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I. Cele nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna - wymagania
ogolne

Przedmiot edukacja zdrowotna realizuje nastepujgce cele ksztatcenia:

1. Podejmowanie dziatan wspierajgcych zdrowie we wszystkich jego wymiarach na
wszystkich etapach zycia.

Uczen jest gotowy do przestrzegania zasad dbatosci o zdrowie wiasne i innych oséb na
wszystkich etapach zycia. Zna i rozumie zjawiska zwigzane ze zdrowiem we wszystkich jego
wymiarach (. fizycznym, psychicznym, spotecznym, seksualnym i srodowiskowym).

2. Rozumienie i akceptacja przemian oraz proceséw zachodzgcych w ludzkim ciele na
wszystkich etapach zycia.

Uczen zna i rozumie pojecia zwigzane z przemianami cziowieka na wszystkich etapach
zycia. Uczen jest gotowy do dziatania na rzecz zdrowia i reagowania w przypadkach
zagrozenia zycia i zdrowia.

3. Odpowiedzialne petnienie rél spotecznych i budowanie relacji opartych na wartosci
zdrowia, godnosci, szacunku i tolerancji na wszystkich etapach zycia.

Uczen jest gotowy do podejmowania obowigzkdw, ktére wigzg sie z przynaleznoscig do
wspolnoty, do promowania postaw opartych na zdrowym stylu zycia i odpowiedzialnosci za
zdrowie wsrod cztonkéw wspolnot, do ktorych przynalezy.

4. Monitorowanie wtasnego stanu zdrowia we wszystkich jego wymiarach na wszystkich
etapach zycia.

Uczen potrafi obserwowac stan zdrowia swoj i innych oséb na podstawie wybranych
wskaznikéw zdrowia oraz wiarygodnych i rzetelnych zrédet informaciji. Potrafi zaplanowac
dziatania zwigzane z dbatoscig o swoje zdrowie, takze w dorostym zyciu.

5. Rozumienie czynnikéw wptywajacych na zdrowie we wszystkich jego wymiarach.

Uczen zna i rozumie wptyw czynnikdéw na zdrowie na wszystkich etapach zycia, ze
szczegolnym uwzglednieniem zdrowia Srodowiskowego. Potrafi zidentyfikowaé specjalistow
w roznych obszarach zdrowia. Wyszukuije i wykorzystuje informacje zwigzane

z planowaniem dorostego zycia, w tym zwigzkdéw oraz rodzicielstwa.

lI.  Umiejetnosci

Ze wzgledu na cele edukacji zdrowotnej, zwtaszcza zwigzane z catozyciowg dbatoscig
o zdrowie i budowaniem potencjatu zdrowotnego wtasnego i otoczenia, szczegdlnie istotne
jest ksztatcenie i rozwijanie nastepujgcych umiejetnosci:

1. Realizowanie dziatan wptywajgcych na utrzymanie, poprawe i ochrone zdrowia.

2. Rozpoznawanie sytuacji zagrazajgcych zyciu i zdrowiu, w tym wynikajgcych z
degradacji srodowiska naturalnego i zmiany klimatu, i reagowanie na nie.

3. Budowanie pozytywnego wizerunku siebie i innych oraz podtrzymywanie zdrowych
relacji interpersonalnych (w rodzinie i otoczeniu) i ksztattowanie postawy szacunku
wobec $rodowiska naturalnego.

4. Promowanie w swoim otoczeniu postaw opartych na zdrowym stylu zycia.



5.
6.

Monitorowanie aktualnego stanu zdrowia we wszystkich jego wymiarach.
Poszukiwanie, weryfikowanie i analizowanie informacji w zakresie wlasnego zdrowia
i czynnikdw na nie wptywajgcych.

lll. TreSci nauczania - wymagania szczegotowe klasy IV - VI

1.

Wartosci i postawy.

Zdrowie jako warto$¢, rozwijanie odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych oséb.

Wymagania szczegdtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci.

Uczen:

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

traktuje zdrowie jako zasob cztowieka, o ktéry nalezy sie troszczyc i ktéry nalezy
rozwija¢ — w wymiarze indywidualnym, spotecznym i srodowiskowym;

rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialno$ci za wtasne zdrowie;

) okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wtasnej wartosci; okazuje szacuneKk i

empatie w relacjach miedzyludzkich i jest gotéw przyjac¢ perspektywe drugiego
cztowieka oraz troszczyc sie o swiat przyrody, dostrzegajgc perspektywe przysztych
pokolen;

prezentuje postawe optymizmu zyciowego, ktéry sprzyja zdrowiu i harmonii z
otaczajgcym Srodowiskiem.

Zdrowie fizyczne

Ksztattowanie postawy i umiejetno$ci w zakresie dbania o zdrowie oraz systematycznego
monitorowania zdrowia fizycznego i stosowania podstawowej profilaktyki zdrowotnej.

Wymagania szczegoétowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci:

Uczen:
a)

b)

omawia pojecie zdrowia i zdrowego stylu zycia; wymienia wiarygodne i rzetelne
zrodta informaciji o zdrowiu i zdrowym stylu zycia;

wykonuje czynnosci higieniczne (tj. mycie zebdw, mycie ragk, mycie twarzy, mycie
ciata, mycie wloséw, dba o czystosc¢ bielizny i odziezy); korzysta z podstawowych
srodkow higienicznych i pielegnacyjnych; omawia znaczenie higieny osobistej dla
utrzymania zdrowia;

wyjasnia, czym jest nadwaga i otyto$¢, oraz omawia, na czym polega ich profilaktyka;
wyjasnia, czym sg badania profilaktyczne i badania przesiewowe oraz w jakich
grupach i kiedy powinny by¢é wykonywane; omawia pojecie grupy ryzyka;
wymienia objawy, ktére mogg swiadczy¢ o chorobie, w tym: zmiany skérne, bole
brzucha, klatki piersiowej, gtowy, wymioty, krew w stolcu;

mierzy temperature ciata przy uzyciu réznych termometréw; wyjasnia, czym jest
goraczka, kiedy jest grozna, a kiedy nie trzeba jej obnizac;

wyjadnia, czym sg szczepienia; wyjasnia, dlaczego warto sie szczepic;



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

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

3. Aktywnos¢ fizyczna

Podejmowanie aktywnosci fizycznej w trakcie catego zycia oraz swiadomosé
przeciwdziatania sedentarnemu stylowi zycia (bezczynnos$ci ruchowej), z uwzglednieniem
zréznicowanych potrzeb biologicznych i psychospotecznych pojawiajgcych sie na réznych
etapach zycia.

Wymagania szczegdtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci
Uczen:

a) systematycznie uczestniczy w roznorodnych formach aktywnosci fizycznej,
szczegolnie na $wiezym powietrzu; dobiera stréj do panujgcych warunkow
atmosferycznych; stosuje zasady bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej;
wymienia korzysci zdrowotne wynikajgce z aktywnosci fizycznej, w tym w profilaktyce
nadwagi i otytosci;

b) promuje aktywnos¢ fizyczng w grupach rowiesniczych i rodzinie; dgzy do zalecanego
poziomu aktywnosci fizycznej (np. wspomagajac sie technologiami
informacyjno-komunikacyjnymi);

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

d) ogranicza czas spedzany w pozycji siedzacej lub lezgcej w ciggu dnia przez aktywne
przerwy (np. ¢wiczenia rozciggajgce, cwiczenia oporowe, cwiczenia oddechowe,
¢wiczenia wzroku); wymienia negatywne skutki zdrowotne wynikajgce z prowadzenia
sedentarnego stylu zycia (bezczynnosci ruchowej);

e) systematycznie wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne, w tym ¢wiczenia oddechowe;
rozumie znaczenie ¢wiczen fizycznych dla obnizenia stresu;

f) przyjmuje prawidtiowg pozycje ciata podczas codziennych aktywnosci; regularnie
wykonuje ¢wiczenia ukierunkowane na ksztattowanie prawidtowej postawy;

g) praktykuje techniki relaksacji przed zasnieciem i stosuje zasady higieny snu;
wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i psychicznego; okresla zalecang
dtugosé snu dla osob w jego wieku; opisuje kluczowe czynniki wptywajgce na jakosé
snu, ze szczegolnym uwzglednieniem negatywnego wptywu korzystania z urzgdzen
elektronicznych przed zasnieciem.

4. Odzywianie
Jak zdrowo sie odzywia¢, aby wspiera¢ swoj rozwoj fizyczny ze szczegolnym
uwzglednieniem profilaktyki nieprawidtowej masy ciata?

Wymagania szczegdtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci
Uczen:



a) stosuje sie do zalecen zgodnych z talerzem zdrowego zywienia, ze szczegdlnym
uwzglednieniem regularnego spozywania positkéw, w tym duzej ilosci warzyw i
owocow; dostosowuje wielkos¢ porcji do swoich potrzeb; unika zywno$ci
niekorzystnej dla zdrowia (np. fast fooddéw, stodyczy);

b) stosuje zasady zdrowego nawadniania; unika stodzonych napojow;

c) samodzielnie przygotowuje proste, zdrowe positki oraz zdrowe przekagski; wybiera
produkty bogate w podstawowe sktadniki odzywcze;

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

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

f) ocenia Swiezo$¢ produktdw spozywczych; rozpoznaje oznaki psucia sie zywnosci;
stosuje podstawowe metody przechowywania zywnos$ci; szacuje zapotrzebowanie na
produkty spozywcze, aby unika¢ ich marnotrawienia.

5. Zdrowie psychiczne
Rozwijanie przez cate zycie umiejetnosci dbania o dobrostan psychiczny i emocjonalny.

Wymagania szczegotowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci
Uczen:

a) omawia pojecie zdrowia psychicznego, czynniki je chronigce oraz te, ktére
zwiekszajg ryzyko wystepowania zaburzen psychicznych;

b) rozpoznaje i nazywa emocje u siebie i innych oséb; omawia i stosuje konstruktywne
sposoby radzenia sobie z emocjami, m.in. techniki uwaznosci; omawia zasady
pierwszej pomocy emocjonalnej;

Cc) omawia pojecie stresu; wyjasnia wptyw stresu na ciato, mysli, emocje, zdolnoSci
poznawcze; stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem,;

d) omawia pojecie pozytywnej samooceny i pozytywnego obrazu siebie, a takze
wymienia sposoby ich budowania w swoim zyciu;

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

f) omawia pojecie przemocy; wymienia przyktady zachowan przemocowych, w tym
przemoc fizyczng, psychiczng, rowiesniczg i cyberprzemoc; omawia sposoby
reagowania na przemoc i wskazuje miejsca, w ktérych mozna szuka¢ pomocy, bedac
osobg doswiadczajgcg przemocy lub jej Swiadkiem;

g) omawia pojecie zachowan autoagresywnych; wymienia konsekwencje zdrowotne
zwigzane z zachowaniami autoagresywnymi; wskazuje miejsca, w ktérych mozna
szukaé pomocy;

h) omawia zagadnienie komunikacji werbalnej i niewerbalnej oraz ich znaczenie w
relacjach interpersonalnych, w tym réwiesniczych, rodzinnych i innych; rozwija
umiejetnosci komunikacyjne;

i) wskazuje miejsca uzyskania pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej i
psychiatrycznej dla dzieci i mlodziezy, w tym telefony zaufania; omawia sytuacje
wymagajace reakcji osob dorostych;



)

omawia potrzeby osob z zaburzeniami neurorozwojowymi, w tym z zaburzeniem ze
spektrum autyzmu, ADHD, rozwojowymi zaburzeniami uczenia sie, zaburzeniem
rozwoju intelektualnego, oraz potrzeby oséb z niepetnosprawnosciami fizycznymi.

6. Zdrowie spoteczne

Budowanie relacji interpersonalnych opartych na otwartosci, zaufaniu i podmiotowosci w
otoczeniu rodzinnym, szkolnym, réwiesniczym i lokalnym.

Wymagania szczegdtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci

Uczen:

wyjasnia pojecia: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie, mitosc, a takze
rozpoznaje niewfasciwe zachowania w tych relacjach;

wymienia i omawia funkcje rodziny; opisuje przejawy jej prawidtowego
funkcjonowania; omawia warto$¢ rodziny w zyciu osobistym cztowieka;

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

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

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

7. Dojrzewanie
Jak akceptowac przemiany okresu dojrzewania oraz radzi¢ sobie z jego wyzwaniami i
ksztattowac pozytywny obraz wiasnego ciata?

Wymagania szczegdtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci

Uczen:
a)

opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne oraz spoteczne zmiany wystepujgce w
okresie dojrzewania; omawia zmiany zachodzgce w moézgu podczas dojrzewania
oraz wplyw tych zmian na zachowanie nastolatkow; wyjasnia réznice miedzy
dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscig psychicznag;

identyfikuje zmiany dotyczgce dojrzewania nalezgce do normy medycznej, w tym
rézne tempo wzrostu, zmiane sylwetki, ginekomastie, nocne polucje, mutacje,
wzmozone pocenie sie, zmiane zapachu, mimowolne erekcje, owtosienie, wzrost
piersi, pojawienie sie miesigczki, trgdzik, a takze odbiegajgce od normy medycznej,
w tym przedwczesne lub opdznione dojrzewanie, stulejke, nieprawidtowg wydzieling
z pochwy, nieprawidtowosci zwigzane z miesigczkowaniem;

wymienia i stosuje zasady higieny osobistej zwigzanej ze zmianami okresu
dojrzewania, higieny skory twarzy, higieny catego ciata, w tym narzadow ptciowych;
wymienia zasady uzycia podpasek i tamponédw;

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



8. Zdrowie seksualne

Ksztattowanie pozytywnej postawy wobec seksualnosci cziowieka wraz z respektowaniem
autonomii cielesnej swojej i innych osob.

Wymagania szczegotowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci

Uczen:

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

b) omawia budowe i podstawowe funkcje narzgdow ptciowych wewnetrznych i
zewnetrznych;

C) wyjasnia proces zaptodnienia; wymienia najwazniejsze fakty dotyczgce przebiegu
cigzy, porodu oraz opieki nad noworodkiem;

d) omawia zagadnienie autonomii cielesnej oraz to, w jaki sposéb asertywnie o nig
dbac¢; wymienia rodzaje zachowan dorostego lub réwieénika, ktére sg
przekroczeniem granic intymnych; wyszukuje przepisy prawne dotyczgce ochrony
seksualnosci oséb ponizej 15 roku zycia, w tym art. 200 i art. 202 ustawy z dnia 6
czerwca 1997 r. — Kodeks karny (Dz. U. z 2024 r. poz. 17, 1228, 1907 i 1965);
omawia mozliwosci uzyskania pomocy w sytuacji zagrozenia;

e) wymienia stereotypy piciowe oraz wyjasnia ich wptyw na funkcjonowanie cztowieka.

9. Zdrowie srodowiskowe
Powigzania miedzy zdrowiem srodowiskowym a zdrowiem publicznym i indywidualnym.

Wymagania szczegdtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci
Uczen:

a) omawia wptyw jakosci srodowiska naturalnego na zdrowie cztowieka, w tym
zanieczyszczenia powietrza i wod, zmniejszenie ilosci terendw zielonych, zmiany
klimatu; wyjasnia, jak wzrost sredniej globalnej temperatury wptywa na zdrowie i
warunki zycia cztowieka;

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

c) wyjasnia, dlaczego kontakt z naturg jest istotny dla zdrowia; wyjasnia, czym jest
odpowiedzialno$¢ za zwierzeta domowe, jak rowniez za dzikg przyrode i
ekosystemy;

d) sprawdza natezenie hatasu przy uzyciu technologii informacyjno-komunikacyjnych
(np. specijalistycznych aplikacji mobilnych) oraz podaje przyktady ograniczania jego
poziomu w swoim otoczeniu; wyjasnia zasady profilaktyki niedostuchu;

e) podejmuje dziatania proekologiczne, aby poprawi¢ stan srodowiska naturalnego i
wiasne zdrowie.

.10. Internet i profilaktyka uzaleznien
Co nalezy wiedzie¢ na temat bezpiecznego korzystania z Internetu i zagrozen zwigzanych z
zazywaniem substancji psychoaktywnych?

Wymagania szczegotowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci
Uczen:



przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje zjawiska: niebieskiego swiatta,
szyi SMS-owej, krotkowzrocznosci w kontekscie naduzywania urzgdzen ekranowych;
omawia roznice miedzy relacjami miedzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem
technologii i urzgdzeh elektronicznych;

omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania technologii
informacyjno--komunikacyjnych, w tym cyberprzemoc, hejt, mowe nienawisci,
kreowanie cyberrzeczywistosci, zjawisko patostreamingu, uzaleznienie od Internetu i
gier komputerowych oraz niebezpieczne kontakty w sieci, m.in. uwodzenie w sieci
(grooming); omawia korzysci i zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencjg oraz
wirtualng rzeczywistoscig (VR);

omawia korzysci wynikajace z przestrzegania ,domowych zasad ekranowych”;
omawia zagrozenia zwigzane z zazywaniem substancji psychoaktywnych, w tym
alkoholu, wyrobow tytoniowych, napojéw energetyzujgcych;

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

formutuje argumenty dotyczace korzysci wynikajgcych z nie zazywania substancji
psychoaktywnych, w tym nie spozywania alkoholu, nie uzywania wyrobdéw
tytoniowych, nie spozywania napojow energetyzujgcych.

IV. Tresci nauczania - wymagania szczegotowe klasy VII - VIII.

1. Wartosci i postawy

Ksztattowanie postaw i wartosci zwigzanych z godnoscia, szacunkiem oraz prospotecznym
podejsciem do zdrowia i troskg o srodowisko naturalne.

Wymagania szczegdtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci

Uczen:

a)

b)

rozumie, ze godnos$c¢ cztowieka stanowi fundamentalng wartos¢ na wszystkich
etapach jego zycia;

potrafi w imie godnosci i ludzkiego szacunku akceptowaé cztowieka bez wzgledu na
jego indywidualne cechy, choroby, niepetnosprawnosci;

rozumie, ze zdrowie stanowi warto$¢ nadrzedng w réznych kregach kulturowych;

) dba o poczucie wiasnej sprawczosci w odniesieniu do zdrowia wlasnego i innych

0s6b oraz stanu $rodowiska naturalnego i klimatu;

przyjmuje postawe prospoteczng w odniesieniu do zdrowia innych oséb; rozumie
idee zachowan prozdrowotnych w kontekscie zdrowia publicznego, w tym donacji
krwi, szczepien ochronnych, badan profilaktycznych oraz unikania zazywania
substanciji psychoaktywnych; rozumie, na czym polega kultura wolontariatu i ma
Swiadomosc, ze stuzy ona dobru innych oséb, w tym dziataniom na rzecz ochrony
srodowiska naturalnego.



2. Zdrowie fizyczne

Zapobieganie najczestszym chorobom cywilizacyjnym i zakaznym oraz budowanie
empatycznej postawy wobec 0sdb z chorobami przewleklymi i niepetnosprawnosciami.

Wymagania szczego6towe dotyczace wiedzy i umiejetnosci

Uczen:

a)

b)

c)

d)

e)

omawia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie; wyjasnia, w jaki sposdb sam moze wptywac na zdrowie;

wyjasnia, czym sg choroby zakazne, jakie sg drogi ich przenoszenia, w tym droga
kropelkowa, ptciowa, przez krew, przez kontakt, a takze wyjasnia, jak mozna
ograniczy¢ ryzyko zakazenia; opisuje objawy najczestszych choréb zakaznych oraz
wymienia, ktére z nich mogg by¢ grozne; wymienia objawy sepsy; wyjasnia, czym sg
antybiotyki, czym jest antybiotykoodpornos¢ i zagrozenia z niej wynikajgce;

stosuje zasady epidemiologicznej profilaktyki; wyjasnia, czym sg epidemie i
pandemie oraz jak do nich dochodzi;

wyjasnia znaczenie szczepien w przesziosci i obecnie; rozréznia szczepienia
obowigzkowe i zalecane; omawia, czym sg ruchy antyszczepionkowe, czym jest
dezinformacja o szczepieniach i jak jg rozpoznac;

opisuje podstawowe mierniki zdrowia fizycznego oraz ich wartosci referencyjne dla
swojego wieku, w tym wskaznik masy ciata (BMI), cisnienie tetnicze krwi, tetno,
stezenie glukozy we krwi, profil lipidowy; za pomocg aparatu automatycznego mierzy
tetno oraz cisnienie tetnicze krwi w spoczynku i po wysitku fizycznym, a takze
wyjasnia znaczenie monitorowania tych parametrow przez cate zycie;

identyfikuje przeszkody spoteczne, techniczne i architektoniczne w zyciu oséb z
niepetnosprawnoscig oraz podaje przyktady rozwigzan pozwalajgcych na tworzenie
przestrzeni przyjaznej osobom z niepetnosprawnoscia.

Wymagania fakultatywne (nauczyciel realizuje przynajmniej jedno z wymagan
fakultatywnych).

Uczen:

a)

b)

wymienia choroby przenoszone przez zwierzeta na ludzi oraz sposoby ochrony
przed nimi; opisuje, jak usunac kleszcza;

omawia najczestsze choroby przewlekte i cywilizacyjne (np. otyto$¢, nadcisnienie
tetnicze, rozne typy cukrzycy, zaburzenia lipidowe, choroby nerek, choroby watroby,
choroby serca, alergie, nowotwory, zaburzenia psychiczne, choroby otepienne);
opisuje wyzwania oséb zyjgcych z chorobami przewlektymi; prezentuje postawe
opartg na zrozumieniu problemow stojgcych przed osobami chorymi przewlekle.

3. Aktywnosc¢ fizyczna

Promowanie aktywnego stylu zycia, zastepowanie bezruchu ruchem, korzystanie z
aktywnego transportu oraz podejmowanie aktywnosci fizycznej, aby zapobiega¢ chorobom.

Wymagania szczegdtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci

Uczen:

a)

promuje aktywnos$¢ fizyczna, inicjujgc, organizujac i uczestniczgc w réznorodnych
wydarzeniach, projektach i wyzwaniach, ktére zachecajg do aktywnosci fizycznej;



e)

angazuje spotecznosc¢ szkolng i lokalng do wykonywania regularnych ¢wiczen;
wyjasnia korzysci zdrowotne wynikajgce z aktywnosci fizycznej w kontekscie
profilaktyki choréb;

planuje i monitoruje wkasng 24-godzinng aktywnosc¢, w tym aktywnos¢ fizyczna,
wypoczynek i sen, takze z wykorzystaniem technologii
informacyjno--komunikacyjnych;

regularnie wykonuje ¢wiczenia, ktore wspierajg prawidtowg postawe ciata oraz
zapobiegajg bélom plecéw i dysfunkcjom miesni dna miednicy;

zastepuje bezruch ruchem w codziennych czynnosciach (np. wybiera schody zamiast
windy) oraz systematycznie korzysta z aktywnego transportu (np. chodzenie pieszo,
jazda na rowerze); uzasadnia znaczenie aktywnego stylu zycia dla zdrowia
fizycznego, psychicznego oraz srodowiska naturalnego;

korzysta z roznych metod hartowania organizmu; wymienia r6zne metody i korzysci
zdrowotne hartowania organizmu.

Wymagania fakultatywne (nauczyciel realizuje przynajmniej jedno z wymagan
fakultatywnych).

Uczen:

a)

formutuje argumenty na temat korzysci zdrowotnych wynikajgcych z aktywnosci
fizycznej w kontekscie profilaktyki wybranych chordb niezakaznych (np. otytosci,
choréb sercowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2, zaburzeh metabolicznych,
nieptodnosci, zwyrodnienia stawow i osteoporozy, depresji i innych zaburzen
psychicznych); wyjasnia krotko- oraz diugoterminowe konsekwencje zdrowotne
wynikajgce z braku aktywnosci fizycznej;

formutuje argumenty na temat motywow uczestnictwa w aktywnosci fizycznej, a
takze omawia bariery i sposoby ich pokonywania; omawia znaczenie aktywnosci
fizycznej dla rozwoju psychospotecznego.

4. Odzywianie

Samodzielne planowanie i komponowanie zbilansowanych positkéw oraz przeciwdziatanie
niezdrowym zachowaniom zywieniowym.

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci

Uczen:

a)

d)

samodzielnie planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z zaleceniami
talerza zdrowego zywienia, w tym z wykorzystaniem technologii
informacyjno--komunikacyjnych (np. wiarygodnych aplikacji mobilnych, programéw
komputerowych);

przygotowuje napdj izotoniczny oraz positki przedwysitkowe i powysitkowe;
wymienia konsekwencje zdrowotne wynikajgce z niewlasciwego odzywiania (np.
nadwage, otytos¢, insulinoopornosé, cukrzyce typu 2, choroby ukfadu krgzenia);
omawia znaczenie diety w kontekscie choréb autoimmunologicznych (np. celiakie,
cukrzyce typu 1, Hashimoto) i alergii pokarmowych;

opisuje negatywne skutki stosowania nieprawidtowych diet, naduzywania
suplementow, spozywania napojow energetyzujgcych oraz stosowania srodkow
dopingujgcych.



5. Zdrowie psychiczne
Uwarunkowania zdrowia psychicznego i emocjonalnego oraz czynnikow je chronigcych.

Wymagania szczegdtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci
Uczen:
a) omawia zalezno$¢ miedzy emocjami, myslami a objawami fizycznymi i
zachowaniem;
b) analizuje swoje zachowanie, uczucia i potrzeby w réznych sytuacjach pod katem
budowania poczucia wtasnej wartosci;
c) dba o pozytywny obraz wiasnego ciata; analizuje, jaki wptyw na obraz ciata majg
m.in. Internet oraz media spotecznosciowe;
d) stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec oséb ze swojego otoczenia.

Wymagania fakultatywne (nauczyciel realizuje przynajmniej jedno z wymagan
fakultatywnych).
Uczen:
a) identyfikuje czynniki indywidualne i Srodowiskowe majgce wptyw na wiasny
dobrostan i stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z trudnosciami;
b) omawia potrzeby osob z zaburzeniami psychicznymi wystepujgcymi najczesciej w
okresie dojrzewania, w tym z zaburzeniami depresyjnymi, lekowymi, psychotycznymi,
odzywiania (bulimig, anoreksjg), dysmorfofobig.

6. Zdrowie spoteczne

Rozwijanie relacji interpersonalnych oparte na otwartosci, zaufaniu i podmiotowos$ci w
otoczeniu rodzinnym, szkolnym, réwiesniczym i lokalnym.

Wymagania szczegdtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci
Uczen:

a) opisuje oznaki zakochania; odréznia zakochanie od popedu seksualnego oraz od
mitosci, a takze mitos¢ mtodzienczg od mitosci dojrzate;;

b) nawigzuje i utrzymuje relacje, dbajgc o swoje potrzeby, jednoczesnie szanujgc
potrzeby innych osdb; rozumie swojg role w budowaniu pozytywnej atmosfery w
rodzinie;

c) rozpoznaje manipulacje w najblizszym otoczeniu oraz asertywnie na nig reaguje;

d) omawia sposoby rozwigzywania problemoéw i konfliktow, w tym alternatywne metody
rozwigzywania sporow, w szczegoélnosci mediacje.

7. Dojrzewanie

Troska o swoje ciato w okresie dojrzewania.

Wymagania szczegdtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci
Uczen:

a) omawia cele rozwojowe i wyzwania etapu dojrzewania oraz kolejnych etapow zycia
cztowieka, w tym menopauzy, andropauzy, starosci;



b) omawia czynniki wptywajgce na prawidtowy rozwdj ptciowy; monitoruje stan swojego
ciata oraz identyfikuje mozliwe nieprawidtowosci i urazy uktadu moczowo--piciowego,
w tym endometrioze, adenomioze, zespdt policystycznych jajnikdw, nietrzymanie
moczu, skret jgdra, ztamanie pracia, wnetrostwo, spodziectwo, zatupek;

c) charakteryzuje dostepne na rynku produkty menstruacyjne; wyjasnia zjawisko
ubdstwa menstruacyjnego i sposoby przeciwdziatania mu.

8. Zdrowie seksualne

Znaczenie seksualnosci w zyciu cztowieka miedzy innymi w kontek$cie rozumienia i
respektowania autonomii cielesnej wtasnej oraz innych osob.

Wymagania szczegdtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci
Uczen:

a) wyjasnia pozytywne znaczenie ludzkiej seksualnosci; omawia pojecie popedu
seksualnego i jego zmian w okresie dojrzewania; wymienia powody podjecia
aktywnosci seksualnej oraz konsekwencje z nig zwigzane; rozumie role
odpowiedzialnosci w odniesieniu do seksualnosci w zyciu cztowieka;

b) omawia pojecie orientacji psychoseksualnej i kierunki jej rozwoju; wyjasnia pojecia
zwigzane z tozsamoscig ptciowg;

¢c) omawia kryteria Swiadomej zgody; identyfikuje elementy seksualizacji oraz pres;ji
zwigzanej z podjeciem aktywnosci seksualnej obecne w mediach
spotecznosciowych, srodkach masowego przekazu, kulturze miodziezowej oraz we
wiasnym otoczeniu, a takze wymienia sposoby przeciwdziatania im i radzenia sobie z
nimi; omawia elementy dojrzatego, swiadomego i odpowiedzialnego przygotowania
sie do inicjacji seksualnej; wymienia konsekwencje przedwczesnej inicjacji
seksualne;j;

d) charakteryzuje metody antykoncepcji (mechaniczne, hormonalne, chemiczne,
naturalne);

e) rozréznia formy przemocy seksualnej, w tym molestowania seksualnego, a takze
omawia sposoby reagowania, gdy sam jej doswiadcza lub gdy do$wiadczajg jej inni;
identyfikuje miejsca, w ktérych mozna uzyska¢ pomoc.

Wymagania fakultatywne (nauczyciel realizuje przynajmniej jedno z wymagan
fakultatywnych).
Uczen:

a) wymienia infekcje i choroby przenoszone drogg ptciowg, w tym kite, rzezgczke,
chlamydioze, zakazenie wirusem HPV, HBV, HCV, HIV i HSV; wymienia uniwersalne
zasady profilaktyki infekcji i chordb przenoszonych drogg piciowa; rozpoznaje objawy
wymagajgce interwencji lekarskiej;

b) wymienia specjalnosci zawodowe zajmujgce sie tematem seksualnoéci cziowieka i
zdrowia reprodukcyjnego (ginekologie, urologie, andrologie, seksuologie,
dermatologie i wenerologie, proktologie, endokrynologie, potoznictwo, fizjoterapie
uroginekologiczng, farmacje).



9. Zdrowie srodowiskowe

Rozpoznanie i ocena poziomu zagrozeh zdrowotnych zwigzanych z degradacjg srodowiska
naturalnego oraz zmiang klimatu i jakie dziatania mogg pomdc w zminimalizowaniu tych
zagrozen dla zdrowia cztowieka.

Wymagania szczegdtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci

Uczen:
a)

opisuje, jak zmiany klimatu i degradacja srodowiska naturalnego wptywajg na
zdrowie indywidualne i publiczne, wymienia choroby, ktére mogg by¢ ich wynikiem, w
tym zaburzenia psychiczne, choroby uktadu oddechowego, uktadu
sercowo-naczyniowego, choroby skory, a takze wskazuje negatywne nastepstwa
ekstremalnych zjawisk pogodowych dla zdrowia;

wyjasnia, jak utrata bior6znorodnosci wptywa na zdrowie indywidualne i zdrowie
publiczne;

realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska naturalnego; uczestniczy w
dziataniach promujgcych zdrowie srodowiskowe.

10. Internet i profilaktyka uzaleznien

Identyfikacja zachowan ryzykownych u siebie i innych os6b w zakresie szkodliwego
korzystania z technologii informacyjno-komunikacyjnych, zazywania substancji
psychoaktywnych oraz wystepowania uzaleznieh behawioralnych.

Wymagania szczegdtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci

Uczen:
a)

opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan; wymienia konsekwencje
nadmiernego dzielenia sie informacjami osobistymi w Internecie oraz konsekwencje
odbioru niewfasciwych tresci, takich jak patostreaming, internetowe wyzwania
(challenge);

analizuje wtasng aktywnos¢ w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen (np.
cyberprzemocy, hejtu i mowy nienawisci, sekstingu, korzystania z pornografii,
uzaleznienia od medidéw spotecznosciowych i gier komputerowych);

wymienia konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne zazywania substancji
psychoaktywnych (np. spozywania alkoholu, uzywania wyrobéw tytoniowych,
zazywania narkotykéw, nowych substancji psychoaktywnych, lekéw przyjmowanych
w celach innych niz wskazania medyczne, niezgodnie z zaleceniami lekarza i
potrzebami zdrowotnymi) oraz korzystania z technologii
informacyjno--komunikacyjnych w szkodliwy dla siebie oraz najblizszego otoczenia
sposob;

wykorzystuje sposoby chronigce przed szkodliwym korzystaniem z technologii
informacyjno-komunikacyjnych i przed zazywaniem substancji psychoaktywnych (np.
spozywaniem alkoholu, uzywaniem wyrobéw tytoniowych, zazywaniem narkotykéw,
nowych substancji psychoaktywnych, lekéw przyjmowanych w celach innych niz
wskazania medyczne, niezgodnie z zaleceniami lekarza i potrzebami zdrowotnymi),
a takze stosuje postawe asertywng i nie ulega presji otoczenia.



Wymagania fakultatywne (nauczyciel realizuje przynajmniej jedno z wymagan

fakultatywnych).
Uczen:

a) formutuje argumenty zachecajace do unikania ryzykownych zachowan wptywajgcych

na rozwoj uzaleznien;

b) realizuje dziatania promujgce higiene cyfrowg i styl zycia wolny od ryzykownych
zachowan we wspotpracy ze Srodowiskiem rowiesniczym, rodzinnym, szkolnym i

lokalnym.

V. Dziaty i tematy w poszczegolnych klasach i przewidziana liczba

godzin.

Siatka godzin

l. Wartosci i postawy

1. Zdrowie jako warto$¢ i zasob — jego rola w zyciu cziowieka na
réznych etapach rozwoju

2. Zdrowie — warto$¢, ktorg wybierasz. Jak troszczyc sie

o zdrowie swoje i innych?

3. Empatia i optymizm — jak ksztattujg nasze relacje, zdrowie

i troske o przysztos¢

4. Poczucie wtasnej wartosci i empatia jako droga do zdrowia

i lepszego swiata

Il. Zdrowie fizyczne

1. Zdrowy styl zycia — co to znaczy i gdzie szukac sprawdzonych
informac;ji?

2. Zdrowie to wiecej niz brak choroby — jak uczy¢ sie zdrowego stylu
zycia?

3. Czystos¢ to zdrowie — jak higiena osobista wptywa na nasze
samopoczucie i bezpieczenstwo.

12

klasa 4 klasa 5 klasa 6 klasa 7 klasa 8 tgcznie w
catym
Liczba etapie
godzin edukaciji
lekcyjnych
w klasach 32 32 32 32 16 144
4-8 (1 przez (1 przez (1 przez (1 przez (1 przez
caty rok caty rok caty rok caty rok pierwszy
szkolny) szkolny) szkolny) szkolny) okres)
Dziaty i tematy w poszczegdlnych klasach Przewidziana
liczba godzin
Klasa 4




4. Nadwaga i otytos¢ - profilaktyka

5. Profilaktyka ratuje zycie — rola badan i grup ryzyka w
zapobieganiu chorobom.

6. Sygnaty choroby — jak rozpozna¢, ze z organizmem dzieje sie cos
niepokojgcego?

7. Gorgczka — wrdg czy sojusznik? Jak i czym prawidtowo mierzy¢
temperature ciata.

8. Dlaczego warto sie szczepi¢? Prawdy i mity o szczepieniach.

9. Jak przygotowac sie do wizyty u lekarza? Zasady higieny.
Swiadomy pacjent.

10. Lekarz pyta — Ty odpowiadasz. Jak przygotowac sie do wizyty
medycznej?

11. Twoje dziatanie moze uratowac zycie — zasady pierwszej
pomocy w nagtych wypadkach.

12. Nie panikuj — dziataj! Pierwsza pomoc i sytuacje wymagajgce
wezwania pogotowia.

lll. Aktywnos¢ fizyczna 9
1. Ruch to zdrowie — bezpieczna aktywnos$¢ fizyczna na co dzieh i
jej znaczenie w profilaktyce choréb.
2. Zamiast siedzie¢ — rusz sie! Rola aktywno$ci fizycznej w
zapobieganiu nadwadze i otytosci.
3. Technologia w stuzbie zdrowia — jak aplikacje i urzgdzenia
wspierajg aktywnos$c¢ fizyczna.
4. Gdzie sie ruszac¢? Odkrywamy lokalne miejsca i wydarzenia
sprzyjajgce aktywnosci fizycznej.
5. Zréb sobie przerwe — jak aktywnos¢ w ciggu dnia wptywa na
zdrowie i samopoczucie?
6. Pokonaj stres aktywnoscig — rola relaksacji i ruchu w codziennym
zyciu.
7. Cwiczenia na stres — jak oddech i ruch pomagajg w walce ze
stresem.
8. Dbatos¢ o prawidtowg postawe na co dzien
9. Zdrowy sen to podstawa — co warto wiedzie¢ o relaksacji i
zasadach higieny snu?
Godziny do dyspozycji nauczyciela
7
tacznie 32
Klasa 5
IV. Odzywianie 8

1. Talerz zdrowia — jak komponowac positki w trosce o zdrowie.

2. Fast food czy zdrowy positek? Wybory, ktére wptywajg na nasze
samopoczucie.

3. Nawadnianie organizmu — klucz do zdrowia i dobrej formy

4. Gotuj Swiadomie — jak komponowa¢ positki bogate w niezbedne
skfadniki odzywcze.

5. Od nasion do stotu — uprawa ro$lin jadalnych w domu i ich
wartosci odzywcze.

6. Jak czytac etykiety?




7. Aplikacje i etykiety — nowoczesne narzedzia wspierajgce zdrowe
wybory zywieniowe.
8. Madre zakupy i przechowywanie — jak nie marnowaé jedzenia?

V. Zdrowie psychiczne 12

1. Zdrowie psychiczne — jak je chroni¢ i rozpoznawaé czynniki

ryzyka.

2. Poznaj swoje emocje — techniki uwazno$ci i pierwsza pomoc

emocjonalna

3. Stres pod kontrolg — jak dbaé o zdrowie psychiczne w trudnych

sytuacjach

4. Sita pozytywnej samooceny — jak budowa¢ zdrowy obraz siebie?

5. Asertywnos¢ w praktyce — rozpoznawanie i stosowanie postawy

asertywnej

6. Nie bgdz obojetny — rozpoznawanie i przeciwdziatanie réznym

formom przemocy.

7. Przemoc fizyczna, psychiczna i cyberprzemoc — czym s3 i jak

sobie z nimi radzi¢

8. Zachowania autoagresywne — rozpoznawanie, skutki i gdzie

szuka¢ pomocy?

9. Komunikacja werbalna i niewerbalna — klucz do porozumienia z

innymi.

10. Wsparcie dla mtodych w trudnych chwilach — dostepne

instytucje i zasady korzystania.

11. Zrozumieé réznorodnos¢ — potrzeby osob z zaburzeniami

neurorozwojowymi i niepetnosprawnosciami.

12. Pomoc osobom z autyzmem, ADHD i innymi zaburzeniami.

VI. Zdrowie spoteczne 6

1. Relacje miedzyludzkie — od kolezenstwa do mitosci.

2. Rodzina jako warto$¢ — jej rola w zyciu osobistym i spotecznym.

3. Co wplywa na atmosfere w rodzinie? Rola komunikaciji i

wzajemnego szacunku.

4. Wiezi rodzinne — jak je wzmacniac¢ i dbac o dobre relacje?

5. Zmiany w rodzinie — separacja, rozwéd i nowe relacje.

6. Adopcja, rodzicielstwo zastepcze i pojawienie sie rodzenstwa —

nowe role i wyzwania.

Godziny do dyspozycji nauczyciela 6
tgcznie 32

Klasa 6

VII. Dojrzewanie 6

1. Dojrzewanie — zmiany ciata, umystu i emocji oraz ich wptyw na
zachowanie.

2. Co jest normg w okresie dojrzewania, a kiedy warto zgtosi¢ sie do
lekarza?

3. Higiena skéry i ciata nastolatka — jak zapobiega¢ problemom
skornym i dbac o siebie?

4. Higiena intymna, podpaski i tampony — jak bezpiecznie i
prawidtowo ich uzywac?

5. Cykl miesigczkowy.

6. Cykl miesigczkowy a emocje i funkcjonowanie.




VIIl. Zdrowie seksualne 7

1. Co to jest zdrowie seksualne? Znaczenie seksualnosci w rozwoju

i Zyciu.

2. Narzady ptciowe meskie — budowa i funkcje w organizmie.

3. Narzady piciowe zenskie — budowa i funkcje w organizmie.

4. Od zaptodnienia do narodzin.

5. Cigza, pordd i opieka nad noworodkiem.

6. Autonomia cielesna i seksualna — prawa dzieci i mtodziezy w

Swietle Kodeksu karnego.

7. Jak stereotypy ptciowe ksztattujg nasze role w spoteczenstwie.

IX. Zdrowie srodowiskowe 6

1. Zdrowie a srodowisko — jak zanieczyszczenia i zmiany klimatu

wptywajg na ludzi?

2. Jakos¢ powietrza a zdrowie — sprawdzaj, reaguj, zmieniaj,

3. Kontakt z naturg a zdrowie — jak przyroda wptywa na nasze

samopoczucie.

4. Odpowiedzialnos$¢ za zwierzeta i sSrodowisko — obowigzek

kazdego z nas.

5. Zdrowy stuch — jak chroni¢ sie przed hatasem.

6. Eko dziatania — dbato$¢ o nature i jednoczesnie o siebie

X. Internet i profilaktyka uzaleznien 6

1. Higiena cyfrowa — korzystanie z technologii z korzyscia dla

zdrowia i relaciji.

2. Swiadome zycie w sieci — zagrozenia i wyzwania $wiata

cyfrowego.

3. Czas na ekran z umiarem — korzysci z regut korzystania z

urzgdzen cyfrowych.

4. Substancje psychoaktywne — zagrozenia dla zdrowia i zycia

mtodziezy.

5. Zagrozenia w sieci i realnym swiecie — kiedy i jak szukac¢

pomocy?

6. Wybieram zdrowie — korzys$ci wynikajgce z rezygnacji z substancji

psychoaktywnych.

Godziny do dyspozycji nauczyciela 7
tacznie 32

Klasa 7

I. Wartosci i postawy 5

1. Godnos$¢ cziowieka jako wartos¢ fundamentalna i nienaruszalna
na kazdym etapie zycia.

2. Akceptacja i poszanowanie osoby ludzkiej bez wzgledu na cechy,
choroby czy niepetnosprawnosci.

3. Zdrowie jako najwyzsza wartos¢ w tradyciji i kulturze réznych
narodow.

4. Swiadome wybory jako wyraz troski o zdrowie wtasne i innych
oraz o klimat.




5. Znaczenie zachowan prozdrowotnych w budowaniu
odpowiedzialnosci za zdrowie publiczne.

Il. Zdrowie fizyczne

1. Czynniki sprzyjajgce i zagrazajgce zdrowiu cztowieka.

2. Choroby zakazne - przyczyny, drogi przenoszenia i sposoby
zapobiegania.

3. Epidemia i pandemia.

4. Profilaktyka epidemiologiczna jako narzedzie ochrony zdrowia
publicznego.

5. Znaczenie szczepien dla jednostki i catego spoteczenstwa.

6. Monitorowanie parametrow zdrowotnych jako element profilaktyki
i Swiadomego stylu zycia.

7. Wartosci referencyjne wynikow badan.

8. Przeszkody i bariery w zyciu 0sdb z niepetnosprawnoscig oraz
sposoby ich przezwyciezania.

lll. Aktywnos¢ fizyczna
1. Aktywno$¢ fizyczna jako wspolne dziatanie na rzecz zdrowia

wtasnego i innych.

2. Planowanie i monitorowanie dobowej aktywnosci — jak
zréwnowazy¢ ruch, odpoczynek i sen.

3. Rola systematycznych ¢wiczen w zapobieganiu dysfunkcjom
miesniowym i bolom.

4. Aktywny styl zycia w codziennych wyborach - jak ruch wplywa na
zdrowie i samopoczucie

5. Hartowanie organizmu - metody i znaczenie dla zdrowia

IV. Odzywianie

1. Zdrowy styl Zzycia - zasady.

2. Planowanie zdrowego zywienia przy wsparciu aplikaciji i
programow komputerowych.

3. Rola zywienia w osigganiu lepszych wynikéw sportowych i
utrzymaniu zdrowia

4. Jak niewtasciwe nawyki zywieniowe wptywajg na uktad krgzenia i
gospodarke cukrowg organizmu.

5. Swiadomos$é konsekwencji nieodpowiednich praktyk
zywieniowych i wspomagania organizmu.

V. Zdrowie psychiczne
1. Jak emocje i mysli wptywajg na zdrowie fizyczne i codzienne

zachowanie.

2. Analiza zachowan w réznych sytuacjach jako sposob na rozwoj
samooceny.

3. Wptyw Internetu i medidw spoteczno$ciowych na postrzeganie
wiasnego ciata.

4. Rozpoznawanie potrzeb emocjonalnych i udzielanie wsparcia w
codziennym zyciu.




Godziny do dyspozycji nauczyciela

tacznie 32

Klasa 8

VI. Zdrowie spoteczne
1. Rozpoznawanie oznak zakochania i ich znaczenie w relacjach

miedzyludzkich.

2. Znaczenie empatii i wzajemnego wsparcia w relacjach
rodzinnych.

3. Asertywnos¢ jako narzedzia obrony przed manipulacja.
4. Rola mediacji w rozwigzywaniu sporow i budowaniu
porozumienia.

VII. Dojrzewanie
1. Cele i wyzwania w okresie dojrzewania. Kolejne etapy zycia

cztowieka.
2. Monitorowanie zdrowia uktadu moczowo-ptciowego - profilaktyka
i wczesne rozpoznawanie problemow.

VIIl. Zdrowie seksualne
1. Swiadome decyzje dotyczgce seksualnosci, bezpieczenstwo i

dojrzato$¢ emocjonalna. Orientacja psychoseksualna i tozsamos¢
ptciowa

2. Seksualizacja w mediach i kulturze mtodziezowej -rozpoznawanie
presji i sposoby przeciwdziatania.

3. Metody antykoncepcji.

4. Formy przemocy seksualnej - rozpoznawanie i Swiadomos¢
zagrozen.

IX. Zdrowie sSrodowiskowe
1. Choroby zwigzane ze zmianami klimatu — uktad oddechowy,

sercowo-naczyniowy i skoéra.
2. Utrata bior6znorodnosci - zagrozenia. Aktywne dziatania na rzecz
Srodowiska.

X. Internet i profilaktyka uzaleznien
1. Ochrona prywatnosci w sieci i odpowiedzialne korzystanie z

medioéw cyfrowych.

2. Cyberprzemoc, hejt i mowa nienawisci - jak rozpoznac i chronié¢
siebie online.

3. Wplyw substancji psychoaktywnych na zdrowie fizyczne,
psychiczne i zycie spoteczne. Asertywnosg¢.

Godziny do dyspozycji nauczyciela
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VI. Formy realizacji projektow i doswiadczen edukacyjnych w ramach

przedmiotu edukacja zdrowotna.

Doswiadczenia edukacyjne i projekty w ramach edukacji zdrowotnej mogg by¢ realizowane
m.in. w nastepujgcych formach:

zorganizowanie miedzypokoleniowego pikniku rekreacyjnego;

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

wizyta w domu seniora i uczestnictwo w zajeciach integracyjnych;

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

zorganizowanie szkolnego dnia sportu;

przygotowanie i przeprowadzenie zaje¢ na temat wybranego zagadnienia
zdrowotnego przez ucznidéw star szych klas dla uczniow mtodszych klas;
zorganizowanie klasowej wycieczki rowerowej lub uczestnictwo w programach
popularyzujgcych rower jako srodek transportu do szkoty;

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

wizyta w klubie gospodyn wiejskich i udziatu we wspoélnych aktywnosciach;

wyjécie do sklepu spozywczego, w tym analizowania etykiet wybranych rodzajéw
produktow spozywczych, a nastepnie przeprowadzenia dyskusji w klasie na temat
Swiadomych wyboréow konsumenckich;

zorganizowanie zajec dla mtodszych uczniow w szkolnej swietlicy lub bibliotece;
przeprowadzenie przez uczniéw ankiety wsrod czionkéw ich rodzin i lokalnego
Ssrodowiska na temat wybranego zagadnienia zdrowotnego, a nastepnie analizy i
prezentacji wynikow zebranych przez wszystkich uczniéw;

zorganizowanie wystawy plakatéw zachecajgcych do podejmowania zachowah
prozdrowotnych;

wizyta w lokalnej instytucji zajmujgcej sie wspieraniem ludzi chorych lub dziataniami
na rzecz zdrowego srodowiska;

wizyta w instytucji organizujgcej wolontariat promujgcy zachowania prozdrowotne,
zwigzany z szeroko pojetym zdrowiem;

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

VII. Cele szczegdtowe, materiat nauczania, proponowane procedury
osiggania celow i srodki dydaktyczne

KLASA 4
Cele szczegdtowe ksztatcenia Materiat nauczania Proponowane procedury Realizo- Zdobywane
osiggania celéw i wane cele wg | umiejetnosci
propozycje srodkéw PP wg PP
dydaktycznych




. WARTOSCI | POSTAWY

Uczen:

a) traktuje zdrowie jako warto$¢
na roznych etapach zycia
cztowieka i klasyfikuje je w
osobistej hierarchii wartosci;
b) traktuje zdrowie jako zaséb
cztowieka, o ktéry nalezy sig
troszczyC i ktory nalezy rozwijaé
— w wymiarze indywidualnym,
spotecznym i srodowiskowym;
c) rozumie, na czym polega
postawa troski i
odpowiedzialnosci za wtasne
zdrowie;

d) okazuje szacunek sobie i
rozwija poczucie wiasnej
wartosci; okazuje szacunek i
empatie w relacjach
miedzyludzkich i jest gotow
przyjaé perspektywe drugiego
cztowieka oraz troszczy¢ sie o
Swiat przyrody, dostrzegajgc

perspektywe przysztych pokolen;

e) prezentuje postawe

optymizmu zyciowego, ktéry
sprzyja zdrowiu i harmonii z
otaczajgcym $rodowiskiem.

- etapy rozwoju
cztowieka,

- zdrowie jako wartos$¢,
- zdrowie jako zaséb,
- sposoby troski o
wiasne zdrowie,

- sposoby troski o
zdrowie innych,

- osobisty wptyw na
zdrowie,

- pojecia: empatia,
optymizm, pesymizm,
poczucie wiasnej
wartosci,

- sposoby troski o
Srodowisko, w ktérym
zyjemy

e rozmowa
kierowana

burza mézgow
praca w grupach
analiza sytuacji
plakat o
wartosciach
zdrowotnych

L. ZDROWIE FIZYCZNE

Uczen:

a) omawia pojecie zdrowia i
zdrowego stylu zycia; wymienia
wiarygodne i rzetelne zrodta
informacji o zdrowiu i zdrowym
stylu zycia;

b) wykonuje czynnosci
higieniczne (tj. mycie zebow,
mycie rgk, mycie twarzy, mycie
ciata, mycie wtosow, dba o
czystos¢ bielizny i odziezy);
korzysta z podstawowych
srodkéw higienicznych i
pielegnacyjnych; omawia
znaczenie higieny osobistej dla
utrzymania zdrowia;

c) wyjasnia, czym jest nadwaga i
otylos¢, oraz omawia, na czym
polega ich profilaktyka;

d) wyjasnia, czym sg badania
profilaktyczne i badania
przesiewowe oraz w jakich
grupach i kiedy powinny by¢é
wykonywane; omawia pojecie
grupy ryzyka;

e) wymienia objawy, ktére mogg
$wiadczy¢ o chorobie, w tym:
zmiany skorne, bole brzucha,

- zasady zdrowego
stylu zycia

- rzetelne zrodta
informacji o zdrowym
stylu zycia

- czynnosci higieniczne
ciata

- czystos¢ odziezy

- znaczenie higieny dla
zdrowia

- pojecia: nadwaga,
otytos¢

- profilaktyka nadwagi i
otytosci

- pojecia: badania
przesiewowe, badania
profilaktyczne

- grupy ryzyka
wystepowania choréb

- objawy chorobowe:
béle brzucha, béle
klatki piersiowej, bole
gtowy, wymioty, krew w
stolcu, zmiany skérne
- pojecie gorgczki

- model talerza zdrowia

- schematy anatomiczne
- film edukacyjny

- wyszukiwanie informacji
0 zdrowym stylu zycia

- pogadanka

- stworzenie bezpiecznej
przestrzeni do zadawania
pytan

- rozmowa ,Jak dbam o
swoje ciato?” — praca w
kregu, bez zawstydzania, z
naciskiem na higieng i
szacunek

- zadanie praktyczne:
prawidtowe mycie rgk—
pokaz oraz ¢wiczenie z
wodg i mydtem lub
ilustracjg krok po kroku

- czynnosci, ktore
pozwalajg ograniczaé
nadwage

- schorzenia i choroby,
ktorych nastepstwem jest
nadwaga, wyszukiwanie
informacji prawdziwych i
fatszywych

- redagowanie zaproszen
na badania przesiewowe,
zachecanie- argumentacja

- mapy mysli
- na czym polega
diagnostyka réznicowa

1,35

1,5

1,5

1,5

1,4,6

2,6

2,6

2,6




klatki piersiowej, glowy, wymioty,
krew w stolcu;
f) mierzy temperature ciata przy

- pomiar temperatury
ciata
- sposoby obnizania

uzyciu roznych termometrow; ten_wperatl_er - rozmowa kierowana na 1,4 1,2,5
. . ’ - niebezpieczenstwo temat objawow choroby
wyjasnia, czym jest gorgczka, jakie niesie za sobg
kiedy jest grozna, a kiedy nie podwyzszona - pomiar temperatury ciata
trzeba jej obnizac; temperatura ciata
g) wyjasnia, czym sg - pojecie: szcze_zpi’onka _-wyszuk_i_wanie rzetelnych 1,5 2,6
szczepienia; wyjasnia, dlaczego | - Zalety szczepien 'snzfg;r;aigjr']glf temat
warto sig szczepic; - anali,;a SWOT (mocne
strony, stabe strony,
szanse, zagrozenia)
h) wymienia zasady - przebieg wizyty 1,5 2,6
przygotowania sig do wizyty lekarskiej
lekarskiej, w tym do wizyty - pytania lekarza i
stomatologicznej, oraz zasady pgqenta podc_ze_)s .
higieny osabistej; przygotowuie wizyty Ieka_rs_klej - odegranie s_cen_ek -
T P - zasady higieny przygotowanie sie do
odpowiedzi na pytania przygotowania do wizyty u lekarza (pacjent i
standardowo zadawane przez wizyty lekarskiej lekarz, pacjent i dentysta)
lekarza; - pierwsza pomoc w - éwiczenie w parach —
nagtych przypadkach zadawanie pytan
i) postepuje w stanach - wezwanie_ pogotowia Iekarskich i odpowiadanie 1,5 1,2,6
zagrozenia zycia i zdrowia -er%aor::?;vrsime nad nanie
zgodnie z zasadami udzielania
pierwszej pomocy; wymienia
sytuacje, w ktérych nalezy - zasady pierwszej pomocy
wezwac zespot ratownictwa przedmedycznej
medycznego (karetke - pogadanka
pogotowia). - instruktaz
- ¢wiczenia w parach
il AKTYWNOSC FIZYCZNA
Uczen: - formy aktywnosci - éwiczenia praktyczne z 1,3 1,4
a) systematycznie uczestniczy w | fizycznej zakresu aktywnosci
réznorodnych formach -Iéorzyéci p’%nace dia fizyczncejj e dzienniczk
e . zdrowia z aktywnosci -prowadzenie dzienniczka
:'Z‘f:’;";’gglsn‘f;f':;’csz\;zz - -dobérstrojudo | aktywnosci
aktywnosci i warunkéw | - plakat promujgcy
powietrzu; dobiera stréj do atmosferycznych aktywno$c¢ fizyczng
panujgcych warunkéw
atmosferycznych; stosuje
zasady bezpieczenstwa podczas
aktywnosci fizycznej; wymienia
korzysci zdrowotne wynikajace z
aktywnosci fizycznej, w tym w
profilaktyce nadwagi i otytosci;
- promocja aktywnosci - wyszukiwanie i
b) promuje aktywno$é fizyczng w | fizycznej sprawdzanie dziatania
grupach réwiesniczych i - aplikacje aplikacji wspomagajacych | 3,4,5 45,6
rodzinie; dgzy do zalecanego wspomagajgce aktywnosp .
. e ) aktywnosc¢ fizyczng - wyszukiwanie imprez w
poziomu aktywrllosu.flzycznej - lokalne obiekty okolicy, ktére wspieraja
(np. wspomagajac sie aktywnosci fizycznej aktywnos¢
technologiami - imprezy, wydarzenia - obiekty aktywnosci
informacyjno-komunikacyjnymi); | promujace aktywnosé fizycznej w Srodowisku
c) znajduje miejsca, obiekty i fizyczng lokalnym 5 6
wydarzenia w najblizszej okolicy, - burza mézgow - jakie
ktére mozna wykorzystac do oglekty za r_lgrg potrzebne
podejmowania aktywnosci zktil\fvi%é%(im ©
fizycznej w sposob bezpieczny i
zgodny z jego
zainteresowaniami; - pojecie: sedentarny
tryb zycia
; - aktywne przerwy w
d) ogranicza czas spedzany w nauce 1 12

pozycji siedzgcej lub lezgcej w

- éwiczenie oddechowe

- przyktady réznych




ciagu dnia przez aktywne
przerwy (np. ¢wiczenia
rozciggajace, cwiczenia
oporowe, ¢wiczenia oddechowe,
éwiczenia wzroku); wymienia
negatywne skutki zdrowotne
wynikajgce z prowadzenia
sedentarnego stylu zycia
(bezczynnosci ruchowej);

e) systematycznie wykonuje
éwiczenia relaksacyjne, w tym

- éwiczenia wzroku

- éwiczenia
rozciggajace

- éwiczenia oporowe

- pojecie: stres
- ¢wiczenia pomagajgce
opanowac stres

rodzajow ¢wiczen i ich
wptyw na stan zdrowia
oraz samopoczucie

- praca w grupach:
czynniki wptywajgce na
stres oraz jak skutecznie
radzi¢ sobie ze stresem
réznego pochodzenia

- budowa uktadu ruchu - plansze dydaktyczne - 1 1,2
¢wiczenia oddechowe; rozumie | - prawidiowa postawa uktad ruchu
znaczenie ¢wiczen fizycznych ciata - przyczyny
dla obnizenia stresu; - éwiczenia ksztattujgce | nieprawidtowosci w
f) przyjmuje prawidtowa pozycje | Prawidiowa postawe postawie ciz.a’fa. . 1 1,2
ciata podczas codziennych -,pl_’ezeptaqa i wykoname
aktywnosci; regularnie wykonuje owiczen ksztaltujacych
o AR prawidtowg postawe
¢wiczenia ukierunkowane na - burza mézgéw
ksztattowanie prawidtowej - dyskusja
postawy;
g) praktykuje techniki relaksacji
przed zasnieciem i stosuje - Znaczenie snu 1,3 1,2,4
zasady higieny snu; wyjasnia - zasady higieny snu - mapy mysli “co wptywa
znaczenie snu dla zdrowia na dobry sen”
fizycznego i psychicznego; - dzielenie si¢ wiasnymi
okresla zalecang dtugo$é snu doswiadczeniami
dla osob w jego wieku; opisuje
kluczowe czynniki wptywajgce
na jakos¢ snu, ze szczegdinym
uwzglednieniem negatywnego
wptywu korzystania z urzadzen
elektronicznych przed
zasnieciem.
KLASA §
Cele szczegdtowe ksztatcenia Materiat nauczania Proponowane procedury | Realizowane Zdobywane
osiggania celow cele wg PP umiejetnosci
i propozycje srodkéw wg PP
dydaktycznych
V. ODZYWIANIE
Uczen: - talerz zdrowia - wykonanie modeli
a) stosuje sie do zalecen - zasady spozywania talerz zdrowia 1,5 1,6
zgodnych z talerzem zdrowego positkow - wyszukanie
2ywienia, ze szczegolnym - Zywnosc niekorzystna W|§d0mqsgl na temat .
. dla zdrowia najbardziej niezdrowe;j
uwz.gledm.emem. re'gularnego - dostosowanie porcji do | zywnosci
spozywania positkow, w tym potrzeb - uktadanie jadtospisu
duzej ilosci warzyw i owocow; dla Wybranej grupy 0sob
dostosowuje wielkos¢ porcji do
swoich potrzeb; unika zywnosci
niekorzystnej dla zdrowia (np. o
fast foodoéw, stodyczy); - zasqdy nawadniania .
, yczy),
: organizmu -rozmowa kierowanana | 1,5 1,6
b) stosuje zasady zdrowego - znaczenie wody w temat znaczenia wody w
nawadniania; unika stodzonych organizmie organizmie cztowieka
napojow; - szkodliwo$¢ stodkich
c) samodzielnie przygotowuje napojow - quiz ,Prawda czy
proste, zdrowe positki oraz - produkty bogate w falsz?" 1,5 1,6
zdrowe przekaski; wybiera sktadniki odzyyvcze - super foqu ‘
- przygotowanie - wykonanie zdrowej
produklty. bogate w podstawowe wartosciowych przekaski
sktadniki odzywcze; przekgsek - uprawa zi6t 1,3 1,4

- zasady uprawy roslin

- éwiczenie zasady




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

jadalnych

- oznakowania etykiet

uprawy roslin jadalnych

- prezentacja oznaczenh

e) rozpoznaje oznakowania na - analiza sktadu na etykietach 1,5 1,2,6
etykietach produktow produktow - zadanie - czytanie
spozywczych, w tym informacje o | - aplikacje do analizy etykiet produktow
wartosci odzywczej i alergenach, | sktadu spozywezych
a takze wyjasnia ich znaczenie ;)rzzaesshdgwywania ;)g:gwl::r?izeydﬁ/%b;lr
oraz za§tosowan|e w wyborze produktéw podobnych produktéw i
produktéw; korzysta z - niemarnowanie wybor lepszego z
wiarygodnych aplikacji mobilnych | zywnosci - szacowanie uzasadnieniem
do analizy sktadu produktow; zapotrzebowania 1,5 1,2,6
f) ocenia $wiezos¢ produktow - pogadanka - w jaki
spozywczych; rozpoznaje oznaki §posép przechowywac’:
o s . Zywnos¢
psucia sie zywnosci; stosuje - spoteczerstwo
podstawowe m'etc?dy . marnotrawcow - plakat
przechowywanla zywno§C|; promujacy
szacuje zapotrzebowanie na niemarnowanie 2ywnoéci
produkty spozywcze, aby unika¢
ich marnotrawienia.
V. ZDROWIE PSYCHICZNE
Uczen:
a) omawia pojecie zdrowia - pojecie: zdrowie - prezentacja, dyskusja 1,5 2,6
psychicznego, czynniki je psychiczne
chronigce oraz te, ktére } czyn_nlkl chro_nlace
) . . zdrowie psychiczne
zwigkszajg ryzy!<o wystepowania | _ czynniki zaburzajace
zaburzen psychicznych; zdrowie psychiczne
b) rozpoznaje i nazywa emocje u
siebie i innych oséb; omawia i - emocje - praca z obrazem —
stosuje konstruktywne sposoby - sposoby radzenia sobie | analiza ilustracji lub 1,2,3,5 2,3,6
radzenia sobie z emocjami, m.in. | Z "6Znymi emocjami zdjec z réznorodnoscia
techniki uwaznosci: omawia - techniki uwaznosci ciat, emoql,relaq! )
: ] - pudetko z pytaniami—
zasady pierwszej pomocy uczniowie anonimowo
emocjonalnej; - wplyw stresu na ciato wrzucajg do pudetka
- wptyw stresu na umyst pytania, ktére ich
- metody radzenia sobie ciekawig lub niepokojg,
ze stresem nastepnie pytania sg
wspolnie omawiane
) L ) - mapa mysli ,Co mnie
c) 9”?aW'a pojecie stresu; ) stresuje?” — uczniowie 1,5 1,2,6
wyjasnia wptyw stresu na ciato, tworza wiasne
mysli, emocje, zdolnosci skojarzenia
poznawcze; stosuje
konstruktywne sposoby radzenia
sobie ze stresem; metoda
d) omawia p91e0|e pozytywnej - pozytywna samoocena | niedokonczonych zdan 2,35 3,6
samooceny i pozytywnego (np. ,Lubie w sobie...)
obrazu siebie, a takze wymienia
sposoby ich budowania w swoim
zyciu;
e) omawia pojecie postawy - odgrywanie scenek
asertywnej; adekwatnie do - postawa asertywna prezentujgcych obie 1,2,3,5 2,3,6
. ... | - postawa ulegta postawy
sytuacji korzysta z asertywnosci; ~drama
odrdznia, czym jest postawa
aSertyWna, a czym agresywna i - pojecie przemocy
ulegta; - przemoc fizyczna - film (rolki - krotkie filmy
f) omawia pojecie przemocy; - przemoc psychiczna na temat form przemocy)
- przemoc rowiesnicza - wyszukanie informac;ji 1,2,3,5 2,3,6

wymienia przykfady zachowan
przemocowych, w tym przemoc
fizyczng, psychiczng, réwiesnicza

- cyberprzemoc
- miejsca pomocy dla
osob doswiadczonych

na temat miejsc pomocy
osobom doswiadczonym
przemocg




i cyberprzemoc; omawia sposoby
reagowania na przemoc i
wskazuje miejsca, w ktorych
mozna szuka¢ pomocy, bedgc
osobg doswiadczajgcg przemocy
lub jej $wiadkiem;

g) omawia pojecie zachowan
autoagresywnych; wymienia

przemoca

- zachowania
autoagresywne

- burza mézgoéw ,co
pomaga mojej gtowie
odpoczac?”.

- zadanie w parach ,Co
pomaga —co szkodzi?” —
sortowanie czynnikow
wptywajgcych na

konsekwencje zdrowotne - miejsca pomocy dla psychike. 1,2,3,5 2,36
zwigzane z zachowaniami 0sob z zachowaniami - refleksja — zdrowie
autoagresywnymi; wskazuje autoagresywnymi i)c;sy(;r(;igtzarﬁ;o nie luksus,
miejsca, w ktérych mozna szukaé cogziennego zycia.
pomocy; Nalezy o nie dbaé¢, jak
h) omawia zagadnienie dbamy o ciato
komunikacji werbalnej i - komunikacja werbalna - scenki emocji — 2,3,5 2,3,6
niewerbalnej oraz ich znaczenie | - komunikacja odgrywanie krétkich
w relacjach interpersonalnych, w mewerbal_na - sytuagji | rozmowa, !ak
tvm réwiesniczveh. rodzinnveh i - znaczenie komunikacji pomc w (janej chv_wll
.y ” Y e . y w relacjach (éwiczenie empatii)
innych; rozwija umiejgtnosci - wyszukiwanie
komunikacyjne; rzetelnych informacji o
miejscach pomocy
i) wskazuje miejsca uzyskania - kreatywna karta
pomocy psychologicznej, - miejsca pomocy ratunkowa — uczniowie
psychoterapeutycznej i psychologicznej, tworza ,Moje koto 1,5 2,6
) . N psychoterapeutycznej, pomocy”: wpisujg osoby,
psychllat.rycznej dla dziecii psychiatrycznej miejsca i numery
miodziezy, w tym telefony - telefon zaufania telefonow, do ktorych
zaufania; omawia sytuacje - sytuacje wymagajace mog3 sig zwracic¢
wymagajgce reakcji oséb reakcji os6b dorostych
dorostych;
i) omawg pot.rzeby 0sob z | - zaburzenia
zaburzeniami NEurorozwojowymi, | neyrorozwojowe - wyszukiwanie barier 1,2,3,5 2,36
w tym z zaburzeniem ze - autyzm jakie majg na swojej
spektrum autyzmu, ADHD, - ADHD drodze osoby
rozwojowymi zaburzeniami - zaburzenia rozwoju niepetnosprawne
uczenia sie, zaburzeniem - zaburzenia uczenia si¢ | - rozmowa kierowana
rozwoju intelektualnego, oraz - potrzeby 0s6b z - postawa szacunku i
. zaburzeniami i niesienia pomocy
pptrzeby 0séb z L niepetnosprawnoscig - burza mézgoéw
niepetnosprawnosciami fizyczna
fizycznymi.
VL. ZDROWIE SPOLECZNE
Uczen: - terminy: kolezenstwo,
a) wyjasnia pojecia: kolezenstwo, | Przyjazn, zauroczenie, - plakat tematyczny 3,5 3,6
przyjazn, zauroczenie, zakochanie o - praca w grupach
zakochanie. mitosé. a takze - w}asmwe_ i nlewias_clwe - karty relaql - _zasa_dy
- . zachowania w relacjach dobrej przyjazni, co jest
rozpoznaje niewtasciwe wazne w relacjach
zachowania w tych relacjach;
b) wymienia i omawia funkcje - pojecie rodzina
rodziny; opisuje przejawy jej - funkcjonowanie rodziny 3,5 3,6
prawidiowego funkcjonowania; - wartos¢ rodziny o
omawia warto$é rodziny w zyciu | - czynniki dobrej - burza mézgéw ,Co.
osobistym czlowieka; atmosfery w ro'dzmlle sprawia, ze W do.mt,! jest
. N . - prawa i obowigzki mito?” — tworzenie listy
c) omawia czynniki wplywajace | 1o4zicow dobrych praktyk 3,5 3,6
na atmosfere w rodzinie, zna - prawa i obowigzki - zadanie plastyczne
prawa i obowiagzki dziecka oraz dziecka ,Moja rodzina jako
rodzicow; - relacje w rodzinie druzyna” — rysowanie lub
d) omawia sposoby dbania o opis domownikéw jako
zespotu 3,5 3,6

wiezi rodzinne (relacje z matka,
ojcem, rodzenstwem, dziadkami i
dalszg rodzing);




e) opisuje zmiany mogace - separacja 1,3,5 2,3,6
wystepowaé w rodzinach, w tym | - rozwod
separacje, rozwod, wejécie - adopcja - rozmowa na temat
rodzicow w nowe zwiazki, - rodzicielstwo zastepcze | emociji J_akle towarzys_z_a
adopcje, rodzicielstwo zastepcze i (}hqro?a tym Zmianom w rodzinie
TR T , ' | - $mierc - film edukacyjny
pojawienie sig rodzenstwa,
chorobe i $mier¢, a takze
wymienia sposoby radzenia
sobie w takich sytuacjach.
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VII. DOJRZEWANIE
Uczen: - okres dojrzewania - prezentacja
a) opisuje fizyczne, psychiczne, - zmiany fizyczne w - pogadanka 2,5 3,6
emocjonalne oraz spoleczne okre.sie dojrzevyania . - poréwr?anie:.dojrz'ak.)éci
zmiany wystepujace w okresie - zmiany psychlczn_e i f|zyczr_1eJ z dojrzatoscig
. . . ) spoteczne w okresie psychiczng
dojrzewania; omawia zmiany dojrzewania
zachodzgce w mozgu podczas - dojrzatosé fizyczna a
dojrzewania oraz wptyw tych dojrzatos¢ psychiczna
zmian na zachowanie nastolatkow;
wyjasnia réznice miedzy
dojrzewaniem fizycznym a
dojrzatoscia psychiczng;
b) identyfikuje zmiany dotyczace - zmiany w organizmie
dojrzewania nalezgce do normy cztowieka w okresie - prezentacja 1,245 2,3,5,6
medycznej, w tym rézne tempo dojrzewania - rozmowa kierowana
wzrostu, zmiane sylwetki, - prawidiowe i - prezentacja dlot_y_czaca
ginekomastie, nocne polucje, odl_)legajace od normy nlepraw_dlowosu Jgkle
. . . zmiany wystepujg w okresie
mutacje, wzmozone pocenie sig, dojrzewania
zmiane zapachu, mimowolne - gdzie szukaé pomocy w
erekcje, owtosienie, wzrost piersi, razie zaobserwowania
pojawienie sie miesigczki, tradzik, niepozgdanych objawow
a takze odbiegajace od normy
medycznej, w tym przedwczesne
lub op6znione dojrzewanie,
stulejke, nieprawidtowg wydzieline
z pochwy, nieprawidtowosci
zwigzane z miesigczkowaniem;
c) wymienia i stosuje zasady
higieny osobistej zwigzanej ze - zasgdy_higieny - rozmowa na temat 1,5 1,6
. . . . osobistej produktéw
zmianami okresu dojrzewania, . . . .
o , o - zasady uzywania menstruacyjnych i
higieny skory twarzy, higieny podpasek i tamponéw | zasadach higieny
catego ciata, w tym narzadow - skrzynka z pytaniami
ptciowych; wymienia zasady (uczniowie wrzucaja
uzycia podpasek i tampondw; anonimowe pytania, na
ktore nauczyciel udziela
: odpowiedzi
d).orr.1aW|a etapy .c.yklu - cykl miesigczkowy P ) 2,5 3,6
miesigczkowego i jego wpltyw na - fazy cyklu - karta pracy -

codzienne funkcjonowanie i

samopoczucie.

miesigczkowego a
samopoczucie

kolorowanka i
uzupetnianie
poszczegdlnych etapéw
cyklu




Vil ZDROWIE SEKSUALNE

Uczen: - pojecia: zdrowie
a) charakteryzuje pojecia: zdrowie | seksualne i 235 3,6
seksualne, seksualno$¢ i omawia seksualnosc
ich role w zyciu cztowieka;
b) omawia budowe i podstawowe - prezentacja
funkcje narzgddw piciowych - narzady piciowe - plansze dydaktyczne 5 6
wewnetrznych i zewnetrznych; zenskie - film edukacyjny
c) wyjasnia proces zaptodnienia; - narzgdy piciowe - pogadanka
wymienia najwazniejsze fakty meskie . - zajecia} w atmo§f.erze’ . 5 6
dotyczace przebiegu ciazy, porodu | proces zap’fo_dnlenla otwartosc_l z mo;l|w030|q
. ! - przebieg cigzy zadawania pytan
oraz opieki nad noworodkiem; - przebieg porodu anonimowo (przez
d) omawia zagadnienie autonomii - opieka nad skrzynke pytan),
cielesnej oraz to, w jaki sposdb noworodkiem nauczyciel udziela 1,3 1,2,3,4
asertywnie o nig dbaé; wymienia - przekraczanie granic | odpowiedzi na pytania ze
rodzaje zachowan dorostego lub intymnych skrzynki pytan
rowiesnika, ktore sa - przepisy prawne - analiza przepisow
: L . dotyczace ochrony prawnych
przekroc'zemem gran|c intymnych; 0s6b ponizej 15 roku
wyszukuje przepisy prawne zycia
dotyczace ochrony seksualnosci - pomoc w sytuacjach
0s06b ponizej 15 roku zycia, w tym zagrozenia
art. 200 i art. 202 ustawy z dnia 6
czerwca 1997 r. — Kodeks karny
(Dz. U. 22024 r. poz. 17, 1228,
1907 i 1965); omawia mozliwosci
uzyskania pomocy w sytuac;ji
zagrozenia;
€) wymienia stereotypy piciowe
oraz wyjasnia ich wptyw na o . 2,35 36
funkcjonowanie cztowieka. ) - analiza ilustracji -~
- stereotypy ptciowe przedstawiajgcych dzieci
w réznych rolach (np.
dziewczynka jako
strazak, chiopiec gotuje
obiad) — rozmowa o tym,
czy to pasuje do
stereotypu
- rozmowa kierowana —
nauczyciel zadaje
pytania np.: ,Czy
chtopiec moze bawi¢ sie
lalkami?”, ,Czy
dziewczynka moze gra¢
w pitke nozng?”.
Uczniowie dzielg sie
swoimi opiniami
IX. ZDROWIE SRODOWISKOWE
Uczen: - wplyw srodowiska na
a) omawia wptyw jakosci zdrowie
$rodowiska naturalnego na - zaniecz’ysz'czenia_ - pr_oje-_kti zacznijmy 5 6
zdrowie czlowieka, w tym glementow srodoywska zmienia¢ stan o
. . : L i wptyw na zdrowie $rodowiska od siebie,
zanlggzysz§z§n|:el Pometn"za iwod, | zmiany klimatu i ich tworzenie ulotek
zmniejszenie ilosci terenow wplyw na zdrowie promujgcych dbanie o
zielonych, zmiany klimatu; Srodowisko
wyjasnia, jak wzrost Sredniej
globalnej temperatury wptywa na
zdrowie i warunki zycia cztowieka;
- aplikacje do - badanie jakosci
b) sprawdza aktualny stan sprawdzania jakosci powietrza za pomocg
zanieczyszczenia powietrza przy powietrza aplikacji 1,4 1,5

uzyciu technologii
informacyjno-komunikacyjnych
(np. specjalistycznych aplikacji

- witryny internetowe z
rzetelnymi
informacjami na temat

- wyszukiwanie
rzetelnych informacji na
temat stanu jakosci




mobilnych) oraz podaje przyktady
ograniczania jego poziomu w
swoim otoczeniu;

jakosci powietrza
- sposoby ograniczania
zanieczyszczen

powietrza
- badanie jakosci wody i
gleby gdzie wykonag, jak

powietrza pobiera¢ prébki do
o badan
c) wyjasnia, dlaczego kontal.(t z - wplyw kontaktu z 5 6
naturg jest istotny dla zdrowia; naturg na organizm Jesne kapiele - co moéwi
wyjasnia, czym jest cztowieka nauka?”
odpowiedzialno$¢ za zwierzeta - cztowiek jako istota
domowe, jak rowniez za dzikg odpowiedzialna za - poréwnanie stanu
przyrode i ekosystemy; zwigrzeta domowe i psychigznegq po.
dzikie tygodniu w miescie
i tygodniu w naturze
d) sprawdza natezenie hatasu przy ¥o
uzyciu technologii - pojecie hatasu - pomiar hatasu za 1,4 1,5
informacyjno-komunikacyjnych - zastosowanie pomoca aplikacji
(np. specjalistycznych aplikaciji aplikacji do pomiaru - analizowanie poziomu
mobilnych) oraz podaje przyktady | hatasu hatasu réznego
ograniczania jego poziomu w - ograniczanie hatasu pochodzenia i wptyw na
im ot P d - profilaktyka stuch
swo'|m 0 os:zsemu, wyjasnia zasady | niedostuchu - spotkanie z protetykiem
profilaktyki niedostuchu; stuchu
e) podejmuje dziatania
proekologiczne, aby poprawi¢ stan o - projekt: zacznijmy
$rodowiska naturalnego i wiasne - dziatania N zmieniac stan 1.3 1.4
. proekologiczne i ich Srodowiska od siebie,
zdrowie. . P
wpltyw na zdrowie mowienie innym o
potrzebie poprawy
jakosci srodowiska
-nagrywanie podcastow
X. INTERNET | PROFILAKTYKA UZALEZNIEN
Uczen: - higiena cyfrowa - miniprojekt ,Domowe
a) przestrzega zasad higieny - niebieskie $wiatto zasady ekranowe”— 1,3,5 1,3,6
cyfrowej; omawia definicje - szyja_SMSo_wa uczniowie w parach )
zjawiska: niebieskiego swiatta, szyi | ~ nadu'zyv_vanle tworza plakat w Canvie
SMS  Krotk e ekrandw i wptyw na lub na kartce z
~Owej, Krotkowzrocznoseiw . { 7growie oczu zasadami, np. ,Nie
kontekscie naduzywania urzadzen | . relacje miedzyludzkie | korzystam z telefonu
ekranowych; omawia réznice z uzyciem technologii przy stole”, prezentacja
miedzy relacjami migdzyludzkimi - niewlasciwe plakatow
bez uzycia oraz z uzyciem uzywanie Tl - praca z filmem - krotkie
technologii i urzadzen - cyperprzemoc spoty o hejcie i
. ) - hejt patostreamach
elektronicznych; . .
) . . - mowa nienawisci
b) omawia zagrozenia wynikajgce - cyberrzeczywistosé 13,5 23,6
Z niewtasciwego uzywania - patostreaming
technologii - uzaleznienie od
informacyjno--komunikacyjnych, w intgrnetu )
tym cyberprzemoc, hejt, mowe - niebezpieczne
nienawisci, kreowanie kontakty w sieci
cyberrzeczywistosci, zjawisko
patostreamingu, uzaleznienie od
Internetu i gier komputerowych
oraz niebezpieczne kontakty w
sieci, m.in. uwodzenie w sieci o
(grooming); omawia korzysci i - korzysci zwigzane ze ) o
zagrozenia zwigzane ze sztuczng sztuczn.a |qtel|g§n01a - wykorzyste}me IA, Ja.k,'e
e ) . - zagrozenie zwigzane | zawody moze zastgpi¢
inteligencjg oraz wirtualng Z 1A
rzeczywistoscig (VR); - zasady ekranowe -
¢) omawia korzysci wynikajgce z korzysci 3,4 4,5
przestrzegania ,domowych zasad
ekranowych”; - substancje - prezentacja i
d) omawia zagrozenia zwigzane z | PSychoaktywne - pogadanka na temat
Jazvwaniem substancii dziatanie dziatania réznych 1,5 2,6
Y 4 - alkohol szkodliwych substancii

psychoaktywnych, w tym alkoholu,

- wyroby tytoniowe
- napoje

na organizm cztowieka




wyrobow tytoniowych, napojow energetyzujgce - mapy mysli dlaczego

energetyzujacych; - dziatanie substanc;ji ludzie siegaja po te 1,5 2,6

e) omawia sposoby reagowaniaw | N@ organizm i _ | substancje

sytuacjach wystepowania zagrozenia _dla zdrowia _

U - reagowanie na - spotkanie z terapeutg

zagrozen zwigzanych z dziatania zagrazajgce uzaleznien lub

korzystaniem z Internetu i zdrowiu toksykologiem

zazywaniem substancji

psychoaktywnych, w tym ze

spozywaniem alkoholu,

uzywaniem wyrobow tytoniowych,

Spozywaniem napojow

energetyzujgcych, a takze

wymienia sposoby uzyskania

pomocy specjalistycznej w tym

zakresie;

f) formutuje argumenty dotyczace - korzysci . - gazetka szkolna z | 1385 2,46

korzysci wynikajacych z nieprzyjmowania hastami profilaktycznymi

oo . - alkoholu, substanciji

niezazywania substanciji psychoaktywnych,

psychoaktywnych, w tym wyroboéw tytoniowych i

niespozywania alkoholu, napojow

nieuzywania wyrobow tytoniowych, | energetyzujgcych

niespozywania napojow

energetyzujgcych.
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I WARTOSCI | POSTAWY

Uczen: - pojecie: godnosci

a) rozumie, ze godno$¢ cztowieka | cztowieka - pogadanka

stanowi fundamentalng warto$¢ - praca z tekstem: bajki
terapeutyczne

na wszystkich etapach jego zycia;
b) potrafi w imig¢ godnosci i
ludzkiego szacunku akceptowac
cztowieka bez wzgledu na jego
indywidualne cechy, choroby,
niepetnosprawnosci;

c) rozumie, ze zdrowie stanowi
warto$¢ nadrzedng w réznych
kregach kulturowych;

d) dba o poczucie wtasnej
sprawczosci w odniesieniu do
zdrowia wlasnego i innych oséb
oraz stanu $rodowiska
naturalnego i klimatu;

e) przyjmuje postawe
prospoteczng w odniesieniu do
zdrowia innych osob; rozumie ideg
zachowan prozdrowotnych w
kontekscie zdrowia publicznego, w
tym donacji krwi, szczepien
ochronnych, badan
profilaktycznych oraz unikania
zazywania substancji
psychoaktywnych; rozumie, na
czym polega kultura wolontariatu i
ma $wiadomosé, ze stuzy ona
dobru innych oso6b, w tym

- akceptacja cztowieka
mimo jego odmiennosci
- zdrowie jako wartos¢

- realnos¢ wptywu
kazdego czlowieka na
wiasne zdrowie i
Srodowisko naturalne

- postawa

prospoteczna
- zachowania
prozdrowotne

- szczepienia ochronne
- badania
profilaktyczne

- dawcy krwi

- dawcy szpiku

- wolontariat

- tworzenie planu zdrowia

- dyskusja - czym
charakteryzujg sie
postawy: prozdrowotna i
prospoteczna

- zajecia z ekspertem —
zaproszenie krwiodawcy
lub pielegniarki

- analiza historii
pacjentow — reportaze z
DKMS, historie dzieci
chorych na biataczke




dziataniom na rzecz ochrony
$rodowiska naturalnego.

- mapa dziatan
wolontaryjnych w okolicy

- debata — ,Szczepienia
to obowigzek czy
wybor?”

Mit czy fakt? — uczniowie
analizujg popularne mity
na temat szczepien

II. ZDROWIE FIZYCZNE

Uczen:

a) omawia czynniki, ktére
wplywajg pozytywnie i negatywnie
na zdrowie i samopoczucie;
wyjasnia, w jaki sposéb sam moze
wplywac na zdrowie;

b) wyjasnia, czym sa choroby
zakazne, jakie sg drogi ich
przenoszenia, w tym droga
kropelkowa, ptciowa, przez krew,
przez kontakt, a takze wyjasnia,
jak mozna ograniczy¢ ryzyko
zakazenia; opisuje objawy
najczestszych chordb zakaznych
oraz wymienia, ktére z nich moga
by¢ grozne; wymienia objawy
sepsy; wyjasnia, czym sg
antybiotyki, czym jest
antybiotykoodpornos¢ i
zagrozenia z niej wynikajace;

c) stosuje zasady
epidemiologicznej profilaktyki;
wyjasnia, czym sg epidemie i
pandemie oraz jak do nich
dochodzi;

d) wyjasnia znaczenie szczepien
W przesztosci i obecnie; rozroznia
szczepienia obowigzkowe i
zalecane; omawia, czym sg ruchy
antyszczepionkowe, czym jest
dezinformacja o szczepieniach i
jak jg rozpoznac;

e) opisuje podstawowe mierniki
zdrowia fizycznego oraz ich
wartosci referencyjne dla swojego
wieku, w tym wskaznik masy ciata
(BMI), cisnienie tetnicze krwi,
tetno, stezenie glukozy we krwi,
profil lipidowy; za pomocg aparatu
automatycznego mierzy tetno oraz
ci$nienie tetnicze krwi w
spoczynku i po wysitku fizycznym,
a takze wyjasnia znaczenie
monitorowania tych parametrow
przez cate zycie;

f) identyfikuje przeszkody
spoteczne, techniczne i
architektoniczne w zyciu osob z
niepetnosprawnoscig oraz podaje
przyktady rozwigzan
pozwalajgcych na tworzenie

- pojecie: zdrowie

- czynniki pozytywnie
wptywajgce na zdrowie
- czynniki negatywnie
wptywajgce na zdrowie
- choroby zakazne

- drogi przenoszenia
choréb

- objawy niektérych
choréb zakaznych

- antybiotyk

- antybiotykoodpornosé
- epidemia

- pandemia

- profilaktyka

- szczepionka

- prawdziwe i falszywe
informacje na temat
szczepionek

- znaczenie szczepienh

- wartosci referencyjne
podstawowych
miernikéw zdrowia
- BMI

- ci$nienie krwi

- tetno

- stezenie glukozy
- profil lipidowy

- znaczenie
monitorowania
parametrow

- bariery oséb
niepetnosprawnych

- rozwigzania w
przestrzeni dla oséb z
niepetnosprawnoscia

- choroby odzwierzece i
sposoby ochrony przed

- rozmowa kierowana
- prezentacja
- burza mézgow

- analiza SWOT
- za i przeciw
szczepieniom

- analiza anonimowych
wynikéw badan

- pomiar i interpretacja
ci$nienia

- pomiar tetna

- rozmowa na temat
znaczenia badan
lekarskich i na etapie
domowym

- analiza barier i
mozliwosci rozwigzan dla
0s0b niepetnosprawnych
- projekt idealnego
budynku dla os6b z
niepetnosprawnoscig
fizycznag

- prezentacja chordéb,

1,5

1,5

1,5

1,5

1,4,5

1,2,3

2,6

2,6

2,6

1,2,6

1,2,5,6

2,3




przestrzeni przyjaznej osobom z
niepetnosprawnoscia.

Fakultatywnie
Uczen:

tymi chorobami

- choroby cywilizacyjne

objawéw i metod leczenia

- niebezpieczenstwo

o choréb odkleszczowych 1,5 2,6
g) wymienia choroby przenoszone prezentacja i pogadanka
przez zwierzeta na ludzi oraz
sposoby ochrony przed nimi;
opisuje, jak usungé kleszcza; - rozmowy na temat 1,2,3,5 2,36
h) omawia najczestsze choroby wybranych chorob
przewlekte i cywilizacyjne (np. ;Zﬂﬁiggnggh w
otyto$¢, nadcisnienie tetnicze, zainteresowania uczniow
rézne typy cukrzycy, zaburzenia
lipidowe, choroby nerek, choroby
watroby, choroby serca, alergie,
nowotwory, zaburzenia
psychiczne, choroby otepienne);
opisuje wyzwania osob zyjacych z
chorobami przewlektymi;
prezentuje postawe opartg na
zrozumieniu probleméw stojgcych
przed osobami chorymi
przewlekle.
1. AKTYWNOSC FIZYCZNA
Uczen: - gra klasowa ,aktywny
a) promuje aktywnos¢ fizyczna, - sposoby promowania wybor” — uczniowie 1,3 1,34
inicjujgc, organizujac i a'k.tywnoéci fizycznej w dopasovyuja aktywnoéé
uczestniczac w ré6znorodnych rqznych grupach do danej sy@uacp (np.
. . ; wiekowych deszcz, stonce, po
wydarzgnlach, projektach i lekcjach, w weekend)
wyzwaniach, ktére zachecajg do - refleksja — ruch to
aktywnosci fizycznej; angazuje energia, rado$¢ i sposob
spotecznos$¢ szkolng i lokalng do na spedzanie czasu z
wykonywania regularnych innymi o
éwiczen; wyjasnia korzysci -burza mézgéw ,co o
zdrowotne wynikajace z Egg?gxi:?&g;sﬂzf' -
aktywnosci fizycznej w kontekscie | _ monitorowanie zasad alsie
profilaktyki chordb; wiasnej aktywnosci - éwiczenie relaksacyjne
b) planuje i monitoruje wtasng - dzienniczek — wspolna praktyka 1,4,5 1,5,6
24-godzinng aktywno$¢, w tym aktywnosci z - zadanie ,mdj wieczorny
aktywnosé fizyczng, wypoczynek i | Wykorzystaniem TI plan” — uczniowie
sen, takze z wykorzystaniem zapisuja krok po kroku,
technologi co robig prze?q snem i co
. X . . mogg zmienic
informacyjno--komunikacyjnych; - Quiz klasowy ,Fakty i
mity o $nie” —
prawda/fatsz
c) regularnie wykonuje éwiczenia, - zadanie - dzienniczek
ktore wspierajg prawidtowa - wy_kon_anie éwiczen aktywnoéci_ _ 1 1,2
postawe ciata oraz zapobiegajg wsplt_erajacych N prezentaCJ_a o
. - . prawidtowg postawe, wykonywanie éwiczen
bglo'm.plecow_ i dylsfunkqom wspierajacych
migsni dna miednicy; prawidtowg postawe ciata
d) zastepuje bezruch ruchem w 1,3 1,4
codziennych czynno$ciach (np.
wybiera schody zamiast windy) )
oraz systematycznie korzysta z - rezygnacja z - pogadanka na temat .
aktywnego transportu (np. bezruchu o wplywu sys'tgmatycznqsm
o7 : - systematycznos¢ w w aktywnosci fizycznej,
chodzenie pieszo, jazda na aktywnosci fizycznej jak pokonaé “stomiany
rowerze); uzasadnia znaczenie zapat”
aktywnego stylu zycia dla zdrowia
fizycznego, psychicznego oraz - zabawa krokomierzem -
Srodowiska naturalnego; przestanie sprawozdania
z wykonanych krokéw 1,3 1,4

e) korzysta z r6znych metod
hartowania organizmu; wymienia




rézne metody i korzysci zdrowotne
hartowania organizmu.

Fakultatywnie
Uczen:

- hartowanie organizmu
i wptyw na zdrowie

1,3,5 1,4,6
f) formutuje argumenty na temat - projekt dotyczacy
korzysci zdrowotnych pozytywnego wptywu
- - aktywnosci w profilaktyce
wynikajgcych z aktywnosci choréb, zgodnie z
fizycznej w kontekscie profilaktyki - aktywnosé w zainteresowaniem
wybranych chordb niezakaznych | profilaktyce chorob uczniow
(np. otytosci, choréb cywilizacyjnych
sercowo-naczyniowych, cukrzycy
typu 2, zaburzen metabolicznych,
nieptodnosci, zwyrodnienia
stawdw i osteoporozy, depresji i
innych zaburzen psychicznych);
wyjasnia krétko- oraz
dtugoterminowe konsekwencje
zdrowotne wynikajgce z braku
aktywnosci fizycznej; \'Na‘;taw:aos;ng\i;gg”a i
9) form'ulu1e argumenty na temat pspy)clzhospo’fecznjy 135 14,6
motywéw uczestnictwa w
aktywnosci fizycznej, a takze
omawia bariery i sposoby ich
pokonywania; omawia znaczenie
aktywnosci fizycznej dla rozwoju
psychospotecznego.
V. ODZYWIANIE
Uczen: - talerz zdrowia
a) samodzielnie planuje i - komponowanie - wyszukanie wiadomosci | 1,5 1,6
komponuje zbilansowane positki zbilz.ansowanego na temat nla_jbardzilej.
zgodnie z zaleceniami talerza posﬁku . I niezdrowe £ywnoscl
L - uzywanie aplikacji w - planowanie positku

zdrowego Zywienia, w tym z komponowaniu przed i powysitkowego
wykorzystaniem technologii positkow - zastosowanie aplikagji
informacyjno--komunikacyjnych zbilansowanych do ustalenia odpowiednio
(np. wiarygodnych aplikacji - positki zbilansowane;j diety
mobilnych, programéw przedwysitkowe
komputerowych); - ppsilki pqusilkowe
b) przygotowuje napdj izotoniczny | ~ nl_ew’@ sciwe

- ! . odzywianie - 1,5 1,6
oraz positki przedwysitkowe i konsekwencje
powysitkowe; zdrowotne
c) wymienia konsekwencje 1,5 2,6
zdrowotne wynikajace z
niewtasciwego odzywiania (np.
nadwage, otytosc¢,
insulinoopornos¢, cukrzyce typu 2,
choroby uktadu krgzenia); omawia
znaczenie diety w kontekscie
choréb autoimmunologicznych
(np. celiakie, cukrzyce typu 1, ) )
Hashimoto) | alergii pokarmowych; nieprawidtowe diety -n;\?tlazzrgiz(ilganr;:aezdrowych
d) opisuje negatywne skutki - suplementy diety grup pokarmow i napoi 1,5 2,6

stosowania nieprawidtowych diet,
naduzywania suplementow,
spozywania hapojow
energetyzujgcych oraz stosowania
Srodkéw dopingujgcych.

- napoje
energetyzujgce

- $rodki dopingujace
- skutki zdrowotne

oraz ich wptyw na
zdrowie

V. ZDROWIE PSYCHICZNE




Uczen:

a) omawia zalezno$é¢ miedzy - pojecia: emocje, - gra ,dokoncz zdanie’— 1,5 2,6
emocjami, myslami a objawami mysli, zaphowanig np. Iuble w sobie to,
fizycznymi | zachowaniem:; - poczucie wiasnej ze.., Jestem dobr_y(-a)
o . . wartos$ci w...”, ,pomagam, kiedy...
b) analizuje swoje zachowanie, 1234 135
uczucia i potrzeby w réznych
sytuacjach pod katem budowania
poczucia wlasnej wartosci; éwiczenie ,moje
c) dba o pozytywny obraz - pozytywny obraz supermoce”— uczniowie 1,2,4 1,2,3,5
wilasnego ciata; analizuje, jaki wiasnego ciata Wypisuja swoje mocne
wplyw na obraz ciata majg m.in . . . strony i talenty.
) o - obraz ciata a internet i
Internet oraz media media - PPE - scenki dramowe
spotecznosciowe; spotecznosciowe - analiza przypadkéw, jak
d) stosuje zasady pierwszej - zasady pierwszej zachowac sig¢ w danej 1,3 1,2,3
pomocy emocjonalnej wobec oséb | pomocy emocjonalnej sytuaciji
ze swojego otoczenia. w swoim otoczeniu
Fakultatywnie
Uczen: - czynniki indywidualne
e) identyfikuje czynniki i srodowiskowe
indywidualne i Srodowiskowe wptywajgce na - pogadanki, dyskusje, 1,5 1,2,6
majace wplyw na wiasny dobrostan prezentacje zgodnie z
dobrostan i stosuje adekwatne - radze'ni_e S(_)bie z zaintgresowaniami
techniki radzenia sobie z trudnosciami uczniow
trudno$ciami; - zaburzenia
f) omawia potrzeby oséb z psychiczne 13,5 2,3,6
zaburzeniami psychicznymi - zaburzenia
wystepujgcymi najczesciej w depresyjne
okresie dojrzewania, w tym z - zaburzenia
zaburzeniami depresyjnymi, odzywiania
lekowymi, psychotycznymi,
odzywiania (bulimig, anoreksja),
dysmorfofobig.
KLASA 8
Cele szczegdtowe ksztatcenia Materiat nauczania Proponowane procedury Realizowane Zdobywane
osiggania celow cele wg PP umiejetnosci
i propozycje $rodkow wg PP
dydaktycznych
VL. ZDROWIE SPOLECZNE
Uczen: - oznaki zakochania
a) opisuje oznaki zakochania; - mito$¢ mtodziencza - pogadanka 3,5 3,6
odréznia zakochanie od popedu - mitos¢ dojrzata - mapy mysli
seksualnego oraz od mitosci, a - poped seksualny
takze mito$¢ mtodziencza od
mitosci dojrzatej; - potrzeby wiasne i
b) nawigzuje i utrzymuije relacje, potrzeby innych w - prezentowanie 1,2,3 1,3
dbajac o swoje potrzeby, relacjach sformutowan asertywnych
jednoczesnie szanujac potrzeby typu: ,nie chce...”, ,nie
innych os6b; rozumie swoja role w | - atmosfera w rod_zinie _zgadza_nm sie, bo...”, ,wole
budowaniu pozytywnej atmosfer - rola w butl:lowan.!u Inacze...
pozytywnej Yy
L pozytywnej relacji w
w rodzinie; rodzinie - scenki w parach z 1,3 1,2,3
c) rozpoznaje manipulacje w - manipulacja zastosowaniem
najblizszym otoczeniu oraz - asertywnos¢ w komunikatow
asertywnie na nig reaguije; manipulacji asertywnych (np.
d) omawia sposoby _ potrzebuje teraz czasu,
rozwiazywania problemow i - konflikty nie c_h,ce teraz o tym 235 3,6
- sposoby mowié...)

konfliktéw, w tym alternatywne

rozwigzywania sporow
- mediacje




metody rozwigzywania sporéw, w
szczegolnosci mediacje.

VIl DOJRZEWANIE

Uczen:

- etapy zycia czlowieka

- mapy mysli - cechy

a) omawia cele rozwojowe i - wyzwania charakterystyczne 2,5 3,6
wyzwania etapu dojrzewania oraz | P0oszczegolnych poszczegolnych etapéw
kolejnych etapéw zycia cztowieka, etapow zycla - praca w grupach
- Quiz prawda czy fatsz
w tym menopauzy, andropauzy,
starosci;
b) omawia czynniki wptywajgce na | - prawidtowy rozwoj 1,4,5 2,56
prawidtowy rozwadj ptciowy; ptciowy - prezentacja
monitoruje stan Swojego ciataoraz | - niepraWid'OWOéCi i multimedialna
identyfikuje mozliwe urazy narzng')w ukfadu | - lekarze specjalisci, u
. . A moczowo-piciowego ktorych szuka¢ pomocy
nieprawidtowosci i urazy uktadu i . .
A iedy wystepujg objawy
moczowo--ptciowego, w tym budzace niepokdj
endometrioze, adenomioze,
zespot policystycznych jajnikow,
nietrzymanie moczu, skret jadra,
ztamanie pracia, wnetrostwo, .
spodziectwo, zatupek; - rozmowa klerqwana
) - skrzynka pytan
c) charakteryzuje dostepne.na - produkty (anonimowe pytania, na
rynku produkty menstruacyjne; menstruacyjne ktére odpowiada 1,5 2,6
wyjasnia zjawisko ubostwa - ubdstwo nauczyciel)
menstruacyjnego i sposoby menstruacyjne
przeciwdziatania mu.
VIIL. ZDROWIE SEKSUALNE
Uczen: - mapa wartosci i granic
a) wyjasnia pozytywne znaczenie - seksualnosé - analiza sytuacji, 23,5 3,6
ludzkiej seksualno$ci; omawia - pgped _s?jk§u|alny’ prz(jykjadowe scr?réarius;e
o e - odpowiedzialno$¢ odejmowanych decyzji
pOj'QCIe popedllj seklsualneg.o i jego podzjmowania E)mit jczy fakty YZ)
zmian w okresie dojrzewania; aktywnosci seksualnej | - stworzenie atmosfery
wymienia powody podjecia sprzyjajgcej zadawaniu
aktywnosci seksualnej oraz pytan i szukaniu
konsekwencje z nig zwigzane; odpowiedzi
rozumie role odpowiedzialnosci w
odniesieniu do seksualnosci w
zyciu czlowieka;
b) omawia pojecie orientacii - orientacja - burza mézgoéw 23,5 3,6
psychoseksualnej i kierunki jej psychoseksualna - analiza poje¢
rozwoju; wyjasnia pojecia - tozsamos¢ piciowa - praca z filmem
zwigzane z tozsamoscig ptciowa; - presja w edukacyjnym
c) omawia kryteria $wiadomej podejmowaniu - ile w tym prawdy?
aktywnosci seksualnej | konfrontacja mediow 1,2,3,5 2,3,6

zgody; identyfikuje elementy
seksualizacji oraz presji zwigzanej
z podjeciem aktywnosci
seksualnej obecne w mediach
spotecznosciowych, srodkach
masowego przekazu, kulturze
mtodziezowej oraz we wtasnym
otoczeniu, a takze wymienia
sposoby przeciwdziatania im i
radzenia sobie z nimi; omawia
elementy dojrzatego, $wiadomego
i odpowiedzialnego przygotowania
sie do inicjacji seksualnej;
wymienia konsekwencje
przedwczesne;j inicjaciji
seksualnej;

- rola mediéw
spotecznosciowych

- rola $rodkéw
masowego przekazu

- $wiadome podjecie
inicjacji seksualnej

- konsekwencje
przedwczesnej inicjacji
seksualnej

spotecznosciowych z
rzeczywistoscia

- jak filtr wptywa na
samooceng

- rozmowa kierowana




d) charakteryzuje metody - quiz mit czy fakt? 1,5 2,6
antykoncepcji (mechaniczne, - metody antykoncepgji | - karty pracy
hormonalne, chemiczne, - film edukacyjny z
naturalne); omowieniem
e - dyskusja kierowana
e) rozréznia formy przemocy - przemoc seksualna
seksualnej, w tym molestowania - molestowanie - definicja przemocy i 13,5 2,36
seksualnego, a takze omawia seksualne molestowania
sposoby reagowania, gdy sam jej - miejsca pomocy dla seksualnego
doswiadcza lub gdy doswiadczajg | 0SOb doswiadczonych | - mapa pomocy - gdzie
jej inni; identyfikuje miejsca, w przemoca Slg zZwrocic 6 pomoc,
ktérych mozna uzyskaé pomoc. Lvé?rzéi;'e lokalnej mapy
- film edukacyjny z
Fakultatywnie oméwieniem (Fundacja
Uczen: Dajemy Dzieciom Site)
f) wymienia infekcje i choroby 1,5 2,6
przenoszone drogg ptciowg, w tym L
kite, rzezgczke, chlamydioze, - choroby_ przenoszone | - burza moézgow
e drogg ptciowa: objawy, | - dyskusja
zakazenle'wwusem HI'DV,.HBV, profilaktyka - zaleznie od
HCV, HIV i HSV; wymienia zainteresowania uczniow
uniwersalne zasady profilaktyki tematem
infekcji i choréb przenoszonych
droga piciowaq; rozpoznaje objawy
wymagajace interwencji lekarskiej;
g) wymienia specjalnosci 5 6
zawodowe zajmujgce sie tematem | _ specjalisci w
seksualnoéci cztowieka i zdrowia dziedzinie
reprodukcyjnego (ginekologie, seksualnosci i zdrowia
urologie, andrologie, seksuologie, reprodukcyjnego
dermatologie i wenerologie, cztowieka
proktologie, endokrynologie,
potoznictwo, fizjoterapie
uroginekologiczng, farmacje).
IX. ZDROWIE SRODOWISKOWE
Uczen: - zmiany klimatu i ich - zadanie fotograficzne,
a) opisuje, jak zmiany klimatu i wptyw na zdrowie jakie dziatania
degradacja $rodowiska - chorpby réZny_ch _ proekolog_ic_zne v_vidoczne 1,5 2,6
naturalnego wplywaja na zdrowie ukfadéw w powigzaniu | sgw TV\{O]B] okolicy
. . ) . ze stanem $rodowiska | - zadanie potacz w pary
indywidualne i publiczne, choroby oraz
wymienia choroby, ktére mogg by¢ zanieczyszczenia
ich wynikiem, w tym zaburzenia sktadowych $rodowiska
psychiczne, choroby uktadu
oddechowego, ukfadu
sercowo-naczyniowego, choroby
skory, a takze wskazuje
negatywne nastepstwa
ekstremalnych zjawisk
pogodowych dla zdrowia;
b) wyjasnia, jak utrata
bioréznorodnosci wptywa na - bior6znorodnosé i 1,5 2,6
zdrowie indywidualne i zdrowie - bgzpogrednl i - projekt !(Iasowy: natura
. . posredni wplyw leczy — sita
publlcz.ne., . . bioréznorodnosci na bioréznorodnosci w trosce
c) realizuje dziatania na rzecz zdrowie o czlowieka 13 1.4

poprawy stanu $rodowiska
naturalnego; uczestniczy w
dziataniach promujgcych zdrowie
Srodowiskowe.

- dziatania na rzecz
poprawy stanu
srodowiska

- dziatania promujgce
zdrowie




X. INTERNET | PROFILAKTYKA UZALEZNIEN

Uczen:

a) opisuje specyfike cyfrowych
relacji i zachowan; wymienia
konsekwencje nadmiernego
dzielenia sig informacjami
osobistymi w Internecie oraz
konsekwencje odbioru
niewtasciwych tresci, takich jak
patostreaming, internetowe
wyzwania (challenge);

b) analizuje wtasng aktywnos¢ w
Internecie pod katem
potencjalnych zagrozen (np.
cyberprzemocy, hejtu i mowy
nienawisci, sekstingu, korzystania
z pornografii, uzaleznienia od
medidw spotecznosciowych i gier
komputerowych);

c) wymienia konsekwencje
zdrowotne i psychospoteczne
zazywania substanciji
psychoaktywnych (np. spozywania
alkoholu, uzywania wyrobow
tytoniowych, zazywania
narkotykéw, nowych substanciji
psychoaktywnych, lekéw
przyjmowanych w celach innych
niz wskazania medyczne,
niezgodnie z zaleceniami lekarza i
potrzebami zdrowotnymi) oraz
korzystania z technologii
informacyjno--komunikacyjnych w
szkodliwy dla siebie oraz
najblizszego otoczenia sposob;
d) wykorzystuje sposoby
chronigce przed szkodliwym
korzystaniem z technologii
informacyjno-komunikacyjnych i
przed zazywaniem substancji
psychoaktywnych (np.
spozywaniem alkoholu,
uzywaniem wyrobdéw tytoniowych,
zazywaniem narkotykéw, nowych
substancji psychoaktywnych,
lekéw przyjmowanych w celach
innych niz wskazania medyczne,
niezgodnie z zaleceniami lekarza i
potrzebami zdrowotnymi), a takze
stosuje postawe asertywna i nie
ulega presiji otoczenia.

Fakultatywnie

Uczen:

e) formutuje argumenty
zachecajace do unikania
ryzykownych zachowan
wplywajgcych na rozwoj
uzaleznien;

f) realizuje dziatania promujgce
higiene cyfrowa i styl zycia wolny
od ryzykownych zachowan we
wspotpracy ze srodowiskiem

- relacje cyfrowe
- zachowania cyfrowe

- osobiste informacje w
sieci - zagrozenia

- zagrozenia wtasnej
aktywnosci w sieci

- cyberprzemoc

- hejt

- mowa nienawisci

- uzaleznienie od
internetu

- zazywanie substancji
psychoaktywnych -
zagrozenia

- postawa asertywna
- Tl stosowanie w
sposob szkodliwy dla
siebie i innych

- argumenty przeciw
zachowaniom
ryzykownym
sprzyjajacym
uzaleznieniom

- promocja higieny
cyfrowej i stylu zycia
wolnego od
ryzykownych
zachowan

- praca z filmem - krotkie
spoty o hejcie i
patostreamach

- dyskusja, debata:
zamknatbym konto, ale
boje sie, ze co$ mnie
ominie;

czy warto publikowa¢
wszystko w sieci

- analiza sytuacji
(przyktadowe historie)

- kodeks cyfrowej
przestrzeni - tworzenie
zasad

- analiza przykladowego
profilu - co mozna z niego
wyczytac?

- asertywnos$é w sieci -
scenki sytuacyjne - jak sie
zachowac?

- burza mézgow

- dyskusja

zaleznie od
zainteresowan uczniow
- projekt klasowy
promujgcy higieng
cyfrowg

2,35

2,45

1,3

12,3

1,3

1,3

3,6

2,34

1,4

2,34

2,4

1,4




réwiesniczym, rodzinnym,
szkolnym i lokalnym.




