Aktualizacja programow nauczania

Edukacji zdrowotnej w szkole
podstawowej

Moje zdrowie- program nauczania edukacji zdrowotnej w kl. 4-6
Nasze zdrowie- program nauczania edukacji zdrowotnejw kl. 7-8
Wstep

Niniejsze opracowanie zawiera elementy programdéw nauczania, ktére zostaty
zmienione lub dodane w owych wydaniach z roku 2026. Zmiany dotyczg kilku obszaréw.
Z racji obowigzkowego charakteru przedmiotu, oraz obowigzku oceniania zmieniono
rozktad tematéw poprzez przesuniecie niektérych z nich w inne miejsca (np. do modutu
edukacji seksualnej) , dodaniu kilku nowych a takze wprowadzenie tematéw na
podsumowanie dziatu. Na prosbe nauczycieli rozszerzono rozktad materiatu o petne
brzmienie punktéw podstawy programowej realizowanych na danej lekc;ji.

Dodano rozdziat o ocenianiu, zamieszczajgc propozycje kryteriow ocen oraz
informacje o sposobie podsumowania dziatéw w postaci kart samooceny ucznia, ktérych
wzory znajdziecie w poradnikach.

Ostatnim elementem jest modut edukacja zdrowotna- zdrowie seksualne, ktory
podaje tematy do realizacje w ramach nieobowigzkowych zajeé z uczniami,

Wszystkie tematy opracowatam i zamiescitam w pieciu poradnikach, ktére réwniez
zhajdziecie niebawem na mojej stronie edukacjazdrowotna.com

Dziekuje za to, ze korzystacie z moich programéw. To zaszczyt i zobowigzanie.
Katarzyna Przybysz
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MOJE ZDROWIE- Rozktad tresci nauczania - odniesienia tresci danej lekcji do podstawy

programowej

TreSci nauczania zostaty utozone w tematy, ktore przypisano do poszczegélnych dziatow.

Obok zaproponowanego tematu zapisano wymagania szczeg6towe dotyczgce wiedzy i
umiejetnosci z podstawy programowej, zgodne z rozporzadzeniem Ministra Edukacji z 2026 roku,
zmieniajgcym rozporzadzenie w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego
oraz podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym uczniow z
niepetnosprawnoscia intelektualng stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogélnego
dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogdlnego dla szkoty specjalnej, przysposabiajacej do
pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty publicznej ( Dz. U. poz. 378.). Wiekszos$c tresci porusza
sie tylko raz. Higiena cyfrowa powraca w kazdej klasie, gdyz jest to tak wazne zagadnienie, ze
warto poruszy¢ je kilkukrotnie z réznych perspektyw.

Tab. nr 1- Ogélny rozktad tresci ( wymagan szczegotowych) w poszczegélnych tematach zajecé
programu Moje zdrowie.

nr 3 Temat zajec Dziat
lekcji wymagania PP
klasa 4
O czym bedziemy rozmawiac na zajeciach z edukacji
1 |zdrowotnej? 1.3;4.4
2 | Czym jest stan zdrowy styl zycia? Moje zdrowie |1.1;1.2;1.3;2.1
3 |Jakdbad o swoja higiene? fizyczne 1.1;1.2;1.3;2.2
4 | Czym jest profilaktyka? 1.1;1.2;1.3;2.4;2.7
5 |Jakie badania moge wykonaé w domu? 1.1;1.2;1.3;2.6
6 | Skad biora sie choroby? 1.3;2.5
7 |Jak przygotowac sie do wizyty lekarskiej? 1.1;1.2;1.3;2.8
8 |Jak postepowac w sytuacjach zagrozenia? 1.1;1.2;1.3;2.9
9 Pierwsza pomoc- éwiczenia. 1.1;1.2;1.3;2.9
10 | Podsumowanie dziatu.
11 | Skad biorg sie nadwaga i otytos$¢? Moje 1.3;2.3
12 |Jak przygotowywac zdrowe positki? odzywianie |1.3;2.3;4.1,4.3
13 |[Jak wypetnic talerz zdrowego zywienia- zajecia kulinarne. 1.3;2.3;4.1,4.3;
14 | Co znajde w napojach i sokach? 1.3;4.2;4.5
15 |Jak przygotowac zdrowy nap6j?-zajecia kulinarne. 1.3;4.2;4.2;4.3,4.6
16 |Jak zaplanowa¢ Il $niadanie do szkoty?- zajecia 1.3;2.3;4.1;4.3;
17 |Jak przechowywac zywnos¢? 1.3;4.6
18 |Jak planowac zakupy, by unika¢ marnowania zywnosci? 1.3;4.6
19 |Jakijest sktad produktow spozywczych, ktore lubie? 1.3;4.5
20 |Jak oznacza sie rozne substancje na opakowaniach? 1.3;4.5
21 | Podsumowanie dziatu.
22 | Dlaczego higiena cyfrowa jest wazna? Moje miejsce |9.1
23 | Dlaczego Internet bywa niebezpieczny? w Internecie |9.1;9.2
24 | Jak zaplanowac "domowe zasady ekranowe"? 9.1;9.3
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25 | Czym jest grooming? 9.2,9.5
26 | Czym jest cyberstalking? 9.1;,9.2;,9.5
27 | Czyjestem anonimowy w Internecie? 9.1;9.2;9.5
28 | Phishing. Czy dane w sieci sg bezpieczne? 9.1;9.2;9.5
29 | Czy mdj wizerunek w sieci nalezy tylko do mnie? 9.1;9.2;,9.5
30 | Podsumowanie dziatu.

klasa 5 wymagania PP
1 Czego dowiemy na zajeciach w klasie 5?
2 | Dlaczego sen jest wazny? Moje zdrowie | 3.7
3 | Jak moge sie relaksowac? psychiczne |[3.5;3.7
4 | Jak chroni¢ swoje zdrowie psychiczne? 5.1
5 |Jakodrézni¢ emocje moje iinnych? 5.2
6 |Jakradzi¢ sobie ze stresem? 5.3
7 | Czym jest samoocena? 1.4;,5.4
8 | Czy potrafie by¢ asertywny/a? 1.5,5.5
9 |Czymjest przemoc? 1.5;5.6
10 |Skad bierze sie autoagresja i jak sobie z nig radzi¢? 1.5;5.7
11 | Czym jest komunikacja werbalna i niewerbalna? 5.8
12 | Dlaczego niekt6érzy wymagaja wiekszego zrozumienia? 1.4;5.10
13 | Gdzie moge szukaé pomocy, gdy jest mi trudno? 5.9
14 | Podsumowanie dziatu.
15 | Czym jest efekt cieplarniany? Moje zdrowie |1.2;1.4;8.1
16 | Skad biora sie dziury ozonowe? srodowiskowe | 1.2;1.4;8.1
17 | Czy wody w mojej okolicy sg czyste? 1.2;1.4;8.1
18 |Jak sprawdzi¢ stan powietrza w mojej okolicy? 8.2
19 | Dlaczego nalezy ograniczy¢ hatas? 8.4
20 |Jaka przyroda mnie otacza?-planowanie wycieczki 8.3
21 |Jakdbac o zwierzeta domowe? 8.3
22 | Comoge zrobi¢ dla przyrody? 1.2;1.4;8.1;8.5
23 | Podsumowanie dziatu .
24 | Dlaczego "ruch to zdrowie"? Moja 3.1;3.2;3.4
25 | Gdzie moge uprawiac sport poza szkotg? aktywnos$é¢ |3.2;3.3
26 | Ruchto zdrowie- planowanie kampanii spotecznej. fizyczna 3.2
27 |Jak dbac o prawidtowg postawe ciata? 3.3
28 |Jak zaplanowac gre terenowg? 3.1;3.4;,3.6
29 | Graterenowa- moje zdrowie. 3.1
30 | Podsumowanie dziatu.

klasa 6 wymagania PP
1 | Czego sie dowiem na zajeciach w klasie 67
2 | Jakijest wptyw urzadzen mobilnych na moje zdrowie? Moja 9.1,9.2;,9.3
3 | Cowarto odwiedzi¢ w sieci? dziataniaw |9.2;9.5
4 | Kim sg patostreamerzy? sieci 9.2;,9.5
5 | Czym jest krytyczne myslenie? 9.1,9.2
5 | True orfalse? Cyberrzeczywistosc. 9.2;,9.5
6 |JakwalczyC z hejtem i mowa nienawisci? 9.2;,9.5
7 | Czym jest dyskryminacja w sieci? 9.1;9.2;9.5
8 |CzymjestAlijak z niej korzystac? 9.2
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9 |Jakie zalety i wady ma technologia VR? 9.2

10 |Podsumowanie dziatu.

11 |Jak planowaé mdj czas w sieci? Moja 9.1;9.2;9.5
12 |Jakijest mechanizm uzaleznienia? profilaktyka |9.4,9.5;9.6
13 |Jak bardzo szkodliwe sg wyroby tytoniowe? uzaleznien |9.4,9.5;9.6
14 |Jak dziatajg napoje energetyzujace? 9.4;9.5;9.6
15 |Jak dziatajg substancje psychoaktywne? 9.4;9.5;9.6
16 | Jakie sg skutki alkoholizmu? 9.4;9.5;9.6
17 | STOP!-nasza kampania przeciw uzaleznieniom. 1.2;9.4;9.5;9.6
18 | Podsumowanie dziatu.

19 |Jak pracuje mozg nastolatka? Moje 7.1

20 | Dlaczego moje ciato sie zmienia? dojrzewanie |7.2

21 | Kiedy bede dojrzataly? 7.1

22 | Czym jest menstruacja? 7.4

23 |Jak dbac o higiene w okresie dojrzewania? 7.3

24 | Podsumowanie dziatu.

25 |Jakie relacje nawigzuje? Moje zdrowie |1.4;6.1

26 | Jakie wartoSci niesie rodzina? spoteczne |6.2;6.3;6.4
27 | Co zrobic¢ kiedy rodzina sie zmienia? 6.5

28 | Kiedy moje granice sag przekroczone? 6.6

29 | Podsumowanie dziatu.

Wstuchujac sie w gtos nauczycieli przygotowano wykaz szczegotowy tresci przypisanych do
tematow zajec, ktdre zebrano w tabeli ponize;j.

Tab. nr 2- Szczegotowy wykaz realizowanych tresci podstawy programowej na zajeciach w

klasach 4-6
nr N Temat zajec Dziat
lekciji wymagania PP
klasa 4
1 | Oczym bedziemy 1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci

rozmawiac na
zajeciach z edukaciji

za wtasne zdrowie;

4.4 uprawia rosliny jadalne w celu przygotowania zdrowych

zdrowy styl zycia?

Moje zdrowie fizyczne

zdrowotnej?
) positkow; wskazuje produkty pochodzenia roslinnego korzystne
dla zdrowia;
2 |Czymjeststan 1.1 traktuje zdrowie jako warto$¢ na réznych etapach zycia

cztowieka i klasyfikuje je w osobistej hierarchii wartosci;

1. 2 traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktéry nalezy sie
troszczyc i ktory nalezy rozwija¢ —w wymiarze indywidualnym,
spotecznym i Srodowiskowym;

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci
za wtasne zdrowie;
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2.1 omawia pojecie zdrowia i zdrowego stylu zycia; wymienia
wiarygodne i rzetelne Zrddta informacji o zdrowiu i zdrowym stylu

Zycia;
3 [Jakdba¢ o swoja 1.1 traktuje zdrowie jako wartos$¢ na réznych etapach zycia
higiene? cztowieka i klasyfikuje je w osobistej hierarchii wartosci;

1. 2 traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktéry nalezy sie
troszczyc i ktory nalezy rozwija¢ — w wymiarze indywidualnym,
spotecznym i Srodowiskowym;

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

2.2 wykonuje czynnosci higieniczne (takie jak: mycie zebow, mycie
rak, mycie twarzy, mycie ciata, mycie wtosoéw), dba o czystos¢
bielizny i odziezy; korzysta z podstawowych srodkéw higienicznych
i pielegnacyjnych; omawia znaczenie higieny osobistej dla
utrzymania zdrowia; wyjasnia czym jest zdrowie jamy ustnej i jego
wptyw na zdrowie ogdlne;

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

1. 2 traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktéry nalezy sie
troszczyc i ktory nalezy rozwija¢ — w wymiarze indywidualnym,
spotecznym i Srodowiskowym;

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

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

2.7 wyjasnia, czym sa szczepienia; wyjasnia, dlaczego warto sie

szczepic;
5 |Jakie badania moge 1.1 traktuje zdrowie jako warto$¢ na réznych etapach zycia
wykonaé¢ w domu? cztowieka i klasyfikuje je w osobistej hierarchii wartosci;

1. 2 traktuje zdrowie jako zasob cztowieka, o ktory nalezy sie
troszczycC i ktory nalezy rozwija¢ — w wymiarze indywidualnym,
spotecznym i Srodowiskowym;

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

2.6 mierzy temperature ciata przy uzyciu roznych termometrow;
wyjasnia, czym jest gorgczka, kiedy jest grozna, a kiedy nie trzeba
jej obnizac;
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Skad biorg sie
choroby?

Jak przygotowac sie

do wizyty lekarskiej?

Jak postepowaé w
sytuacjach
zagrozenia?

Pierwsza pomoc-
¢wiczenia.

10

Podsumowanie
dziatu.

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

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

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

1. 2 traktuje zdrowie jako zasob cztowieka, o ktory nalezy sie
troszczy¢ i ktory nalezy rozwija¢ — w wymiarze indywidualnym,
spotecznym i Srodowiskowym;

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

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

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

1. 2 traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktory nalezy sie
troszczy¢ i ktory nalezy rozwija¢ — w wymiarze indywidualnym,
spotecznym i Srodowiskowym;

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

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

1.1;1.2;1.3;2.9

11

Skad biorg sie
nadwaga i otytosc?

12

Jak przygotowywac
zdrowe positki?

Moje odzywianie

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

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

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci
za wtasne zdrowie;
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2.3 wyjasnia, czym jest nadwaga i otyto$¢ oraz omawia, na czym
polega ich profilaktyka;

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

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

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

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

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

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

13 |[Jakwypetnic talerz
zdrowego zywienia-
zajecia kulinarne.

14 |Coznajdew
napojach i sokach?

15 |Jak przygotowac

zdrowy napaj?-
zajecia kulinarne.

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

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

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

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

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

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

4.6 ocenia swiezo$¢ produktow spozywczych; rozpoznaje oznaki
psucia sie zywnosci; stosuje podstawowe metody
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16

Jak zaplanowac Il
Sniadanie do
szkoty?- zajecia
kulinarne

przechowywania zywnosci; szacuje zapotrzebowanie na produkty
spozywcze, aby unikac¢ ich marnotrawienia.

17

Jak przechowywacé
Zywnos¢?

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

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

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

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

18

Jak planowac
zakupy, by unikaé
marnowania
Zywnosci?

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

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

19

Jaki jest sktad
produktéow
spozywczych, ktore
lubie?

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

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

20

Jak oznacza sie

rézne substancje na

opakowaniach?

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

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

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

4.5 rozpoznaje oznakowania na etykietach produktéw
spozywczych, w tym informacje o wartosci odzywczej i
alergenach, a takze wyjasnia ich znaczenie oraz zastosowanie w
wyborze produktdw; korzysta z wiarygodnych aplikacji mobilnych
do analizy sktadu produktow;
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21

Podsumowanie
dziatu.

22 |Dlaczego higiena
cyfrowa jest wazna?

23 |Dlaczego Internet
bywa
hiebezpieczny?

24 |Jakzaplanowaé
"domowe zasady
ekranowe"?

25 |Czym jest
grooming?

26 |Czym jest

cyberstalking?

Moje miejsce w Internecie

9.1 przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje zjawiska:
niebieskiego Swiatta, szyi SMS-owej, krotkowzrocznosci w
konteks$cie naduzywania urzadzen ekranowych; omawia roznice
miedzy relacjami miedzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem
technologii i urzadzen elektronicznych;

9.1 przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje zjawiska:
niebieskiego Swiatta, szyi SMS-owej, krotkowzrocznosci w
konteks$cie naduzywania urzadzen ekranowych; omawia réznice
miedzy relacjami miedzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem
technologii i urzadzen elektronicznych;

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

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

9.3 omawia korzys$ci wynikajgce z przestrzegania domowych zasad
ekranowych;

9.2 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania
technologii informacyjno-komunikacyjnych, w tym (...) m.in.
uwodzenie w sieci (child grooming) i szantaz, w tym roéwiesniczy,

(-);

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

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

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

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania
zagrozen zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...) a takze
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27

Czy jestem
anonimowy w
Internecie?

wymienia sposoby uzyskania pomocy specjalistycznej w tym
zakresie;

28

Phishing. Czy dane
w sieci sg
bezpieczne?

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

9.2 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania
technologii informacyjno-komunikacyjnych, w tym (...), kradziez
tozsamosci oraz niebezpieczne kontakty w sieci (...);

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

29

Czy maj wizerunek
w sieci nalezy tylko
do mnie?

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

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

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

30

Podsumowanie
dziatu.

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

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

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

klasa 5

wymagania PP

Czego dowiemy na
zajeciach w klasie
5?

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

1. 2 traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktéry nalezy sie
troszczyc i ktory nalezy rozwija¢ —w wymiarze indywidualnym,
spotecznym i Srodowiskowym;
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1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci
za wtasne zdrowie;

Dlaczego sen jest
wazny?

Jak moge sie
relaksowac?

Jak chroni¢ swoje
zdrowie psychiczne?

Jak odrézni¢ emocje
moje i innych?

Jak radzic¢ sobie ze
stresem?

Czym jest
samoocena?

Moje zdrowie psychiczne

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

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

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

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

5.2 rozpoznaje i nazywa emocje u siebie i innych 0oséb; omawia i
stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie zemocjami, m.in.
techniki uwaznosci; omawia zasady pierwszej pomocy
emocjonalnej;

1.5 prezentuje postawe optymizmu zyciowego, ktéry sprzyja
zdrowiu i harmonii z otaczajgcym Srodowiskiem — modut
klimatyczny.

5.3 omawia pojecie stresu; wyjasnia wptyw stresu na ciato, mysli,
emocje, zdolnosci poznawcze; stosuje konstruktywne sposoby
radzenia sobie ze stresem;

1.4; okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wtasnej wartosci;
okazuje szacunek i empatie w relacjach miedzyludzkich i jest
gotow przyjac perspektywe drugiego cztowieka oraz troszczyc (...)

1.5 prezentuje postawe optymizmu zyciowego, ktdry sprzyja
zdrowiu i harmonii z otaczajgcym Srodowiskiem - modut
klimatyczny.

5.4 omawia pojecie pozytywnej samooceny i pozytywnego obrazu
siebie, a takze wymienia sposoby ich budowania w swoim zyciu;
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8 |[Cuzy potrafie by¢ 1.5 prezentuje postawe optymizmu zyciowego, ktéry sprzyja

asertywny/a? zdrowiu i harmonii z otaczajgcym Srodowiskiem - modut
klimatyczny.
5.5 omawia pojecie postawy asertywnej; adekwatnie do sytuacji
korzysta z asertywnosci; odréznia, czym jest postawa asertywna, a
czym agresywna i ulegta;

9 |Czym jest przemoc? 5.6 omawia pojecie przemocy; wymienia przyktady zachowan
przemocowych, w tym przemoc fizycznag, psychiczng, rowiesnicza,
cyberprzemoc i zaniedbanie; omawia sposoby reagowania na
przemoc i wskazuje miejsca, w ktorych mozna szukaé pomocy,
bedac osoba doswiadczajgcg przemocy lub jej Swiadkiem;

10 |Skad bierze sie 5.7 omawia pojecie zachowan autoagresywnych; wymienia

autoagresjai jak konsekwencje zdrowotne zwigzane z zachowaniami
sobie z nig radzi¢? autoagresywnymi; wskazuje miejsca, w ktérych mozna szukaé
pomocy;

11 |Czymjest 5.8 omawia zagadnienie komunikacji werbalnej i niewerbalne;j
komunikacja oraz ich znaczenie w relacjach interpersonalnych, w tym
werbalnai rowiesniczych, rodzinnych i innych, rozwija umiejetnosci
niewerbalna? komunikacyjne;

12 | Dlaczego niektorzy 1.4 okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wtasnej wartosci;
wymagaja okazuje szacunek i empatie w relacjach miedzyludzkich i jest
wiekszego gotow przyjac perspektywe drugiego cztowieka oraz troszczyc (...)
zrozumienia? ) i . ) )

5.10 omawia potrzeby 0sob z zaburzeniami neurorozwojowymi, w
tym z zaburzeniem ze spektrum autyzmu, ADHD, rozwojowymi
zaburzeniami uczenia sie, zaburzeniem rozwoju intelektualnego,
potrzeby 0so6b z niepetnosprawnos$ciami fizycznymi oraz osob
chorujacych na padaczke, a takze rozumie specyfike ich
funkcjonowania i zasady adekwatnego reagowania, w tym
udzielania pierwszej pomocy w przypadku napadu padaczkowego.

13 | Gdzie moge szuka¢ 5.9 wskazuje miejsca uzyskania pomocy psychologicznej,
pomocy, gdy jest mi psychoterapeutycznej i psychiatrycznej dla dziecii mtodziezy, w
trudno? tym telefony zaufania, omawia sytuacje wymagajace reakcji 0sob

dorostych;

14 |Podsumowanie
dziatu.

15 |Czym jest efekt 1.2 traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktéry nalezy sie

cieplarniany?

Moje zdrowie
srodowiskowe

troszczyc i ktory nalezy rozwija¢ — w wymiarze indywidualnym,
spotecznym i Srodowiskowym;

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

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

1.2 traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktory nalezy sie
troszczyc i ktory nalezy rozwija¢ — w wymiarze indywidualnym,
spotecznym i Srodowiskowym;

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

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

1.2 traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktéry nalezy sie
troszczyc i ktory nalezy rozwija¢ — w wymiarze indywidualnym,
spotecznym i Srodowiskowym;

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

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

16 |Skad biora sie dziury
ozonowe?

17 | Czy wody w mojej
okolicy sg czyste?

18 |Jak sprawdzi¢ stan
powietrza w mojej
okolicy?

19 |Dlaczego nalezy

ograniczy¢ hatas?

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

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

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

21 |Jakdbac o zwierzeta 8.3 wyjasnia (...) czym jest odpowiedzialno$¢ za zwierzeta
domowe? domowe, jak rowniez za dzikg przyrode i ekosystemy — modut

klimatyczny;

22 | Comoge zrobi¢ dla 1.2 traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktory nalezy sie
przyrody? troszczyc i ktory nalezy rozwija¢ — w wymiarze indywidualnym,

spotecznym i Srodowiskowym;

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

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

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

23 | Podsumowanie
dziatu.

24 |Dlaczego "ruchto 3.1 systematycznie uczestniczy w roznorodnych formach

zdrowie"?

Moja aktywnos¢ fizyczna

aktywnosci fizycznej, szczegblnie na Swiezym powietrzu; dobiera
stroj do panujacych warunkow atmosferycznych; stosuje zasady
bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej; wymienia korzysci
zdrowotne wynikajgce z aktywnosci fizycznej, w tym w profilaktyce
nadwagi i otytosci;

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

3.4 ogranicza czas spedzany w pozycji siedzacej lub lezacejw
ciggu dnia przez aktywne przerwy (np. ¢wiczenia rozciggajace,
c¢wiczenia oporowe, ¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenia wzroku);
wymienia negatywne skutki zdrowotne wynikajace z prowadzenia
sedentarnego stylu zycia (bezczynnosci ruchowej);
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Aktualizacja programodéw nauczania K.

na zajeciachw
klasie 6?

25 | Gdzie moge 3.2 promuje aktywnosc fizyczng w grupach réwiesniczych i
uprawia¢ sport poza rodzinie; dazy do zalecanego poziomu aktywnosci fizycznej (np.
szkotg? wspomagajac sie technologiami informacyjno-komunikacyjnymi);

3.3 znajduje miejsca, obiekty i wydarzenia w najblizszej okolicy,
ktore mozna wykorzystac¢ do podejmowania aktywnosci fizycznej
W SposOb bezpieczny i zgodny z jego zainteresowaniami;

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

27 |Jakdbaéo 3.3 znajduje miejsca, obiekty i wydarzenia w najblizszej okolicy,
prawidtowa postawe ktére mozna wykorzystac¢ do podejmowania aktywnosci fizycznej
ciata? w sposO6b bezpieczny i zgodny z jego zainteresowaniami;

28 |Jakzaplanowac gre 3.1 systematycznie uczestniczy w roznorodnych formach
terenowg? aktywnosci fizycznej, szczegblnie na Swiezym powietrzu; dobiera

stroj do panujacych warunkéw atmosferycznych; stosuje zasady
bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej; wymienia korzysci
zdrowotne wynikajgce z aktywnosci fizycznej, w tym w profilaktyce
nadwagi i otytosci;

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

29 |Graterenowa- moje 3.1systematycznie uczestniczy w roznorodnych formach
zdrowie. aktywnosci fizycznej, szczegblnie na Swiezym powietrzu; dobiera

stroj do panujacych warunkow atmosferycznych; stosuje zasady
bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej; wymienia korzysci
zdrowotne wynikajgce z aktywnosci fizycznej, w tym w profilaktyce
nadwagi i otytosci;

30 |Podsumowanie
dziatu.

klasa 6 wymagania PP
1 |[Czego sie dowiem 1.1 traktuje zdrowie jako warto$¢ na réznych etapach zycia

cztowieka i klasyfikuje je w osobistej hierarchii wartosci;

1. 2 traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktory nalezy sie
troszczyc i ktory nalezy rozwija¢ —w wymiarze indywidualnym,
spotecznym i Srodowiskowym;

1.3 rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci
za wtasne zdrowie;
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Jaki jest wptyw
urzadzen mobilnych
na moje zdrowie?

Co warto odwiedzi¢
w sieci?

Kim sa
patostreamerzy?

Czym jest krytyczne
myslenie?

True or false?

Cyberrzeczywistos¢.

Jak walczy¢ z
hejtem i mowa
nienawisci?

Moja dziatania w sieci

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

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

9.3 omawia korzysci wynikajace z przestrzegania domowych zasad
ekranowych;

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

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

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania
zagrozen zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...), a takze

wymienia sposoby uzyskania pomocy specjalistycznej w tym
zakresie;

9.1 przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje zjawiska:
niebieskiego Swiatta (...) omawia r6znice miedzy relacjami
miedzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem technologii i urzadzen
elektronicznych;

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

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

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania
zagrozen zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...) , a takze

wymienia sposoby uzyskania pomocy specjalistycznej w tym
zakresie;

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

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania
zagrozen zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...) , a takze

wymienia sposoby uzyskania pomocy specjalistycznej w tym
zakresie;
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Czym jest
dyskryminacjaw
sieci?

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

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

9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania
zagrozen zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...) , a takze

wymienia sposoby uzyskania pomocy specjalistycznej w tym

zakresie;

9 |CzymjestAlijakz 9.2 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania
niej korzystaé? technologii informacyjno-komunikacyjnych, (...), omawia korzysci
i zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencja (...);
10 |Jakie zalety i wady 9.2 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania
ma technologia VR? technologii informacyjno-komunikacyjnych, (...) omawia korzysci i
zagrozenia (...) wirtualng rzeczywistoscia (VR);
11 |Podsumowanie
dziatu.
12 |Jak planowaé maj 9.1 przestrzega zasad higieny cyfrowej; (...) omawia réznice
czas w sieci? miedzy relacjami miedzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem
technologii i urzadzen elektronicznych;
9.2 omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania
technologii informacyjno-komunikacyjnych (...);
9.5 omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania
zagrozen zwigzanych z korzystaniem z Internetu (...) , a takze
wymienia sposoby uzyskania pomocy specjalistycznej w tym
zakresie;
13 |Jakijest mechanizm 9.4 omawia zagrozenia zwigzane z zazywaniem substancji

uzaleznienia?

Moja profilaktyka uzaleznien

psychoaktywnych, w tym alkoholu, wyrobow tytoniowych,
napojow energetyzujacych;

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

9.6 formutuje argumenty dotyczace korzysci wynikajacych z
niezazywania substancji psychoaktywnych, w tym niespozywania
alkoholu, nieuzywania wyrobdéw tytoniowych, niespozywania
napojow energetyzujacych.
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14

Jak bardzo
szkodliwe sg wyroby
tytoniowe?

9.4 omawia zagrozZenia zwigzane z zazywaniem substancji
psychoaktywnych, w tym alkoholu, wyrobdw tytoniowych,
napojow energetyzujacych;

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

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

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

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

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

15 |Jakdziataja napoje
energetyzujgce?
16 |Jakdziataja
substancje
psychoaktywne?
17 |Jakie sa skutki

alkoholizmu?

9.4 omawia zagrozenia zwigzane z zazywaniem substancji
psychoaktywnych, w tym alkoholu, wyrobow tytoniowych,
napojow energetyzujacych;

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

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

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

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

Aktualizacja programodéw nauczania K.

okresie
dojrzewania?

18 |STOP!-nasza 1. 2 traktuje zdrowie jako zasob cztowieka, o ktory nalezy sie
kampania przeciw troszczy¢ i ktory nalezy rozwija¢ — w wymiarze indywidualnym,
uzaleznieniom. spotecznym i Srodowiskowym;

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

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

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

19 | Podsumowanie
dziatu.

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

zachodzace w mdzgu podczas dojrzewania oraz wptyw tych zmian
na zachowanie nastolatkdw; wyjasnia réznice miedzy
dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscig psychiczna;

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

(4]

22 |Kiedy bede § 7.1 opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne oraz spoteczne

dojrzatal/y? o zmiany wystepujgce w okresie dojrzewania; omawia zmiany
-‘g zachodzace w mdzgu podczas dojrzewania oraz wptyw tych zmian
3 na zachowanie — 17 nastolatkdw; wyjasnia réznice miedzy
Za dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscig psychicznag;

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

24 |Jakdbac o higienew 7.3 wymienia i stosuje zasady higieny osobistej zwigzanej ze

zmianami okresu dojrzewania, higieny skory twarzy, higieny catego
ciata, w tym narzaddw ptciowych; wymienia zasady uzycia
podpasek i tamponow;
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25 |Podsumowanie
dziatu.

26 |Jakierelacje
nawigzuje?

27 |Jakie wartosci
niesie rodzina?

28 | Co zrobic kiedy
rodzina sie zmienia?

29 |Kiedy moje granice
sg przekroczone?

30 |Podsumowanie
dziatu.

Moje zdrowie spoteczne

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

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

6.2 wymienia i omawia funkcje rodziny, opisuje przejawy jej
prawidtowego funkcjonowania, omawia wartos$¢ rodziny w zyciu
osobistym cztowieka, w tym rodziny wielodzietnej;

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

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

6.5 opisuje zmiany mogace wystepowac w rodzinach, w tym
separacje, rozwod, wejscie rodzicow w nowe zwigzki, adopcje,
rodzicielstwo zastepcze, pojawienie sie rodzenstwa, chorobe i
$mier¢, a takze wymienia sposoby radzenia sobie w takich
sytuacjach;

6.6 omawia sposoby dbania o granice wtasne i innych os6b w
relacjach, rozpoznaje sytuacje, w ktérych moze dojs¢ do
naruszenia granic osobistych jego i innych 0s6b, zapoznaje sie z
podstawowymi zasadami ochrony prawnej dzieci i mtodziezy oraz
wie, gdzie mozna szuka¢ pomocy w sytuacjach zagrozenia.

MOJE ZDROWIE - Zasady oceniania osiagnie¢ uczniow

Whprowadzenie oceniania w przedmiocie edukacja zdrowotna jest konsekwencja jego
obowigzkowego charakteru. Kwestie oceniania przedmiotowego mozna ujaé¢ w dwojaki sposob:

Klasyczne ocenianie czgstkowe 2z wykorzystaniem znanych narzedzi pomiaru
dydaktycznego w tym sprawdzianow na koniec dziatu ( niezalecane).

Alternatywne sposoby oceny z elementami oceniania ksztattujacego oraz ocenag
sumujgca na koniec semestru i roku szkolnego (zalecane)

Kazdy ze sposobdw ma swoje zalety i wady. Z racji specyfiki przedmiotu zaleca sie, by podczas
pracy stawi¢ na nawigzywanie pozytywnych relacji z uczniami oraz odejscie od klasycznego
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oceniania kazdej aktywnosci, w tym sumujgcych sprawdzianéw po dziale. Jak w takim razie
oceni¢ uczniow? Szansg na odejscie od klasycznej ,ocenozy” paradoksalnie jest zapis o
obowigzku wykonania w ciggu roku minimum 1 doswiadczenia edukacyjnego. Autorzy podstawy
programowej narzucajg nauczycielom i uczniom wymag realizacji minimum 1 doswiadczenia
edukacyjnego, ktore ma mie¢ charakter praktyczny. Ponizej zebrano katalog doswiadczen
proponowany w podstawie programowej:

W przypadku klas IV-VI uczen:

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

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

3) przez ustalony z nauczycielem czas prowadzi dziennik, w ktérym dokonuje pozytywnej
autorefleksji — zapisuje lub w inny sposdb przedstawia swoje osiggniecia i powody do
dumy;

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

5) przez ustalony z nauczycielem czas prowadzi dziennik, w ktdrym zapisuje swoje
obserwacje i refleksje na temat zmian zachodzacych w nim w okresie dojrzewania;

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

7) przez czas ustalony z nauczycielem prowadzi ewidencje czasu aktywnosci w Internecie,
podsumowuje ten proces i tworzy liste wtasnych sposobow na ograniczenie czasu
spedzanego w sieci;

8) podejmuje inne dziatanie w obszarze edukacji zdrowotnej, ustalone z nauczycielem.
Wyzej wymienione ,doswiadczenia edukacyjne” (termin uzyty w PP) moga mie¢ charakter
projektéw indywidulanych lub grupowych. Warto rozwazy¢ rezygnacje ze sprawdzianéw i oceniaé
zaangazowanie uczniow w realizacje tych wtasnie obowigzkowych aktywno$ci. Tym bardziej, ze
ostatni z nich daje ogromny wachlarz mozliwosci dziatan. Zachecam wiec, do oceny wybranych
aktywnosci, dziatan uczniéw oraz obowigzkowych ,,doswiadczen edukacyjnych” ze szczegélnym
uwzglednieniem zaangazowania ucznioéw. Nie zabraknie podsumowania i utrwalenia tresci na
koniec dziatu. Uczen dokona jej poprzez analize kart samooceny, ktore polecam wypetni¢ na
podsumowanie. Karty umiejetnosci zawierajg wymagania z postawy programowej, ktore byty
realizowane w danym dziale. Ich wzor nauczyciel znajdzie w poradnikach do edukacji zdrowotnej
lub na stronie edukacjazdrowotna.com.

Co zrobié, kiedy ktos$ lubi klasyczne ocenianie? Klasyczne ocenianie i sprawdzanie
osiggnie¢ ucznidw w EZ jest bardzo trudne lub nawet niemozliwe z racji braku podrecznika dla
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ucznia, ktéry mogtby byé Zzrodtem wiedzy. Z innej za$ strony zrozumiate jest, ze przygotowanie
takiej publikacji jest niebywale trudne. Trudnosci tych nastrecza ogromny zakres tresci i
interdyscyplinarny charakter przedmiotu EZ oraz fakt, ze niektére jego obszary np. z
cyberbezpieczenstwo dezaktualizujg sie w bardzo szybkim tempie. Majac jednak na wzgledzie
potrzeby wszystkich nauczycieli edukacji zdrowotnej, zamieszono ponizej tabele zawierajace
proponowany podziat wymagan na poszczegblne oceny. Ocena po dziale powinna uwzgledniac
nie tylko wiedze ucznia, ale réwniez jego umiejetnosS¢ stosowania jej w codziennych sytuacjach,
analizowania probleméw zdrowotnych, podejmowania odpowiedzialnych decyzji oraz
proponowania wtasnych rozwigzan sprzyjajacych zdrowiu. Konstruowanie wymagan oparte o
klasyfikacje umiejetnosci warto oprze¢ taksonomie Bloom’a, ktéra porzadkuje wiadomosci
umiejetnosci w sposob wskazujacy na poziom ich zaawansowania.

Wymagania na poszczegblne oceny zostaty opracowane wtasnie w oparciu o taksonomie
Blooma. Ocena dopuszczajgca obejmuje gtownie zapamietanie i rozpoznawanie podstawowych
tresci. Ocena dostateczna wymaga rozumienia i prostego wyjasniania omawianych zagadnien.
Ocena dobra oznacza stosowanie wiedzy w typowych sytuacjach. Ocena bardzo dobra obejmuje
analizowanie, ocenianie i uzasadnianie wyboréw prozdrowotnych. Ocena celujgca wymaga
tworczego wykorzystania wiedzy, projektowania dziatan oraz samodzielnego proponowania
rozwigzan stuzgcych zdrowiu wtasnemu i innych osaéb.

Tab. 3 Kryteria ocen w programie ”Moje zdrowie” dla klas 4-6. (propozycja i opracowanie
wtasne)

Klasa 4, dziat - Moje zdrowie fizyczne

wg

Bloom’a ocena wymagania

dopuszczajacy | Uczen:
- wymienia podstawowe pojecia zwigzane ze zdrowiem i zdrowym stylem zycia.

ciata i wtosow.
- wskazuje podstawowe $rodki higieniczne i pielegnacyjne.
- wskazuje, kiedy gorgczka moze byc¢ grozna, a kiedy nie wymaga obnizania.

zapamietywanie

medyczna.

dostateczny | Uczen:

- wyjasnia, czym jest zdrowie, zdrowy styl zycia, higiena osobista, profilaktyka,
gorgczka, szczepienia, nadwaga i otytosc.

- omawia znaczenie higieny osobistej dla utrzymania zdrowia.

- wymienia wiarygodne zrodta informacji o zdrowiu.

- wyjasnia pojecie grupy ryzyka.

- mierzy temperature ciata réznymi termometrami.

- opisuje zasady przygotowania sie do wizyty lekarskiej i stomatologicznej.

rozumienie

dobry | Uczen:

- stosuje zasady higieny osobistej w codziennych sytuacjach.

- przygotowuje odpowiedzi na pytania standardowo zadawane przez lekarza.
- dobiera wtasciwe zachowanie do objaw6w choroby lub sytuacji zagrozenia
zdrowia.

zastosowanie
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- rozpoznaje podstawowe czynnosci higieniczne, takie jak mycie rak, zebow, twarzy,

- wymienia wybrane objawy choroby, np. bol gtowy, brzucha, gorgczke, wymioty.
- Z pomoca nauczyciela podaje przyktady sytuacji, w ktorych nalezy wezwaé pomoc




analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje znaczenie profilaktyki, szczepien, badan profilaktycznych

i przesiewowych.

- uzasadnia, dlaczego warto korzysta¢ z wiarygodnych zrodet informacji

0 zdrowiu.

- ocenia, ktére objawy moga wymagac pilnej konsultacji z dorostym lub lekarzem.
- omawia zasady pierwszej pomocy w sytuacjach zagrozenia zycia i zdrowia.

tworzenie

celujacy

Uczen:

- projektuje wtasny plan dbania o zdrowie fizyczne, higiene i profilaktyke.

- tworzy instrukcje przygotowania sie do wizyty lekarskiej lub stomatologicznej.
- opracowuje schemat postepowania w sytuacji zagrozenia zycia i zdrowia.

- proponuje dziatania promujace odpowiedzialnos$¢ za zdrowie wtasne i innych
0sob.

Klasa 4, dziat - Moje odzywianie

wg
Bloom’a

ocena

wymagania

zapamietywanie

dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia podstawowe produkty korzystne i niekorzystne dla zdrowia.
- rozpoznaje warzywa, owoce, wode jako korzystne dla zdrowia.

- wskazuje przyktady fast foodow, stodyczy i napojow stodzonych.

- wie jak uprawi sie proste rosliny w domu/ogrodzie.

- wymienia zdrowe sktadniki diety.

rozumienie

dostateczny

Uczen:

- wyjasnia, czym jest talerz zdrowego zywienia, zdrowe nawadnianie, nadwaga

i otytosc.

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

- opisuje znaczenie regularnego spozywania positkow, jedzenia warzyw i owocow
oraz unikania zywnosci niekorzystnej dla zdrowia.

- omawia podstawowe zasady przechowywania zywnosci.

- korzysta z aplikacji mobilnych do oceny sktadu produktow.

zastosowanie

dobry

Uczen:

- stosuje zalecenia zgodne z talerzem zdrowego zywienia.

- dostosowuje wielkosc¢ porcji do swoich potrzeb.

- przygotowuje proste zdrowe positki, napoje i przekaski.

- rozpoznaje oznakowania na etykietach produktow spozywczych, w tym informacje
o wartos$ci odzywczej i alergenach.

- ocenia Swiezos¢ produktow i rozpoznaje oznaki psucia sie zywnosci.

analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje sktad produktow spozywczych, korzystajac z etykiet lub wiarygodnych
aplikacji mobilnych.

- uzasadnia wybdr produktow bogatych w podstawowe sktadniki odzywcze.

- ocenia wptyw stodzonych napojow, fast fooddw i stodyczy na zdrowie.

- szacuje zapotrzebowanie na produkty spozywcze, aby ogranicza¢ marnowanie
Zywnosci.

tworzenie

celujacy

Uczen:

- projektuje jadtospis lub drugie $niadanie zgodne z zasadami zdrowego zywienia.

- tworzy plan zakupOw ograniczajgcy marnowanie zywnosci.

- opracowuje propozycje zdrowego positku z wykorzystaniem produktéw roslinnych.
- proponuje dziatania zachecajgce innych do zdrowego odzywiania i picia wody
zamiast napojow stodzonych.

Klasa 4, dziat - Moje miejsce w Internecie
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wg

Bloom’a ocena wymagania
© dopuszczajacy | Uczen:
§ - wymienia podstawowe zasady higieny cyfrowe;j.
2 - rozpoznaje zagrozenia wynikajace z niewtasciwego korzystania z Internetu,
§ np. uzaleznienie od Internetu i gier, niebezpieczne kontakty w sieci, grooming.
§ - wskazuje, ze urzadzenia ekranowe moga wptywac na zdrowie.
dostateczny | Uczen:
o - wyjasnia pojecia: niebieskie Swiatto, szyja SMS-owa, krotkowzrocznosc, higiena
g cyfrowa, grooming.
3 - omawia réznice miedzy relacjami bez uzycia technologii a relacjami z uzyciem
e urzadzen elektronicznych. -
- opisuje korzysci wynikajace z przestrzegania domowych zasad ekranowych.
® dobry | Uczen:
§ - stosuje zasady higieny cyfrowej.
g - dobiera sposoby reagowania na zagrozenia zwigzane z korzystaniem z Internetu.
? - wskazuje miejsca i osoby, u ktérych mozna szukac¢ pomocy.
~ - przestrzega ustalonych zasad ekranowych.
bardzo dobry | Uczen:
§ - analizuje skutki nadmiernego korzystania z urzadzen ekranowych dla zdrowia
3 fizycznego, psychicznego i relacji spotecznych.,
= - ocenia ryzyko zwigzane z niebezpiecznymi kontaktami w sieci.
% - uzasadnia, dlaczego nalezy przestrzegac zasad higieny cyfrowej i reagowac na
zagrozenia internetowe.
celujacy | Uczen:
2 - tworzy domowe lub klasowe zasady ekranowe.
§ - projektuje instrukcje reagowania na zagrozenia w Internecie, w tym grooming lub
2 uzaleznienie od gier.
- opracowuje materiaty promujace bezpieczne i zdrowe korzystanie z technologii.
Klasa 5, dziat - Moje zdrowie psychiczne
we , ocena wymagania
Bloom’a
o dopuszczajacy | Uczen:
§ - wymienia podstawowe emocje, przyktady stresu i sposoby odpoczynku.
73 - rozpoznaje pojecia: zdrowie psychiczne, sen, relaksacja, samoocena,
§ asertywnos¢, przemoc, autoagresja, komunikacja werbalna i niewerbalna.
N - wskazuje przyktadowe miejsca uzyskania pomocy.
dostateczny | Uczen:
- wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i psychicznego.
o - wyjasnia wptyw stresu na ciato.
é - opisuje kluczowe czynniki wptywajace na jakos$¢ snu, w tym negatywny wptyw
g urzadzen elektronicznych przed snem.

- omawia pojecie stresu, zdrowia psychicznego, pozytywnej samooceny
i asertywnosci.
- rozrdznia postawe asertywna, agresywna i ulegta.
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dobry

Uczen:
- stosuje ¢wiczenia relaksacyjne, oddechowe i techniki uwaznosci.

(]
§ - praktykuje techniki relaksacji przed zasnieciem i zasady higieny snu.
2 - rozpoznaje i nazywa emocje u siebie i innych oséb.
‘% - stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem i emocjami.
N - wskazuje miejsca pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej
i psychiatryczne;j.
bardzo dobry | Uczen:
© - analizuje wptyw stresu na ciato, mysli, emocje i zdolno$ci poznawcze.
§ - ocenia zachowania przemocowe, w tym przemoc fizyczng, psychiczna,
= réwiesniczg i cyberprzemoc.
'73 - uzasadhnia, kiedy sytuacja wymaga reakcji osoby dorostej.
® - omawia potrzeby oséb z zaburzeniami neurorozwojowymi i
niepetnosprawnosciami.
celujacy | Uczen:
- tworzy plan dbania o zdrowie psychiczne, sen i radzenie sobie ze stresem.
2 - projektuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej.
g - opracowuje scenariusz reagowania na przemoc, autoagresje lub kryzys
2 psychiczny.
- proponuje dziatania wspierajgce empatie, asertywnos¢ i dobrg komunikacje
w klasie.
Klasa 5, dziat - Moje zdrowie spoteczne
wg
Bloom’a ocena wymagania
° dopuszczajacy | Uczen:
s - wymienia pojecia: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie, mitos¢,
% rodzina.
£ - rozpoznaje przyktady wtasciwych i niewtasciwych zachowan w relacjach.
§ - wymienia podstawowe funkcje rodziny.
dostateczny | Uczen:
% - wyjasnia pojecia zwigzane z relacjami.
g - opisuje przejawy prawidtowego funkcjonowania rodziny.
S - omawia wartos$¢ rodziny w zyciu cztowieka oraz podstawowe prawa i obowigzki
dziecka i rodzicow.
° dobry | Uczen:
§ - wskazuje sposoby dbania o wiezi rodzinne i réwiesnicze.
3 - rozpoznaje niewtasciwe zachowania w relacjach.
% - stosuje zasady szacunku, empatii i odpowiedzialnosci w kontaktach z innymi.
~ - opisuje sposoby radzenia sobie ze zmianami w rodzinie.
bardzo dobry | Uczen:
% - analizuje czynniki wptywajace na atmosfere w rodzinie.
3 - ocenia, ktére zachowania wzmacniaja, a ktére ostabiaja relacje.
= - uzasadnia, dlaczego nalezy dbac o wiezi rodzinne oraz szuka¢ wsparcia
g w sytuacjach trudnych, takich jak rozwdd, choroba, $Smier¢ czy pojawienie
sie rodzenstwa.
o celujacy | Uczen:
< - tworzy kodeks dobrych relacji rowiesniczych i rodzinnych.
§ - projektuje sposoby wzmacniania wiezi rodzinnych.

- proponuje dziatania wspierajgce osoby przezywajace trudne zmiany w rodzinie.

Klasa 5, dziat - Moje zdrowie srodowiskowe
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wg
Bloom’a

ocena

wymagania

zapamietywanie

dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia przyktady czynnikéw srodowiskowych wptywajacych na zdrowie:
zanieczyszczenie powietrza i wody, hatas, zmiany klimatu, zmniejszenie iloSci
terendw zielonych.

- rozpoznaje przyktady dziatan proekologicznych.

rozumienie

dostateczny

Uczen:

- wyjasnia, jak jakos¢ sSrodowiska naturalnego wptywa na zdrowie cztowieka.

- opisuje wptyw wzrostu sredniej globalnej temperatury na zdrowie i warunki zycia.
- wyjasnia, dlaczego kontakt z naturg jest istotny dla zdrowia.

zastosowanie

dobry

Uczen

- sprawdza aktualny stan zanieczyszczenia powietrza i natezenie hatasu przy uzyciu
technologii informacyjno-komunikacyjnych.

- podaje przyktady ograniczania zanieczyszczen i hatasu w swoim otoczeniu.

- stosuje zasady odpowiedzialnosci wobec zwierzgt domowych, dzikiej przyrody

i ekosystemow.

analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje zaleznosSci miedzy stanem srodowiska, zmianami klimatu, hatasem
a zdrowiem cztowieka.

- ocenia skutecznosc réznych dziatan proekologicznych.

- uzasadnia potrzebe profilaktyki niedostuchu oraz ochrony terenéw zielonych.

tworzenie

celujacy

Uczen:

- projektuje dziatanie proekologiczne poprawiajace stan srodowiska i wtasne
zdrowie.

- tworzy plan ograniczania hatasu, zanieczyszczenia powietrza lub poprawy
kontaktu z naturg w najblizszym otoczeniu.

- organizuje lub proponuje akcje klasowa na rzecz przyrody.

Klasa 5, dziat - Moja aktywnos¢ fizyczna

wg
Bloom’a

ocena

wymagania

zapamietywanie

dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia przyktady aktywnosci fizycznej i podstawowe korzysci zdrowotne
wynikajace z ruchu.

- rozpoznaje negatywne skutki siedzgcego trybu zycia.

- wskazuje przyktady aktywnych przerw.

rozumienie

dostateczny

Uczen:

- wyjasnia, dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest wazna dla zdrowia i profilaktyki
nadwagi oraz otytosci.

- opisuje zasady bezpieczenstwa podczas ruchu i dobierania stroju do pogody.
- wyjasnia znaczenie prawidtowej postawy ciata.

zastosowanie

dobry

Uczen:

- uczestniczy w roznorodnych formach aktywnosci fizycznej, szczegélnie

na swiezym powietrzu.

- dobiera str6j do warunkéw atmosferycznych.

- stosuje zasady bezpieczenstwa.

- znajduje miejsca, obiekty i wydarzenia w okolicy, ktére mozna wykorzystaé
do aktywnosci fizycznej.
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analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje wptyw ruchu i siedzgcego trybu zycia na zdrowie.

- ocenia, ktdre formy aktywnosci sa odpowiednie do wieku, zainteresowan, pogody i
zasad bezpieczenstwa.

- uzasadnia potrzebe aktywnych przerw oraz regularnych ¢wiczen ksztattujacych
prawidtowg postawe.

tworzenie

zapamietywanie

celujacy

dopuszczajacy

Uczen:

- projektuje plan aktywnosci fizycznej dla siebie, klasy lub rodziny.

- tworzy kampanie promujacg aktywnos¢ fizyczna.

- opracowuje propozycje gry terenowej lub zestawu aktywnych przerw

ograniczajacych czas siedzenia.
Klasa 6, dziat - Moje dziatania w sieci

wymagania

Uczen:

- wymienia podstawowe zasady higieny cyfrowe;j.

- rozpoznaje pojecia: niebieskie Swiatto, szyja SMS-owa, krétkowzrocznosc,
cyberprzemoc, hejt, mowa nienawisci, patostreaming, cyberrzeczywistosc,
grooming, Ali VR.

rozumienie

dostateczny

Uczen:

- wyjasnia wptyw urzadzen ekranowych na zdrowie.

- omawia roznice miedzy relacjami bezposrednimi a relacjami z uzyciem
technologii.

- opisuje zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania technologii, w tym
cyberprzemoc, hejt, mowe nienawisci, patostreaming i uzaleznienie od Internetu.

zastosowanie

dobry

Uczen:

- przestrzega zasad higieny cyfrowej.

- stosuje zasady bezpiecznego korzystania z Internetu, Al i VR.

- wskazuje sposoby reagowania na zagrozenia w sieci oraz miejsca uzyskania
pomocy specjalistycznej.

analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje korzysci i zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencjg oraz wirtualng
rzeczywistoscia.

- ocenia konsekwencje hejtu, mowy nienawisci, cyberprzemocy, patostreamingu
i kreowania cyberrzeczywistosci.

- uzasadnia potrzebe odpowiedzialnego korzystania z technologii.

tworzenie

wg

zapamietywanie

Bloom’a

celujacy

dopuszczajacy

Uczen:
- tworzy poradnik odpowiedzialnego korzystania z Internetu, Al lub VR.
- projektuje kampanie przeciw hejtowi, cyberprzemocy, mowie nienawisci lub
patostreamingowi.
- opracowuje procedure reagowania na zagrozenia cyfrowe.
Klasa 6, dziat - Moja profilaktyka uzaleznien

wymagania

Uczen:

- wymienia przyktady uzaleznien i substancji psychoaktywnych, w tym alkohol,
wyroby tytoniowe i napoje energetyzujace.

- rozpoznaje zagrozenia zwigzane z nadmiernym korzystaniem z Internetu

i uzywaniem substancji psychoaktywnych.
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dostateczny | Uczen:

- wyjasnia, czym jest uzaleznienie.

- omawia podstawowe zagrozenia wynikajace z uzywania alkoholu, tytoniu,

napojow energetyzujacych i innych substancji psychoaktywnych.

- opisuje korzysci wynikajace z przestrzegania domowych zasad ekranowych.

dobry | Uczen:

- stosuje zasady higieny cyfrowej i unikania zachowan ryzykownych.

- wskazuje sposoby reagowania w sytuacjach zagrozenia uzaleznieniem.

- wymienia miejsca uzyskania pomocy specjalistycznej.

- formutuje proste argumenty za nieuzywaniem substancji psychoaktywnych.

bardzo dobry | Uczen:

- analizuje mechanizm uzaleznienia oraz skutki zdrowotne i spoteczne uzywania

alkoholu, tytoniu, napojow energetyzujacych i innych substancji psychoaktywnych.

- ocenia wptyw zachowan ryzykownych na zdrowie, relacje i bezpieczenstwo.

- uzasadnia korzysci wynikajace z niezazywania substancji psychoaktywnych.

celujacy | Uczen:

- projektuje kampanie profilaktyczng przeciw uzaleznieniom.

- tworzy materiaty edukacyjne promujace zdrowe wybory.

- opracowuje zestaw argumentdw dotyczgcych korzysci z niespozywania alkoholu,

nieuzywania wyrobdéw tytoniowych i niespozywania napojow energetyzujacych.
Klasa 6, dziat - Moje dojrzewanie

rozumienie

zastosowanie

analizaiocena

tworzenie

wymagania

o dopuszczajacy | Uczen:
g - wymienia podstawowe zmiany fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne
5 wystepujgce w okresie dojrzewania.
£ - rozpoznaje podstawowe zasady higieny osobistej zwigzanej ze zmianami okresu
§ dojrzewania.
° dostateczny | Uczen:
S - opisuje zmiany zachodzace w okresie dojrzewania.
% - wyjasnia réznice miedzy dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscia psychiczna.
2 - omawia zmiany zachodzace w mézgu nastolatka i ich wptyw na zachowanie.
° dobry | Uczen:
§ - identyfikuje zmiany dotyczgce dojrzewania nalezace do normy medycznej oraz te,
§ ktére moga od niej odbiegac.
@ - stosuje zasady higieny skory twarzy, catego ciata i narzgdow ptciowych.
~ - wskazuje, kiedy nalezy zwrdcic sie o pomoc do osoby dorostej lub specjalisty.

bardzo dobry | Uczen:
g - analizuje wptyw zmian fizycznych, psychicznych, emocjonalnych i spotecznych na
3 funkcjonowanie nastolatka.
= - poréwnuje dojrzewanie fizyczne i psychiczna dojrzatos¢.
% - uzasadnia znaczenie higieny, obserwowania swojego ciata i szukania pomocy

w sytuacjach niepokojacych.
celujacy | Uczen:
® - tworzy poradnik dotyczacy dojrzewania i higieny osobistej.
5 - opracowuje zasady dbania o zdrowie, komfort i bezpieczefstwo w okresie
S dojrzewania.
- - proponuje sposoby radzenia sobie ze zmianami okresu dojrzewania
z poszanowaniem prywatnosci i godnosci wtasnej oraz innych oséb.

Klasa 6, dziat - Moje zdrowie spoteczne
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we , ocena ‘ wymagania
Bloom’a
° dopuszczajacy | Uczen:
< - wymienia podstawowe rodzaje relacji: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie,
% zakochanie, mitos¢.
E - rozpoznaje przyktady wtasciwych i niewtasciwych zachowan w relacjach.
§ - wymienia podstawowe funkcje rodziny oraz przyktady zmian, ktére moga w nigj
wystepowad.
dostateczny | Uczen:
% - wyjasnia pojecia zwigzane z relacjami.
§ - opisuje funkcje rodziny, przejawy jej prawidtowego funkcjonowania oraz wartos¢
) rodziny w zyciu cztowieka.
- omawia podstawowe prawa i obowigzki dziecka oraz rodzicow.
° dobry | Uczen:
§ - wskazuje sposoby dbania o wiezi rodzinne i réwiesnicze.
§ - rozpoznaje sytuacje, w ktdrych moze dojs¢ do naruszenia granic osobistych.
iz - stosuje zasady szacunku, empatii i ochrony granic wtasnych oraz innych osdéb.
™ - wymienia sposoby radzenia sobie ze zmianami w rodzinie.
bardzo dobry | Uczen:
% - analizuje czynniki wptywajace na atmosfere w rodzinie i jakosc¢ relacji.
§ - ocenia, ktére zachowania sg wspierajace, a ktore niewtasciwe lub naruszajace
3 granice osobiste.
% - uzasadnia, dlaczego w sytuacji zagrozenia, przemocy lub przekroczenia granic
nalezy szukaé pomocy.
celujacy | Uczen:
° - tworzy kodeks dobrych relacji opartych na szacunku, empatii, odpowiedzialnosci i
o ochronie granic.
§ - projektuje sposoby wspierania os6b doswiadczajacych trudnych zmian
- rodzinnych.
- proponuje dziatania wzmacniajgce wiezi rodzinne i rowiesnicze.

Dostosowania dla uczniow z SPE

W kazdej klasie znajdziemy ucznidw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi, ktérym nalezy
dostosowac formy, metody oraz zasady ocenienia. Poniewaz kazdy z naszych uczniéw to indywidulana
jednostka, proponuje zarys dziatan , jakie mozemy podjac¢ w celu dostosowan. Warto dostosowac je do

potrzeb swoich uczniéw

Tab. 4 Dostosowania dla uczniow z SPE

formy pracy

sprawdzanie wiedzy

ocenianie

Stosowanie prostego jezyka,
konkretnych przyktadéw z
Zycia codziennego,
obrazkoéw, plansz, scenek i
¢wiczen praktycznych.
Dzielenie materiatu na mate
partie.

Uczenz
lekkim

niepetnosprawnoscia
intelektualng w stopniu

Zamiast dtugiego sprawdzianu:
rozmowa kierowana, zadania z
lukami, dopasowywanie obrazkéw
i poje¢, wybér odpowiedzi,
wykonanie plakatu, utozenie
historyjki obrazkowej. Krotkie,
jednoznaczne polecenia, najlepiej
jedno zadanie naraz. Mozliwos¢
pokazania przyktadu przed
wykonaniem zadania.

Oceniac przede wszystkim
rozumienie podstawowych zasad
zdrowego stylu zycia i umiejetnos¢
zastosowania ich w praktyce. Nie
wymagac rozbudowanych
definicji. Docenia¢ samodzielno$¢
w prostych dziataniach.
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a Krétkie aktywnosci, czesta Krotsze testy, zadania etapowe, Nie nalezy obnizac oceny za
E zmiana form pracy, zadania mozliwos$¢ odpowiedzi ustnej, nadruchliwosc¢, impulsywnosc,
ﬁ praktyczne, ruchowe, projektowej lub praktyczne;j. trudnos¢ w dtuzszym skupieniu
‘§ dyskL!sje, pr.aca,z’kar,tami Sprawdzanie jednej umiejetnosci uwa!gi, jesli nie wpt_ywa tlo rla
8 zadan. MozliwosSc¢ krotkich naraz. poziom opanowania tresci.
przerw ruchowych. Dzielenie
dtuzszych zadan na etapy.
ENG Przewidywalna struktura Mozliwos¢ wykonania schematu, Nie nalezy obnizac oceny za
g §- 5:,, lekcji, jasne zasady, tabeli, mapy zaleznosci, instrukcji | trudnosci w kontakcie
é ;“ dé_ konkretne polecenia, postepowania. Odpowiedzi wzrokowym, interpretacji emocji,
n S unikanie wieloznacznosci i konkretne zamiast swobodnych, pracy zespotowej lub wypowiedzi
2 E g metafor. Mozliwos$¢ pracy otwartych wypowiedzi. ustnej, jesli wynikaja ze spektrum.
ﬁ :5; §_ indywidualnej, jesli pracaw Oceniaé rozumienie zasad,
> § grupie powoduje umiejetnos$¢ wskazania
przeciagzenie. bezpiecznych zachowan i
zastosowanie wiedzy.
N & o @| Materiatyzczytelng Wiecej czasu na czytanie i pisanie. | Nie nalezy obniza¢ oceny za btedy
~§ fg‘ ‘g ?}, czcionka, wieksza interlinia, Mozliwos¢ odpowiedzi ustnej, ortograficzne, interpunkcyjne,
o . . L . S . -
S —g é" % kroFszyrql ,akapltamL' nagrania wypowiedzi, .\{vykonanla wplne tgrrjpo.czy mniej staranne
S o MozliwosSc¢ korzystaniaz map | plakatu lub prezentaciji. pismo, jesli nie sg one
_%- mysli, tabel, schematow i Ograniczenie przepisywania przedmiotem oceny. Ocenia¢
notatek wizualnych. dtugich tekstow. poprawno$¢ merytoryczna,
rozumienie i zastosowanie wiedzy.
2 EE Mqiliwos’é od.powiada.nia Zadania tylp_u: dopas’u!‘, Wybigrz, Nie nalfaZy gceniaé ptynnos’ci.
;‘u'» g ; pojedynczymi stowami, potacz, utéz kolejnosc, wskaz wypowiedzi, bogactwa stownictwa
N w 9 gestem, wskazywaniem, wtasciwe zachowanie. Mozliwos¢ ani poprawnosci gramatycznej,
E = E'T- wyborem obrazka, korzystania z banku stow, jesli trudnosci wynikaja z afazji.
s g - symbolem, krétka notatka obrazkéw, piktogramow. Oceniac rozumienie, wybér
S lub za pomoca wtasciwego rozwigzania, reakcje
= komunikatora. na sytuacje i praktyczne
zastosowanie wiedzy.
NCE S E Unikanie odpytywania z Mozliwo$¢ odpowiedzi pisemnej Oceniaé wiedze i umiejetnosc
~§ < §, 2| zaskoczenia, publicznego zamiast ustnej, pracy zastosowania zasad, nie osobiste
S § S 5 oceniania, presji czasu i indywidualnej zamiast grupowej, przezycia ucznia. Doceniaé
‘_g @ g poréwnywania z innymi wczeshiejszego przygotowania wysitek, regularnos¢, mate kroki i
[ 2| uczniami. wypowiedzi. gotowos¢ do pracy.
s 223 nggr’\ powini.e.n gigdzieé w Moz’liwoévé odpowiedzi pisemnej, Nie F)bl?iia(': oceny ga trudnosci
N &~ §| miejscuumozliwiajagcym graficznej, projektowej. wynikajgce z ograniczonego
= :>- :>- obserwowanie twarzy Upewnianie sie, ze uczen odbioru mowy. Oceniaé
§ é nauczyciela. Nalezy zrozumiat polecenie. rozumienie tresci, poprawnosé
g ogranicza¢ mowienie tytem merytoryczng i zastosowanie
do klasy. wiedzy.
z Powiekszona czcionka, dobry | Mozliwo$¢ odpowiedzi ustnej, Nie nalezy oceniaé¢ zadan
& kontrast, ograniczenie wydtuzony czas pracy, wykonywanych ,,ze stuchu”.
7§ nadmiaru elementéw ograniczenie zadan wymagajacych | Doceni¢ kazdg aktywnos$c i
2 graficznych, mozliwo$é precyzyjnego odczytywania zaangazowanie ucznia.
% korzystania z materiatow matych elementow.
s elektronicznych.
g Odpowiednie miejsce w sali,
mozliwos$é korzystania z lupy,
tabletu, czytnika lub innych
pomocy.

Dostosowania powinny by¢ zgodne z zaleceniami zawartymi w opinii lub orzeczeniu poradni

psychologiczno-pedagogicznej oraz wynikac z indywidualnych mozliwos$ci ucznia. Ocenianiu podlega
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przede wszystkim postep ucznia, zaangazowanie, rozumienie tresci, umiejetnos¢ zastosowania wiedzy
w praktyce oraz podejmowanie dziatan prozdrowotnych, a nie wytacznie poprawnosc jezykowa, tempo
pracy czy samodzielno$¢ w takim samym zakresie jak u pozostatych uczniow.

MOJE ZDROWIE Edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne

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

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

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

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

nr Temat zajec Realizowane punkty PP
lekcji

klasa 4

1 |Kiedygranice intymne s3 1) omawia pojecie zdrowia seksualnego i jego wptyw na
przekroczone? harmonijny rozwdj cztowieka przez cate zycie;

2) wyjasnia pojecie tzw. ,,ztego dotyku”; wie, jak reagowac i
gdzie szuka¢ pomocy w sytuacji przekroczenia granic
intymnych przez inng osobe.

klasa 5

1 | Czym sa stereotypy ptci? Uczen wymienia stereotypy ptciowe, ktére sg najczestsze w
jego otoczeniu oraz wyjasnia ich mozliwy wptyw na
funkcjonowanie cztowieka.

klasa 6
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1 |Jak przebiega cigza? 1) wyjasnia proces zaptodnienia; wymienia najwazniejsze
fakty dotyczgce przebiegu cigzy, porodu, opieki nad
niemowleciem;

2) omawia wartosc rodziny i rodzicielstwa w zyciu cztowieka
i spoteczenstwa.

Pamietaj poinformowac rodzicéw o planowanych zajeciach modutu edukacji seksualnej, na miesiac
przedich realizacjg !
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NASZE ZDROWIE Rozktad tresci nauczania zawierajacy odniesienia tresci danej lekcji do podstawy

programowej.

Tresci nauczania w programie ,Nasze zdrowie” zostaty utozone w tematy, ktére przypisano do

poszczegdlnych dziatéw. Obok zaproponowanego tematu zapisano wymagania szczegétowe dotyczace
wiedzy i umiejetnosci z podstawy programowej, zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Edukacji z 2026 . (

Dz. U. poz. 378.) z pozn. zmianami.

Znakiem gwiazdki * oznaczono wymagania fakultatywne z PP, z ktorych nauczyciel jest
zobowigzany wybraé¢ minimum jedno do realizacji. Poruszane tematy zajec i ich tre$ci mozna realizowaé
w dowolnej kolejnosci pod warunkiem zachowania pewnej ciggtosci. Zaleca sie realizacje programu
catymi dziatami. Tresci te realizowane sg w uktadzie spiralnym, a wymagania dla obu etapdw rdéznig sie i
jednoczesnie sie uzupetniajg. Koncepcja 30 lekcji na rok szkolny wynika z faktu realizacji réznych wyjsc i
spotkan, na ktore tez potrzeba czasu. Ponizej zestawiono proponowane tematy zaje¢ oraz wymagania z

podstawy programowej, ktére beda realizowane na zajeciach.

Tab. 1. Rozktad tresci ( wymagan szczegotowych) w poszczegdlnych tematach zajeé, w klasie 7.

klasa 7

nr .. | Temat zajec. Rozdziat Podstawa
lekciji programowa

1 Czego dowiem sie w klasie 77 1.3;1.4;2.1

2 | Jak unikngé chordb zakaznych? Nasze 2.2;2.3;2.4

3 | Jak monitorowa¢ swoj stan zdrowia? zdrowie |25

4 | Jakwspieraé osoby z niepetnosprawnoscia? fizyezne. |4 1:12:14:06

5 Czym sa choroby cywilizacyjne i przewlekte?* 2.2*

6 |Jakprzekonac innych do aktywnosci fizycznej?-kampania 1.5;3.1;3.1*%;3.2*

7 |Jakzaplanowaé aktywna dobe? 3.2

8 |Jakie ¢wiczenia moge wykonywac w domu? 3.1;3.3;3.4;

9 |Dlaczego warto hartowac organizm? 3.5

10 | Podsumowanie dziatu.

11 |Jakzaplanowac zdrowy positek?- zajecia kulinarne. Nasze 4.1;4.3

12 |Jak przygotowaé napdj izotoniczny?- zajecia kulinarne odzywianie. | 4 »

13 |Jakie sg konsekwencje dopingu i nadmiernej suplementacji? 4.4

14 | Jak planowac diete chorych? 4.3

15 | Podsumowanie dziatu.

16 |Jak umyst wptywa na ciato? Nasze |51

17 |Jak budowac poczucie wtasnej wartosci? zdrqwie 5.2

18 | Cooznacza "jak cie widzg-tak cie piszg"? psychiczne. 5.3

19 | Gdzieijak szuka¢ pomocy w trudnosciach z emocjami? 5.4

20 |Jak moge zadba¢ o moj dobrostan?* 5.5;5.2*

21 | Czymjestdepresja? 5.5;5.2*

22 | Podsumowanie dziatu.

23 |Jakie zachowania w sieci moga by¢ ryzykowne? Nasze 9.1

24 | Czy chellenge sa dobra droga rozwoju? zachowania | g 1.9 9

25 | Ile czasu poswiecam na gry i inne media? ryzykowne. 9.1;9.2

26 | Czym sg hejti mowa nienawisci? 9.2

27 | Dlaczego niektdre substancje sg zakazane? 9.3
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28 | Nie ryzykuj! Przygotowanie kampanii o zachowaniach ryzykownych.
29 | Nie ryzykuj!- kampania o zachowaniach ryzykownych.
30 |Podsumowanie dziatu.

9.3;9.4,9.1*%;9.2*

9.3;9.4;9.1*%;9.2*

Tab. 2. Rozktad tresci ( wymagan szczegotowych) w poszczegdlnych tematach zajeé, w klasie 8.

klasa 8
nr Rozdziat Podstawa
lekcji | Temat zajec. programowa
1 | Czego chcemy sie dowiedzie¢ w klasie 87
2 | Czytojuz mitos$c? Nasze zdrowie |6.1;
3 | Dlaczego rodzina to fundament? spoteczne. 6.2;6.4
4 | Czym jest manipulacja? 6.3
5 Podsumowanie dziatu.
6 |Najakim etapie dojrzewania jestem w tej chwili? Nasze 7.1
7 |Jakie czynniki wptywaja na rozwéj ptciowy i jak rozpoznac jego dojrzewanie. |5
zaburzenia?
8 Czym jest ubdstwo menstruacyjne i jak mu przeciwdziataé? 7.3
9 | Podsumowanie dziatu.
10 | Dlaczego bioroznorodnos¢ jest zagrozona? Nasze zdrowie 8.1;8.2
11 | Czy nasza szkota dba o $rodowisko?- audyt uczniowski. Srodowiskowe. |g3
12 | EKOanaliza SWOT naszej szkoty. 8.3;8.1
13 |Jakie sg skutki szybkiej mody? 8.3;8.1
14 | Dlaczego musze dziatac¢ narzecz przyrody? - strajk klimatyczny 8.3;8.1
15 | Podsumowanie dziatu.
Tab. 3. Szczegotowy wykaz wymagan w poszczegolnych tematach zajec.
nr Temat zajec Dziat wymagania PP
lekciji

klasa 7

1 |Czegodowiem sie w
klasie 7?

wszystkich etapach jego zycia;

niepetnosprawnosci;

kulturowych;

na zdrowie;

1.1 rozumie, ze godnos¢ cztowieka stanowi fundamentalng warto$¢ na

1.2 potrafi w imie godnosci i ludzkiego szacunku akceptowac¢ cztowieka bez
wzgledu na jego indywidualne cechy, choroby,

1.3 rozumie, ze zdrowie stanowi warto$¢ nadrzedna w réznych kregach

2.1 omawia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i negatywnie na
zdrowie i samopoczucie, wyjasnia, w jaki spos6b sam moze wptywac

2 |Jakuniknaé choréb
zakaznych?

Nasze
zdrowie

2.2 wyjasnia, czym sa choroby zakazne, jakie sa drogi ich przenoszenia,
w tym droga kropelkowa, ptciowa, przez krew, przez kontakt, a takze
wyjasnia, jak mozna ograniczyc ryzyko zakazenia, opisuje objawy

{ najczestszych chordb zakaznych oraz wymienia, ktére z nich moga byc¢
grozne, wymienia objawy sepsy, wyjasnia, czym sa antybiotyki, czym
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Jak monitorowac swoj
stan zdrowia?

jest antybiotykoodpornos¢ i zagrozenia z niej wynikajace;

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

2.4 wyjasnia znaczenie szczepien w przesztosci i obecnie, rozréznia
szczepienia obowigzkowe i zalecane, omawia, czym sg ruchy
antyszczepionkowe, czym jest dezinformacja o szczepieniachijak ja
rozpoznag;

Jak wspiera¢ osoby z
niepetnosprawnoscia?

2.5 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, mierzy tetno oraz
ci$nienie tetnicze krwi w spoczynku i po wysitku fizycznym za pomoca aparatu
automatycznego, a takze wyjasnia znaczenie monitorowania tych parametréw
przez cate zycie;

Czym s3 choroby
cywilizacyjne i
przewlekte?*

1.1 rozumie, ze godnos¢ cztowieka stanowi fundamentalng warto$¢ na
wszystkich etapach jego zycia;

1.2 potrafi w imie godnosci i ludzkiego szacunku akceptowac cztowieka bez
wzgledu na jego indywidualne cechy, choroby,

niepetnosprawnosci

1.4 dba o poczucie wtasnej sprawczosci w odniesieniu do zdrowia wtasnego i
innych osdb oraz stanu srodowiska i klimatu - modut klimatyczny;

2.6 identyfikuje przeszkody spoteczne, techniczne i architektoniczne w
zyciu 0séb z niepetnosprawnoscia oraz podaje przyktady rozwigzan
pozwalajacych na tworzenie przestrzeni przyjaznej osobom z
niepetnosprawnoscia.

Jak przekona¢ innych
do aktywnosci
fizycznej?-kampania

2.2*omawia najczestsze choroby przewlekte i cywilizacyjne (np. otytos¢,
préchnica zebow, nadcisnienie tetnicze, rozne typy cukrzycy, zaburzenia
lipidowe, choroby nerek, choroby watroby, choroby serca, alergie, nowotwory,
zaburzenia psychiczne, choroby otepienne), a takze konsekwencje zdrowotne i
potrzeby 0s6b po udarze mozgu; opisuje wyzwania 0sob zyjgcych z chorobami
przewlektymi, prezentuje postawe opartg na zrozumieniu problemdw stojgcych
przed osobami chorymi przewlekle.

.1%;1012*

1.5 przyjmuje postawe prospoteczng w odniesieniu do zdrowia innych osob,
rozumie idee zachowan prozdrowotnych w kontekscie zdrowia publicznego, (...)
ma Swiadomosc, ze stuzy ona dobru innych oséb, w tym dziataniom na rzecz
ochrony Srodowiska.

3.1 promuje aktywnos¢ fizyczna, inicjujac i organizujgc réznorodne wydarzenia
oraz projekty i podejmujgc wyzwania, ktore zachecajg do aktywnosci fizycznej,
oraz uczestniczac w nich, angazuje spotecznos¢ szkolng i lokalng do
wykonywania regularnych ¢wiczen, wyjasnia korzy$ci zdrowotne wynikajace z
aktywnosci fizycznej w kontekscie profilaktyki choréb;

3.1* formutuje argumenty na temat korzys$ci zdrowotnych wynikajacych z
aktywnosci fizycznej w kontekscie profilaktyki wybranych choréb niezakaznych
(np. otytosSci, chordb sercowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2, zaburzen
metabolicznych, nieptodnosci, zwyrodnienia staw6w i osteoporozy, depresji i
innych zaburzen psychicznych), wyjasnia krotko- oraz dtugoterminowe
konsekwencje zdrowotne wynikajgce z

braku aktywnosci fizycznej;

3.2* formutuje argumenty na temat motywow uczestnictwa w aktywnosci
fizycznej, a takze omawia bariery i sposoby ich pokonywania, omawia znaczenie
aktywnosci fizycznej dla rozwoju psychospotecznego
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7 |Jakzaplanowacé 3.2 planuje i monitoruje wtasna 24-godzinng aktywnosc¢, w tym aktywnos$c
aktywna dobe? fizyczng, wypoczynek i sen, takze z wykorzystaniem technologii
informacyjno-komunikacyjnych;
8 |Jakie ¢wiczenia moge 3.1 promuje aktywno$¢ fizyczna, inicjujac i organizujac réznorodne wydarzenia
wykonywaé w domu? oraz projekty i podejmujac wyzwania, ktore zachecajg do aktywnosci fizycznej,
oraz uczestniczac w nich, angazuje spotecznosc¢ szkolna i lokalng do
wykonywania regularnych ¢wiczen, wyjasnia korzysci zdrowotne wynikajace z
aktywnosci fizycznej w kontekscie profilaktyki chorob;
3.3 regularnie wykonuje ¢wiczenia, ktére wspieraja prawidtowa postawe
ciata oraz zapobiegaja bélom plecéw i dysfunkcjom migsni dna
miednicy;
3.4 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;
9 |Dlaczego warto 3.5 korzysta z réznych metod hartowania organizmu, wymienia rézne metody i
hartowa¢ organizm? korzysci zdrowotne hartowania organizmu.
10 | Podsumowanie dziatu.
11 |Jakzaplanowaé 4.1samodzielnie planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z
zdrowy positek?- zaleceniami talerza zdrowego zywienia, w tym z wykorzystaniem technologii
zajecia kulinarne. informacyjno-komunikacyjnych (np. wiarygodnych aplikacji mobilnych,
programéw komputerowych);
4.3 wymienia konsekwencje zdrowotne wynikajace z niewtasciwego odzywiania
(np. nadwage, otytosc, insulinoopornos¢, cukrzyce typu 2, choroby uktadu
° krazenia), omawia znaczenie diety w kontekscie choréb autoimmunologicznych
g (np. celiakii, cukrzycy typu 1, choroby
E Hashimoto) i alergii pokarmowych;
12 |Jak przygotowaé napdj | 4.2 przygotowuje napoj izotoniczny oraz positki przedwysitkowe i powysitkowe;
izotoniczny?- zajecia | o
kulinarne §
13 |Jakie sg konsekwencje z 4.4 opisuje negatywne skutki stosowania nieprawidtowych diet,
dopingu i nadmiernej naduzywania suplementéw, spozywania napojéw energetyzujacych oraz
suplementac;ji? stosowania srodkéw dopingujacych.
14 |Jak planowac diete 4.3 (...), omawia znaczenie diety w konteks$cie choréb autoimmunologicznych
chorych? (np. celiakii, cukrzycy typu 1, choroby
Hashimoto) i alergii pokarmowych;
15 | Podsumowanie dziatu.
16 |Jakumystwptywana 5.1 omawia zalezno$¢ miedzy emocjami, myslami a objawami fizycznymi i
ciato? p zachowaniem;
17 |Jak budowac poczucie § 5.2 analizuje swoje zachowanie, uczucia i potrzeby w réznych sytuacjach pod
wtasnej wartosci? '§ katem budowania poczucia wtasnej wartosci;
18 |Cooznacza"jakcie 2 5.3 dba o pozytywny obraz wtasnego ciata, analizuje, jaki wptyw na obraz ciata
widza-tak cie pisza"? -g maja m.in. Internet oraz media spotecznosciowe;
o 5.2* omawia potrzeby 0sdb z zaburzeniami psychicznymi wystepujgcymi
R najczesciej w okresie dojrzewania, wtymz (...), zaburzeniami odzywiania
ﬁ (bulimia, anoreksja), dysmorfofobig.
19 | Gdzieijak szukacé = 5.4 stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec osdb ze

pomocyw
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trudnosciach z

emocjami?

20 |Jak moge zadbac o 5.1* identyfikuje czynniki indywidualne i Srodowiskowe majace wptyw na jego
moj dobrostan?* dobrostan (np. aktywnos¢ fizyczna, dieta, higiena snu, higiena

cyfrowa) i stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z trudno$ciami;

21 |Czym jestdepresja?* 5.2*omawia potrzeby 0s6b z zaburzeniami psychicznymi wystepujacymi

najczesciej w okresie dojrzewania, w tym z zaburzeniami
depresyjnymi, lekowymi, psychotycznymi, (...)

22 | Podsumowanie dziatu.

23 |Jakie zachowaniaw 9.1opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan, wymienia
sieci moga by¢ konsekwencje dzielenia sie informacjami osobistymi oraz danymi
ryzykowne? wrazliwymi w Internecie oraz konsekwencje odbioru niewtasciwych

tresci, takich jak patostreaming, internetowe wyzwania (challenge);

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

24 |Czychellenge s3 9.1opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan, wymienia
dobrg droga rozwoju? konsekwencje dzielenia sie informacjami osobistymi oraz danymi

wrazliwymi w Internecie oraz konsekwencje odbioru niewtasciwych

tresci, takich jak patostreaming, internetowe wyzwania (challenge);

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

25 |lle czasu poswiecam 9.1opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan, wymienia
na gry i inne media? konsekwencje dzielenia sie informacjami osobistymi oraz danymi

e wrazliwymi w Internecie oraz konsekwencje odbioru niewtasciwych

é tresci, takich jak patostreaming, internetowe wyzwania (challenge);

E 9.2 analizuje wtasna akt.ywlnoéé w Ir?terne.c,ie.pod ka.tem potencjaln.ych zagrozen
p (np. cyberprzemocy, hejtu i mowy nienawisci, sekstingu, korzystania z

g pornografii, uzaleznienia od mediéw spotecznosciowych i gier komputerowych);

26 | Czym sg hejti mowa E 9.2 analizuje wtasna aktywnos$¢ w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen
nienawisci? S (np. cyberprzemocy, hejtu i mowy nienawisci, sekstingu, korzystania z

R pornografii, uzaleznienia od mediéw spotecznosciowych i gier komputerowych);

27 |Dlaczego niektoére § 9.3 wymienia konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne zazywania substancji
substancje sg = psychoaktywnych (np. spozywania alkoholu, uzywania wyrobdéw tytoniowych,
zakazane? zazywania narkotykdw, nowych substancji psychoaktywnych, lekéw

przyjmowanych w celach innych niz wskazania medyczne, niezgodnie z
zaleceniami lekarza i potrzebami zdrowotnymi) (...) w sposéb szkodliwy dla
siebie oraz najblizszego otoczenia;

28 | Nie ryzykuj! 9.3 wymienia konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne zazywania substanciji
Przygotowanie psychoaktywnych (np. spozywania alkoholu, uzywania wyrobdow tytoniowych,
kampaniio zazywania narkotykdw, nowych substancji psychoaktywnych, lekéw
zachowaniach przyjmowanych w celach innych niz wskazania medyczne, niezgodnie z
ryzykownych. zaleceniami lekarza i potrzebami zdrowotnymi) oraz korzystania z technologii

informacyjno-komunikacyjnych w sposéb szkodliwy dla siebie oraz najblizszego
otoczenia;

9.4 wykorzystuje sposoby chronigce przed szkodliwym korzystaniem z
technologii informacyjno-komunikacyjnych i przed zazywaniem substancji
psychoaktywnych (np. spozywaniem alkoholu, uzywaniem wyrobéw
tytoniowych, zazywaniem narkotykdw, nowych substancji psychoaktywnych,
lekéw przyjmowanych w celach innych niz wskazania medyczne, niezgodnie z
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29

Nie ryzykuj!-
kampania o
zachowaniach
ryzykownych.

30

Podsumowanie dziatu.

zaleceniami lekarza i potrzebami zdrowotnymi), a takze stosuje postawe
asertywng i nie ulega presji otoczenia;

9.1* formutuje argumenty zachecajace do unikania ryzykownych
zachowan wptywajacych na rozwdj uzaleznien;

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

réwiesniczym, rodzinnym, szkolnym i lokalnym.

9.3;9.4;9.1%;9.2*
- realizacja zaplanowanej kampanii.

klasa 8

wymagania PP

Czego chcemy sie
dowiedzie¢ w klasie 8?

2 | Czytojuz mitosc? 6.1 opisuje oznaki zakochania, odrdznia zakochanie od popedu
© seksualnego oraz od mitosci, a takze mito$¢ mtodzienczg od mitosci
£ | dojrzatej; rozumie znaczenie odpowiedzialnosci w odniesieniu do
& |budowania relacii;

3 |Dlaczego rodzina to 2 (6.2 nawigzuje i utrzymuje relacje, dbajac o swoje potrzeby oraz

fundament? .; jednoczesnie szanujac potrzeby innych oséb, rozumie swojg role w
% budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie; omawia role rodzin
'§ wielodzietnych w spoteczenstwie;
8 | 6.4 omawia sposoby rozwigzywania problemow i konfliktow, w tym
§ alternatywne metody rozwigzywania sporéw, w szczegolnosci
mediacje.

4 |Czymjest 6.3 rozpoznaje manipulacje w najblizszym otoczeniu oraz asertywnie na
manipulacja? nig reaguje;

5 | Podsumowanie dziatu.

6 | Najakim etapie 7.1omawia cele rozwojowe i wyzwania etapu dojrzewania oraz kolejnych etapéw
dojrzewania jestemw zycia cztowieka, w tym menopauzy, andropauzy, starosci;
tej chwili?

7 |Jakie czynniki -2 7.2 omawia czynniki wptywajgce na prawidtowy rozwoj ptciowy;
wptywajg na rozwoj % monitoruje stan swojego ciata oraz identyfikuje mozliwe
ptciowyijak X nieprawidtowosci i urazy uktadu moczowo-ptciowego;
rozpoznac jego S
zaburzenia? 2

8 |Czym jestubdstwo § 7.3 charakteryzuje dostepne na rynku produkty menstruacyjne, wyjasnia
menstruacyjne i jak zjawisko ubostwa menstruacyjnego i sposoby przeciwdziatania mu.
mu przeciwdziata¢?

9 |Podsumowanie dziatu.

10 |Dlaczego 8.1 opisuje, jak zmiana klimatu i degradacja srodowiska wptywaja na
bioréznorodnosc jest | 4 o [zdrowieindywidualne i publiczne, wymienia choroby, ktére moga by¢
zagrozona? % E, ich wynikiem, w tym zaburzenia psychiczne, choroby uktadu

§ w» | oddechowego, uktadu sercowo-naczyniowego, choroby skéry, a takze
@ ?, wskazuje negatywne nastepstwa ekstremalnych zjawisk pogodowych
§ ?;: dla zdrowia - modut klimatyczny;

N2

8.2 wyjasnia, jak utrata roznorodnosci biologicznej wptywa na zdrowie
indywidualne i zdrowie publiczne - modut klimatyczny;
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11 |Czynasza szkotadbao
srodowisko?- audyt
uczniowski.

12 | EKOanaliza SWOT

naszej szkoty.

8.3 realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska, uczestniczy w
dziataniach promujacych zdrowie srodowiskowe — modut
klimatyczny.

8.3 realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska, uczestniczy w
dziataniach promujacych zdrowie Srodowiskowe — modut
klimatyczny.

13 |Jakie sg skutki
szybkiej mody?
14 |Dlaczego musze

dziata¢ narzecz
przyrody? - strajk
klimatyczny

8.1 opisuje, jak zmiana klimatu i degradacja Srodowiska wptywaja na
zdrowie indywidualne i publiczne, wymienia choroby, ktére moga 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 — modut klimatyczny;

8.3 realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska, uczestniczy w
dziataniach promujacych zdrowie sSrodowiskowe — modut

klimatyczny.

15

Podsumowanie dziatu.

8.1 opisuje, jak zmiana klimatu i degradacja sSrodowiska wptywaja na
zdrowie indywidualne i publiczne, wymienia choroby, ktére moga 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 — modut klimatyczny;

8.3 realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska, uczestniczy w
dziataniach promujacych zdrowie Srodowiskowe — modut

klimatyczny.

NASZE ZDROWIE Zasady oceniania w klasach 7-8

Obowigzek oceny z przedmiotu edukacja zdrowotna troche zaskoczyt nauczycieli, rodzicow i
uczniéw. Cho¢ zaczeliSmy wdrazac ten przedmiot nauczania bez ocen, nie powinnismy obawiac sie tej
nowej sytuacji. Jakie mamy mozliwosci?

a) alternatywne ocenianie np. ,doswiadczen edukacyjnych” lub innych aktywnosci, o ktérych
pisze ponizej, skupione gtéwnie na ocenianiu zaangazowania uczniéw (zalecane, bo ksztattuje dobre

relacje),

b) klasyczne ocenianie wg kryteriéw oceny, ktére zamieszczam ponizej.

Ocena zaangazowania, doswiadczen, aktywnosci:

Od roku 2026 podstawa programowa edukacji zdrowotnej naktada na ucznia i nauczyciela
realizacje minimum jednego ,,doswiadczenia edukacyjnego” . Doswiadczenia edukacyjne maja charakter
praktyczny, wzmacniajag kompetencje przekrojowe oraz rozwijaja umiejetnosci organizacyjne,
komunikacyjne i wspotprace. Uczen realizuje w kazdym roku szkolnym przynajmniej jedno doSwiadczenie
edukacyjne wybrane samodzielnie lub z nauczycielem. Oto katalog doswiadczen przewidziany w
podstawie programowej dla klas 7-8:

W kL. 7-8 uczen:

1) przygotowuje debate na wybrany temat dotyczacy zdrowia i bierze w niej udziat;

2) przez ustalony z nauczycielem czas monitoruje spozywane positki, ich kaloryczno$¢ oraz zawartos$c
sktadnikéw odzywczych, dokonuje podsumowania i formutuje wnioski o wptywie tej diety na jego
zdrowie i samopoczucie;

3) indywidualnie lub w grupie wyszukuje dostepnych stacjonarnie lub przez Internet miejsc, ktére oferuja
nastolatkom wsparcie w trudnych sytuacjach;

Aktualizacja programoéw nauczania K. Przybysz REFORMA 2026
39|47



4) indywidualnie lub w grupie przygotowuje i prowadzi prosta kampanie informacyjng dotyczacg wyzwan
zdrowotnych okresu dojrzewania;

5) w grupie przygotowuje i przeprowadza zajecia dotyczace wybranego aspektu zdrowia dla mtodszych
klas;

6) przeprowadza wywiad z osoba zajmujaca sie profilaktyka uzaleznien lub innym ekspertem
zajmujacym sie zdrowiem, utrwala wywiad w wybranej formie i prezentuje wnioski z rozmowy w formie
ustalonej z nauczycielem;

7) podejmuje inne dziatanie w obszarze edukacji zdrowotnej, ustalone z nauczycielem.

Powyzszy katalog jest podpowiedzig form, ale tez moze sta¢ sie sposobem na ocenianie uczniéw, ktére
bedzie dalekie od sprawdzianow i kartkbwek. Obowigzkowy charakter edukacji zdrowotnej naktada na
ucznia obowigzek zdobycia oceny, ale nie jest nigdzie zapisane, ze muszg by¢ to oceny zdobyte podczas
pisania testéw po dziale. Zaleca sie rezygnacje z klasycznego oceniania przedmiotowego, ktore bedzie
obejmowato znane wszystkim narzedzia pomiaru np. kartkéwki czy odpowiedzi ustne. Warto wybrac z
uczniami dowolne doswiadczenie edukacyjne lub zaproponowaé wtasne wg pkt. 7 ww zestawiania i
oceni¢ wtasnie ono lub zaangazowanie ucznia podczas zajec.

Ocena wg kryteriéw opartych o wymagania z PP:

Dla osob potrzebujacych zasad oceniania z podziatem na oceny, przygotowano zestawienie
wymagan z podziatam na kazda ocene w oparciu o taksonomie Bloom’a. Ocena dopuszczajgca obejmuje
gtownie zapamietanie i rozpoznawanie podstawowych tresci. Ocena dostateczna wymaga rozumienia i
prostego wyjasniania omawianych zagadnien. Ocena dobra oznacza stosowanie wiedzy w typowych
sytuacjach. Ocena bardzo dobra obejmuje analizowanie, ocenianie i uzasadnianie wyboréw
prozdrowotnych. Ocena celujgca wymaga tworczego wykorzystania wiedzy, projektowania dziatan oraz
samodzielnego proponowania rozwigzan stuzacych zdrowiu wtasnemu i innych oséb. Konstruowanie
wymagan wg tej taksonomii oparto o czasowniki, ktére wskazujg poziom pogtebienia umiejetnosci:

Przektadajac te taksonomie na ocenianie szkolne tatwo konstruuje sie zadania/ wymagania:

Ocena Ujecie wymagan w oparciu o taksonomie Bloom’a

2 -dopuszczajacy Uczen: gtéwnie wymienia, nazywa, rozpoznaje podstawowe pojecia i
przyktady

3 -dostateczny Uczen: wyjasnia, opisuje, omawia podstawowe zaleznosci i zasady.

4 - dobry Uczen: stosuje, dobiera, wykonuje, wskazuje wtasciwe dziatania w typowych
sytuacjach.

5-bardzo dobry Uczen: analizuje, poréwnuje, ocenia, uzasadnia wybory, zachowania i ich
konsekwencje.

6 - celujacy Uczen: tworzy, projektuje, planuje, opracowuje, proponuje wtasne
rozwigzania prozdrowotne.

Kierujac sie tym katalogiem czasownikéw proponuje Panstwu system oceniania podczas zaje¢
edukacji zdrowotnej w klasach 7-8:
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Tab. 4 Kryteria oceny w programie Nasze zdrowie.

Klasa 7, dziat- Nasze zdrowie fizyczne.

Poziom wg
Bloom’a

ocena

wymagania

zapamietywanie

dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia podstawowe czynniki wptywajace pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie.

- rozpoznaje przyktady chordb zakaznych, przewlektych i cywilizacyjnych.

- wymienia wybrane drogi przenoszenia chordb zakaznych, np. droge kropelkowa,
przez kontakt, przez krew.

- wskazuje podstawowe zasady higieny i profilaktyki zakazen.

- rozpoznaje pojecia: epidemia, pandemia, szczepienie, antybiotyk,
antybiotykoodpornos¢, BMI, tetno, cisnienie krwi.

rozumienie

dostateczny

Uczen:

- wyjasnia, czym sg choroby zakazne, epidemie i pandemie.

- opisuje podstawowe sposoby ograniczania ryzyka zakazenia.

- wyjasnia znaczenie szczepien oraz rozréznia szczepienia obowigzkowe i zalecane.
- omawia wybrane choroby przewlekte i cywilizacyjne, np. otytos¢, préchnice,
nadcisnienie, cukrzyce, alergie.

- opisuje podstawowe mierniki zdrowia fizycznego, takie jak BMI, ciSnienie tetnicze,
tetno, poziom glukozy i profil lipidowy.

zastosowanie

dobry

Uczen:

- stosuje zasady profilaktyki epidemiologicznej w typowych sytuacjach zycia
codziennego.

- mierzy tetno i ciSnienie tetnicze krwi w spoczynku oraz po wysitku za pomoca
aparatu automatycznego.

- wskazuje objawy najczestszych chordéb zakaznych oraz objawy, ktére moga by¢
grozne.

- dobiera sposoby ograniczania ryzyka zakazenia do okreslonej sytuacji.

- wskazuje przeszkody spoteczne, techniczne i architektoniczne w zyciu 0s6b z
niepetnosprawnoscia.

analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje wptyw roznych czynnikéw na zdrowie fizyczne i samopoczucie.

- wyjasnia zagrozenia wynikajgce z antybiotykoodpornosci oraz dezinformacji
dotyczacej szczepien.

- ocenia znaczenie monitorowania parametrow zdrowotnych przez cate zycie.

- uzasadnia potrzebe profilaktyki choréb zakaznych, przewlektych i cywilizacyjnych.
- analizuje wyzwania 0sob zyjgcych z chorobami przewlektymi lub
niepetnosprawnosciami.

tworzenie

celujacy

Uczen:

- projektuje dziatania promujace profilaktyke chorob zakaznych, przewlektych lub
cywilizacyjnych.

- tworzy instrukcje monitorowania podstawowych parametréw zdrowia.

- opracowuje propozycje rozwigzan utatwiajgcych funkcjonowanie os6b

z niepetnosprawnoscig w szkole lub najblizszym otoczeniu.

- formutuje argumenty przeciw dezinformacji zdrowotnej i antyszczepionkowe;j.

- proponuje dziatania wzmacniajace odpowiedzialno$¢ za zdrowie wtasne i innych
0s0b.

Klasa 7, dziat -Nasze odzywianie

Poziom wg
Bloom’a

ocena

wymagania
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zapamietywanie

dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia podstawowe zasady zdrowego odzywiania.

- rozpoznaje elementy talerza zdrowego zywienia.

- wymienia przyktady konsekwencji niewtasciwego odzywiania, np. nadwage, otytosc,
cukrzyce typu 2, choroby uktadu krazenia.

- wskazuje przyktady suplementdw, napojow energetyzujacych i sSrodkow
dopingujacych.

rozumienie

dostateczny

Uczen:

- wyjasnia, na czym polega komponowanie zbilansowanego positku.

- opisuje znaczenie diety w profilaktyce chorob.

- omawia konsekwencje niewtasciwego odzywiania.

- wyjasnia, czym sg positki przedwysitkowe i powysitkowe.

- opisuje negatywne skutki nieprawidtowych diet, naduzywania suplementéw,
napojéw energetyzujgcych i dopingu.

zastosowanie

dobry

Uczen:

- planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z talerzem zdrowego zywienia.

- przygotowuje prosty zdrowy positek, napoj izotoniczny lub positek przedwysitkowy i
powysitkowy.

- korzysta z wiarygodnych aplikacji mobilnych lub programéw komputerowych do
planowania positkow.

- dobiera produkty do potrzeb organizmu w typowej sytuacji.

analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje sktad i warto$¢ odzywczg positkdw.

- ocenia skutki stosowania nieprawidtowych diet, suplementéw, napojow
energetyzujacych i Srodkow dopingujacych.

- uzasadnia znaczenie diety w konteks$cie choréb autoimmunologicznych i alergii
pokarmowych.

- poréwnuje rézne sposoby zywienia pod katem ich wptywu na zdrowie.

tworzenie

celujacy

Uczen:

- projektuje jadtospis zgodny z zasadami zdrowego zywienia i dostosowany do
okreslonej potrzeby, np. aktywnosci fizycznej, alergii pokarmowej lub choroby
autoimmunologicznej.

- tworzy przepis na zdrowy positek, napdj izotoniczny lub positek regeneracyjny.

- opracowuje materiaty edukacyjne przestrzegajace przed dopingiem, nadmierna
suplementacja i napojami energetyzujgcymi.

Klasa 7, dziat- Nasze zdrowie psychiczne

Poziom wg
Bloom’a

ocena

wymagania

zapamietywanie

dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia podstawowe emocje, potrzeby i przyktady objawow stresu.

- rozpoznaje pojecia: dobrostan, poczucie wtasnej wartosci, obraz ciata, pierwsza
pomoc emocjonalna, depresja, zaburzenia lekowe, zaburzenia odzywiania.

- wskazuje przyktadowe osoby i miejsca, gdzie mozna szuka¢ pomocy w trudnosciach
emocjonalnych.

rozumienie

dostateczny

Uczen:

- wyjasnia zalezno$¢ miedzy emocjami, myslami, objawami fizycznymi

i zachowaniem.

- opisuje znaczenie poczucia wtasnej wartosci i pozytywnego obrazu ciata.
- omawia wptyw Internetu i mediéw spotecznosSciowych na obraz ciata.

- wyjasnia, czym jest dobrostan i jakie czynniki moga na niego wptywagé, np.
aktywnos¢ fizyczna, dieta, sen, higiena cyfrowa.
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zastosowanie

dobry

Uczen:

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

- stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z trudno$ciami.

- stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec 0s6b ze swojego otoczenia.
-wskazuje sposoby szukania pomocy w przypadku trudnosci emocjonalnych.

analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje wptyw emocji, mysli, potrzeb, Internetu i mediéw spotecznosciowych na
zachowanie, ciato i samoocene.

- ocenia czynniki wspierajgce i ostabiajgce dobrostan.

- uzasadnia potrzebe dbania o pozytywny obraz wtasnego ciata.

- omawia potrzeby 0séb z najczestszymi zaburzeniami psychicznymi wystepujacymi
w okresie dojrzewania, np. depresyjnymi, lekowymi, odzywiania.

tworzenie

celujacy

Uczen:

- tworzy osobisty plan dbania o dobrostan psychiczny.

- projektuje dziatania wspierajgce poczucie wtasnej wartosci i pozytywny obraz ciata.
- opracowuje instrukcje pierwszej pomocy emocjonalnej dla rowiesnikow.

- proponuje rozwigzania ograniczajgce negatywny wptyw mediow spotecznosciowych
na samoocene i obraz ciata.

Klasa 7, dziat- Nasze zachowanie ryzykowne.

Poziom wg
Bloom’a

ocena

wymagania

zapamietywanie

dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia przyktady zachowan ryzykownych w Internecie i poza nim.

- rozpoznaje pojecia: cyberprzemoc, hejt, mowa nienawisci, challenge,
patostreaming, seksting, uzaleznienie od medidw spotecznosciowych i gier,
substancje psychoaktywne.

- wymienia przyktady substancji psychoaktywnych, np. alkohol, tyton, narkotyki, leki
stosowane niezgodnie z zaleceniami.

rozumienie

dostateczny

Uczen:

- opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan.

- wyjasnia konsekwencje dzielenia sie informacjami osobistymi i danymi wrazliwymi
w Internecie.

- opisuje konsekwencje odbioru niewtasciwych tresci, np. patostreamingu i
internetowych wyzwan.

- omawia skutki zdrowotne i psychospoteczne uzywania substancji
psychoaktywnych.

zastosowanie

dobry

Uczen:

- analizuje wtasng aktywnos$¢ w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen.

- wykorzystuje sposoby chronigce przed szkodliwym korzystaniem z technologii.
- stosuje postawe asertywng i nie ulega presji otoczenia.

- wskazuje sposoby unikania zachowan ryzykownych oraz szukania pomocy.

analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje konsekwencje cyberprzemocy, hejtu, mowy nienawisci, sekstingu,
korzystania z pornografii oraz uzaleznienia od mediéw spotecznosciowych i gier.
- ocenia wptyw substancji psychoaktywnych na zdrowie, relacje i hajblizsze
otoczenie.

- formutuje argumenty zachecajgce do unikania zachowan ryzykownych
wptywajgcych na rozwdj uzaleznien.
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tworzenie

celujacy

Uczen:

- projektuje kampanie promujaca higiene cyfrowa i styl zycia wolny od zachowan
ryzykownych.

- tworzy materiaty edukacyjne dotyczace unikania uzaleznien, hejtu, mowy
nienawisci i presji réwiesniczej.

- realizuje dziatania profilaktyczne we wspotpracy ze Srodowiskiem réwiesniczym,
rodzinnym, szkolnym lub lokalnym.

Klasa 8, dziat- Nasze zdrowie spoteczne

Poziom wg
Bloom’a

ocena

wymagania

Zapamietywanie

dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia podstawowe rodzaje relacji: zakochanie, poped seksualny, mitos¢
mtodziencza, mitos¢ dojrzata, relacje rodzinne.

- rozpoznaje pojecie odpowiedzialnosci w relacjach.

- wskazuje przyktady konfliktdw i problemow w relacjach.

rozumienie

dostateczny

Uczen:

- opisuje oznaki zakochania.

- wyjasnia réznice miedzy zakochaniem, popedem seksualnym, mito$cig mtodziencza
i mitoscia dojrzata.

- omawia znaczenie odpowiedzialno$ci w budowaniu relacji.

- opisuje swoja role w budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie.

- wyjasnia, czym jest manipulacja.

zastosowanie

dobry

Uczen:

- stosuje sposoby rozwigzywania problemow i konfliktow.
- rozpoznaje manipulacje w najblizszym otoczeniu.

- reaguje asertywnie na proby manipulacji.

analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje jakosc relacji oraz znaczenie odpowiedzialnos$ci, szacunku i wzajemnych
granic.

- ocenia zachowania wspierajace i niszczace relacje.

- uzasadnia znaczenie mediacji i alternatywnych metod rozwigzywania sporow.

- analizuje wptyw wtasnych zachowan na atmosfere w rodzinie i relacjach.

tworzenie

celujacy

Uczen:

- tworzy zasady budowania dojrzatych, odpowiedzialnych i bezpiecznych relacji.

- projektuje sposdb rozwigzania konfliktu z wykorzystaniem mediacji.

- opracowuje poradnik rozpoznawania manipulacji i asertywnego reagowania.

- proponuje dziatania wzmacniajgce pozytywna atmosfere w rodzinie lub grupie
réwiesnicze;j.

Klasa 8, dziat— Nasze dojrzewanie

Poziom wg
Bloom’a

ocena

wymagania

zapamietywanie

dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia podstawowe cele rozwojowe i wyzwania okresu dojrzewania.

- rozpoznaje pojecia: rozwoj ptciowy, uktad moczowo-ptciowy, menstruacja,
menopauza, andropauza, staros¢, ubdstwo menstruacyjne.

- wymienia przyktady produktéw menstruacyjnych.
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rozumienie

dostateczny

Uczen:

- omawia cele rozwojowe i wyzwania etapu dojrzewania oraz kolejnych etapdéw zycia
cztowieka.

- wyjasnia, jakie czynniki wptywaja na prawidtowy rozwaj ptciowy.

- opisuje znaczenie monitorowania stanu swojego ciata.

- charakteryzuje dostepne produkty menstruacyjne.

-wyjasnia zjawisko ubdstwa menstruacyjnego.

zastosowanie

dobry

Uczen:

- monitoruje stan swojego ciata i identyfikuje mozliwe nieprawidtowosci lub urazy
uktadu moczowo-ptciowego.

- wskazuje, kiedy nalezy zwrdcic sie o pomoc do osoby dorostej lub specjalisty.

- dobiera podstawowe sposoby dbania o higiene i komfort w okresie dojrzewania.
- wskazuje sposoby przeciwdziatania ub6stwu menstruacyjnemu.

analizaiocena

bardzo dobry

Uczen:

- analizuje czynniki wptywajgce na rozwoj ptciowy oraz zdrowie w okresie
dojrzewania.

- ocenia znaczenie obserwowania wtasnego ciata i reagowania na niepokojace
objawy.

- uzasadnia potrzebe rzetelnej wiedzy o dojrzewaniu, menstruacji i zdrowiu uktadu
moczowo-ptciowego.

- analizuje spoteczne konsekwencje ubdstwa menstruacyjnego.

tworzenie

celujacy

Uczen:

- tworzy poradnik dotyczacy dojrzewania, rozwoju ptciowego i monitorowania
zdrowia.

- projektuje dziatania przeciwdziatajace ubdstwu menstruacyjnemu w srodowisku
szkolnym.

- opracowuje zasady dbania o zdrowie, godnos¢, prywatnosc¢ i bezpieczenstwo w
okresie dojrzewania oraz na kolejnych etapach zycia.

Klasa 8, dziat- Nasze zdrowie Srodowiskowe.

Poziom wg
Bloom’a

ocena

wymagania

zapamietywanie

dopuszczajacy

Uczen:

- wymienia przyktady zagrozen srodowiskowych, takich jak zmiana klimatu,
degradacja srodowiska, utrata bior6znorodnosci, szybka moda i ekstremalne
zjawiska pogodowe.

- rozpoznaje przyktady chordb i problemoéw zdrowotnych mogacych wynikac z
degradacji Srodowiska.

- wskazuje przyktady dziatan na rzecz przyrody.

rozumienie

dostateczny

Uczen:

- opisuje, jak zmiana klimatu i degradacja srodowiska wptywajg na zdrowie
indywidualne i publiczne.

- wyjasnia, jak utrata roznorodnosci biologicznej wptywa na zdrowie cztowieka.

- opisuje negatywne nastepstwa ekstremalnych zjawisk pogodowych dla zdrowia.
- omawia wptyw szybkiej mody na srodowisko.

zastosowanie

dobry

Uczen:

- uczestniczy w dziataniach promujacych zdrowie Srodowiskowe.

- realizuje proste dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska.

- zbiera informacje potrzebne do audytu Srodowiskowego szkoty.

- wskazuje mocne i stabe strony dziatan szkoty na rzecz Srodowiska.
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bardzo dobry | Uczen:

szybkiej mody na zdrowie ludzi.
- ocenia dziatania szkoty lub spotecznosci lokalnej na rzecz Srodowiska.
- wykonuje EKOanalize SWOT.

analizaiocena

celujacy | Uczen:

- projektuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska w szkole lub lokalnej
spotecznosci.

- tworzy plan kampanii, audytu lub akcji proklimatyczne;.

- opracowuje rekomendacje po EKOanalizie SWOT swojej szkoty.

tworzenie

NASZE ZDROWIE Edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne

Komponent edukac;ji seksualnej powinien by¢ odrebnym dokumentem. Z powodu zatozenia, ze
zajmuje on tylko 2 godziny w roku szkolnym nie wytgczano tych zagadnien poza niniejsze opracowanie. Na
potrzeby szkolnych zestawow programoOw nauczania nazwa ta brzmi tak samo, jak w przypadku edukacji
zdrowotnej- ,,Nasze zdrowie”.

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

i odpowiedzialnych decyzji, takze w $Srodowisku cyfrowym.

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

Komponent edukacji seksualnej nie podlega ocenianiu szkolnemu, dlatego pominieto te cze$¢. Ponizej
zamieszczono tematy zajeé, ktére mozna realizowa¢ w ramach modutu. Tym razem podstawa
programowa wskazuje doktadnie, ktére wymagania nalezy realizowa¢ w danej klasie.

W klasach 7-8 nalezy zrealizowa¢ 2 godziny edukacji seksualnej w ciggu roku. Oto proponowane tematy
w programie ,,Nasze zdrowie”, ktére mozna zrealizowa¢ w ramach zaje¢ edukac;ji seksualnej w klasach 7
i 8 szkoty podstawowe;j:

- analizuje wptyw zmiany klimatu, degradacji Srodowiska, utraty bioréznorodnosci i

- uzasadnia potrzebe podejmowania dziatan klimatycznych i prosrodowiskowych.

- inicjuje dziatania promujace zdrowie Srodowiskowe i odpowiedzialnos$¢ za przyrode.

nr Temat zajec Realizowane punkty PP
lekcji
klasa 7
1 |Jakzmienia sie nasza Uczen:
seksualnos¢ na przestrzeni 1) omawia pojecie seksualnosci oraz znaczenie wiedzy na jej
Zycia? temat na réznych etapach zycia, ze szczegélnym uwzglednieniem
okresu dorastania;
2 Kiedy granice cielesnosci 2) rozumie role szacunku, odpowiedzialnos$ci, mitosci i
zostajg naruszone? komunikacji dla budowania i utrzymania zdrowych oraz
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bezpiecznych relacji oraz zna mozliwe konsekwencje i zagrozenia
zwigzane z tg sferg zycia;

3) rozréznia formy przemocy seksualnej, w tym molestowania
seksualnego i cyberprzemocy, a takze omawia sposoby
reagowania, gdy sam jej doswiadcza lub gdy doswiadczaja jej
inni; identyfikuje miejsca, w ktorych mozna uzyska¢ pomoc i
osoby, do ktérych mozna sie zwréci¢ o pomoc, w

szczegolnosci: rodzice, bliscy i specjalisci.

klasa 8

1 Dlaczego do "tej" decyzji
musze dojrzec?

2 Czym jest orientacja
psychoseksualna?

3 Czy inni wptywaja na nasze
decyzje dotyczace inicjaciji?

Uczen:

1) zna kryteria Swiadomej zgody oraz zasady asertywnej
odpowiedzi; zauwaza przejawy szkodliwych zjawisk (m.in.
seksualizacji i presji zwigzanej z podjeciem aktywnosci
seksualnej) obecnych w mediach spotecznosciowych, srodkach
masowego przekazu, kulturze mtodziezowej oraz we wtasnym
otoczeniu, a takze wymienia sposoby przeciwdziatania

im i radzenia sobie z nimi; rozumie role dojrzatego, Swiadomego i
odpowiedzialnego przygotowania sie do inicjacji seksualnej,
wymienia konsekwencje przedwczesnej inicjacji seksualnej;

2) rozumie pojecie orientacji psychoseksualnej i tozsamosci
ptciowe;j.

Pamietaj poinformowac rodzicow o planowanych zajeciach modutu edukacji seksualnej na miesiac

przedichrealizacjg !

Podsumowanie

Programy edukacji zdrowotnej ,,Moje zdrowie” i ,Nasze zdrowie” zostaty przygotowane w oparciu
0 najnowszg podstawe programowa i ponad dwudziestoletnie doswiadczenie w pracy z mtodzieza. Jako
nauczyciel jestem przekonana, ze najlepiej uczymy sie w dziataniu dlatego tak tez planuje lekcje edukacji
zdrowotnej. Dziekuje osobom, ktére siegaja po moje materiaty i wszystkim nauczycielom edukacji
zdrowotnej za ciezkg prace podczas przygotowania do pracy w pierwszym roku realizacji. Wszystkich
zapraszam na strone edukacjazdrowotna.com oraz méj kanat na YouTube o nazwie ,Katarzyna
Przybysz- eksperymentuj na lekcji”. Moje materiaty tworze z mysla o potrzebach polskich nauczycieli i
ich uczniéw. Za Wasze zaufanie i wszelkg informacje zwrotng- dziekuje.

Katarzyna Przybysz
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