Program nauczania edukacji zdrowotnej
»Zdrowie w Twoich r¢kach”
dla Szkoly Podstawowej z Oddzialami Integracyjnymi nr 1 w Gliwicach

Spis tresci:

Wprowadzenie

Cele ksztalcenia — wymagania ogdlne

Warunki i sposob realizacji

Wykaz tematow z edukacji zdrowotnej dla poszczegdlnych etapow edukacyjnych

Roczny plan dydaktyczny z przedmiotu edukacja zdrowotna dla 4. klasy szkoty podstawowe;j
Roczny plan dydaktyczny z przedmiotu edukacja zdrowotna dla 5. klasy szkoty podstawowe;
Roczny plan dydaktyczny z przedmiotu edukacja zdrowotna dla 6. klasy szkoty podstawowe;j
Roczny plan dydaktyczny z przedmiotu edukacja zdrowotna dla 7. klasy szkoty podstawowe;
Roczny plan dydaktyczny z przedmiotu edukacja zdrowotna dla 8. klasy szkoty podstawowe;j
Sposoby osiagnie¢ celow ksztatcenia i wychowania:

- Organizacja edukacji uczniéw na zajgciach

- Kryterium oceniania

- Metody i techniki nauczania
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Wprowadzenie

Zdrowie jest podstawa petnego 1 aktywnego zycia kazdego cztowieka. Umiejgtnos$¢ dbania o wlasne zdrowie oraz rozumienie proceséw zachodzacych
w organizmie to kluczowe kompetencje, ktore pozwalaja mtodym ludziom podejmowaé $wiadome decyzje i odpowiedzialnie planowaé swoja
przysztos¢. Edukacja zdrowotna, jako nowy przedmiot w polskich szkolach, stawia sobie za cel nie tylko przekazywanie wiedzy o zdrowiu, ale takze
ksztattowanie postaw prozdrowotnych i rozwijanie umiejetnosci praktycznych niezbednych do radzenia sobie z wyzwaniami wspotczesnego $wiata.

Rozporzqdzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 7 kwietnia 2025 r. zmieniajqcym rozporzqdzenie w sprawie sposobu nauczania szkolnego oraz
zakresu tresci dotyczqcych wiedzy o zyciu seksualnym cztowieka, o zasadach swiadomego i odpowiedzialnego rodzicielstwa, o wartosci rodziny, zycia
w fazie prenatalnej oraz metodach i srodkach swiadomej prokreacji zawartych w podstawie programowej ksztalcenia ogolnego wprowadza si¢ od 1



wrzesnia 2025 r. edukacj¢ zdrowotna w klasach 4 — 8 szkoty podstawowej. Zgodnie z zatozeniami reformy os$wiaty edukacja zdrowotna moze by¢
nauczana w szkole podstawowej oraz ponadpodstawowe;j.

,,Gtownym celem podstawy programowej w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna jest ksztattowanie kompetencji uczniéw w zakresie catozyciowe;j
dbatosci o zdrowie oraz budowanie potencjalu zdrowotnego wlasnego i otoczenia w zgodzie z aktualnymi wyzwaniami epidemicznymi oraz sytuacja
geopolityczna. Edukacja zdrowotna to wieloetapowy, wieloplaszczyznowy i interdyscyplinarny proces prowadzacy do budowania alfabetyzmu
zdrowotnego, czyli wiedzy, umiejetnosci 1 kompetencji spotecznych pozwalajacych na trafne rozpoznanie potrzeb zdrowotnych wlasnych i otoczenia
oraz podejmowanie odpowiednich dziatan profilaktycznych czy naprawczych. Aby ten proces mogt by¢ skuteczny 1 spelnial swoja prewencyjna
funkcje, istotne jest, zeby odpowiednie dla danej grupy wiekowej tresci pojawialy si¢ przed wystapieniem sytuacji, w ktorej beda potrzebne.
W szczegblnosci odnosi si¢ to do zachowan ryzykownych. Uczen powinien zdoby¢ odpowiednia wiedze i umiejgtnosci, zanim pojawi si¢ potrzeba
skorzystania z nich. Wymagania ogdlne podstawy programowej w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna obejmuja rozumienie powigzan migdzy
roznymi aspektami zdrowia 1 czynnikami na nie wptywajacymi, zainteresowanie zdrowiem wiasnym i otoczenia oraz zaangazowanie w zdrowy styl
zycia. Zgodnie z zalozeniami podstawy programowej w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna — zdrowie jest wartoscia, o ktdra nalezy dbaé
w wymiarze fizycznym, psychicznym, seksualnym, spotecznym i srodowiskowym na wszystkich etapach zycia. Przedmiot edukacja zdrowotna ma
charakter interdyscyplinarny, integrujac elementy nauk medycznych i nauk o zdrowiu oraz nauk spotecznych, humanistycznych, przyrodniczych i
Scistych.” (zrédlo: Rozporzqdzenie MEN z dnia 6 marca 2025 r. zmieniajqce rozporzqdzenie w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztalcenia ogolnego dla szkoly podstawowej, w tym dla uczniow z niepetnosprawnosciq intelektualng w
stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogolnego dla braniowej szkoly [ stopnia, ksztalcenia ogodlnego dla szkoly specjalnej
przysposabiajqcej do pracy oraz ksztatcenia ogolnego dla szkoly policealney).

Program nauczania edukacji zdrowotnej ,,Zdrowie w Twoich rekach” opiera si¢ na Rozporzqdzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 6 marca
2025 r. zmieniajqcym rozporzqdzenie w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztalcenia
ogolnego dla szkoly podstawowej, w tym dla uczniow z niepetnosprawnosciq intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztalcenia
ogolnego dla branzowej szkoly I stopnia, ksztatcenia ogolnego dla szkoty specjalnej przysposabiajqcej do pracy oraz ksztalcenia ogolnego dla szkoty
policealnej 1 jest przeznaczony do realizacji na réoznych etapach edukacyjnych, dostosowany do wieku 1 potrzeb uczniéw. Przedmiot ten ma wspieraé
uczniow w budowaniu $wiadomosci zdrowotnej, ksztalttowaé kompetencje spoteczne i1 emocjonalne oraz promowac aktywno$¢ fizyczna
1 odpowiedzialne zachowania.

»Program nauczania uwzglednia cele zawarte w podstawie programowej, ktore obejmuja:
* rozwijanie wiedzy o funkcjonowaniu organizmu cztowieka i mechanizmach zapobiegania chorobom,

* ksztaltowanie umiej¢tnosci podejmowania zdrowych wybordéw zywieniowych i stylu zycia,



uswiadamianie zagrozen zwiazanych z uzaleznieniami i niezdrowymi nawykami,

wspieranie rozwoju emocjonalnego 1 umiejetnosci radzenia sobie ze stresem,

* promowanie aktywnosci fizycznej jako elementu profilaktyki zdrowotne;.

Zatozeniem programu jest nie tylko przekazanie wiedzy, ale takze inspirowanie uczniow do $wiadomego 1 odpowiedzialnego dbania o swoje zdrowie
oraz zdrowie spotecznosci, w ktorej zyja. Realizacja programu bedzie prowadzona z wykorzystaniem roznorodnych metod aktywizujacych,
sprzyjajacych refleksji i samodzielnemu mysleniu, a takze angazujacych dialog i wspolprace”. (zrodto: Rozporzqdzenie MEN z dnia 6 marca 2025 r.

zmieniajqce rozporzqdzenie w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla

szkoty podstawowej, w tym dla uczniow z niepetnosprawnosciq intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztalcenia ogolnego dla
branzowej szkoly I stopnia, ksztatcenia ogolnego dla szkoly specjalnej przysposabiajqcej do pracy oraz ksztatcenia ogolnego dla szkoly policealnej).

II.

I1I.

IV.

Cele ksztalcenia — wymagania ogdlne
Przedmiot edukacja zdrowotna realizuje nastepujace cele ksztalcenia:

Cel — podejmowanie dziatan wspierajacych zdrowie we wszystkich jego wymiarach na wszystkich etapach zycia. Uczen jest gotowy do
podejmowania dzialan dotyczacych sposobdéw zachowania, dbania i poprawy zdrowia we wszystkich jego wymiarach (tj. fizycznym,
psychicznym, spotecznym, seksualnym i srodowiskowym) oraz do dbatosci o bezpieczenstwo zdrowotne wtasne i innych osob.

Cel — rozumienie i akceptacja przemian oraz proceséw zachodzacych w ludzkim ciele na wszystkich etapach zycia. Uczen zna i rozumie proste
pojecia z zakresu zdrowia oraz zalezno$ci wybranych zjawisk 1 proceséw zachodzacych w ciele cztowieka, w tym chorob i niepetnosprawnosci.
Uczen jest gotowy do akceptowania zmian zachodzacych w ciele cztowieka.

Cel — odpowiedzialne petnienie rol spotecznych i budowanie relacji opartych na wartosci zdrowia, godnosci, szacunku i tolerancji na
wszystkich etapach zycia. Uczen zna i1 rozumie zasady funkcjonowania w roznych grupach spotecznych oraz podstawowe obowiazki cztowieka
wobec rodziny i spotecznosci lokalnej oraz §rodowiska. W swoim postgpowaniu przejawia akceptacje i szacunek wobec siebie i innych osob.
Dostrzega potrzeby innych 0sob 1 reaguje na nie.

Cel — monitorowanie wlasnego stanu zdrowia we wszystkich jego wymiarach na wszystkich etapach zycia. Uczen potrafi obserwowaé swoj
stan zdrowia w réznych sytuacjach, w tym z wykorzystaniem technologii informacyjno-komunikacyjnych. Potrafi odbiera¢ ze zrozumieniem
komunikaty dotyczace swojego stanu zdrowia. Rozumie konsekwencje braku dbania o zdrowie.
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Cel — rozumienie czynnikéw wpltywajacych na zdrowie we wszystkich jego wymiarach. Uczen potrafi dostrzega¢ czynniki pozytywnie
1 negatywnie wptywajace na zdrowie we wszystkich jego wymiarach (tj. fizycznym, psychicznym, spotecznym, seksualnym i sSrodowiskowym).
Ze wzgledu na cele edukacji zdrowotnej, zwlaszcza zwiazane z catozyciowa dbatoscia o zdrowie 1 budowaniem potencjatu zdrowotnego
wlasnego i1 otoczenia, szczegolnie istotne jest ksztatcenie i rozwijanie nast¢pujacych umiejgtnosci:

Umiejgtno$¢ — realizowanie dziatan wptywajacych na utrzymanie, poprawg i ochrong zdrowia.

Umiejetnos¢ — rozpoznawanie sytuacji zagrazajacych zyciu 1 zdrowiu, w tym zagrozen wynikajacych z degradacji srodowiska naturalnego
1 zmiany klimatu, i reagowanie na nie.

Umiejetnos¢ — budowanie pozytywnego wizerunku siebie 1 innych osob oraz podtrzymywanie zdrowych relacji interpersonalnych (w rodzinie
1 otoczeniu) 1 ksztattowanie postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego.

Umiejgtnos$¢ — promowanie w swoim otoczeniu postaw opartych na zdrowym stylu zycia.

Umiejgtno$¢ — monitorowanie aktualnego stanu zdrowia we wszystkich jego wymiarach.

Umiejetnos¢ — poszukiwanie, weryfikowanie i analizowanie informacji w zakresie wtasnego zdrowia 1 czynnikow na nie wplywajacych.

Program nauczania uwzglednia wszystkie cele 1 tresci okreslone w podstawie programowej. Jest on dostosowany do mozliwosci percepcyjnych
uczniéw oraz przewiduje mozliwos¢ indywidualizacji procesu ksztatcenia.

Warunki i sposéb realizacji

Przedmiot edukacja zdrowotna pozwala uczniom na zdobywanie wiedzy 1 rozwijanie umiejgtnosci, ktore maja realne zastosowanie w ich codziennym
zyciu 1 ktoére wplywaja na ich $§wiadome decyzje dotyczace zdrowia. Nauczyciel w tym procesie odgrywa rolg przewodnika i mentora, ktory
wspotpracuje z uczniami, wspiera ich w ksztalttowaniu postaw, wartosci i nawykéw sprzyjajacych dbatosci o zdrowie. Zadaniem nauczyciela jest
réwniez inspirowanie ucznidéw do podejmowania $wiadomych i odpowiedzialnych decyzji dotyczacych zdrowia — zarowno wlasnego, jak i otoczenia.
Wymagania szczegoétowe w podstawie programowej w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna dla szkoty podstawowej obejmuja dziesie¢ dziatow:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

Wartos$ci 1 postawy
Zdrowie fizyczne
Aktywno$¢ fizyczna
Odzywianie
Zdrowie psychiczne
Zdrowie spoteczne
Dojrzewanie



8) Zdrowie seksualne
9) Zdrowie srodowiskowe
10) Internet i profilaktyka uzaleznien

Realizacja przedmiotu ma charakter praktyczny oraz wykorzystuje nowoczesne, aktywizujace metody nauczania. Aktywne formy pracy z dzie¢mi
1 mlodzieza pozwalaja na poglegbienie tematu, pracg warsztatowa czy podzielenie si¢ wlasnymi przemysleniami. Z uwagi na specyfikg celow
ksztalcenia w nauczaniu edukacji zdrowotnej najlepiej sprawdza si¢ nastgpujace metody 1 techniki pracy: praca w grupach, burza mozgdw, dyskusja,
rozne formy debat, metoda studiow przypadku i drama, mapa mysli, projekt itp.

Realizacja edukacji zdrowotnej wiacza si¢ strategi¢ i plany rozwoju szkoty oraz program wychowawczo-profilaktyczny szkoly we wspolpracy
z rodzicami oraz §rodowiskiem lokalnym.

Interdyscyplinarny charakter edukacji zdrowotnej] wymaga wspotpracy z nauczycielami innych przedmiotow obejmujacych tresci zblizone do

problematyki edukacji zdrowotnej lub z nia zwiazane (m.in. przyrody, biologii, wychowania fizycznego, edukacji dla bezpieczenstwa, etyki) oraz
wspotpracy z psychologiem szkolnym, pedagogiem szkolnym lub higienistka szkolna.

Wykaz tematow z edukacji zdrowotnej dla poszczegolnych etapéw edukacyjnych

KLASA 4
Dziat Wartosci i postawy Zdrowie jako wartosc.
Dbam o swoje zdrowie.
Dziat Zdrowie fizyczne Zdrowy styl zycia.
Profilaktyka, co to takiego?
Dziat Aktywno$¢ fizyczna Ruch to zdrowie — jak dba¢ o formg na co dzien?
Moj dzien bez ekrandéw — ruch zamiast siedzenia!
Dziat Odzywianie Wiem, co trafia na moj talerz.
Tajemnice wody: dlaczego jej potrzebujemy?
Dziat Zdrowie psychiczne Co czujg? — w $wiecie emocji.
Lubig siebie — buduje swoja wartos¢.
Komunikacja rowiesnicza, czyli jak rozwiazywac¢ konflikty?




Stop przemocy! Budujemy bezpieczna klasg.
Asertywnos$¢ — potrafig wyrazac¢ swoje zdanie i potrzeby.

Dzial Zdrowie spoteczne

Rodzina jako warto$¢. Wigzi rodzinne.
Dobry kolega, dobra kolezanka.

Dziat Dojrzewanie

Zmieniam si¢ — zajgcia dla dziewczyn.

Zmieniam si¢ — zaj¢cia dla chtopcow.

Dorastanie od srodka — czyli jak dziata m6zg? — zajecia dla dziewczyn.
Dorastanie od srodka — czyli jak dziata mozg? — zajgcia dla chtopcow.
Wszystko, co warto wiedzie¢ o miesiaczce — zajecia dla dziewczyn.
Higiena osobista. Dbam o siebie — zajecia dla chtopcow.

Dzial Zdrowie seksualne

Moje cialo jest wazne.

Moje granice — autonomia cielesna — zajecia dla dziewczyn.

Moje granice — autonomia cielesna — zajgcia dla chtopcow.

Rézowy dla dziewczynki, niebieski dla chlopca, czyli o tym, czym sa stereotypy piciowe.
Poznajemy uktad rozrodczy — zajecia dla dziewczyn.

Poznajemy uktad rozrodczy — zajecia dla chtopcow.

Prokreacja i ciaza - droga od komorki do czlowieka — zajecia dla dziewczyn.

Prokreacja i cigza - droga od komorki do cztowieka — zajecia dla chtopcow.

Dzial Zdrowie srodowiskowe

Troszczg sig o dzika przyrodg.
Zmiany klimatyczne, co to takiego?

Dziat Internet i profilaktyka uzaleznien

Domowe zasady ekranowe.
Internet — zagrozenia czy mozliwosci?
Uzaleznienie, co to takiego?

KLASAS

Dziat Wartosci i1 postawy

Zdrowie — wartos¢, ktora tworzymy kazdego dnia.
Jestem odpowiedzialny — dbam o zdrowie swoje i innych.

Dziat Zdrowie fizyczne

Styl zycia a zdrowie.
Dlaczego profilaktyka jest wazna?




Dziat Aktywnos¢ fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna — naturalny sposob na zdrowie.
Co sig dzieje z ciatem, gdy jemy za duzo i ruszamy si¢ za mato?

Dzial Odzywianie

Supermoc jedzenia: jak jedzenie wptywa na nasze ciato i nastr6;?
Talerz zdrowego zywienia. Przygotowuj¢ proste positki.

Dzial Zdrowie psychiczne

Emocje maja znaczenie — jak je rozpozna¢ i nazwac?

Co we mnie dobre? — szukam i dostrzegam swoje mocne strony.
Czym jest stres 1 jak sobie z nim radzi¢?

Jak mowic ,,nie” przemocy rowiesniczej?

Asertywnos$¢ — jak mowic ,,tak” 1 ,,nie” z szacunkiem.

Dziat Zdrowie spoteczne

Szukam przyjaciela.
Moja rodzina, moje wigzi rodzinne.

Dziat Dojrzewanie

Ciato w okresie dojrzewania — zmiany, ktore warto zna¢ — zajecia dla dziewczyn.
Ciato w okresie dojrzewania — zmiany, ktore warto zna¢ — zajgcia dla chtopcow.
Czas zmian — jak pracuje mozg, gdy dojrzewam? - zajgcia dla dziewczyn.

Czas zmian — jak pracuje mozg, gdy dojrzewam? - zajgcia dla chtopcow.
Miesiaczka — naturalna sita w moim ciele — zajgcia dla dziewczyn.

Higiena w okresie dojrzewania — zajecia dla chlopcow.

Dzial Zdrowie seksualne

Cialo — m¢j przyjaciel.

Stawiam granice. Sztuka odmawiania — zajecia dla dziewczyn.

Stawiam granice. Sztuka odmawiania — zajecia dla chlopcow.

Od uprzedzenia do stereotypu.

Uktad rozrodczy — jak dziala nasze ciato? — zajgcia dla dziewczyn.

Uklad rozrodczy — jak dziata nasze cialo? — zajgcia dla chtopcow.
Prokreacja i ciagza - droga od komorki do cztowieka — zajgcia dla dziewczyn.
Prokreacja i cigza - droga od komorki do czlowieka — zajgcia dla chtopcow.

Dzial Zdrowie srodowiskowe

Zanieczyszczenie srodowiska. Co mogg zrobic?
Jak kontakt z natura wplywa na nasze zdrowie?

Dziat Internet i profilaktyka uzaleznien

Profilaktyka uzaleznien od substancji psychoaktywnych.
Reaguje i chronig si¢ przed zagrozeniami w Internecie.
Dobrostan cyfrowy.




KLASA 6

Dziat Wartosci 1 postawy

Zdrowie — warto$¢, ktora tworzymy kazdego dnia.
Dziatam prozdrowotnie.

Dziat Zdrowie fizyczne

Ruch, sen, dieta — budujemy zdrowie kazdego dnia.
Zagrozenie zdrowia i zycia — uczg si¢ odpowiedzialnie reagowac.

Dziat Aktywnos¢ fizyczna

Ruszaj si¢ z nami — jak aktywno$¢ zmienia zycie?
Zdrowe wybory na co dzien — jak zapobiegac otytosci?

Dzial Odzywianie

Cukier — stodki wrog czy przyjaciel?
Biatka, thuszcze, weglowodany — po co nam sktadniki odzywcze?

Dzial Zdrowie psychiczne

Mapa emocji — odkrywam siebie.

Wierzg w siebie — moje supermoce.

Stres — wrdg czy przyjaciel?

Przemoc rowiesnicza — jak reagowac i komu zaufaé?
Asertywno$¢ w codziennym Zyciu — prawa i granice.

Dziat Zdrowie spoteczne

Rozpoznajemy niewlasciwe zachowania w relacjach kolezenskich.
Trudne sytuacje w rodzinie — jak sobie z nimi radzi¢?

Dziat Dojrzewanie

Co si¢ zmienia w ciele podczas dojrzewania? - zajecia dla dziewczyn.
Co sig zmienia w ciele podczas dojrzewania? - zajgcia dla chtopcow.
Dorastanie zaczyna si¢ w glowie — zajgcia dla dziewczyn.

Dorastanie zaczyna si¢ w glowie — zajgcia dla chtopcow.

Cykl menstruacyjny — co warto o nim wiedzie¢? - zajgcia dla dziewczyn.
Jak dbac o siebie w czasie dojrzewania? — zajgcia dla chtopcow.

Dzial Zdrowie seksualne

Co lubig w sobie? — uczymy si¢ akceptacji wtasnego ciata.

Moje granice — co to znaczy by¢ soba i czu¢ si¢ bezpiecznie? - zajecia dla dziewczyn
Moje granice — co to znaczy by¢ soba i czu¢ si¢ bezpiecznie? - zajecia dla chtopcow
Nie musisz by¢ idealna, nie musisz by¢ twardzielem — presja spoteczna wobec pfci.
Jak dziata meski i zenski uktad rozrodczy? - zajecia dla dziewczyn.

Jak dziata meski i zenski uktad rozrodczy? - zajgcia dla chtopcow.

Rozmnazanie cztowieka — od zaptodnienia do narodzin — zajecia dla dziewczyn.
Rozmnazanie cztowieka — od zaptodnienia do narodzin — zajgcia dla dziewczyn.




Dzial Zdrowie srodowiskowe

Dziatam na rzecz Srodowiska naturalnego.
Wplyw zanieczyszczenia srodowiska na zdrowie cztowiek.

Dziat Internet i profilaktyka uzaleznien

Nowoczesne technologie — nowoczesne wyzwania.
Nie dla przemocy w sieci — reagujemy na cyberzagrozenia.
Zdrowe wybory — profilaktyka uzaleznien w codziennym Zyciu.

KLASA7

Dziat Wartosci i1 postawy

Zdrowie — wartos$¢, odpowiedzialno$¢, wybor.
Czym sa zachowania prozdrowotne?

Dziat Zdrowie fizyczne

Zdrowie w ruchu — jak male zmiany daja wielkie efekty.
Profilaktyka chordb cywilizacyjnych i zakaznych.

Dziat Aktywno$¢ fizyczna

Znaczenie aktywnego stylu zycia dla zdrowia.
Zdrowy sen — klucz do dobrego samopoczucia i nauki.

Dziat Odzywianie

Znaczenie diety w kontek$cie chorob cywilizacyjnych.
Samodzielnie komponuj¢ zbilansowane positki.

Dziat Zdrowie psychiczne

Poznaj siebie — budowanie poczucia wlasnej wartosci.
Nie panikuj¢ — znam sposoby na stres.

Nie oceniaj mnie po wygladzie.

Asertywno$¢ - mowienie o swoich potrzebach bez obaw.
Profilaktyka zaburzen psychicznych.

Dziat Zdrowie spoteczne

Budujemy dobre relacje w rodzinie — szacunek, rozmowa, wsparcie.
Mediacje rowies$nicze — skuteczna droga do porozumienia.
Manipulacja w relacjach i mediach — jak sig broni¢?

Dziat Dojrzewanie

Fizyczne aspekty dojrzewania — zajgcia dla dziewczyn.

Fizyczne aspekty dojrzewania — zajecia dla chtopcow.

Mozg w przebudowie, czyli co si¢ dzieje ze mna? - zajecia dla dziewczyn.
Mozg w przebudowie, czyli co si¢ dzieje ze mna? - zajgcia dla chtopcow.

Dzial Zdrowie seksualne

Co to znaczy szanowac i akceptowac swoje 1 cudze granice? - zajgcia dla dziewczyn.
Co to znaczy szanowac i akceptowac swoje i cudze granice? - zajecia dla chtopcow.




Budowa i funkcje uktadu rozrodczego — zajgcia dla dziewczyn.

Budowa i funkcje uktadu rozrodczego — zajecia dla chtopcow.

Jak w okresie dojrzewania troszczy¢ si¢ o swoje ciato? - zajecia dla dziewczyn.
Jak w okresie dojrzewania troszczy¢ si¢ o swoje ciato? - zajecia dla chlopcow.

Dzial Zdrowie srodowiskowe

Pogoda ekstremalna a zagrozenia dla zdrowia.
Dziatania proekologiczne w codziennym zyciu.

Dziat Internet i profilaktyka uzaleznien

Nie biorg — jak asertywnie odmawiac?

Profilaktyka uzaleznien behawioralnych.

Relacje w $wiecie cyfrowym — wyzwania 1 zagrozenia.
Uzaleznienia od mediow spotecznosciowych i Internetu.

KLASA 8

Dziat Wartosci i postawy

Zdrowie w mojej hierarchii wartosci.
Myslg i1 dziatam prozdrowotnie.

Dziat Zdrowie fizyczne

Zdrowe cialo, szczesliwy umyst — rola aktywnosci fizyczne;.
Rownos¢ 1 dostgpnose — jak tworzy¢ §wiat przyjazny dla kazdego?

Dziat Aktywno$¢ fizyczna

Promuje w §rodowisku szkolnym aktywny styl zycia.
Jak poprawi¢ jako$¢ swojego snu? Porady dla nastolatkow.

Dziat Odzywianie

Konsekwencje zdrowotne niewlasciwego odzywiania.
Zdrowe relacja z jedzeniem — jak radzi¢ sobie z zaburzeniami odzywiania?

Dziat Zdrowie psychiczne

Znam swoja wartos¢, czyli o budowania poczucia wlasnej wartosci.
Presja, oczekiwania 1 ja — zrozumiec¢ i dziataé.

Cyberprzemoc i jej skutki dla emocji i zdrowia psychicznego.
Pozytywny obraz ciala a media spotecznosciowe.

Zdrowie psychiczne — wyzwania dla nastolatka.

Dziat Zdrowie spoteczne

Zakochanie, mito$¢ a seksualno$¢ — jak to rozumiec?
Nie daj si¢ zmanipulowaé — rozwijamy umiejetno$¢ krytycznego myslenia.

Dziat Dojrzewanie

Emocje, mysli, zmiany — m6zg w czasie dorastania — zajgcia dla dziewczyn.
Emocje, mysli, zmiany — m6zg w czasie dorastania — zajgcia dla chtopcow.




Rozwoj ptciowy — czynniki biologiczne i Srodowiskowe.

Dzial Zdrowie seksualne

Kim jestem? — o seksualnosci i tozsamosci.

Profilaktyka chordb przenoszonych droga plciowa.

AIDS. Profilaktyka zakazen HIV.

Profilaktyka przeciwnowotworowa. Pierwsza wizyta u ginekologa — zajecia dla dziewczyn.
Profilaktyka przeciwnowotworowa — zajecia dla chtopcow.

Swiadome decyzje dotyczace rozpoczecia zycia seksualnego — kiedy i dlaczego warto poczekaé? —
zajecia dla dziewczyn.

Swiadome decyzje dotyczace rozpoczecia zycia seksualnego — kiedy i dlaczego warto poczekaé? —
zajecia dla chlopcow.

Antykoncepcja i naturalne metody planowania rodziny. Fakty, mity i wybory — zajgcia dla dziewczyn.
Antykoncepcja i naturalne metody planowania rodziny. Fakty, mity i wybory — zajecia dla chtopcow.
Zgoda w relacjach — szanuj siebie 1 innych.

Dzial Zdrowie srodowiskowe

Dziatam na rzecz $rodowiska naturalnego.
Bior6znorodnos¢ a zdrowie publiczne.

Dziat Internet i profilaktyka uzaleznien

Od ryzykownych wyboréw do uzaleznien.
Fonoholizm, uzaleznienie od pornografii i cyberprzemoc — zagrozenia XXI wieku.
Internetowe wyzwania - jak chroni¢ siebie i innych?




Roczny plan dydaktyczny z przedmiotu edukacja zdrowotna dla 4. klasy szkoly podstawowej uwzgledniajacy ksztalcone umiejetnosci i tresci
podstawy programowej zgodnej z Rozporzadzeniem Ministra Edukacja Narodowej z dnia 6 marca 2025 r.

Temat Liczba Tresci Cele ogdlne Ksztatlcone umiejgtnosci Uwagi
(rozumiany jako | godzin | podstawy
lekcja) programowej
Zdrowie jako 1 11,3 Ksztaltowanie postawy | Uczen:
wartosci. uznania zdrowia za - potrafi okresli¢, czym jest wartos¢,
wazna warto$¢ w zyciu | - traktuje zdrowie jako warto$¢ i stara si¢ o nie dbac,
codziennym oraz - wie, czym jest zdrowie — rozumie, Ze to nie tylko brak choroby, ale
budowanie dobre samopoczucie.
Dbam o swoje 1 I3 wrazliwoSci na Uczen:
zdrowie. potrzeby zdrowotne - potrafi wskaza¢ sposoby dbania o zdrowie fizyczne i psychiczne w

wtlasne 1 innych. . ..
codziennym zyciu,

- zna podstawowe potrzeby zdrowotne dzieci w wieku szkolnym,
- chce podejmowac codzienne dzialania wspierajace zdrowie,
- rozumie, na czym polega troska o zdrowie innych osob.

DZIAL ZDROWIE FIZYCZNE - 2 godziny lekcyjne

Zdrowy styl 1 II1 Ksztattowanie postawy | Uczen:

zycia. dbatosci o zdrowie - potrafi wyjasni¢, czym jest zdrowy styl Zycia,
fizyczne poprzez - umie podac pozytywne i negatywne czynniki wplywajace na
codzienne nawyki zdrowie 1 samopoczucie,
higieniczne, aktywno$¢ | - rozumie wplyw codziennych wyboréw i nawykéw na zdrowie
ruchowa i fizyczne 1 psychiczne.
odpowiedzialne

Profilaktyka, co 1 114
to takiego?

Uczen:

- potrafi wyjasni¢ pojecie profilaktyka w zakresie zdrowia
fizycznego, psychicznego i spotecznego,

- zna podstawowe dzialania zapobiegajace chorobom i wspierajace
zdrowie,

- umie planowac¢ proste dziatania profilaktyczne.

zachowania.




DZIAL AKTYWNOSC FIZYCZNA - 2 godziny lekcyjne

Ruch to zdrowie 1 I 1
—jak dbac o
forme na co

dzien?

Moj dzieh bez 1
ekrandéw — ruch
zamiast
siedzenia!

4,6

Ksztattowanie
pozytywnego
nastawienia do ruchu
oraz zachg¢canie do
codziennej aktywnosci
fizycznej takze poza
szkota.

Uczen:

- stosuje zasady bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;,

- potrafi wymieni¢ korzysci zdrowotne wynikajace z aktywnosci
fizycznej,

- potrafi dobra¢ str6j do panujacych warunkéw atmosferycznych.

Uczen:

- potrafi stosowa¢ aktywne przerwy podczas dtuzszego siedzenia,
np. w trakcie nauki lub korzystania z urzadzen elektronicznych,

- potrafi przyja¢ prawidtowa postawg ciata podczas codziennych
czynnosci (np. siedzenia, noszenia plecaka, korzystania z
komputera),

- zna negatywne konsekwencje korzystania z urzadzen
elektronicznych przed zasnigciem,

- umie zastosowac proste techniki relaksacyjne.

DZIAL ODZYWIANIE - 2 godziny lekcyjne

Wiem, co trafia 1 A

na mdj talerz.

Tajemnice 1 Iv2

wody: dlaczego
jej
potrzebujemy?

Ksztaltowanie
podstawowych
nawykow zdrowego
odzywiania
wspierajacych
prawidtowy rozwoj i
dobre samopoczucie.

Uczen:

- stosuje zalecenia zgodne z talerzem zdrowego odzywiania,
- zna konsekwencje spozywania fast foodoéw 1 stodyczy,

- rozumie znaczenie spozywania regularnych positkow,

- potrafi rozpozna¢ oznaki psucia si¢ Zywnosci.

Uczen:

- wie, jakie sa objawy odwodnienia 1 jakie moga by¢ jego skutki,

- umie zastosowac zasady zdrowego nawadniania, pije wod¢
regularnie w ciagu dnia, zwtaszcza w czasie aktywnosci fizycznej i
upatow,

- rozumie, dlaczego nalezy unika¢ stodzonych napojow,

- jest $wiadomy, ze woda jest niezbedna dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu.

DZIAY. ZDROWIE PSYCHICZNE -5

godzin lekcyjnych

Co czuje? - w 1 V2

Ksztaltowanie postawy

Uczen:




Swiecie emocji.

Lubig siebie —
buduj¢ swoja
wartosc.

V4

Komunikacja
rowiesnicza,
czyli jak
rozwiazywac
konflikty?

A

Stop przemocy!
Budujemy
bezpieczna
klase.

V6,9

troski o swoj nastroj i
emocje oraz
budowanie
pozytywnego obrazu
siebie w relacjach z
innymi.

- umie poda¢ definicj¢ zdrowia psychicznego,

- potrafi rozpoznaé i nazywac emocje u siebie i innych osob,
- zna 1 stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej,

- wyjasni¢ roznic¢ migdzy emocja a uczuciem, rozumiejac, ze
emocje sa krotkotrwatymi reakcjami, a uczucia to ich dtuzsze
przezywanie.

Uczen:

- umie wyjasni¢ pojecie samooceny,

- potrafi okazywac¢ szacunek sobie 1 innym, wspierajac pozytywny
obraz siebie i innych osob,

- potrafi budowa¢ poczucie wlasnej wartosci,

- wie, jak myslenie wptywa na to, jak postrzegamy siebie i innych,
rozumie, ze wazne jest, by mowic¢ o swoich mocnych stronach

1 akceptowaé swoje stabosci.

Uczen:

- zna pojecie komunikacji werbalnej i niewerbalnej,

- wie, jak wazne jest stuchanie drugiej osoby 1 wyrazanie wlasnych
uczug,

- wie, czym jest konflikt 1 jakie sa jego przyczyny,

- zna podstawowe zasady skutecznej komunikacji w relacjach
réwie$niczych, rodzinnych i innych,

- zna postawy Porozumienie bez Przemocy,

- potrafi korzysta¢ z prostych technik rozwiazywania konfliktow,
takich jak rozmowa, kompromis czy prosba o pomoc.

Uczen:

- wie, czym jest przemoc i jakie sa jej r6zne formy,

- zna zasady bezpieczenstwa w szkole i poza nia,

- rozumie, jak wazne jest wsparcie innych 0osob w sytuacjach
zagrozenia,

- potrafi szuka¢ pomocy u dorostych i wspiera¢ rowiesnikow w
trudnych sytuacjach,

- potrafi budowa¢ poczucie odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo
wiasne 1 innych w klasie.




Asertywnos¢ — 1
potrafi¢ wyrazac
swoje zdanie 1
potrzeby.

V5

Uczen:

- wie, co to znaczy by¢ asertywnym,

- zna r6znicg¢ migdzy zachowaniem asertywnym, uleglym i
agresywnym,

- rozumie, ze asertywnos$¢ pomaga budowac pewno$¢ siebie i dobre
relacje,

- potrafi mowi¢ o swoich potrzebach 1 uczuciach w sposob jasny

i spokojny.

DZIAL ZDROWIE SPOLECZNE - 2 godziny lekcyjne

Rodzina jako 1 V12, 3,4,5 |Ksztaltowanie

wartos¢. Wigzi umiejgtnosci

rodzinne. nawiazywania i
utrzymywania
zyczliwych relacji z
rowiesnikami 1

Dobry kolega, 1 VI1 thk.lml W

dobra kolezanka. codzwpnych
sytuacjach.

Uczen:

- rozumie, ze rodzina jest jedna z podstawowych wartosci w zyciu
cztowieka 1 odgrywa wazna rolg w jego rozwoju,

- wymienia i omawia funkcje rodziny,

- rozumie, ze W zyciu rodzinnym moga zachodzi¢ trudne zmiany i
potrafi wskaza¢ sposoby, jak sobie z nimi radzi¢.

Uczen:

- wyjasnia pojecie kolezenstwa i przyjazni,

- zna cechy dobrego kolegi i dobrej kolezanki,

- umie rozpozna¢ niewlasciwe zachowania w relacjach kolezenskich,
- potrafi nawiaza¢ i utrzymac przyjazna relacjg z rowiesnikami.

DZIAL DOJRZEWANIA - 6 godziny lekcyjne

Zmieniam sig. 2 VII 1,2 Ksztaltowanie
pozytywnego
nastawienia do zmian
zachodzacych w ciele
podczas pokwitania.

Dorastanie od 2 VIIL 1

srodka — czyli
jak dziata mozg?

Uczen: zajecia z

- zna podstawowe zmiany fizyczne zachodzace podczas podziatem
dojrzewania, na grupy

- rozumie, ze zmiany w ciele sa naturalnym etapem rozwoju, plciowe

- potrafi wyrazi¢ swoje emocje zwigzane ze zmianami i przyjmuje je

z akceptacja.

Uczen: zajecia z

- zna podstawowe informacje o tym, jak zmienia si¢ mozg podczas |podziatem
dojrzewania, na grupy

- rozumie, ze zmiany w mozgu wptywaja na emocje, zachowanie i | plciowe




podejmowanie decyzji.

Wszystko, co 1 VII2,3,4 Uczen: zajecia dla
warto wiedzie¢ o - zna podstawowe informacje o miesiaczce 1jej roli w dojrzewaniu | dziewczat
miesiaczce. dziewczat,
- rozumie, ze miesiaczka jest naturalnym i waznym procesem w
zyciu dziewczynki i kobiety,
- potrafi poda¢ nazwy $rodkéw menstruacyjnych,
- wymienia i stosuje zasady higieny osobistej zwigzanej ze zmianami
okresu dojrzewania.
Higiena 1 VII,2 Uczen: zajecia dla
osobista. Dbam - wymienia i stosuje zasady higieny osobistej zwigzanej ze zmianami | chlopcoéw
o siebie. okresu dojrzewania,
- potrafi stosowa¢ odpowiednie nawyki dbania o cialo, aby czu¢ si¢
komfortowo i zdrowo.
DZIAL. ZDROWIE SEKSUALNE - 8 godzin lekcyjnych
Moje ciato jest 1 VIII 4 Ksztattowanie Uczen:
wazne. pozytywnej postawy |- zna prawidlowa terminologi¢ plciowa,
wobec wlasnego ciata i |- rozumie, ze kazde cialo jest inne i zastuguje na szacunek
seksualnosci - potrafi wyraza¢ pozytywne nastawienie do wlasnego ciata oraz
cztowieka, z zauwazac krzywdzace stereotypy zwiazane z wygladem.
uwzglednieniem
Moje granice — 2 VIII szacunkq .dl? ' Uczen: zajecia z
autonomia autonomu“(:le!esnej - wie, ze ma prawo do decydowania o swoim ciele i wyrazania podziatem
cielesna. Oraz rozwijanic swoich granic, na grupy
podstawowej wiedzy o | potrafi powiedzie¢ ,,nie” w sytuacjach przekraczajacych jego plciowe
r(')inicaclll' plciowych, granice fizyczne lub emocjonalne,
prokreacji i - rozwija postaw¢ szacunku wobec ciata wtasnego 1 innych osob.
— stereotypach -
quowy dla. 1 VII 5 pteiowych. Uczen: ' '
dziewczynki, - rozumie, czym sa stereotypy plciowe,

niebieski dla
chlopca, czyli o
tym, czym sa

- Zna przyczyny stereotypow ptciowych,
- potrafi rozpoznawac stereotypy w codziennym zyciu,
- rozumie potrzebg akceptowania u innych oséb ich zainteresowan i




stereotypy

plciowe.

Poznajemy 2 VIII 2
uktad rozrodczy.

Prokreacja i 2 VIII 3

cigza.

upodoban, niezaleznie od pfci.

Uczen: zajecia z

- zna budowg i podstawowe funkcje zenskiego 1 meskiego uktadu podziatem
rozrodczego, na grupy

- stosuje prawidtowa terminologi¢ piciowa, plciowe

- potrafi wskaza¢ i nazwac podstawowe czg$ci uktadu rozrodczego

na ilustracji.

Uczen: zajecia z

- wie, ze prokreacja to naturalny proces powstawania nowego zycia, |podziatem
- zna podstawowe informacje o prokreacji i ciazy, na grupy

- potrafi poda¢ ciekawostki z zycia ptodowego, plciowe

- potrafi rozpozna¢ emocje, ktore moga towarzyszy¢ ciazy i
oczekiwaniu na dziecko.

DZIAL ZDROWIE SRODOWISKOWE - 2 godziny lekcyjne

Troszczg si¢ o 1 IX3
dzika przyrodg.
Zmiany 1 IX2

klimatyczne, co
to takiego?

Ksztattowanie
$wiadomosci wpltywu
srodowiska
naturalnego i jego
zmian na zdrowie
wlasne oraz
spotecznos$ci poprzez
rozwijanie postawy
troski o przyrodg i
zrozumienia problemu
zmian klimatycznych.

Uczen:

- wie jakie sa podstawowe elementy dzikiej przyrody w najblizszym
otoczeniu,

- rozumie, dlaczego wazne jest chronienie dzikiej przyrody i jakie
korzysci to przynosi dla ludzi i srodowiska,

- potrafi wymieni¢ proste sposoby troski o dzika przyrodg.

Uczen:

- wie, czym sa zmiany klimatyczne i jakie sa ich podstawowe
przyczyny,

- rozumie, jak zmiany klimatyczne wptywaja na przyrodg, zwierzgta
oraz zycie ludzi,

- potrafi poda¢ proste przyklady dziatan, ktére pomagaja zmniejszy¢
negatywne skutki zmian klimatu.

DZIAL INTERNET I PROFILAKTYKA UZALEZNIEN - 3 godziny lekcyjne

Domowe zasady
ekranowe.

1

X13

Ksztaltowanie
Swiadomo$ci zasad

Uczen:
- wie, dlaczego wazne jest ustalanie czasu korzystania z urzadzen




Internet — X2
zagrozenia czy

mozliwosci?

Uzaleznienie, co X3

to takiego?

bezpiecznego
korzystania z Internetu
oraz rozwijanie
podstawowej wiedzy o
zagrozeniach
zwiazanych z
zazywaniem substancji
psychoaktywnych, z
uwzglednieniem roli
domowych zasad
ekranowych.

elektronicznych w domu,

- rozumie, jak zasady ekranowe pomagaja dba¢ o zdrowie i relacje
rodzinne,

- potrafi samodzielnie ustali¢ wlasne zasady korzystania z ekranu i
przestrzegac ich.

Uczen:

- wie, jakie sa podstawowe zagrozenia w sieci, np. kontakt z
nieznajomymi, nieodpowiednie tresci,

- rozumie, jak korzysta¢ z Internetu w sposob bezpieczny

1 odpowiedzialny,

- potrafi rozpozna¢ sytuacje, ktére moga by¢ niebezpieczne podczas
korzystania z Internetu i wie, do kogo si¢ zwroci¢ po pomoc.

Uczen:

- wie, co oznacza pojecie uzaleznienia i jakie substancje moga
uzalezniag,

- jest $wiadomy, Ze mozna uzalezni¢ si¢ od zachowan,

- rozumie, jak uzaleznienie wptywa na zdrowie fizyczne

i psychiczne oraz relacje z innymi,

- potrafi zaproponowac alternatywne, pozytywne zachowania
1 dzialania, ktore pomagaja unikac¢ sytuacji prowadzacych do
uzaleznienia.




Roczny plan dydaktyczny z przedmiotu edukacja zdrowotna dla 5. klasy szkoly podstawowej uwzgledniajacy ksztalcone umiejetnosci i tresci
podstawy programowej zgodnej z Rozporzadzeniem Ministra Edukacja Narodowej z dnia 6 marca 2025 r.

Temat
(rozumiany jako
lekcja)

Liczba
godzin

Tresci
podstawy
programowej

Cele ogdlne

Ksztalcone umiejgtnosci

Uwagi

DZIAL WARTOSCI I POSTAWY - 2 godziny lekcyjne

Zdrowie —
wartos¢, ktora
tworzymy
kazdego dnia.

1

11,2

Jestem
odpowiedzialny
—dbam o
zdrowie swoje 1
innych.

13,4

Rozwijanie poczucia
odpowiedzialnos$ci za
zdrowie jako
wspolnego dobra
oraz wzmacnianie
postawy szacunku
wobec zasad
sprzyjajacych
zdrowemu zyciu.

Uczen:

- zdaje sobie sprawg, ze zdrowie jest wartoscia uniwersalng 1 zmienia
si¢ w roznych fazach zycia cztowieka,

- wyjasni¢, ze zdrowie jest zasobem, ktérym nalezy odpowiedzialnie
zarzadza¢ indywidualnie, spotecznie i srodowiskowo.

Uczen:

- rozpoznaje sytuacje, w ktorych nalezy zadba¢ o wtasne zdrowie lub
poprosi¢ o pomoc,

- wykazuje empatig i szacunek wobec innych ludzi, potrafi przyjac ich
punkt widzenia i uwzgledni¢ to w relacjach migedzyludzkich,

- rozumie rolg pozytywnego nastawienia (optymizmu) dla zachowania
zdrowia i dobrego samopoczucia.

Rozwijanie
swiadomosci
znaczenia zdrowego
stylu  zycia  oraz
nauka rozpoznawania
podstawowych
sygnatow
ostrzegawczych
zwigzanych
zdrowiem.

z€

DZIAL ZDROWIE FIZYCZNE - 2 godziny lekcyjne
Styl zycia a 1 |1I1,2

zdrowie.

Dlaczego 1 113,4,7

profilaktyka jest

wazna?

Uczen:

- wie, ze zdrowie to nie tylko brak choroby, ale tez dobre
samopoczucie,

- wie, czym jest zdrowy styl Zycia,

- potrafi wymieni¢ elementy zdrowego stylu zycia to: higiena, dieta,
ruch, odpoczynek, sen, unikanie uzywek,

- potrafi zastosowac¢ t¢ wiedz¢ w praktyce.

Uczen:
- wyjasnia czym sa nadwaga i otyto$¢, oraz omawia, na czym polega
ich profilaktyka,




- wie, ze regularne dziatania profilaktyczne pomagaja zachowac
zdrowie 1 unikna¢ powaznych probleméw zdrowotnych w przysziosci,
- rozumie, ze wczesne wykrycie problemow zdrowotnych dzigki
profilaktyce zwigksza szansg na skuteczne leczenie,

- potrafi poda¢ konkretne przyktady dziatah profilaktycznych.

DZIAL. AKTYWNOSC FIZYCZNA - 2 godziny lekcyjne

Aktywno$¢ 1 |III2,3 Rozwijanie Uczen:

fizyczna — swiadomos$ci wpltywu | - rozumie, ze regularna aktywnos¢ fizyczna wspiera zdrowie catego

naturalny sposob aktywnosci fizycznej |organizmu — wplywa na kondycjg, odpornos¢, zdrowie psychiczne

na zdrowie. na zdrowie oraz 1 samopoczucie,
potrzeby - wie, ze ruch pomaga zapobiega¢ wielu chorobom cywilizacyjnym,
ograniczania czasu |- umie zaplanowac¢ codzienna dawke ruchu dostosowana do swoich
spedzanego w mozliwosci 1 potrzeb.

Co sig dzieje z 1 |III1,4 bezruchu. Uczen:

ciatem, gdy jemy
za duzo i
ruszamy si¢ za
malo?

- rozumie, ze nadmiar jedzenia w potaczeniu z brakiem ruchu moze
prowadzi¢ do nadwagi, otylosci oraz chordb takich jak cukrzyca czy
choroby serca,

- umie rozpozna¢ wiasne nawyki zywieniowe i ruchowe oraz ocenic,
CO mozna poprawic,

- potrafi zaproponowac proste zmiany w codziennym jadtospisie

1 aktywnosci fizycznej, ktore poprawia zdrowie.

DZIAL ODZYW

TANIE - 2 godziny lekcyjne

Supermoc
jedzenia: jak
jedzenie wplywa
na nasze ciato i
nastr6j?

1

IVI1,2

Talerz zdrowego

zywienia.

Iv3,s5

Rozwijanie
swiadomosci wpltywu
codziennych
wyboréw
zywieniowych na
zdrowie i utrzymanie
prawidtowej masy
ciala.

Uczen:

- rozumie, ze jedzenie ma wptyw nie tylko na ciato, ale tez na nastroj,
energi¢ i koncentracje,

- wie, ktore produkty sprzyjaja zdrowiu, a ktére warto ograniczac,

- wie, jak czeste spozywanie stodyczy 1 przetworzonej Zywno$ci moze
wplywac na zmgczenie, drazliwos$¢ lub problemy z koncentracja,

- potrafi zaproponowac zdrowsze alternatywy ulubionych przekasek.

Uczen:
- potrafi zaplanowa¢ zdrowy, zrownowazony positek,




Przygotowuje - rozumie, czym jest cukier ukryty w produktach,
proste positki. - umie dokonywac lepszych wyboréw zywieniowych na co dzien,
- wie, ze rozne grupy produktow (np. warzywa, owoce, biatka,
weglowodany) petnia w organizmie rézne funkcje.
DZIAL. ZDROWIE PSYCHICZNE - 5 godzin lekcyjnych
Emocje maja 1 (V2,7 Rozwijanie Uczen:
znaczenie — jak umiejgtnosci - rozumie, ze emocje sa naturalna czgscia Zycia i maja swoje
je rozpoznacd i rozpoznawania i znaczenie,
nazwac? wyrazania emocji - rozumie, ze $wiadome rozpoznawanie emocji pozwala lepiej
oraz wzmacnianie zarzadza¢ swoimi reakcjami,
poczucia wlasnej - potrafi rozpozna¢ i nazwaé emocje swoje oraz innych oséb,
warto$ci w - ksztattuje gotowos¢ do otwartego méwienia o emocjach i uczuciach,
codziennych - promuje kulturg akceptacji i wsparcia emocjonalnego w grupie.
Co we mnie 1 |V4 sytuacjach. Uczen:
dobre? — szukam - wie, czym sa mocne strony 1 dlaczego sa wazne dla poczucia wlasnej
i dostrzegam warto$ci,
swoje mocne - zna rozne obszary, w ktérych moze mie¢ mocne strony (np.
strony. umiejetnosci, cechy charakteru, talenty),
- rozumie, ze docenianie siebie nie oznacza bycia zarozumiatym,
- potrafi wspiera¢ i docenia¢ innych.
Czym jest stres 1 1 |V3,7.9 Uczen:
jak sobie z nim - wie, czym jest stres i jakie sa jego przyczyny,
radzi¢? - zna rozne sytuacje, ktore moga wywotywac stres u dzieci
i mtodziezy,
wie, zZe stres moze mie¢ zarowno pozytywne, jak i negatywne skutki,
- potrafi stosowaé proste techniki radzenia sobie ze stresem.
Jak mowic ,,nie” 1 V6,59 Uczen:

przemocy
rowiesniczej?

- wie, czym jest przemoc réwiesnicza i jakie formy moze przybierac,
- zna prawa dziecka i swoje prawa w sytuacjach konfliktowych,

- umie rozpozna¢ sytuacje przemocy rowiesniczej i na nie
odpowiednio reagowac,

- potrafi szuka¢ pomocy u dorostych i wspiera¢ osoby doswiadczajace




Asertywnos$¢ —
jak mowic ,tak” i
_] EE)
,,hie” z

V5

przemocy,
- potrafi zastosowaé metode Porozumienia bez Przemocy
w konfliktach.

Uczen:
- wie, co to jest asertywno$¢ 1 czym rézni si¢ od agresji 1 ulegtosci,
- wie, ze wyrazanie wlasnego zdania jest prawem kazdego cztowieka,

szacunkiem. - rozumie, ze szacunek wobec innych nie wyklucza dbania o wtasne
potrzeby,
- potrafi mowic ,,nie” bez poczucia winy 1 agresji.
DZIAL ZDROWIE SPOLECZNE - 2 godziny lekcyjne
Szukam 1 |VI1 Rozwijanie postawy |Uczen:
przyjaciela. otwartos$ci, empatii i |- zna cechy przyjaciela i rozumie, jakie warto$ci sa wazne w przyjazni,
szacunku w - wie, jak dba¢ o przyjazn i rozwiazywac konflikty z kolegami,
kontaktach z innymi |- docenia znaczenie przyjazni dla wtasnego dobrostanu.
Moja rodzina, 1 VI12,3,4,5 W srodow1§ku Uczen:
S szkolnym 1 - . . . . . .
moje wigzi . - zna r6znorodne role i funkcje cztonkdw rodziny oraz ich znaczenie
. rodzinnym. L .
rodzinne. dla wigzi rodzinnych,

- umie rozpoznawacé potrzeby swoich bliskich i wspiera¢ ich

w codziennych sytuacjach,

- wie, jak radzi¢ sobie z konfliktami w rodzinie w sposéb
konstruktywny,

- ksztattuje postawe odpowiedzialnosci, empatii 1 troski o relacje
rodzinne,

- rozumie, ze rodzina stanowi fundament stabilnosci i opieki w zyciu
cztowieka.

DZIAL DOJRZEWANIA - 6 godziny lekcyjne

Ciato w okresie
dojrzewania —
zmiany, ktore
warto znac.

2

VI 1,2

Rozumienie i
akceptacja przemian
oraz procesow
zachodzacych w
ludzkim ciele

Uczen:

- zna podstawowe zmiany fizyczne zachodzace w ciele podczas
pokwitania

- rozumie, ze zmiany te sa naturalnym etapem rozwoju,

- potrafi akceptowac swoje ciato 1 zmiany, ktére w nim zachodza.

zajecia z
podziatem
na grupy
plciowe




Czas zmian — jak 2 |VII' podczas dojrzewania. | Uczen: zajgcia z
pracuje mozg, - zna podstawowe zmiany psychiczne zachodzace podczas pokwitania, |podzialem
gdy dojrzewam? - potrafi wyjasni¢ przyczyng zmian psychicznych zachodzacych na grupy
w okresie pokwitania, plciowe
- zna najczegstsze trudnosci zwiazane z dojrzewaniem psychicznym i
potrafi o nich opowiedzie¢ bliskiej osobie.
Miesiaczka — 1 [(VII2,3,4 Uczen: zajecia dla
naturalna sita w - wie, czym jest miesiaczka i jakie sa jej podstawowe etapy oraz dziewczat
moim ciele. objawy,
- Zna nazewnictwo zwigzane z menstruacja,
- wie, jak dba¢ o higieng podczas miesiaczki oraz jakie produkty
menstruacyjne sa dostgpne i jak z nich korzystaé,
- umie rozmawiac¢ o miesiagczce w sposob otwarty 1 bez wstydu.
Higiena w 1 |vIl3 Uczen: zajecia dla
okresie - zna zasady higieny osobistej odpowiednie dla okresu dojrzewania, chlopcow
dojrzewania. - potrafi stosowaé na co dzien dobre praktyki higieniczne, by dbac o
zdrowie i samopoczucie,
- rozumie, jak higiena wplywa na komfort fizyczny i emocjonalny.
DZIAL. ZDROWIE SEKSUALNE - 8 godzin lekcyjnych
Ciato — moj 1 |VII4 Wzmacnianie Uczen:
przyjaciel. pozytywnej postawy |- wie, Ze jego ciato jest wartosciowe 1 nalezy je szanowac,
wobec wlasnego - wie, ze ma prawo decydowaé o tym, co si¢ dzieje z jego ciatem,
ciata i seksualno$ci |- potrafi wymieni¢, co jego cialo potrafi i jakie daje mu mozliwosci,
cztowieka poprzez |- potrafi odrézni¢ konstruktywna troske o cialo od negatywnej oceny
rozwijanie wygladu,
umiejetnosci - akceptuje swoje cialo takim, jakie jest, i szanuje jego mozliwosci, nie
stawiania granic, tylko wyglad.
Stawiam granice. | 2 |VIII 4 kry‘fyczp g0 Uczen: zajecia z
Sztuka mySlenia yvobec - wie, co to sa granice osobiste, podziatem
odmawiania. stereotypow oraz - potrafi rozpoznaé sytuacje, w ktérych chce lub musi postawic na grupy
poglebianie wiedzy o . :
) . granicg, plciowe
funkcjonowaniu

- potrafi prosi¢ o pomoc, gdy czuje si¢ nieckomfortowo lub zagrozony,




uktadu rozrodczego i

- potrafi okazywac¢ szacunek granicom innych osob.

procesie prokreacji.

Od uprzedzenia 1 |VIIS Uczen:
do stereotypu. - wie, co to jest uprzedzenie i stereotyp, potrafi poda¢ ich przyktady,
- rozumie, ze uprzedzenia i stereotypy moga prowadzi¢ do do
niesprawiedliwego traktowania inny,
- potrafi wyrazi¢ swoje zdanie na temat szkodliwosci uprzedzen
1 stereotypow,
- rozumie, ze waznie jest, aby przeciwdziata¢ uprzedzeniom
1 stereotypom w swoim otoczeniu.
Uktad rozrodczy 2 |VII2,3 Uczen: zajecia z
—jak dziata nasze - zna budowg 1 funkcje zenskiego 1 meskiego uktadu rozrodczego, podziatem
ciato? - potrafi uzywac terminologii ptciowej, na grupy
- potrafi wskaza¢ podstawowe narzady uktadu rozrodczego na plciowe
ilustracji.
Prokreacjaiciqgza| 2 |VIII2,3 Uczen: zajgcia z
- droga od - wie, ze prokreacja to proces powstawania nowego zycia, ktory podziatem
komorki do zaczyna si¢ od zaptodnienia, na grupy
cztowieka. - rozumie, jak zachodzi proces zaptodnienia i rozwoj dziecka w ciazy, |plciowe
- wie, zZe ciaza trwa okolo 9 miesigcy i obejmuje rézne fazy rozwoju
ptodu,
- potrafi wskaza¢, jak mozna dba¢ o zdrowie kobiety w ciazy,
- wie, ze karmienie piersia dostarcza dziecku niezbg¢dnych sktadnikéw
odzywczych 1 wzmacnia jego odpornos¢,
- wie, jakie sa podstawowe potrzeby noworodka i jak wyglada opieka
nad nim.
DZIAL ZDROWIE SRODOWISKOWE - 2 godziny lekcyjne
Zanieczyszczenie| 1 [IX2 Rozwijanie Uczen:
srodowiska. Co Swiadomosci wptywu |- wie, czym sa zanieczyszczenia Srodowiska i jakie sg ich glowne
mogg zrobi¢? zanieczyszczen zrodta,
srodowiska na - rozumie, jak zanieczyszczenia wptywaja na zdrowie ludzi,
zdrowie - potrafi wymieni¢ konkretne dziatania, ktére kazdy moze podjac, aby

indywidualne i

zmniejszy¢ zanieczyszczenie sSrodowiska,




Jak kontakt z 1
natura wplywa na
nasze zdrowie?

IX1,3

publiczne oraz
ksztaltowanie
postawy
odpowiedzialnosci i
aktywnego dbania o

- ksztattuje postawe odpowiedzialnosci za srodowisko.

Uczen:

- wie, jakie korzysci dla zdrowia fizycznego i1 psychicznego daje
przebywanie w naturze,

- rozumie, ze regularny kontakt z natura wspiera odpornos¢ i ogdlna

srodowisko .
kondycje zdrowotna,
naturalne, ze S, e .
. - potrafi wymieni¢ rézne formy aktywnosci na $wiezym powietrzu,
szczegblnym . . . i
7 ktére wplywaja pozytywnie na zdrowie,
uwzglednieniem ; . ., .
A - ksztaltuje postawg szacunku i troski o sSrodowisko naturalne,
korzysci oo e 2 . .
dostrzegajac jednoczesnie jego wartos¢ dla zdrowia czlowieka.
zdrowotnych
wynikajacych z
kontaktu z natura.
DZIAL INTERNET I PROFILAKTYKA UZALEZNIEN - 3 godziny lekcyjne
Profilaktyka I [X4,5 Rozwijanie Uczen:
uzaleznien od umiejetnoscei - wie, jakie sa popularne substancje psychoaktywne i jakie moga miec¢
substancji bezpiecznego skutki dla zdrowia,
psychoaktywnyc Korzvstania z - rozumie, dlaczego warto unika¢ zazywania tych substancji i jakie sa
h. ) 4 konsekwencje uzaleznienia,
’nt.ernetu o,ra‘z - potrafi wskaza¢ sytuacje, w ktorych warto powiedzie¢ ,,nie” oraz jak
Swiadomosci szuka¢ wsparcia w trudnych sytuacjach.
. . 7en Zwi h
Reaguje ichronig| 1 [X2 zagr.ozen zwlqzanyc Uczen:
si¢ przed z zazywaltlnem - wie, jakie rodzaje zagrozen moga pojawic si¢ w Internecie, np.
zagrozeniami w substancji cyberprzemoc, wyludzenia, szkodliwe tresci,
Internecie. psychoaktywnych - potrafi rozpoznac¢ hejt i odpowiednio na niego zareagowac,
poprzez - rozumie, jakie zachowania w sieci pomagaja chroni¢ siebie i innych
ksztaltowanie postaw |Przed niebezpieczefistwem,
reagowania na - potrafi stosowag’: zagady qupieczpego korzygtania'z Internetu oraz
niebezpieczefistwa i reagowac¢ odpowiednio na niepokojace sytuacje online.
Dobrostan 1 (X1,3 dbania o dobrostan | Uczen:
cyfrowy. - wie, co to jest dobrostan cyfrowy i jak wptywa na zdrowie fizyczne

cyfrowy.

i psychiczne,




- rozumie, dlaczego wazne jest zachowanie rownowagi migdzy czasem
spedzanym online a offline,

- potrafi zaproponowac i wdraza¢ zasady dbania o wlasny dobrostan
cyfrowy, np. przerwy od ekranu, aktywnos$ci poza siecia.




Roczny plan dydaktyczny z przedmiotu edukacja zdrowotna dla 6. klasy szkoly podstawowej uwzgledniajacy ksztalcone umiejetnosci i tresci

podstawy programowej zgodnej z Rozporzadzeniem Ministra Edukacja Narodowej z dnia 6 marca 2025 r.

Temat Liczba Tresci Cele ogdlne Ksztalcone umiejgtnosci Uwagi
(rozumiany jako | godzin | podstawy
lekcja) programowej
DZIAL WARTOSCI I POSTAWY - 2 godziny lekcyjne
Zdrowie — 1 12,3 Ksztaltowanie Uczen:
wartos¢, ktora postawy Swiadomego |-rozpoznaje 1 stosuje postawe troski i odpowiedzialnosci za wiasne
tworzymy traktowania zdrowia |zdrowie oraz podejmuje dziatania wspierajace jego rozwoj,
kazdego dnia. jako warto$ci - umie wyjasnié, ze zdrowie jest zasobem, ktérym nalezy
osobistej 1 spolecznej |odpowiedzialnie zarzadza¢ indywidualnie, spolecznie
oraz gotowosci do 1 Srodowiskowo.
Dziatam 1 14,5 wspierania zdrowia W |y, 4.
. relacjach z innymi. o . . o .
prozdrowotnie. - praktykuje i promuje postawg optymizmu zyciowego jako element
sprzyjajacy zdrowiu i harmonii z otoczeniem,
- angazuje si¢ w dziatania na rzecz ochrony srodowiska
z uwzglednieniem dobra przysztych pokolen,
- rozumie znaczenie empatii i odpowiedzialno$ci spoteczne;j
w relacjach migdzyludzkich oraz dbatos¢ o §rodowisko naturalne,
- przejawia odpowiedzialno$¢ za zdrowie wlasne, innych ludzi oraz
srodowisko naturalne.
DZIAL ZDROWIE FIZYCZNE - 2 godziny lekcyjne

Ruch, sen, dieta
— budujemy
zdrowie kazdego
dnia.

1

12,3

Ksztattowanie
odpowiedzialnos$ci za
wlasne zdrowie
fizyczne poprzez
regularne
monitorowanie jego
stanu, stosowanie
profilaktyki i

rozwijanie

Uczen:

- wie, jakie sa podstawowe potrzeby organizmu w zakresie ruchu,
snu i odzywiania, oraz jak ich brak wplywa na samopoczucie

1 zdrowie,

- rozumie, ze zdrowie fizyczne zalezy od codziennych wybordow,
- potrafi budowa¢ zdrowe nawyki poprzez powtarzalne dziatania,
- wyjasnia, czym sa badania profilaktyczne i badania
przesiewowe oraz w jakich grupach 1 kiedy powinny

by¢ wykonywane; omawia pojgcie grupy ryzyka.




Zagrozenie
zdrowia i zycia —
ucze si¢
odpowiedzialnie
reagowac.

114,5,6,8,9

samodzielnosci w
trosce o dobre
samopoczucie.

Uczen:

- umie rozpozna¢ sytuacj¢ zagrozenia i wie, jak zachowacé si¢
bezpiecznie,

- potrafi wezwaé pomoc w nagtej sytuacji,

- zna podstawowe zwroty, numery i sposob zglaszania zdarzenia,

- rozumie, ze odpowiedzialna reakcja w sytuacjach zagrozenia moze
uratowac zdrowie lub zycie.

DZIAL. AKTYWNOSC FIZYCZNA - 2 godziny lekcyjne

Ruszaj si¢ z nami 1 12, s,7 Ksztaltowanie Uczen:
— jak aktywno$¢ odpowiedzialnych - rozumie, ze regularna aktywno$¢ fizyczna wptywa pozytywnie na
zmienia zycie? nawykow zwiazanych | zdrowie, samopoczucie oraz energi¢ do dzialania,
z regularnym - rozumie potrzebg promocji aktywnosci fizycznej w grupie
podejmowaniem rowiesniczej 1 rodzinie,
aktywnosci fizycznej 1 |- potrafi znalez¢ miejsca, obiekty i wydarzenia w najblizszej
zapobieganiem okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do podejmowania aktywnosci
otyto$ci poprzez fizycznej.
Zdrowe wybory 1 12,3 aktywny tryb zycia. Uczen:
na co dzien — - rozumie, ze aktywno$¢ fizyczna jest wazna na kazdym etapie zycia
jak zapobiegac 1 pomaga zapobiega¢ wielu chorobom, w tym nadwagi i otytos$ci,
otytosci? - zna zdrowe 1 niezdrowe nawyki zywieniowe oraz ruchowe,
- potrafi wskaza¢ zdrowe przekaski oraz nawyki sprzyjajace
utrzymaniu prawidtowej masy ciata,
- zna 1 stosuje zasady higieny snu.
DZIAL ODZYWIANIE - 2 godziny lekcyjne
Cukier — stodki 1 IV1,2,6 Ksztaltowanie Uczen:
wrog czy odpowiedzialno$ci za |- rozumie znaczenie unikania stodkich napojow,
przyjaciel? sposOb odzywiania - potrafi wybra¢ zdrowe przekaski,

jako elementu
profilaktyki
zdrowotnej i
prawidtowego

rozwoju fizycznego.

- potrafi rozpozna¢ oznakowania na etykietach produktéw
spozywczych,

- zna wiarygodne aplikacje mobilne do analizy sktadu produktow,
- rozumie, ze nadmierne spozycie cukru moze prowadzi¢ do
probleméw zdrowotnych, takich jak otytos$¢, prochnica, cukrzyca




typu 2,

- zna dopuszczalne dzienne normy spozycia cukru,

- potrafi czyta¢ etykiety produktow spozywczych,

- ksztaltuje zdrowy dystans do jedzenia jako formy nagrody lub
pocieszenia.

Bialka, tluszcze, 1 IV5 Uczen:
weglowodany — - wie, czym sg bialka, ttuszcze 1 weglowodany i zna ich podstawowe
po co nam funkcje w organizmie,
sktadniki - rozumie, ze rdézne skladniki odzywcze petnig funkcje budulcowa,
odzywcze? energetyczna, regulujaca,
- zna metody przechowywania zywnosci,
- potrafi szacowaé zapotrzebowanie na produkty spozywcze, aby
unika¢ ich marnotrawienia.
DZIAL ZDROWIE PSYCHICZNE - 5 godzin lekcyjnych
Mapa emocji — 1 V12 Ksztattowanie Uczen:
odkrywam odpowiedzialnej - wie, czym sa emocje 1 jakie rodzaje emocji mozna wyr6znic,
siebie. postawy wobec - zna podstawowe sposoby wyrazania emocji,
zdrowia psychicznego |- wie, ze emocje wptywaja na nasze zachowanie i samopoczucie,
poprzez rozwijanie - rozumie, ze wszystkie emocje sa naturalne 1 kazda emocja ma
odpornosci swoja role,
emocjonalnej i wiary |- potrafi opisa¢, jak emocje wptywaja na jego zachowanie,
w swoje mozliwosci. |- potrafi stosowaé proste metody radzenia sobie z trudnymi
emocjami.
Wierze w siebie 1 V47,10 Uczen:
— moje - potrafi dzieli¢ si¢ swoimi mocnymi stronami z innymi 1 dostrzegaé
supermoce. mocne strony kolegoéw i kolezanek,
- potrafi doceni¢ swoje osiagnigcia i postepy,
- umie opisac¢ sytuacje, w ktérych wykorzystuje swoje mocne strony,
- potrafi budowac¢ poczucie wartosci niezalezne od ocen i porownan.
Stres — wrog czy 1 V7 Uczen:

przyjaciel?

- rozumie, ze dlugotrwaty stres moze szkodzi¢ zdrowiu fizycznemu
1 psychicznemu,




Przemoc 1 V68,9
rowies$nicza — jak

reagowac i komu

zaufac?

Asertywnos¢ w 1 V5,8,9

codziennym
zyciu — prawa i
granice.

- potrafi umiejetne zarzadzaé stresem, by zachowaé rownowage

i dobre samopoczucie,

- wie czym s3 zachowania autoagresywne,

- umie wymieni¢ konsekwencje zdrowotne zwiazane

z zachowaniami autoagresywnymi,

- potrafi szuka¢ pomocy, gdy stres staje si¢ trudny do opanowania,
- rozwija $wiadomo$¢ potrzeby dbania o zdrowie psychiczne.

Uczen:

- wie, czym jest przemoc réwiesnicza i jakie formy moze
przyjmowac,

- potrafi wlasciwie zareagowac¢ w sytuacji przemocy — szukac
pomocy, méwié o problemie, wspiera¢ osoby doswiadczajace
przemocy,

- rozumie, ze milczenie wobec przemocy moze ja poglebiac,

- promuje kulturg dialogu i rozwiazywania konfliktow bez
przemocy.

Uczen:

- zna podstawy asertywnej komunikacji i rozumie jej rolg¢ w zyciu
codziennym,

- potrafi wyraza¢ swoje zdanie i potrzeby w sposob jasny, spokojny
1 stanowczy,

- potrafi shucha¢ i respektowac¢ opinie innych, nawet gdy si¢ z nimi
nie zgadza,

- promuje odpowiedzialno$¢ za swoje stowa i czyny.

DZIAL ZDROW

IE SPOLECZNE -2 g

odziny lekcyjne

Rozpoznajemy
niewlasciwe
zachowania w
relacjach
kolezenskich.

1

VI1

Ksztaltowanie
odpowiedzialnych
relacji
interpersonalnych

wspolpracy i

opartych na zaufaniu,

wzajemnym wsparciu

Uczen:

- zna przyktady niewlasciwych zachowan w relacjach kolezenskich,
- potrafi rozpoznaé, kiedy zachowanie kolegi lub kolezanki narusza
zasady szacunku i zaufania,

- umie reagowac na niewlasciwe zachowania w sposob asertywny,

- zna sposoby wsparcia 0os6b doswiadczajacych trudnosci w
relacjach rowiesniczych.




Trudne sytuacje
w rodzinie — jak
sobie z nimi
radzi¢?

VI3,4,5

w Srodowisku
rodzinnym i
szkolnym.

Uczen:

- zna rodzaje trudnych sytuacji, ktore moga wystapi¢ w rodzinie,

- potrafi opisa¢ swoje emocje i potrzeby w trudnych sytuacjach
rodzinnych,

- zna strategie radzenia sobie z problemami w rodzinie, takie jak
rozmowa, szukanie pomocy, wspotpraca,

- docenia role zaufania i wzajemnego wsparcia w budowaniu silnych
wigzi rodzinnych.

DZIAL DOJRZEWANIA - 6 godziny lekcyjne

Co si¢ zmienia w
ciele podczas
dojrzewania?

2

VII 1,2

Dorastanie
zaczyna si¢ w
glowie.

VII 1

Cykl
menstruacyjny —
co warto o nim
wiedzie¢?

VII2,3,4

Jak dba¢ o siebie

VII2,3

Rozwijanie wiedzy o
przemianach
zachodzacych w ciele
1 psychice podczas
dojrzewania,
ksztattowanie
postawy troski o
zdrowie 1 higieng w
tym okresie.

Uczen: zajecia z

- zna zmiany fizyczne okresu dojrzewania, podziatem na
- potrafi poda¢ przyczyng zmian fizycznych okresu dojrzewania, grupy

- identyfikuje zmiany dotyczace dojrzewania nalezace do normy plciowe
medycznej, a takze odbiegajace od normy medycznej.

Uczen: zajecia z

- opisuje zmiany fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne podziatem na
wystepujace w okresie dojrzewania, grupy

- zna najczestsze trudnosci emocjonalne i psychiczne pojawiajace | plciowe

si¢ w okresie dojrzewania,
- potrafi wskaza¢ sposoby radzenia sobie z tymi trudno$ciami oraz
rozumie, kiedy warto szuka¢ pomoc.

Uczen:

- omawia etapy cyklu menstruacyjnego i jego wptyw na codzienne
funkcjonowanie i samopoczucie,

- zna rozne $rodki menstruacyjne,

- rozumie, czym jest ubdstwo menstruacyjne oraz jakie skutki moze
mie¢ brak dostepu do odpowiednich srodkow,

- zna naturalne metody tagodzenia bolu menstruacyjnego,

- zna podstawowa terminologi¢ zwiazana z miesiaczka i cyklem
menstruacyjnym,

- rozumie, ze podczas miesiaczki moga pojawiac si¢ rozne emocje.

zajecia dla
dziewczat

Uczen:

zajecia dla




W czasie - potrafi stosowa¢ odpowiednie nawyki, by dba¢ o zdrowie fizyczne |chlopcow
dojrzewania? 1 psychiczne,
- zna zasady higieny osobistej szczegdlnie wazne w okresie
dojrzewania,
- zna etapy cyklu menstruacyjnego,
- potrafi wyjasni¢ skad bierze si¢ krew menstruacyjna,
- traktuje miesigczke jako naturalny element dojrzewania u
dziewczat.
DZIAL. ZDROWIE SEKSUALNE - 8 godzin lekcyjnych
Co lubi¢ w 1 VIII 4 Ksztattowanie Uczen:
sobie? — uczymy pozytywnej postawy |- wie, ze kazdy czlowiek ma inne ciato i to jest naturalne,
si¢ akceptacji wobec seksualnosci |- rozumie, ze wyglad nie definiuje jego wartosci jako osoby,
wlasnego ciata. cztowieka poprzez - potrafi rozwina¢ pojecia takie jak: samoakceptacja,
rozwijanie akceptacji |ciatopozytywnos¢, cialoneutralnosé, szacunek do wlasnego ciata,
wlasnego ciata, - odrzuca stereotypy i presj¢ dotyczaca ,,idealnego wygladu™.
Moje granice — 2 |VII4 szacgnku dla granic .| Uczen: zajecia z
: osobistych, krytycznej T o . :
co to znaczy by¢ fAeksii nad . - potrafi wyjasni¢ pojgcie autonomii cielesnej, podziatem na
soba i czu¢ si¢ re 16 sjinacdpresja potrafi rozpozna¢ sytuacje, w ktorych jego granice sa szanowane | grupy
bezpiecznie? spoleczna ordz lub naruszane, plciowe
poglebianie wiedzy o . . . . . .
. ) - umie reagowac na zachowania zwigzane z przekraczaniem granic
funkcjonowaniu intymnych
uktadéw rozrodczych Ay . o
. . - potrafi szuka¢ pomocy, gdy doswiadcza sytuacji zwigzanych
i przebiegu procesu : iy
o z naruszaniem granic intymnych,
rozmnazania. - uswiadamia sobie, ze rozumie, ze kazdy ma prawo do
decydowania o swoim ciele 1 przestrzeni osobiste;.
Nie musisz by¢ 1 |VIIS Uczen:

idealna, nie
musisz by¢
twardzielem —
presja spoleczna
wobec pfci.

- wie, czym jest presja spoteczna i1 jak moze ona wplywac na
zachowanie i samooceng dziewczat i chtopcow,

- rozumie, ze spoleczenstwo i media czgsto narzucaja réozne
oczekiwania wobec 0s6b w zaleznos$ci od ich plei,

- zna pojecia: stereotyp ptciowy, oczekiwania spoteczne, rola
plciowa,




- wymienia stereotypy ptciowe i1 ich wptyw na funkcjonowanie
czlowieka,

- okazuje szacunek i akceptacje wobec 0sob, ktdre nie wpisuja si¢
w ,.typowe” role ptciowe.

Jak dziata meski 2 VIIIL,2,3 Uczen: zajecia z
i zenski uktad - zna pojecie zdrowia seksualnego, seksualnosci i ich roli w zyciu | podzialem na
rozrodczy? cztowieka, grupy
- zna budowg i funkcje narzadow ptciowych wewngtrznych plciowe
1 zewngtrznych,
- uzywa prawidtowej terminologii ptciowej,
- potrafi opisa¢ funkcje poszczegdlnych czesci uktadu rozrodczego
w prostych stowach.
Rozmnazanie 2 |VII2,3 Uczen: zajgeia z
cztowieka — od - wie, ze rozmnazanie to naturalny proces biologiczny prowadzacy |podzialem na
zaplodnienia do do powstania nowego zycia, grupy
narodzin - rozumie podstawowe etapy procesu: zaptodnienie, rozwdj zarodka |plciowe
1 ptodu, ciaza, porod,
- potrafi opisa¢ w prostych stowach, jak powstaje nowe zycie,
- okazuje szacunek dla zycia, rozwoju cztowieka i procesu narodzin,
- akceptuje réoznorodno$¢ rodzin i sytuacji zwiazanych
z rodzicielstwem,
- rozwija postawe odpowiedzialnosci i delikatnosci w méwieniu
o ciele 1 prokreacji.
DZIAL ZDROWIE SRODOWISKOWE - 2 godziny lekcyjne
Dziatam na rzecz 1 IX5 Ksztaltowanie Uczen:
srodowiska odpowiedzialnosci za |- wie, jakie dziatania proekologiczne mozna podejmowac na co
naturalnego. ochrong §rodowiska |dzien,

naturalnego poprzez
rozwijanie wiedzy o

wplywie
zanieczyszczen na

zdrowie indywidualne

- rozumie, jak jego codzienne wybory wptywaja na stan srodowiska,
- potrafi planowac i realizowac proste dzialania na rzecz ochrony
przyrody,

- ksztaltuje postawe aktywnego uczestnictwa i odpowiedzialno$ci za
ochrone Srodowiska.




Wpltyw 1 1X2,3,4 1 publiczne oraz Uczen:
zanieczyszczenia podejmowanie dziatan |- potrafi sprawdzi¢ aktualny stan zanieczyszczenia powietrza oraz
srodowiska na proekologicznych na |poziom natgzenia hatasu przy uzyciu technologii informacyjno-
zdrowie rzecz poprawy stanu | komunikacyjnych,
cztowiek. srodowiska. - rozumie, jak zanieczyszczenia moga powodowac choroby
1 obniza¢ jako$¢ zycia,
- potrafi rozpozna¢ sytuacje i czynniki szkodliwe dla zdrowia
zwigzane z zanieczyszczeniem srodowiska.
DZIAL INTERNET I PROFILAKTYKA UZALEZNIEN - 3 godziny lekcyjne
Nowoczesne 1 X2,3,5 Ksztaltowanie Uczen:
technologie — $wiadomego i - wie jakie nowe technologie sa popularne i jakie wyzwania moga
nowoczesne odpowiedzialnego si¢ z nimi wigzac,
wyzwania. korzystania z - zna mozliwe zagrozenia, takie jak uzaleznienie od gier, nadmierne
nowoczesnych korzystanie z urzadzen, czy prywatnos¢ w sieci,
technologii poprzez |- potrafi rozpoznawac sytuacje, w ktorych korzystanie z technologii
rozwijanie staje si¢ niezdrowe i jak temu zapobiegac,
umiejgtnosci - potrafi poda¢ definicje zjawiska: niebieskiego §wiatta, szyi SMS-
reagowania na owej, krotkowzroczno$ci w kontek$cie naduzywania urzadzen
cyberzagrozenia oraz |ekranowych,
podejmowania - rozumie na czym polega zjawisko child-grooming'u,
zdrowych wyborow |- potrafi sformutowac korzys$ci 1 zagrozenia zwiazane ze sztuczna
profilaktycznych inteligencja,
wobec uzaleznien w |- jest §wiadomy wplywu technologii na swoje zycie i potrzeby
codziennym zyciu. zachowania rownowagi migdzy $wiatem cyfrowym a rzeczywistym.
Nie dla przemocy 1 X2,5 Uczen:

w sieci —
reagujemy na
cyberzagrozenia.

- wie, czym jest cyberprzemoc i jakie formy moze przyjmowac,

- zna sposoby reagowania na cyberprzemoc, takie jak blokowanie,
zglaszanie i rozmowa z zaufana osoba,

- potrafi rozpozna¢ przejawy przemocy w sieci i skutecznie na nie
reagowac,

- jest Swiadomy wptywu cyberprzemocy na zdrowie psychiczne
ofiar oraz konieczno$ci wspierania 0s6b doswiadczajacych
przemocy.




Zdrowe wybory
— profilaktyka
uzaleznien w
codziennym
Zyciu.

X6

Uczen:

- wie jakie sa najczgstsze przyczyny i skutki uzaleznien wérod
mtodych ludzi,

- potrafi sformutowac argumenty dotyczace korzysci wynikajacych
z niezazywania substancji psychoaktywnych,

- potrafi asertywnie reagowaé w kontakcie z osobami
korzystajacymi z substancji psychoaktywnych,

- potrafi $wiadomie odmawiaé uczestnictwa w zachowaniach
ryzykownych mimo presji rowiesniczej,

- potrafi podejmowac decyzje sprzyjajace zdrowiu i unika¢ sytuacji
prowadzacych do uzaleznien.




Roczny plan dydaktyczny z przedmiotu edukacja zdrowotna dla 7. klasy szkoly podstawowej uwzgledniajacy ksztalcone umiejetnosci i tresci
podstawy programowej zgodnej z Rozporzadzeniem Ministra Edukacja Narodowej z dnia 6 marca 2025 r.

Temat (rozumiany | Liczba Tresci Cele ogolne Ksztalcone umiejetnosci Uwagi
jako lekcja) godzin | podstawy
programowej
DZIAL. WARTOSCI I POSTAWY -2 godziny lekcyjne
Zdrowie — wartosc¢, 1 11,2,3 Ksztaltowanie Uczen:
odpowiedzialnos¢, postawy szacunku |- rozumie, ze godnos$¢ cztowieka jest fundamentalna wartoscia,
wybor. wobec godnosci | niezaleznie od wieku, stanu zdrowia, wygladu czy sprawnosci,
czlowieka i - zna fundamentalne ludzkie wartosci,
otwartos$ci na - akceptuje drugiego cztowieka bez wzgledu na jego indywidualne
potrzeby innych | cechy, choroby oraz niepetnosprawnos¢.
Czym sa zachowania 1 I5 jako fundamentu Uczen:

prozdrowotne?

zdrowia
spotecznego.

- zna konsekwencje braku zachowan prozdrowotnych,

- przyjmuje postawg prospoteczna w odniesieniu do zdrowia innych
0sob,

- dba o poczucie wlasnej sprawczosci w odniesieniu do zdrowia
wlasnego 1 innych osob,

- promuje zdrowy styl Zycia w swoim otoczeniu.

DZIAL ZDROWIE FIZYCZNE - 2 godziny lekcyjne

Zdrowie w ruchu — 1 II1 Ksztaltowanie

jak mate zmiany daja swiadomosci

wielkie efekty. zagrozen
wynikajacych z
chorob
cywilizacyjnych i
zakaznych oraz

Profilaktyka chordb 1 112,3,5 rozwijanic. L

1 . . odpowiedzialnosci
cywilizacyjnych i . .
zakaznych, za podejmowanie

dziatan

Uczen:

- zna czynniki, ktore wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie

oraz samopoczucie,

- opisuje podstawowe mierniki zdrowia fizycznego oraz ich wartosci
referencyjne dla swojego wieku,

- przyjmuje postawe prospoteczng w odniesieniu do zdrowia innych

0s0b.

Uczen:
- wyjasnia, czym sg epidemie i pandemie, choroby zakazne, jakie sa
ich drogi przenoszenia,




profilaktycznych.

- wyjasnia znaczenie szczepien, rozrdznia szczepienia obowiazkowe i
zalecane,

- wie, jak postgpowac w przypadku wklucia si¢ kleszcza i potrafi
bezpiecznie go usunaé,

- rozumie znaczenie dziatan profilaktycznych,

- umie wskaza¢ sposoby wzmacniania odpornosci organizmu.

DZIAL AKTYWNOSC FIZYCZNA — 2 godziny lekcyjne

Znaczenie 1 1I13,4
aktywnego stylu

zycia dla zdrowia.

Zdrowy sen — klucz 1 112

do dobrego
samopoczucia i
nauki.

Ksztattowanie
postawy
aktywnego stylu
Zycia poprzez
swiadome
ograniczanie
bezruchu i
regularne
podejmowanie
réznorodnych
form ruchu.

Uczen:

- potrafi zaplanowac¢ i monitorowa¢ wiasna 24-godzina aktywnos¢, w
tym aktywno$¢ fizyczna, wypoczynek i sen,

- wybiera ruch w codziennych czynno$ciach (np. wybiera tradycyjne
schody zamiast ruchowych, czy windy),

- zna rozne metody hartowania organizmu oraz korzysci zdrowotne
ptynace z ich stosowania.

Uczen:

- zna podstawowe zasady zdrowego snu,

- rozumie, ze sen jest niezbedny dla regeneracji organizmu,
prawidtowego funkcjonowania mézgu i dobrego samopoczucia,

- wie, ze aktywno$¢ fizyczna w ciagu dnia pomaga lepiej zasypiac

1 poprawia jakos$¢ snu,

- potrafi rozpoznac u siebie oznaki zmegczenia i potrzeby odpoczynku.

DZIAL ODZYWIANIE - 2 godziny lekcyjne

Znaczenie diety w
konteks$cie chordb
cywilizacyjnych.

1

IvV3

Ksztaltowanie
umiejetnosci
swiadomego
wyboru
produktoéw oraz
rozwijanie
postawy
odpowiedzialnosci
za codzienne
decyzje

Uczen:

- wie, czym sa choroby cywilizacyjne i jakie maja podtoze,

- potrafi wymieni¢ podstawowe cechy wybranych diet i wskaza¢ ich
wady i zalety

- zna konsekwencje zdrowotne wynikajace z niewlasciwego
odzywiania oraz omawia znaczenie diety w konteks$cie chorob
autoimmunologicznych,

- potrafi analizowac¢ sktad produktow spozywczych i podejmowac
swiadome decyzje zakupowe,

- potrafi oceni¢ reklamg zywnosci pod katem promowania zdrowych




Samodzielnie
komponuje
zbilansowane positki.

V1,2

Zywieniowe.

lub niezdrowych wyborow.

Uczen:

- potrafi rozpozna¢, ktoére produkty sa zrodtem biatka, thuszczu lub
weglowodanow,

- umie porownaé¢ dwa positki pod katem ich wartosci odzywczej,

- potrafi ksztaltowac wlasne wybory zywieniowe,

- samodzielnie planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z
zaleceniami talerza zdrowego zywienia,

- potrafi przygotowac nap6j izotoniczny oraz positki przedwysytkowe
1 powysitkowe.

DZIAL ZDROWIE PSYCHICZNE - 5 godzin lekcyjnych

Poznaj siebie — 1 V2
budowanie poczucia

wlasnej wartos$ci.

Nie panikuj¢ — znam 1 Vi
sposoby na stres.

Nie oceniaj mnie po 1 V23

wygladzie.

Ksztattowanie
swiadomosci
wplywu réznych
czynnikow —
biologicznych,
spotecznych i
srodowiskowych —
na zdrowie
psychiczne i
emocjonalne.

Uczen:

- analizuje swoje zachowania, uczucia i potrzeby w réznych
sytuacjach pod katem budowania poczucia wtasnej wartosci,

- rozumie, czym jest poczucie wlasnej wartosci 1 jakie ma znaczenie
dla zdrowia psychicznego,

- potrafi zidentyfikowaé swoje mocne strony i1 umiejgtnosci,

- zna sposoby wzmacniania samooceny i radzenia sobie z krytyka,

- ksztattuje postawe otwarto$ci na rozwdj osobisty 1 pozytywne
myslenie o sobie.

Uczen:

- Zna przyczyny i objawy stresu oraz jego wpltyw na organizm

1 zachowanie,

- jest otwarty na poszukiwanie konstruktywnych sposobow radzenia
sobie z trudnymi emocjami,

- zna i potrafi zastosowa¢ podstawowe techniki radzenia sobie ze
stresem.

Uczen:

- rozumie, czym sg stereotypy 1 uprzedzenia zwigzane z wygladem
zewngtrznym,

- potrafi dba¢ o pozytywny obraz swojego ciala,

- analizuje, jaki wplyw na obraz ciala maja media spolecznosciowe,




Asertywnos¢ -
mowienie o swoich
potrzebach bez obaw.

NN

Profilaktyka
zaburzen
psychicznych.

V4

- zna konsekwencje oceniania innych na podstawie wygladu (dla
osoby ocenianej i dla relacji spotecznych.

Uczen:

- zna zasady r6znych metod asertywnej komunikacji,

- potrafi wyraza¢ swoje zdanie, potrzeby i emocje w sposob
asertywny i z szacunkiem do innych,

- ksztattuje postawe pewnosci siebie i odpowiedzialnos$ci za swoje
granice,

- docenia znaczenie otwartej i szanujacej komunikacji w relacjach
Z innymi.

Uczen:

- zna podstawowe informacje na temat najczestszych zaburzen
psychicznych u dzieci i mtodziezy,

- rozumie znaczenie wczesnego rozpoznawania objawow i szukania
pomocy,

- zna i stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec 0sob ze
swojego otoczenia,

- identyfikuje czynniki indywidualne i srodowiskowe majace wplyw
na wilasny dobrostan i stosuje adekwatne techniki radzenie sobie

z trudno$ciami,

- zna instytucje i osoby, do ktorych mozna si¢ zwrdci¢ w sytuacji
kryzysu psychicznego,

- jest $wiadomy, ze dbanie o zdrowie psychiczne jest tak samo wazne
jak troska o zdrowie fizyczne.

DZIAL ZDROWIE SPOLECZNE - 3 godziny lekcyjne

Budujemy dobre
relacje w rodzinie —
szacunek, rozmowa,
wsparcie.

1

VI2

Ksztattowanie
umiejgtnosci
budowania
zdrowych,
opartych na
szacunku i
wsparciu relacji

Uczen:

- zna zasady budowania dobrych relacji w rodzinie, takie jak
szacunek, otwarta rozmowa i wzajemne wsparcie,

- rozumie swoja rol¢ w budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie,
- ksztattuje postawe odpowiedzialnosci i gotowosci do wspierania
bliskich,

- zna sposoby rozwiazywania konfliktéw rodzinnych.




Mediacje 1 VI 4
réwiesnicze —

skuteczna droga do

porozumienia.

Manipulacja w 1 VI3

relacjach i mediach —
jak sig bronic¢?

rodzinnych 1
réwiesniczych
oraz rozwijanie
strategii radzenia
sobie z
manipulacja w
kontaktach
interpersonalnych
1 mediach.

Uczen:

- zna pojecie mediacji rowiesniczej i jej znaczenie w rozwigzywaniu
konfliktow,

- potrafi pehi¢ rol¢ mediatora, shucha¢ uwaznie i pomagac¢ stronom
konfliktu znalez¢ kompromis,

- umie stosowac techniki skutecznej komunikacji w trudnych
sytuacjach,

- docenia warto$¢ pokojowego rozwiazywania konfliktow.

Uczen:

- zna cechy i techniki manipulacji w relacjach interpersonalnych

1 mediach,

- potrafi rozpoznawa¢ sytuacje manipulacyjne i negatywne wptywy
zewnetrzne,

- umie stosowac strategie obrony przed manipulacja, takie jak
asertywnos¢, krytyczne myslenie 1 pytania kontrolne,

- rozumie znaczenie $wiadomego korzystania z mediéw i informacji.

DZIAL DOJRZEWANIA - 4 godziny lekcyjne

Fizyczne aspekty 2 VII 1,3
dojrzewania.
Mozg w 2 VII 1

przebudowie, czyli
co si¢ dzieje ze mna?

Ksztaltowanie
Swiadomosci
zmian fizycznych
i
neurobiologicznyc
h zachodzacych w
okresie
dojrzewania oraz
rozwijanie
odpowiedzialnej
postawy wobec
wlasnego ciata,
higieny, wygladu i
stylu Zycia.

Uczen: zajecia z

- zna etapy dojrzewania, podziatem
- rozumie zwiazek mi¢dzy dojrzewaniem a konieczno$cia dbaniao  |na grupy
zdrowie fizyczne 1 higieng osobista, plciowe

- potrafi zidentyfikowaé zmiany w strukturze ciala, glosie, skorze i
funkcjonowaniu organizmu typowe dla okresu pokwitania,

- rozwija krytyczne mys$lenie wobec presji spotecznej i medialnej

dotyczacej wygladu zewngtrznego,

- potrafi wyjasni¢ zjawisko ubdstwa menstruacyjnego i sposoby

przeciwdziatania mu.

Uczen: zajgcia z

- zna podstawowe funkcje 1 struktury mozgu oraz zmiany podziatem
neurobiologiczne typowe dla okresu dojrzewania, na grupy

- rozumie, w jaki sposob zmiany w mozgu wptywaja na emocje, plciowe

impulsywnos¢, sposob myslenia i podejmowanie decyzji,




- umie wskaza¢ sposoby wspierania pracy mozgu w okresie
dorastania,

- rozwija §wiadoma postawe wobec wlasnych emoc;ji i potrzeb,
potrafi szuka¢ wsparcia w sytuacjach, gdy trudno sobie poradzi¢.

DZIAL. ZDROWIE SEKSUALNE - 6 godzin

lekcyjnych

Co to znaczy 2 VIIL 3,5
szanowac i
akceptowaé swoje i

cudze granice?

Budowa i funkcje 2
uktadu rozrodczego.

VIII 1

Jak w okresie 2
dojrzewania
troszczy¢ si¢ 0 swoje
ciato?

VIII 1

Rozwijanie
swiadomosci
znaczenia
seksualnosci w
zyciu cztowieka
poprzez
ksztaltowanie
postawy szacunku
1 akceptacji dla
wlasnej oraz
cudzej autonomii
cielesnej oraz
pogtebianie
wiedzy o budowie
1 funkcjach uktadu
rozrodczego oraz
zasadach troski o
ciato w okresie
dojrzewania.

Uczen: zajecia z

- wie, czym sa granice cielesne, emocjonalne 1 psychiczne, podziatem
- rozumie, ze kazdy cztowiek ma prawo do ochrony swojej na grupy
autonomii, plciowe

- potrafi rozpoznawa¢ sytuacje przekraczania wtasnych lub cudzych

granic,

- wymienia rodzaje zachowan dorostego lub rowiesnika, ktore sa

przekraczaniem granic intymnych,

- potrafi wyszukac przepisy prawne dotyczace ochrony seksualno$ci

0soOb ponizej 15. roku zycia,

- potrafi wyraza¢ swoje potrzeby i odmawiaé¢ w sposob asertywny,

- potrafi poda¢ osoby oraz podmioty, ktore udzielaja pomocy

1 wsparcia osobom doswiadczajacym przemocy,

- zna numer telefonu zaufania dla dzieci 1 mlodziezy.

Uczen: zajecia z

- wyjasnia znaczenie ludzkiej seksualnosci, podziatem
- rozumie funkcje poszczegolnych narzadéw uktadu rozrodczego, na grupy

- umie wyjasni¢ dziatanie hormonow ptciowych, plciowe

- akceptuje fakt, ze dojrzewanie i r6znice biologiczne sa naturalne

1 nie powinny by¢ powodem wstydu.

Uczen: zajecia z

- zna zasady higieny osobistej 1 zdrowego stylu zycia w okresie podziatem
dorastania, na grupy

- potrafi powiedzie¢, kiedy potrzebuje pomocy specjalisty, plciowe

- potrafi szuka¢ informacji i pomocy, gdy pojawiaja si¢ trudnosci
zwiazane z dojrzewaniem,
- rozumie, jak dzialaja np. cykl menstruacyjny, zmiany hormonalne.




DZIAL ZDROWIE SRODOWISKOWE - 2 godziny lekcyjne

Pogoda ekstremalna 1 IX1
a zagrozenia dla

zdrowia.

Dziatania 1 IX3

proekologiczne w
codziennym zyciu.

Rozwijanie
umiejgtnosci
rozpoznawania i
oceny zagrozen
zdrowotnych
wynikajacych z
degradacji
srodowiska 1
zmian klimatu
oraz ksztattowanie
postawy
odpowiedzialnosci
poprzez
podejmowanie
codziennych
dziatan
proekologicznych
minimalizujacych
te zagrozenia.

Uczen:

- wie, czym sa zjawiska ekstremalne,

- rozumie, jakie zagrozenia dla zdrowia i zycia ludzi niosa ze soba
zjawiska ekstremalne,

- potrafi wskaza¢ sposoby ochrony zdrowia i bezpieczenstwa podczas
wystepowania ekstremalnych zjawisk pogodowych,

- ksztattuje postawe odpowiedzialnosci za srodowisko naturalne.

Uczen:

- wie, jakie codzienne nawyki i wybory maja wptyw na stan
srodowiska,

- potrafi identyfikowa¢ sytuacje, w ktorych mozna ograniczy¢
zuzycie zasobow naturalnych (woda, energia, surowce),

- potrafi wyjasni¢, jak codzienne nawyki (np. ograniczenie plastiku,
korzystanie z transportu publicznego) wptywaja na poprawg stanu
srodowiska,

- ksztattuje postawe zaangazowania i odpowiedzialno$ci
ekologicznej, promujac zdrowy i zrbwnowazony styl zycia.

DZIAL INTERNET

1 PROFILAKTYKA UZALEZNIEN - 4 godziny lekcyjne

Nie biorg — jak
asertywnie
odmawiac?

1

X3

Rozwijanie
umiejgtnosci
identyfikowania i
asertywnego
reagowania na
zachowania
ryzykowne
zZwigzane ze
szkodliwym
korzystaniem z
technologii,

Uczen:

- zna konsekwencje zdrowotne i1 psychospoteczne zazywania
substancji psychoaktywnych,

- wie, jak dziataja mechanizmy uzaleznienia zwiazane z substancjami
psychoaktywnymi i jakie procesy w organizmie prowadza do utraty
kontroli nad ich uzywaniem,

- potrafi wyjas$ni¢ na czym polega presja rowiesnicza,

- rozumie, ze asertywna odmowa to szacunek dla siebie i innych, a
takze skuteczna strategia ochrony przed zachowaniami ryzykownymi,
- jest $wiadomy prawa do podejmowania wtasnych decyzji
niezaleznie od naciskow otoczenia.




Profilaktyka
uzaleznien
behawioralnych.

X113

Relacje w $wiecie
cyfrowym —
wyzwania i
zagrozenia.

X1,2,4

Uzaleznienia od
mediow
spoteczno$ciowych i
Internetu.

X1,2,3,4

substancjami
psychoaktywnymi
oraz
uzaleznieniami
behawioralnymi, a
takze
ksztattowanie
odpowiedzialnych
relacji w §wiecie
cyfrowym.

- zna rodzaje uzaleznien behawioralnych,

- potrafi podaé najczgstsze uzaleznienia behawioralne,

- rozumie jak uzaleznienia behawioralne wplywaja na zdrowie
psychiczne i codzienne funkcjonowanie,

- potrafi rozpoznawac¢ pierwsze symptomy nadmiernego korzystania
z technologii i szuka¢ wsparcia,

- stosuj¢ postaweg asertywna 1 nie ulega presji otoczenia,

- potrafi sformutowac czynniki ryzyka i czynniki chroniace przez
uzaleznieniami.

Uczen:

- wie jakie formy komunikacji cyfrowej sa najpopularniejsze i jakie
niosa ze soba zagrozenia,

- potrafi wymieni¢ konsekwencje nadmiernego dzielenia si¢
informacjami osobistymi w Internecie,

- rozumie, ze relacje online wymagaja odpowiedzialnos$ci, szacunku
1 umiejgtnosci rozpoznawania manipulacji czy naduzyc.

- potrafi budowa¢ zdrowe relacje w Internecie, rozpoznawac

i reagowac na niebezpieczne sytuacje,

- jest $wiadomy wplywu wilasnych zachowan online na innych.

Uczen:

- wie na czym polega zjawisko fonoholizmu,

- wie jakie mechanizmy i funkcje w mediach spotecznosciowych
sprzyjaja uzaleznieniom,

- potrafi przeanalizowa¢ wlasna aktywno$¢ w Internecie pod katem
potencjalnych zagrozen (uzaleznienie od gier, Internetu, pornografii),
- rozumie jak nadmierne korzystanie z medidw spoteczno$ciowych
moze wplywaé na emocje, koncentracj¢ i zdrowie psychiczne,

- potrafi stosowac¢ strategie ograniczania czasu online i korzysta¢

z narzgdzi pomagajacych kontrolowac¢ korzystanie z mediow
cyfrowych,

- jest $wiadomy potrzeby §wiadomego 1 zrownowazonego
korzystania z Internetu dla wtasnego dobrostanu.




Roczny plan dydaktyczny z przedmiotu edukacja zdrowotna dla 8. klasy szkoly podstawowej uwzgledniajacy ksztalcone umiejetnosci i tresci
podstawy programowej zgodnej z Rozporzadzeniem Ministra Edukacja Narodowej z dnia 6 marca 2025 r.

Temat Liczba Tresci Cele ogolne Ksztatcone umiejgtnosci Uwagi
(rozumiany jako | godzin podstawy
lekcja) programowej
DZIAL WARTOSCI I POSTAWY - 2 godziny lekcyjne
Zdrowie w mojej 1 I3 Wzmacnianie Uczen:
hierarchii postawy - umie wyraza¢ szacunek dla drugiego cztowieka, niezaleznie od jego
wartosci. prospotecznej i cech indywidualnych, choréb czy niepetnosprawnosci,
zaangazowania na |- potrafi rozmawia¢ o wartosciach kulturowych zwiazanych ze
rzecz zdrowia zdrowiem, z poszanowaniem roznic,
publicznego oraz |- czuje si¢ wspdtodpowiedzialny za stan srodowiska naturalnego
srodowiska i klimatu, dostrzegajac ich wptyw na zdrowie obecnych i przysztych
naturalnego, pokolen,
opartej na - potrafi przygotowaé wtasna hierarchi¢ wartos$ci.
Mysle 1 dziatam 1 14,5 sw1ad9rp0501 , . |Uczen:
prozdrowotnie. wartoscl %O.d?losch - potrafi identyfikowa¢ i promowac zachowania prozdrowotne, takze
Sprawczoscl 1 w konteks$cie zdrowia publicznego,
wspolnego dobra. |_ wie, czym sa zachowania prozdrowotne i profilaktyczne, oraz zna ich
znaczenie dla zdrowia publicznego,
- rozumie ideg kultury wolontariatu, zna jej znaczenie dla zdrowia
spoteczenstwa oraz ochrony srodowiska.
DZIAL. ZDROWIE FIZYCZNE - 2 godziny lekcyjne

Zdrowe cialo,
szczgsliwy umyst
—rola
aktywnosci
fizyczne;.

1

II'1

Budowanie
postawy empatii i
zrozumienia
wobec 0sob z
chorobami
przewleklymi i
niepetnosprawnos
ciami oraz

Uczen:

- wie, ze aktywnos$¢ fizyczna wptywa korzystnie na zdrowie fizyczne
1 psychiczne — poprawia samopoczucie, zmniejsza stres, wspiera
odpornos¢,

- wie, ze brak ruchu moze prowadzi¢ do choréb cywilizacyjnych

1 obnizenia jakos$ci zycia,

- potrafi wymieni¢ korzysci zdrowotne wynikajace z codziennej
aktywnosci fizycznej,




Rownose 1
dostepnos¢ — jak
tworzy¢ Swiat
przyjazny dla
kazdego?

14,6

poglebianie
wiedzy na temat
zapobiegania
chorobom i
promowania
zdrowia w
spotecznosci.

- umie wskaza¢ aktywnos$ci dostosowane do 0os6b w r6znym wieku
1 stanie zdrowia.

Uczen:

- rozumiem, ze osoby z chorobami przewlektymi

1 niepetnosprawnosciami maja takie same potrzeby emocjonalne,
edukacyjne i spoteczne jak inni,

- potrafi zidentyfikowa¢ przeszkody spoteczne, techniczne

1 architektoniczne w zyciu 0s6b z niepetnosprawnoscia,

- potrafi poda¢ przyktady rozwiazan pozwalajacych na tworzenie
przestrzeni przyjaznej osobom z niepetnosprawnosciami.

DZIAL AKTYWNOSC FIZYCZNA — 2 godziny lekcyjne

Promuje w
srodowisku
szkolnym
aktywny styl
zycia.

1

miLs

Jak poprawié
jako$¢ swojego
snu? Porady dla
nastolatkow.

112

Wzmacnianie
nawyku
codzienne;j
aktywnosci
fizycznej jako
skutecznej formy
profilaktyki
zdrowotnej 1
promowania
zdrowego stylu
zycia w
srodowisku
réwiesniczym.

Uczen:

- rozumie potrzebg promowania aktywnosci fizycznej w spotecznosci
szkolnej,

- potrafi wyjasni¢ korzysci zdrowotne wynikajace z aktywnos$ci
fizycznej w kontekscie chorob cywilizacyjnych,

- uczestniczy w ré6znych wydarzeniach, projektach i wyzwaniach, ktore
zachecaja do aktywnosci fizyczne;,

- rozumie potrzebg angazowania spotecznosci lokalnej do
wykonywania regularnych ¢wiczen fizycznych.

Uczen:

- potrafi uzasadni¢ znaczenie aktywnego stylu zycia dla zdrowia
fizycznego 1 psychicznego,

- wie, ile snu potrzebuje nastolatek, aby prawidtowo funkcjonowac,

- zna najczegstsze btedy zaburzajace sen,

- rozumie, jak sen wptywa na zdrowie fizyczne, psychiczne i zdolno$¢
uczenia sig,

- rozumie, ze okres dojrzewania zmienia rytm biologiczny, co wptywa
na potrzeby 1 nawyki snu u nastolatkow,

- umie oceni¢ wptyw stylu zycia (np. diety, aktywnosci fizycznej,
korzystania z medidow) na swoj sen.




DZIAL ODZYWIANIE - 2 godziny lekcyjne

Konsekwencje 1 V3,4 Doskonalenie
zdrowotne umiejgtnosci
niewlasciwego samodzielnego
odzywiania. planowania i
komponowania
zbilansowanych
positkow oraz
przeciwdziatania
szkodliwym
nawykom
Zdrowe relacja z 1 V1,2 Zywieniowym.

jedzeniem — jak
radzi¢ sobie z

Uczen:

- rozumie zwiazek migdzy nieprawidlowym odzywianiem a rozwojem
chordb, takich jak otyto$¢, cukrzyca, nadcisnienie, choroby uktadu
krazenia, zaburzenia metaboliczne,

- zna objawy niedoboréw pokarmowych oraz skutki nadmiaru kalorii
1 niezdrowych sktadnikéw (np. thuszcze trans),

- potrafi opisa¢ negatywne skutki stosowania nieprawidtowych diet,
naduzywania suplementow oraz spozywania napojow
energetyzujacych oraz stosowania srodkéw dopingujacych,

- promuje otwarto$¢ na zmiany i gotowos¢ do poprawy nawykow.

Uczen:
- rozumie, czym sg zaburzenia odzywiania,
- wie, jakie sa przyczyny i skutki zaburzen odzywiania,

zaburzeniami - rozumie, ze zdrowa relacja z jedzeniem oznacza rownowage¢ migdzy
odzywiania? potrzebami ciata a emocjami,
- potrafi rozpozna¢ niepokojace zachowania dotyczace jedzenia
u siebie i innych,
- umie szuka¢ pomocy 1 wsparcia w sytuacjach trudnych dotyczacych
odzywiania.
DZIAL ZDROWIE PSYCHICZNE - 5 godzin lekcyjnych
Znam swoja 1 V1 Wzmacnianie Uczen:
warto$¢, czyli o umiejgtnosci - rozpoznaje czynniki chroniace zdrowie psychiczne, takie jak
budowania dbania o pozytywna samoocena, wsparcie spoleczne, rozwijanie zainteresowan,
poczucia wlasnej dobrostan - zna sposoby budowania i wzmacniania poczucia wlasnej wartosci,
wartos$ci. psychiczny - rozumie, ze poczucie wlasnej warto$ci mozna wzmacniac i rozwijaé
poprzez W ciagu zZycia,
rozpoznawanie - umie analizowa¢ sytuacje, ktore wplywaja pozytywnie lub
czynnikow negatywnie na jego samooceng,
chroniacych i - potrafi nazwac swoje mocne strony i doceni¢ wlasne osiagnigcia bez
podejmowanie poroéwnywania si¢ do innych.
Presja, 1 V1,3 dziataf Uczen:




oczekiwania i ja
— zrozumiec¢ i
dziata¢.

Cyberprzemoc i
jej skutki dla
emocji i zdrowia
psychicznego.

V13

Pozytywny obraz
ciata a media
spolecznosciowe.

V13

wspierajacych
zdrowie
emocjonalne.

- zna zrodla presji w zyciu codziennym,

- potrafi rozpoznawaé wtasne granice i sytuacje, w ktorych doswiadcza
nadmiernych oczekiwan,

- zna znaczenie odpoczynku, samoakceptacji i realistycznego podejscia
do wlasnych mozliwosci jako czynnikdéw chroniacych zdrowie
psychiczne,

- docenia warto$¢ szczero$ci wobec siebie i odwagi w méwieniu ,,nie”
w sytuacjach presji,

- jest Swiadomy, Ze nie musi spetnia¢ wszystkich oczekiwan, aby by¢
warto§ciowym cztowiekiem.

Uczen:

- zna formy cyberprzemocy,

- rozumie, jakie skutki emocjonalne 1 psychiczne moze wywotywac
cyberprzemoc u osoby do§wiadczajacej przemocy,

- potrafi rozpozna¢ symptomy, ktore moga swiadczy¢ o tym, ze kto$
doswiadcza cyberprzemocy,

- umie wskaza¢ instytucje 1 osoby, do ktorych mozna si¢ zwrdci¢ po
pomoc,

- jest Swiadomy odpowiedzialno$ci za wlasne zachowania w Internecie
i ich wptywu na innych,

- docenia znaczenie bezpieczenstwa cyfrowego jako elementu dbania o
wlasny dobrostan psychiczny.

Uczen:

- umie wskaza¢ sposoby wspierania wlasnego pozytywnego obrazu
ciala,

- zna zalozenia ruchu cialopozytywnosci i potrafi je odnies¢ do
codziennego zycia,

- zna wplyw mediéw spotecznosciowych na postrzeganie wlasnego
ciala i samooceng,

- potrafi krytycznie analizowa¢ tresci medialne dotyczace wygladu
1 urody,

- docenia warto$¢ réznorodnosci i dazy do budowania pozytywnego
jezyka o ciele — swoim i cudzym.




Zdrowie 1 V4 Uczen:
psychiczne — - zna czynniki wptywajace na zdrowie psychiczne w okresie
wyzwania dla dojrzewania,
nastolatka. - zna sposoby wspierania wlasnego zdrowia psychicznego,
- rozumie, ze trudno$ci w wieku nastoletnim sa naturalne i wymagaja
troski o dobrostan psychiczny,
- potrafi wskaza¢ dziatania wspierajace wlasny dobrostan psychiczny
w codziennym zyciu,
- umie wskaza¢, kiedy 1 gdzie szuka¢ pomocy w sytuacjach trudnych
emocjonalnie.
DZIAL. ZDROWIE SPOLECZNE - 2 godziny lekcyjne
Zakochanie, 1 Vi1 Wzmacnianie Uczen:
milos¢ a umiejgtnosci - zna roznice 1 zwiazki miedzy zakochaniem a mitoscia,
seksualnos¢ — jak $wiadomego i - potrafi odrézni¢ zakochanie, mito$¢ od popedu seksualnego,
to rozumiec? odpowiedzialnego |- zna cechy mito$ci mtodzienczej i mitosci dojrzate;j,
rozumienia - rozumie emocjonalne i spoleczne aspekty relacji romantycznych,
emocji, relacji - potrafi wyraza¢ swoje uczucia w sposob odpowiedzialny 1 szanujacy
oraz rozwijanie granice swoje i innych,
krytycznego - zna zasady budowania zdrowych, opartych na szacunku
myslenia jako i odpowiedzialnos$ci relacji intymnych.
Nie daj si¢ 1 VI3 narzedzi os:hron}{ Uczen:
: : przed manipulacja - . . o
zmanipulowac — L odei . - zna r6zne formy manipulacji oraz techniki wykorzystywane
rozwijamy ! podeymowama . iy mediach i relacjach interpersonalnych,
o i dojrzatych decyzji . L - S . . . -
umiejetnosé %" |- potrafi analizowac i ocenia¢ informacje pod katem ich wiarygodnosci
w sferze zdrowia |. . .
krytycznego ! 1 intencji nadawcy,
S spotecznego 1 . . . " .
mys$lenia. . - umie stosowac strategie krytycznego myslenia w codziennych
emocjonalnego .
sytuacjach,
- zna wiarygodne zrdédta do sprawdzania informacji,
- $wiadomie przeciwdziala rozprzestrzenianiu fake newsow,
korzystajac z wiarygodnych zrodet.
DZIAL DOJRZEWANIA - 3 godziny lekcyjne
Emocje, mysli, 2 VII 1 Wzmacnianie Uczen: zajgcia z




zmiany — mozg
w czasie
dorastania.

postawy
dojrzatosci i
szacunku wobec
wlasnego ciata
poprzez
pogltebianie
wiedzy o rozwoju
ptciowym i
zmianach
zachodzacych w
moézgu podczas
dorastania.

- zna podstawowe zmiany zachodzace w médzgu podczas okresu
dojrzewania (rozwoj kory przedczotowej, uktad nagrody, zmiany
hormonalne),

- rozumie zwiazek migdzy zmianami w mézgu a emocjami,
impulsywnoscia i podejmowaniem decyzji,

- wie, ze dorastanie wiaze si¢ z naturalnymi wahaniami nastroju

1 zmianami w mys$leniu,

- potrafi wskaza¢ sposoby dbania o dobrostan psychiczny w czasie
intensywnych zmian rozwojowych,

- rozwija umiejetnos¢ krytycznego myslenia i refleksji nad wiasnymi
wyborami oraz ich konsekwencjami.

podzialem

na grupy
plciowe

Rozwoj plciowy 1 VII 1,2 Uczen:
— czynniki - zna etapy rozwoju plciowego oraz
biologiczne 1 czynniki wplywajace na prawidlowy rozwdj ptciowy,
srodowiskowe. - rozumie, ze r0zw0j plciowy to proces indywidualny i ztoZony,
- potrafi monitorowac¢ stan swojego ciata oraz identyfikowac¢ mozliwe
nieprawidtowosci 1 urazy uktadu moczowo-ptciowego.
DZIAL ZDROWIE SEKSUALNE - 10 godzin lekcyjnych
Kim jestem? — o 1 VIII 1, 2 Wzmacnianie Uczen:
seksualnosci i swiadome;j i - wie, czym jest seksualnos¢, tozsamos¢ ptciowa, orientacja
tozsamosci. odpowiedzialnej |psychoseksualna,
postawy wobec - zna mozliwe przyczyny trudnos$ci w ksztattowaniu tozsamosci,
seksualnosci - potrafi rozpoznac¢ i nazwac sytuacje dyskryminacji zwigzane
poprzez z orientacja 1 tozsamoscia piciowa,
poglebianie - odrzuca stereotypy 1 krzywdzace Zarty dotyczace plci i orientacji.
Profilaktyka 1 v wiedzy o Uczeh:
chordob tozsamosct, - wie, czym sa choroby przenoszone droga plciowa,
przenoszonych proﬁ}aktyce - zna drogi zakazenia,
droga ptciowa. chor6b - wie, ze nie kazda choroba daje objawy, a brak leczenia moz
g3 plciowa wie, ze nie choro je objawy, ecze oze
przenoszonych o . o
. prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych, np.
droga plciowa,

bezptodnosci, a nawet $mierci,




AIDS.
Profilaktyka
zakazen HIV.

VIII 1

Profilaktyka
przeciwnowotwo
rowa. Pierwsza
wizyta u
ginekologa.

VIIL 1,2

Profilaktyka
przeciwnowotwo
rowa.

VIIL 1, 2

Swiadome
decyzje
dotyczace
rozpoczecia

VIIL 3, 5

inicjacji
seksualne;j,
metodach
antykoncepcji oraz
ksztattowanie
postawy szacunku
dla wiasnej i
cudzej autonomii
cielesnej w
relacjach.

- zna podstawowe metody profilaktyki,

- rozumie r6znicg¢ migdzy wirusami a bakteriami w kontekscie
leczenia,

- ksztattuje swiadome, odpowiedzialne podejscie do wlasnego zdrowia
seksualnego.

Uczen:

- wie, czym jest HIV 1 AIDS,

- zna drogi zakazenia,

- zna sposoby profilaktyki zakazen wirusem HIV,

- potrafi wskaza¢ na sytuacje ryzykowne i sposoby ich unikania,

- potrafi wyjasni¢ na czym polega stygmatyzacja oséb z HIV,

- umie rozmawiac o potrzebie testowania si¢ na HIV w sposob otwarty
1 odpowiedzialny,

- potrafi podac¢ kilka mitéw dotyczacych HIV/AIDS.

Uczen:

- zna czynniki ryzyka i elementy profilaktyki przeciwnowotworowej,
- zna cel 1 przebieg pierwszej wizyty u ginekologa,

- potrafi przygotowac si¢ do wizyty u ginekologa,

- przetamuje Igk 1 wstyd zwiazany z wizyta u ginekologa,

- wie jak wykona¢ samobadanie piersi,

- wykazuje otwarto$¢ na rozmowy o profilaktyce i zdrowiu
reprodukcyjnym.

zajecia dla
dziewczat

Uczen: zajecia dla
- wie, czym jest rak jader, chlopcow
- wie jak wykona¢ samobadanie jader,

- potrafi opisa¢ niepokojace objawy i wie, kiedy zgtosi¢ si¢ do lekarza,

- rozumie znaczenie regularnej kontroli u urologa,

- ksztattuje $wiadomos$¢ potrzeby regularnych badan kontrolnych.

Uczen: zajecia z

- wiem, czym jest Swiadoma zgoda, omawia jej kryteria, podziatem
- identyfikuje elementy seksualizacji oraz presji zwiazanej z podjgciem |na grupy
aktywnosci seksualnej obecne w mediach spotecznosciowych oraz we |ptciowe




zycia
seksualnego —
kiedy i dlaczego
warto poczekac?

Antykoncepcja i
naturalne metody
planowania
rodziny. Fakty,
mity i wybory.

wiasnym otoczeniu,

- potrafi podaé przyczyny i konsekwencje zbyt wczesniej inicjacji
seksualnej,

- wyjasnia, czym jest tzw. wiek przyzwolenia i ile wynosi on w Polsce,
- potrafi analizowa¢ wlasne uczucia i potrzeby w kontekscie decyz;ji

0 rozpoczgceiu zycia seksualnego,

- ksztattuje szacunek dla wlasnej autonomii 1 decyzji innych.

VIII 4

Zgoda w
relacjach —
szanuj siebie i
innych.

Uczen:

- zna r6zne metody antykoncepcji oraz naturalne metody planowania
rodziny,

- rozumie zasady dziatania poszczeg6lnych metod oraz ich
skutecznosc¢,

- zna zalety 1 ograniczenia kazdej metody,

- potrafi rozpoznac i odr6zni¢ fakty od mitéw dotyczacych
antykoncepcji 1 naturalnych metod planowania rodziny,

- potrafi oceni¢ zalety i wady r6znych metod,

- ksztattuje odpowiedzialne i $wiadome podejscie do planowania
rodziny.

zajgcia z
podzialem

ha grupy
plciowe

VIIL 3, 5

Uczen:

- rozumie, czym jest zgoda i ze powinna by¢ dobrowolna, $wiadoma
1 wyrazona jasno,

- rozumie, ze zgoda moze by¢ wycofana w kazdej chwili,

- zna konsekwencje braku zgody lub jej naruszania,

- potrafi reagowacé na sytuacje, w ktoérych dochodzi do przekraczania
granic,

- rozrdéznia formy przemocy seksualnej, w tym molestowania
seksualnego,

- identyfikuje miejsca, w ktorych mozna uzyskac¢ pomoc.

DZIAL ZDROW

IE SRODOWISKOWE - 2 godziny lekcyjne

Dzialam na rzecz
srodowiska
naturalnego.

1 IX3 Wzmacnianie
umiejgtnosci

rozpoznawania i

Uczen:
- zna gtowne problemy §rodowiskowe,
- zna przyktady dziatan proekologicznych,




oceny zagrozen
zdrowotnych
zwigzanych z
degradacja
srodowiska i
zmianami klimatu
oraz rozwijanie

- potrafi analizowa¢ przyktady degradacji sSrodowiska w swoim
otoczeniu 1 wskazac¢ ich mozliwe skutki zdrowotne,

- realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska naturalnego,
- uczestniczy w dzialaniach promujacych zdrowie srodowiskowe,

- rozumie, ze ochrona srodowiska jest dziataniem na rzecz dobra
wspodlnego, w tym wlasnego zdrowia i przysztych pokolen.

Bior6znorodnosé 1 IX2 cwiad : Uczen:
a zdrowie swiadomej , . |- zna pojecie bioréznorodnosci, ekologii ptytkiej oraz ekologii
. odpowiedzialnosci e
publiczne. glebokiej,
za ochrong S Ny L.
o , . |- wie, jakie sa przyczyny spadku biordznorodnosci,
bioréznorodnosci s ST . .
. - wyjasnia jak utrata bior6znorodnosci wptywa na zdrowie
jako kluczowego |. : : :
. |indywidualne i publiczne,
elementu zdrowia . S . .
: - potrafi wskaza¢ przyklady dziatan indywidualnych 1 spotecznych na
publicznego Ny .
rzecz ochrony bioréznorodnosci.
poprzez aktywne
dziatania na rzecz
srodowiska.
DZIAL INTERNET I PROFILAKTYKA UZALEZNIEN - 3 godziny lekcyjne
Od ryzykownych 1 X3,4 Ksztattowanie Uczen:
wyboréw do umiejetnosci - wie jakie zachowania mozna uzna¢ za ryzykowne w kontekscie
uzaleznien. rozpoznawania i | korzystania z substancji psychoaktywnych i technologii oraz jakie sa
przeciwdziatania |etapy rozwoju uzaleznienia,
zachowaniom - rozumie mechanizmy powstawania uzaleznien, w tym biologiczne,
ryzykownym psychologiczne i spoteczne aspekty wptywajace na utratg kontroli nad
zZwigzanym ze wiasnym zachowaniem,
szkodliwym - potrafi identyfikowaé sygnaty ostrzegawcze Swiadczace
korzystaniem z o wchodzeniu na drogg uzaleznienia oraz rozroéznia¢ rdzne formy
technologii, uzaleznien (chemiczne i behawioralne),
substancjami - jest $Swiadomy konsekwencji dlugoterminowych ryzykownych
psychoaktywnymi |wyborow dla zdrowia fizycznego, psychicznego i spolecznego oraz
oraz roli wsparcia w procesie zapobiegania i leczenia uzaleznien.
Fonoholizm, 1 X2,3,4 uzalezmemarm . |Uczen:
behawioralnymi,

uzaleznienie od

- wie, czym sa fonoholizm, uzaleznienie od pornografii oraz jakie




pornografii i
cyberprzemoc —
zagrozenia XXI
wieku.

Internetowe
wyzwania - jak
chroni¢ siebie 1
innych?

X3,4

ze szczegolnym
uwzglednieniem
zagrozen takich
jak fonoholizm,
uzaleznienie od
pornografii i
cyberprzemoc.

formy przyjmuje cyberprzemoc,

- rozumie jak te zjawiska wptywaja na rozw6j emocjonalny, relacje
migdzyludzkie oraz zdrowie psychiczne mtodych ludzi,

- potrafi rozpoznawaé symptomy i skutki fonoholizmu, uzaleznienia
od pornografii oraz przejawy cyberprzemocy zaréwno u siebie, jak i u
rowiesnikow,

- potrafi rozpoznad, kiedy potrzebuje pomocy, umie jej szukac i
korzysta¢ ze wsparcia innych w sytuacjach zwigzanych z problemami
cyfrowymi i uzaleznieniami.

Uczen:

- wie zna gtowne zagrozenia w Internecie, tj.: phishing, grooming,
hejt, patostreaming, internetowe challenge,

- rozumie znaczenie $wiadomego zarzadzania swoim wizerunkiem
online oraz ochrony danych osobowych jako kluczowych elementow
bezpieczenstwa cyfrowego,

- potrafi stosowac narzedzia i strategie ochrony przed zagrozeniami
internetowymi, takie jak ustawienia prywatnos$ci, blokowanie
niechcianych kontaktéw oraz zglaszanie naruszen,

- jest Swiadomy swojej roli w budowaniu bezpiecznej 1 wspierajacej
spotecznos$ci online oraz konieczno$ci dzialania na rzecz ochrony
innych przed cyberzagrozeniami.

Sposoby osiagnieé celow ksztalcenia i wychowania

Organizacja edukacji uczniow na zajeciach

Edukacja zdrowotna jest realizowana jako przedmiot fakultatywny w klasach 4 — 8 szkoly podstawowej w wymiarze 1 godziny tygodniowo w kazde;j
z tych klas, przy czym w klasie 8 nie dluzej niz do konca stycznia danego roku szkolnego. Zajecia prowadzone sa grupach, ktore nie przekraczaja 24
ucznidow. Ponadto podczas omawiania tematdw zwiazanych ze zdrowiem psychicznym, seksualnym lub dojrzewaniem istnieje mozliwo$¢ podziatu
klasy na jeszcze mniejsze, 12-osobowe grupy. Takie rozwiazanie zapewni odpowiednie warunki do dyskusji na wrazliwe tematy.



Zgodnie z obowiazujacymi przepisami, szkota organizuje edukacje zdrowotna dla wszystkich uczniow. W przypadku ucznidw niepetnoletnich, ich
rodzice lub prawni opiekunowie maja prawo ztozy¢ rezygnacj¢ z udziatu w tych zajeciach. Termin sktadania takiej rezygnacji uplywa 25. wrze$nia
danego roku szkolnego.

Kryterium oceniania
Edukacja zdrowotna nie podlega ocenianiu stopniem i nie ma wplywu na promocj¢ ucznia do nastgpnej klasy ani na ukonczenie szkoty. Brak

tradycyjnych form sprawdzania wiedzy sprzyja swobodnej atmosferze, w ktorej uczniowie moga otwarcie wypowiada¢ sig, zadawaé pytania i dzieli¢
si¢ swoimi przemysleniami. Sprzyja to tworzeniu otwartego i bezpiecznego klimatu do rozmowy — zard6wno w gronie rowiesnikow, jak 1 z
prowadzacym nauczycielem. Nie oznacza to jednak, ze zaangazowanie ucznia pozostaje niezauwazone. Nauczyciel moze stosowaé konstruktywne
formy oceniania, takie jak pozytywna uwaga, opisowa informacja zwrotna. Aktywno$¢, przygotowanie ucznia oraz jego wkiad w realizacj¢ zajeé
powinny by¢ doceniane i zauwazane. Takie podejscie wspiera motywacj¢ uczniéw, buduje ich pewnos$¢ siebie 1 sprzyja rozwijaniu kompetencji
osobistych i spotecznych.

Metody i techniki nauczania
W edukacji zdrowotnej kluczowe jest stosowanie zréznicowanych, aktywizujacych metod nauczania, ktore sprzyjaja nie tylko przekazywaniu wiedzy,

ale przede wszystkim ksztattowaniu postaw 1 budowaniu umiejgtnosci prozdrowotnych. Nauczanie powinno by¢ zorientowane na ucznia, jego
doswiadczenia, potrzeby oraz realia Zycia codziennego.

1. Metody aktywizujace:
* Dyskusja kierowana — umozliwia wymiang pogladow, analizg sytuacji zdrowotnych, rozwija myslenie krytyczne.
* Burza m6zgoéw — pobudza kreatywno$¢ uczniow w poszukiwaniu rozwigzan problemow zdrowotnych (np. sposoby radzenia sobie ze stresem).

* Drama/scenki sytuacyjne — odgrywanie rol pozwala uczniom prze¢wiczy¢ reakcje w trudnych sytuacjach (np. odmowa uzycia substancji
psychoaktywnych).

* Mapa mysli — stuzy do porzadkowania informacji np. na temat zdrowego stylu zycia, odzywiania, wiedzy o dojrzewaniu.

* Metoda projektu — umozliwia uczniom samodzielne lub zespotowe opracowanie wybranych zagadnien (np. kampania promujaca profilaktyke
uzaleznien behawioralnych).



* Metoda Lego Logos — wykorzystuje klocki LEGO jako narzedzie do budowania modeli pojg¢ 1 warto$ci, sprawdza si¢ w pracy nad
zagadnieniami zwigzanymi z warto$ciami, emocjami oraz relacjami.

2. Metody problemowe:

* Studium przypadku (case study) — analiza realistycznych sytuacji zwiazanych z problemami zdrowotnymi i podejmowanie decyz;ji.
* Debata — konfrontacja ré6znych punktéw widzenia na tematy zwiazane ze zdrowiem (np. szczepienia, dieta wegetarianska vs tradycyjna).
* Metoda sytuacyjna — symulowanie sytuacji zagrozenia zdrowia, np. udzielanie pierwszej pomocy.

* Metoda dociekan filozoficznych — rozwija umiejetnos¢ stawiania pytan, argumentowania i refleksji nad wartosciami.

3. Metody oparte na doswiadczeniu:

* Doswiadczenia i eksperymenty — proste dzialania praktyczne (np. sprawdzenie wplywu ruchu na tgtno).
* Obserwacja i analiza — np. analiza etykiet produktow zywieniowych.

* Wywiady i ankiety — uczniowie moga zbiera¢ informacje na temat stylu zycia rowiesnikow lub cztonkéw rodziny.

4. Metody multimedialne i techniki TIK:

* Prezentacje multimedialne — wykorzystywane do przedstawienia tresci dotyczacych profilaktyki i promocji zdrowia.
* Filmy edukacyjne — wizualizuja skutki zachowan zdrowotnych i1 promuja zdrowy styl zycia.
* Quizy interaktywne/gry edukacyjne online — motywuja do nauki i utrwalaja wiedzg.

* Aplikacje zdrowotne — uczniowie moga testowac aplikacje np. do monitorowania snu, aktywnosci fizycznej lub nawykow zywieniowych.

5. Techniki wspomagajace proces nauczania:

» Plakaty edukacyjne — tworzenie i omawianie graficznych przekazéw zdrowotnych.
* Praca w grupach/parach — wspiera rozwdj kompetencji spotecznych i umozliwia wzajemne uczenie sig.

* Krzyzowki i wykreslanki tematyczne — stuza do utrwalania terminologii zdrowotne;.



Gry planszowe edukacyjne (klasyczne i tworzone przez uczniow) — rozwijaja kompetencje spoteczne, wspieraja nauke poprzez zabawe,
utrwalaja wiedze zdrowotna i promuja wspdtdziatanie.

Przygotowano na podstawie:

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z 6 marca 2025 r. zmieniajace rozporzadzenie w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogolnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniéw z niepetnosprawnoscia
intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztalcenia ogélnego dla branzowej szkoly I stopnia, ksztatcenia ogolnego dla szkoty
specjalnej przysposabiajacej do pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty policealne;.

. Rozporzadzenie Ministra Edukacja Narodowej z dnia 12 marca 2025 r. zmieniajace rozporzadzenie w sprawie ramowych planéw nauczania dla
publicznych szkot

Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 7 kwietnia 2025 r. zmieniajacym rozporzadzenie w sprawie sposobu nauczania
szkolnego oraz zakresu tresci dotyczacych wiedzy o zyciu seksualnym cztowieka, o zasadach swiadomego 1 odpowiedzialnego rodzicielstwa,
o wartosci rodziny, zycia w fazie prenatalnej oraz metodach i srodkach $wiadomej prokreacji zawartych w podstawie programowej ksztatcenia
ogodlnego

. Ustawa z dnia 7 stycznia 1993 r. z p6zniejszymi zmianami o planowaniu rodziny, ochronie ptodu ludzkiego 1 warunkach dopuszczalnosci ciazy

. Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo o$wiatowe
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