: Dz.U. 2026 poz. 966.
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16. Karta dopuszczenia programu do uzytku w szkole

Karta stuzy dokumentowaniu szkolnej procedury dopuszczenia programu. Nie jest zatwierdzeniem programu przez

Ministerstwo Edukacji.

Nazwa programu

»Zdrowie w praktyce. Autorski program nauczania edukacji

zdrowotnej dla klas IV=VIII szkoty podstawowej”

Nazwa szkoty

Nauczyciel / zespét nauczycieli

Data przedstawienia dyrektorowi

Opinia rady pedagogicznej 2] TR 20N i
. zarzadzenie / decyzja nr.....ocecveeeneenenene z
Dopuszczenie przez dyrektora dnia

Rok szkolny rozpoczecia realizacji

Aktualizacje lub modyfikacje

Podpis dyrektora szkoty
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