Program nauczania edukacji zdrowotnej

w klasach 4-6 szkoty podstawowe]

W ZDROWYM CIELE...

dr Mariusz Przybyta

Poznan 2025



Program nauczania do przedmiotu Edukacja zdrowotna
dla klas 4-6 szkoty podstawowej.

Podstawa prawna: ROZPORZADZENIE MINISTRA EDUKACII
z dnia 6 marca 2025 r. zmieniajgce rozporzadzenie w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogélnego dla szkoty podstawowej, w tym dla
ucznioéw z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia
ogodlnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogdlnego dla szkoty specjalnej przysposabiajgcej do
pracy oraz ksztatcenia ogélnego dla szkoty policealnej. Dz.U. poz.378 ROZPORZADZENIE MINISTRA
EDUKACII z dnia 20 maja 2024 r. w sprawie ramowych planéw nauczania dla publicznych szkét. Dz.U.
poz.781 ROZPORZADZENIE MINISTRA EDUKACJI NARODOWEIJ z dnia 8 czerwca 2009 r. w sprawie
dopuszczania do uzytku w szkole programéw wychowania przedszkolnego i programoéw nauczania oraz
dopuszczania do uzytku szkolnego podrecznikéw Dz.U.09.89.730

grafiki (w oparciu o dzieta Breugla starszego): prompt Al dr Mariusz Przybyta
autor: dr Mariusz Przybyta w oparciu o wytyczne MEN

»W zdrowym ciele...” - w odniesieniu do stéw Juwenalisa z dziesigtej satyry
(,,w zdrowym ciele, zdrowy duch”).

Copyright by © 2025 dr Mariusz Przybyta
Poznan 2025



Spis tresci

1. Wstep — Wprowadzenie do =zalozen programu, jego celdow 1 znaczenia
w ksztaltowaniu postaw prozdrowotnych, z uwzglednieniem warto$ci rodzinnych
1 spotecznych.

2. Charakterystyka programu - Omowienie struktury programu, jego
interdyscyplinarnego charakteru oraz zasad organizacji zajg¢, wspierajacych
rozwoj fizyczny, psychiczny i spoteczny uczniow.

3. Rozklad treSci nauczania — Szczegétowy rozkiad tematow dla klas 4-6,
z odniesieniem do podstawy programowej, wzbogacony o tematy dotyczace choréb
przewlektych, wsparcia dla 0séb z niepelnosprawno$ciami i seniorow.

4. Cele ksztalcenia — Prezentacja celow edukacyjnych programu, ukierunkowanych
na budowanie $wiadomosci zdrowotnej, odpowiedzialnosci spotecznej i szacunku
dla §rodowiska.

5. Metody i formy realizacji celéw — Przeglad aktywnych metod nauczania i form
pracy, takich jak warsztaty, projekty i wycieczki, dostosowanych do potrzeb
ucznidéw i spotecznosci lokalne;j.

6. Oczekiwane osiagniecia ucznia — Zestawienie kompetencji, ktoére uczniowie
rozwijaja w trakcie realizacji programu, obejmujace zdrowie, relacje spoteczne
1 odpowiedzialnos¢ ekologiczng.

7. Ewaluacja programu — Mechanizmy oceny programu, z naciskiem na wspotprace
z rodzicami 1 dostosowanie tre$ci do ich oczekiwan oraz potrzeb uczniow.

Komentarz: Rozszerzony spis tresci precyzyjnie opisuje kazdy rozdzial, podkreslajac ich
znaczenie w kontekscie edukacji zdrowotnej 1 warto$ci spotecznych, takich jak szacunek
dla rodziny i solidarno$¢ migdzypokoleniowa.

Wstep

b

Program ,,W zdrowym ciele...” zostal stworzony z mys$la o wprowadzeniu nowego
przedmiotu — edukacji zdrowotnej — do programu nauczania klas 4-6 szkoty podstawowe;.
Jego celem jest ksztaltowanie trwatych nawykoéw prozdrowotnych, wspieranie
harmonijnego rozwoju dziecka oraz budowanie szacunku dla siebie, innych ludzi, w tym
0s0b z niepetnosprawnosciami i senioréw, oraz otaczajacego sSrodowiska. Program wpisuje
si¢ w ramy Konstytucji Rzeczypospolitej Polskiej, ktora podkresla znaczenie rodziny jako
podstawowej jednostki spotecznej (Art. 18 Konstytucji RP) oraz ochrony zdrowia
obywateli, w tym 0sob z chorobami przewlektymi
1 autoimmunologicznymi (Art. 68 Konstytucji RP).

»W zdrowym ciele...” koncentruje si¢ na poznawaniu siebie przez mtodego cztowieka,
jego zdrowia fizycznego, psychicznego, spotecznego i $rodowiskowego, a takze na
budowaniu odpowiedzialnosci za wlasne decyzje. Program uwzglednia edukacje na temat
choréb przewlektych (np. cukrzyca, astma) i autoimmunologicznych (np. celiakia,
Hashimoto), promujac empati¢ 1 zrozumienie dla ich potrzeb. Dodatkowo ktadzie nacisk
na integracj¢ z osobami z niepelnosprawno$ciami oraz szacunek i pomoc dla senioréw,
wzmacniajac wiezi miedzypokoleniowe. Tresci zostaty zaprojektowane tak, aby wspierac




tradycyjne wartosci rodzinne, szacunek dla drugiego cztowieka oraz troske o srodowisko
naturalne, unikajac tematéw nieodpowiednich dla mtodego wieku uczniow.

Komentarz: Program uwzglednia edukacje na temat choréb przewlektych
1 autoimmunologicznych, aby uczniowie rozumieli specyfike tych schorzen i uczyli si¢
wspiera¢  osoby nimi  dotknigte. = Wiaczenie  watkow  dotyczacych  0sob
z niepelnosprawno$ciami 1 seniorOw wzmacnia postawy empatii 1 odpowiedzialnosci
spotecznej, zgodne z konstytucyjng zasadg solidarnosci.

Charakterystyka programu

Program ,,W zdrowym ciele...” obejmuje 30 godzin lekcyjnych w kazdym roku szkolnym,
podzielonych na 11 dzialéw tematycznych:

1. Moje zdrowie fizyczne — Poznanie zasad dbania o zdrowie fizyczne, w tym
profilaktyki chorob przewlektych 1 autoimmunologicznych.

2. Moje odzywianie — Nauka przygotowywania zdrowych positkow, w tym dla oséb
z ograniczeniami dietetycznymi.

3. Moje miejsce w Internecie — Rozwijanie zasad higieny cyfrowej i bezpiecznego
korzystania z sieci.

4. Moje zdrowie psychiczne — Budowanie odpornosci psychicznej i umiejetnosci
radzenia sobie z emocjami.

5. Moje zdrowie spoleczne — Ksztaltowanie umiejetnosci budowania relacji opartych
na szacunku 1 empatii, z uwzglednieniem wsparcia dla seniorOw 1 0sOb
z niepetnosprawnosciami.

6. Moje zdrowie Srodowiskowe — Rozwijanie $§wiadomosci ekologicznej
1 odpowiedzialnosci za srodowisko.

7. Moja aktywnos$¢ fizyczna — Promowanie aktywnosci fizycznej jako fundamentu
zdrowia, z uwzglednieniem potrzeb 0sob z ograniczeniami ruchowymi.

8. Moje dzialania w sieci — Edukacja o odpowiedzialnym korzystaniu z technologii
1 medidw spotecznosciowych.

9. Moja profilaktyka uzaleznien — Nauka rozpoznawania 1 zapobiegania
uzaleznieniom.

10. Moje dorastanie — Zrozumienie zmian fizycznych i1 psychicznych w okresie
dojrzewania.

11. Moje relacje z innymi — Budowanie zdrowych relacji opartych na szacunku,
wsparciu 1 ochronie prywatnosci.

Kazdy rok szkolny rozpoczyna si¢ lekcja wprowadzajaca, ktora zapoznaje uczniow
z planowanymi tre§ciami. Program opiera si¢ na zasadzie pytan inspirujacych do refleks;ji,
co pobudza ciekawos¢ i kreatywnos$¢ uczniow. W szczegdlnosci uwzglednia edukacje na
temat choréb przewlektych 1 autoimmunologicznych oraz budowanie postaw
wspierajacych osoby z niepelnosprawno$ciami i seniorow.




Rozklad

Klasa
4

Rozklad tresci nauczania

godzin w klasach 4-6:

Dzial
Moje zdrowie fizyczne
Moje odzywianie
Moje miejsce w Internecie
Wprowadzenie
Moje zdrowie psychiczne
Moje zdrowie spoteczne
Moje zdrowie srodowiskowe
Moja aktywnos¢ fizyczna
Wprowadzenie
Moje dziatania w sieci
Moja profilaktyka uzaleznien
Moje dorastanie
Moje relacje z innymi
Wprowadzenie

Liczba godzin
8

Tresci nauczania zostaly podzielone na dzialy zgodne z podstawa programowg
(Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r., Dz.U. poz. 378). Kazdy temat
lekcji jest powigzany z wymaganiami szczegdtowymi podstawy programowe;j
(oznaczonymi rzymskimi i arabskimi cyframi) i1 zawiera krétki opis celu lekcji.

Klasa 4
Nr . Wymagania
lekcji Temat Dzial PP
1 Czym jest edukacja Wprowadzenie 1.3,1V.4
zdrowotna?
) Co to jest zdrowy styl Moje zdrowie 1.1,1.2,1.3,
zycia? fizyczne II.1
. e . Moje zdrowie IL.1,1.2,1.3
(‘) b b b
3 Jak dba¢ o higiene osobista? fizyczne o
4 Czym jest profilaktyka Moje zdrowie 1.1,1.2, 1.3,
zdrowotna? fizyczne 1.4, 1.7

Opis

Zapoznanie uczniow z
celami przedmiotu 1
jego znaczeniem dla
zdrowia.

Poznanie zasad
zdrowego stylu zycia 1
ich wptywu na
samopoczucie.
Nauka codziennych
nawykow
higienicznych dla
utrzymania zdrowia.
Zrozumienie
znaczenia badan
profilaktycznych i



10

11

12

13

14

Jakie badania moge
wykona¢ w domu?

Skad biorg si¢ choroby, w

tym przewlekte 1
autoimmunologiczne?

Jak przygotowac si¢ do
wizyty u lekarza?

Jak postepowacé w
sytuacjach zagrozenia?

Pierwsza pomoc —
¢wiczenia

Dlaczego warto unikac
nadwagi, niedowagi?

Jak przygotowywac zdrowe
positki, w tym dla 0sob z

chorobami

autoimmunologicznymi?

Jak wyglada talerz
zdrowego zywienia?

Co zawieraja napoje?

Jak przygotowac zdrowy

nap6j?

Moje zdrowie
fizyczne

Moje zdrowie
fizyczne

Moje zdrowie
fizyczne

Moje zdrowie
fizyczne

Moje zdrowie
fizyczne

Moje
odzywianie

Moje
odzywianie

Moje
odzywianie

Moje
odzywianie
Moje
odzywianie

I.1,1.2, 13,
I1.6

[.3, I1.5

IL1,1.2,1.3,
I1.8

[L1,1.2,1.3,
I1.9

[L1,1.2,1.3,
I1.9

13,113

13,113,
IV.1,1V.3

13,113,
IV.1,1V.3

[.3,1V.2,
V.5

1.3,IV.2,
IV.3,IV.6

zapobiegania
chorobom.

Nauka prostych
badan, np. pomiaru
pulsu, i ich roli w
monitorowaniu
zdrowia.

Zrozumienie przyczyn
chorob, w tym
cukrzycy i Hashimoto,
oraz ich profilaktyki.

Przygotowanie do
rozmowy z lekarzem i
Znaczenie
komunikacji w opiece
zdrowotne;j.

Nauka zasad
postepowania w
nagtych wypadkach i
udzielania pierwszej
pomocy.

Praktyczne ¢wiczenia
z udzielania pierwszej
pomocy w
bezpiecznych
warunkach.

Zrozumienie wptywu
nadwagi na zdrowie 1
Sposobow jej
zapobiegania.
Anoreksja i bulimia.
Nauka
przygotowywania
positkéw, np.
bezglutenowych, dla
0sOb z ograniczeniami
dietetycznymi.
Poznanie zasad
komponowania
zdrowych positkow
zgodnie z piramida
zywienia.

Analiza sktadu
napojow i ich wptywu
na zdrowie.
Przygotowanie
zdrowych napojow,



15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

Jak zaplanowa¢ zdrowe
$niadanie?

Jak przechowywac
Zywnosc?

Moje
odzywianie

Moje
odzywianie

Jak planowac¢ zakupy, by nie Moje

marnowac jedzenia?

Co znajduje si¢ w moich
ulubionych produktach?

Jak czytaé etykiety

produktéw, w tym dla osob
z chorobami przewlektymi?

Dlaczego higiena cyfrowa

jest wazna?

Jakie zagrozenia czyhaja w

Internecie?

Czym jest krytyczne
myslenie w sieci?

Jak ustali¢ domowe zasady

ekranowe?

odzywianie

Moje
odzywianie

Moje
odzywianie

Moje miejsce
w Internecie

Moje miejsce
w Internecie

Moje miejsce
w Internecie

Moje miejsce
w Internecie

Czym jest grooming 1 jak si¢ Moje miejsce

przed nim chroni¢?

w Internecie

Czym jest dyskryminacja w Moje miejsce

Internecie?

w Internecie

1.3, 11.3,
IV.1,IV.3

I.3,1IV.6

L.3,1V.6

1.3,1V.5

1.3,1V.5

X.1

X.1,X.2

X.1,X.2

X.1,X.3

X.1,X.2,

X.5

X.1,X.2,
X.5

np. smoothies, w
praktyce.

Projektowanie
zdrowego $niadania
do szkoty z
uwzglednieniem
warto$ci odzywczych.
Nauka zasad
przechowywania
zywnosci, by unikng¢
marnowania.
Tworzenie listy
zakupow i planowanie
positkoOw na caty
dzien.

Analiza sktadu
ulubionych produktow
spozywczych.
Zrozumienie oznaczen
na etykietach, np.
alergenow, dla os6b z
cukrzycg czy celiakig.
Poznanie zasad
bezpiecznego
korzystania z
urzadzen
elektronicznych.

Zrozumienie zagrozen
w siect, takich jak
oszustwa czy
dezinformacja.

Nauka weryfikowania
informacji w
Internecie.

Tworzenie zasad
korzystania z
urzadzen ekranowych
w domu.

Rozpoznawanie
niebezpiecznych
kontaktow online 1
ochrona przed nimi.

Zrozumienie form
dyskryminacji online i
przeciwdziatanie im.



Nauka rozpoznawania

Moje miejsce  X.1, X.2, : 3
i reagowania na

: .o
26  Co to jest cyberstalking? w Internecie  X.5

cyberstalking.
Zrozumienie braku
27 Czy jestem anonimowy w  Moje miejsce  X.1, X.2, anonimowos$ci w sieci
Internecie? w Internecie  X.5 1 ochrony danych
osobowych.
Czym jest phishing i jak Moje miejsce  X.1, X.2, Nauka ochr‘ony przed
28 S . oszustwami typu
chroni¢ dane? w Internecie  X.5 e
phishing.
Jak chroni¢ swoj wizerunek Moje miejsce  X.1, X.2, Zrozum1eme zasad
29 o . ochrony wizerunku
w sieci? w Internecie  X.5 .
online.
Projektowanie planu
Jak zaplanowac aktywne Moje miejsce aktywnego
30 . . X.1,X.3
wakacje? w Internecie wypoczynku z dala od
ekranow.

Komentarz: Dodano tematy dotyczace chorob przewlektych i autoimmunologicznych,
aby uczniowie rozumieli specyfike tych schorzen 1 uczyli si¢ dostosowywaé swoje
dziatania, np. w zakresie diety.

Klasa S
Nr . Wymagania .
lekcji Temat Dzial PP Opis
Zapoznanie z tematami
Czego dowiem si¢ w . roku i ich znaczeniem dla
1 - Wprowadzenie - ) . ;
klasie 57 zdrowia psychicznego 1
spotecznego.
. . Zrozumienie roli snu w
. . Moje zdrowie . ) .
2 Dlaczego sen jest wazny? . 1.7 regeneracji organizmu i
psychiczne : i
zdrowia psychicznego.
Moie zdrowie Nauka technik
3 Jak moge si¢ relaksowac? )¢ II1.5, 1.7 relaksacyjnych, takich jak
psychiczne .
oddech czy mindfulness.
Poznanie sposobow
4 Jak dba¢ o zdrowie Moje zdrowie V1 dbania o dobre
psychiczne? psychiczne ' samopoczucie
psychiczne.
Jak rozpoznawac Moje zdrowie Nauk?l 1d‘entyﬁkz.;1.c J
5 emocie? svchiczne V.2 wyrazania emocj1
Jes psy wiasnych 1 innych.
Jak radzi¢ sobie ze Moje zdrowie Poznagle strategit
6 . Va3 radzenia sobie ze stresem
stresem? psychiczne

w codziennym zyciu.




10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

Czym jest samoocena?

Jak by¢ asertywnym?

Czym jest przemoc i jak
jej unikac¢?

Jak radzi¢ sobie z
trudnymi emocjami?

Czym jest komunikacja?

Jak wspiera¢ osoby z
niepetnosprawnosciami?

Gdzie szukaé pomocy w
trudnych sytuacjach?

Jak budowac¢ zdrowe
relacje?

Dlaczego rodzina jest
wazna?

Jak radzi¢ sobie ze
zmianami w rodzinie?

Czym jest efekt
cieplarniany?

Skad biorg si¢ dziury
ozonowe?

Czy wody w mojej
okolicy sa czyste?

Jak sprawdzi¢ jakos¢
powietrza?

Dlaczego warto
ogranicza¢ hatas?

Jak poznawac przyrode
wokot mnie?

Moje zdrowie
psychiczne

Moje zdrowie
psychiczne

Moje zdrowie
psychiczne

Moje zdrowie
psychiczne

Moje zdrowie
psychiczne

Moje zdrowie
psychiczne

Moje zdrowie
psychiczne

Moje zdrowie
spoleczne

Moje zdrowie
spoleczne

Moje zdrowie
spoteczne

Moje zdrowie
srodowiskowe

Moje zdrowie
srodowiskowe

Moje zdrowie
srodowiskowe

Moje zdrowie
srodowiskowe

Moje zdrowie
srodowiskowe

Moje zdrowie
srodowiskowe

14,V4

L5, V.5

V.6

V.7

V.8

I.4, V.10

V.9

1.4, VL1

V1.2, VL3,
V1.4

VLS, VL6

12,14, IX.1

12,14, IX.1

12,14, IX.1

IX.2

IX.4

IX.3

Zrozumienie roli
samooceny w budowaniu
pewnosci siebie.

Nauka asertywnos$ci w
relacjach z innymi.

Rozpoznawanie form
przemocy i nauka
ochrony przed nig.

Zrozumienie i
zarzadzanie trudnymi
emocjami, np. ztoscig.
Nauka skuteczne;j
komunikacji werbalnej 1
niewerbalne;.

Budowanie empatii i
zrozumienia dla os6b z
niepetnosprawnosciami.
Poznanie instytucji i
0sob, ktore moga pomodc
w trudnosciach.

Nauka tworzenia relacji
opartych na szacunku i
wspoOtpracy.
Zrozumienie roli rodziny

jako fundamentu

wsparcia spotecznego.

Nauka adaptacji do zmian
w strukturze rodzinnej,
np. rozwodu.

Zrozumienie wplywu
zmian klimatycznych na
zdrowie i srodowisko.
Poznanie przyczyn i
skutkow degradacji
warstwy ozonowej.
Analiza jakosci wod
lokalnych i ich wplywu
na zdrowie.

Nauka korzystania z
narzedzi do
monitorowania jakosci
powietrza.
Zrozumienie wplywu
hatasu na zdrowie 1
samopoczucie.
Organizacja wycieczki
przyrodniczej 1



23

24

25

26

27

28

29

30

Jak dba¢ o zwierzgta
domowe?

Co mogge zrobi¢ dla
srodowiska?

Dlaczego ruch to
zdrowie?

Jak promowa¢ aktywnos¢
fizyczng?

Gdzie mogg uprawiaé
sport?

Jak dba¢ o postawg ciata?

Jak zaplanowac gre
terenowg dla 0sob z
niepetnosprawnosciami?

QGra terenowa — zdrowie
w ruchu

Moje zdrowie
srodowiskowe

Moje zdrowie 1.2,1.4,1X.1,

srodowiskowe IX.5

Moja
aktywnos$¢
fizyczna
Moja
aktywnos$¢
fizyczna
Moja
aktywnos$¢
fizyczna
Moja
aktywnos$¢
fizyczna

Moja
aktywno$¢
fizyczna

Moja
aktywnos$¢
fizyczna

1.1, II1.2,
111.4

1.2, 111.4

1.3
1.1, 1114,

I11.6

III.1

1.1, II1.2

obserwacja lokalne;j
przyrody.

Nauka odpowiedzialnej
opieki nad zwierzetami.
Projektowanie dziatan
proekologicznych, np.
segregacji odpadow.
Zrozumienie korzysci
ptynacych z regularnej
aktywnosci fizyczne;.
Planowanie kampanii
spotecznej na temat
ruchu.

Poznanie lokalnych
miejsc do uprawiania
sportu.

Nauka ¢wiczen
poprawiajacych postawe
ciata.

Projektowanie gry
terenowe;j
uwzgledniajacej potrzeby
0s6b z ograniczeniami
ruchowymi.

Realizacja gry terenowej
promujacej zdrowie i
ruch.

Komentarz: W klasie 5 dodano temat o wspieraniu 0sob z niepetnosprawnosciami, aby
promowac inkluzje i empati¢. Gra terenowa uwzglednia potrzeby osdb z ograniczeniami

ruchowymi.
Klasa 6
Nr . Wymagania .
lekeji Temat Dzial PP Opis
Zapoznanie z tematami
1 Czego dowiem si¢ w Worowadzenie - roku i ich znaczeniem dla
klasie 67 p odpowiedzialnego
dorastania.
Jak grzqdzema ' Moje dziatania  X.1, X.2, Zrozumler.l'le wplywq
2 mobilne wptywajg na L technologii na zdrowie
. w sieci X3 - }
zdrowie? fizyczne i psychiczne.
., C e Poznanie warto$ciowych
3 Co warto robic w Moje dziatania X.2, X.5 zasobow internetowych

Internecie?

w sieci

dla edukacji i rozwoju.




10

11

12

13

14

15

16

Kim s3
patostreamerzy?

Jak odrézniaé prawde

od falszu w sieci?

Jak przeciwdziata¢

hejtowi w Internecie?

Czym jest sztuczna

inteligencja i jak z niej

korzystac?

Jakie sg zalety 1 wady

technologii VR?

Film profilaktyczny o

bezpieczenstwie w
sieci

Jak zarzadza¢ czasem

w Internecie?

Czym jest
uzaleznienie?

Dlaczego wyroby
tytoniowe sg
szkodliwe?

Jak dziatajg napoje
energetyzujace?

Czym sg substancje
psychoaktywne?

Jakie sa skutki
naduzywania
alkoholu?

Kampania przeciw
uzaleznieniom

Moje dziatania
w sieci

Moje dziatania
w sieci

Moje dziatania
w sieci

Moje dziatania
w sieci

Moje dziatania
w sieci

Moje dziatania
w sieci

Moja
profilaktyka
uzaleznien
Moja
profilaktyka
uzaleznien

Moja
profilaktyka
uzaleznien

Moja
profilaktyka
uzaleznien

Moja
profilaktyka
uzaleznien

Moja
profilaktyka
uzaleznien

Moja
profilaktyka
uzaleznien

X.2,X.5

X.2,X.5

X.2,X.5

X.2

X.2

X.1,X.2

X.1,X.2,
X.5

X.4,X.5,
X.6

X.4,X.5,
X.6

X.4,X.5,
X.6

X.4,X.5,
X.6

X.4,X.5,
X.6

1.2, X4, X5,
X.6

Rozpoznawanie
szkodliwych tresci w
Internecie 1 ich wplywu na
mtodych.

Nauka weryfikacji
informacji online 1
krytycznego myslenia.
Zrozumienie hejtu i nauka
przeciwdziatania mowie
nienawisci.

Poznanie zastosowan Al
w codziennym zyciu i jej
ograniczen.

Analiza korzysci i
zagrozen ptynacych z
technologii wirtualne;j
rzeczywistosci.
Ogladanie 1 dyskusja nad
filmem o zagrozeniach w
Internecie.

Nauka planowania czasu
spedzanego online, by
unika¢ uzaleznienia.

Zrozumienie mechanizmu
uzaleznien i ich wplywu
na zycie.

Analiza szkodliwosci
tytoniu dla zdrowia
fizycznego i
psychicznego.
Zrozumienie wplywu
napojow energetyzujacych
na organizm.

Poznanie zagrozen
zwigzanych z
substancjami
psychoaktywnymi.
Analiza negatywnych
skutkoéw alkoholizmu dla
zdrowia 1 zycia
spolecznego.

Tworzenie kampanii
spotecznej promujacej
zycie wolne od
uzaleznien.



17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

Jak zmienia si¢ moj
organizm w okresie
dorastania?

Dlaczego moje ciato
si¢ zmienia?

Jak dbac¢ o higieng w
okresie dorastania?

Jak przygotowac si¢
do dorostosci?

Czym s3g stereotypy 1
jak ich unikaé?

Jak szanowac siebie 1
innych?

Jak budowac¢
przyjaznie?

Jak dba¢ o swoja
prywatno$c¢?

Jak rozpoznawacé
nieodpowiednie
zachowania?

Jak reagowac na
przekraczanie granic?

Jak wspiera¢ senioréw
w mojej spotecznosci?

Jak rozmawia¢ o
trudnych tematach?

Gdzie szuka¢ pomocy
w trudnych
sytuacjach?

Plakat o szacunku i
odpowiedzialnosci

Moje dorastanie

Moje dorastanie

Moje dorastanie

Moje dorastanie

Moje relacje z
innymi

Moje relacje z
innymi

Moje relacje z
innymi

Moje relacje z
innymi

Moje relacje z
innymi

Moje relacje z
innymi

Moje relacje z
innymi

Moje relacje z
innymi

Moje relacje z
innymi

Moje relacje z
innymi

VIIL.1

VIL.2

VIL3

VIIL.1

VIII.1,
VIILS

VIIL4

VIIL4

VIIL4

VIIL4

VIIL4

VIIL4

VIII

VIIL4

VIII

Zrozumienie
fizjologicznych zmian w
okresie dojrzewania.

Poznanie przyczyn zmian
w organizmie i ich
wptywu na zdrowie.
Nauka zasad higieny w
okresie dojrzewania.
Menstruacja.

Rozwijanie umiejetnosci
odpowiedzialnego
podejscia do dorastania.

Zrozumienie stereotypow
i ich wptywu na relacje
miedzyludzkie.
Budowanie szacunku
wobec siebie i innych w
codziennych interakcjach.

Nauka zasad budowania
trwatych i zdrowych
przyjazni.

Zrozumienie znaczenia
ochrony prywatno$ci w
relacjach.

Nauka rozpoznawania i
reagowania na
nieodpowiednie
zachowania.

Rozwijanie umiejetnosci
asertywnego reagowania
na przekraczanie granic.

Nauka szacunku 1
wsparcia dla osob
starszych w spolecznosci.
Rozwijanie umiejetnosci
prowadzenia rozmow na
trudne tematy.

Poznanie miejsc wsparcia
w sytuacjach osobistych 1
spotecznych.

Tworzenie plakatow

promujacych szacunek i
odpowiedzialnos¢.

Komentarz: W klasie 6 dodano temat o wspieraniu senioréw, aby promowac szacunek i
odpowiedzialnos¢ wobec 0sob starszych, wzmacniajac wigzi miedzypokoleniowe.




Cele ksztalcenia

Program ,,W zdrowym ciele...

2

opiera si¢ na pigciu celach ksztatcenia zgodnych z

podstawa programowa:

1.

Promowanie zdrowia we wszystkich jego wymiarach — Uczen aktywnie wspiera
zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne i sSrodowiskowe, uwzgledniajac potrzeby
0s6b z chorobami przewlektymi i autoimmunologicznymi.

Zrozumienie proceséw zachodzacych w organizmie — Uczen poznaje procesy
biologiczne, w tym specyfike choréb przewlektych i autoimmunologicznych, oraz
akceptuje zmiany zwigzane z dorastaniem.

Budowanie zdrowych relacji spotecznych — Uczen rozwija szacunek, empati¢
1 odpowiedzialno§¢ wobec siebie, rodziny, os6b z niepelnosprawnos$ciami
1 seniorow.

Monitorowanie stanu zdrowia — Uczen obserwuje swoje zdrowie i zdrowie
innych, korzystajac z technologii do jego analizy.

Rozpoznawanie czynnikow wplywajacych na zdrowie — Uczen identyfikuje
czynniki wspierajace 1 zagrazajace zdrowiu, w tym dla os6b z chorobami
przewlektymi.

Komentarz: Cele zostaly rozszerzone o wsparcie dla oséb z chorobami przewlektymi
1 autoimmunologicznymi oraz osob z niepetnosprawnosciami i senioréw, zgodnie z zasada
solidarnos$ci spotecznej (Art. 68 Konstytucji RP).

Metody i formy realizacji celow

Program ,,W zdrowym ciele...” zachg¢ca do stosowania aktywnych metod nauczania, ktére
angazuja uczniow w proces edukacyjny. Nauczyciel pelni rol¢ inspiratora, wspierajac
uczniéw w samodzielnym poszukiwaniu wiedzy. Proponowane metody obejmuja:

Metody asymilacji wiedzy: pogadanka, dyskusja, praca z tekstem zrodlowym.
Metody aktywizujace: burza mézgdw, projekty edukacyjne, gry dydaktyczne.
Metody praktyczne: ¢wiczenia, warsztaty kulinarne, dzialania terenowe.

Proponowane formy pracy:

1.

2.

Organizacja  piknikow  rodzinnych  promujacych  zdrowy styl  zZycia,
z uwzglednieniem potrzeb osob z niepelnosprawnosciami.

Wizyty w lokalnych gospodarstwach ekologicznych i wspdlne przygotowywanie
positkow, w tym dla oséb z chorobami autoimmunologicznymi (np. dieta
bezglutenowa).
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Spotkania z seniorami w celu budowania wi¢zi mi¢dzypokoleniowych.

4. Wizyty w placowkach medycznych, np. u lekarza rodzinnego lub specjalisty od

chorob przewlektych.

Dzien sportu w szkole, dostosowany do 0s6b z ograniczeniami ruchowymi.

6. Przygotowanie plakatow i1 postow edukacyjnych na temat zdrowia, w tym chorob
przewlektych.

7. Wycieczki przyrodnicze do lasu lub parku, z uwzglednieniem dostepnosci dla 0sob

z niepetnosprawnos$ciami.

hd

Komentarz: Rodzice maja prawo decydowaé o udziale dzieci w zajeciach (zgodnie
z Art. 48 Konstytucji RP), dlatego program zacheca do konsultacji z rodzicami
i dostosowania form pracy do ich oczekiwan, szczegodlnie w kontekscie edukacji
o chorobach przewlektych 1 wsparciu dla 0sob z niepetnosprawnosciami.

Przykladowe aktywnosci w klasie 4:

Nr .

lekeji Temat Proponowana aktywnos¢
Zatozenie klasowej hodowli warzyw;

1 Czym jest edukacja zdrowotna?  tworzenie listy wiarygodnych zrodet o

zdrowiu i chorobach przewlektych.

Rysowanie plakatu ,,M06j zdrowy dzien” z
2 Co to jest zdrowy styl zycia? uwzglednieniem potrzeb 0séb z chorobami
przewlektymi.

3 Jak dba o higieng osobista? Warsztaty higieniczne z uzyciem rekwizytow
(np. mycie lalek).

Tworzenie kalendarza badan

4 Czym jest profilaktyka zdrowotna? profilaktycznych, w tym dla chorob

przewlektych.

Cwiczenia w parach: pomiar pulsu,

Jakie badania moge¢ wykona¢ w . . .
temperatury, omOwienie monitorowania

(?
domu? objawow chorob przewlektych.
Skad biora si¢ choroby, w tym Dyskusja o przyczynaqh chorob (np.
6 . . . cukrzyca, Hashimoto) i sposobach ich
przewlekte 1 autoimmunologiczne? .
profilaktyki.
Przykladowe aktywnosci w klasie 5:
Nr Temat Proponowana aktywnos¢
lekceji P y
12 Jak wspiera¢ osoby z Warsztaty empatii: scenki o codziennych
niepetnosprawnosciami? wyzwaniach 0s6b z niepelnosprawnosciami.
, Projektowanie gry terenowe;j
29 Jak zaplanowa grg terenows dla uwzgledniajacej dostepnos¢ dla oséb z

0s0b z niepelnosprawnosciami? . A .
ograniczeniami ruchowymi.




Przykladowe aktywnosci w klasie 6:

Nr  x
. Temat Proponowana aktywnos¢
lekcji
L Organizacja spotkania z seniorami, np. wspolne
Jak wspiera¢ seniorow w .
27 . . przygotowanie zdrowych przekasek lub rozmowy o
mojej spotecznosci? . .. )
ich doswiadczeniach.
30 Plakat o szacunku i Tworzenie plakatow promujacych szacunek dla
odpowiedzialnosci seniorow 1 0sOb z niepelnosprawnosciami.

Oczekiwane osiggni¢cia ucznia

Po realizacji programu ,,W zdrowym ciele...” uczen stanie si¢ $wiadomym i
odpowiedzialnym mlodym cztowiekiem, ktory:

e W zakresie zdrowia fizycznego:

o Pielegnuje zdrowie poprzez codzienne nawyki higieniczne, takie jak mycie
rak czy dbanie o czysto$¢ ciata, rozumiejac ich znaczenie dla dobrego
samopoczucia.

o Rozpoznaje objawy choréb, w tym przewlektych (np. cukrzyca) i
autoimmunologicznych (np. celiakia), 1 wie, jak wspiera¢ osoby nimi
dotknigete.

o Wykonuje proste badania (np. pomiar pulsu, temperatury) i rozumie ich
role w monitorowaniu zdrowia.

o Stosuje zasady pierwszej pomocy w sytuacjach zagrozenia, wykazujac
odwage 1 odpowiedzialnos¢.

o W zakresie odzywiania:

o Tworzy zdrowe 1 smaczne positki, uwzgledniajac potrzeby osoéb z
ograniczeniami dietetycznymi, np. dietg bezglutenowa dla osob z celiakia.

o Analizuje etykiety produktow spozywczych, wybierajac te korzystne dla
zdrowia 1 unikajac Zywnosci przetworzone;.

o Planuje zakupy 1 positki, minimalizujagc marnowanie Zywnosci, co
swiadczy o odpowiedzialno$ci ekologiczne;.

o Uprawia rosliny jadalne, odkrywajac rados¢ z tworzenia zdrowych
przekasek.

e W zakresie zdrowia psychicznego:

o Rozpoznaje i nazywa wlasne emocje, budujac zdrowa samooceng i
pewnos¢ siebie.

o Stosuje techniki relaksacyjne, takie jak gtebokie oddychanie, by radzi¢
sobie ze stresem.

o Praktykuje asertywnos¢, szanujac siebie 1 innych w codziennych
interakcjach.

o Rozumie znaczenie snu i odpoczynku dla zdrowia psychicznego i
fizycznego.



e W zakresie zdrowia spolecznego:

o

Buduje relacje oparte na szacunku, empatii i wspoOlpracy, wspierajac
rowiesnikow, osoby z niepelnosprawnosciami i seniorow.

Rozumie warto$¢ rodziny jako zrédta wsparcia i mito$ci, szanujac jej role
W zyciu spotecznym.

Angazuje si¢ w dziatania migdzypokoleniowe, np. pomagajac seniorom w
spotecznosci lokalne;.

o W zakresie zdrowia Srodowiskowego:

o

Dba o srodowisko naturalne, segregujac odpady i ograniczajac zuzycie
plastiku.

Rozpoznaje zagrozenia ekologiczne, takie jak zanieczyszczenie powietrza
czy hatas, i podejmuje dziatania, by je minimalizowac.

Troszczy si¢ o zwierzeta domowe, uczac si¢ odpowiedzialnosci za zywe
stworzenia.

o W zakresie aktywnoSci fizycznej:

o

Promuje ruch jako klucz do zdrowia, angazujac si¢ w sport i zabawy na
Swiezym powietrzu.

Projektuje aktywnosci fizyczne, uwzgledniajac potrzeby oséb z
ograniczeniami ruchowymi, np. gry terenowe dla wszystkich.

Dba o prawidlowa postawe ciata, stosujac ¢wiczenia wzmacniajace
kregostup.

o W zakresie bezpieczenstwa w sieci:

@)

@)

Przestrzega zasad higieny cyfrowej, ograniczajac czas przed ekranem i
chronigc oczy przed niebieskim $wiattem.

Rozpoznaje zagrozenia online, takie jak phishing czy grooming, i wie, jak
chroni¢ swoje dane i wizerunek.

Ksztaltuje krytyczne myslenie, weryfikujac informacje w Internecie.

e W zakresie dorastania:

@)

Akceptuje zmiany w swoim ciele w okresie dojrzewania, rozumiejac ich
naturalny charakter. Menstruacja.

Dba o higieng osobista, dostosowujac ja do potrzeb okresu dorastania.
Przygotowuje si¢ do odpowiedzialnego wejscia w dorostos¢, rozwijajac
poczucie odpowiedzialnosci.

e W zakresie relacji z innymi:

@)

Buduje trwate przyjaznie oparte na szacunku, zaufaniu i wzajemnym
wsparciu.

Rozpoznaje nieodpowiednie zachowania i asertywnie reaguje na
przekraczanie granic.

Wspiera senioréw i osoby z niepetnosprawnosciami, angazujac si¢ w
dziatania spotecznosci lokalne;.

Prowadzi rozmowy na trudne tematy z szacunkiem i otwartoscia, uczac si¢
rozwigzywania konfliktow.

Komentarz:

Oczekiwane osiggniecia ucznia zostaly opisane w sposob inspirujacy,

podkreslajac rozwoj kompetencji zyciowych, odpowiedzialno$ci spotecznej i empatii,
z naciskiem na wsparcie dla os6b z chorobami przewlektymi, niepelnosprawnosciami

1 seniorow.




Ewaluacja programu
Program ,,W zdrowym ciele...” zaklada regularng ewaluacj¢ poprzez ankiety dla
nauczycieli 1 rodzicow, dostgpne pod linkiem wskazanym w zatgczniku. Ewaluacja
pozwoli dostosowaé tresci do potrzeb ucznidw i oczekiwan rodzicow, ktérzy petnig
kluczowa rolg¢ w wychowaniu dzieci (Art. 48 Konstytucji RP).

LINK: QR do zeskanowania...

Komentarz: Uwzglednienie opinii rodzicow w procesie ewaluacji wzmacnia ich role jako
gléwnych wychowawcow i zapewnia zgodnos$¢ programu z wartosciami rodzinnymi.




W zwigzku z wprowadzeniem od wrzes$nia 2025 roku nowego przedmiotu
»edukacja zdrowotna” do podstawy programowej, pragniemy przedstawi¢ najwazniejsze
zatozenia jego zatozenia ujete w formie programu zatytutowanego
»W ZDROWYM CIELE...” jednoczesnie chcemy zapewni¢
0 jego wtasciwym i wartosciowym przestaniu.

Przedmiot ,edukacja zdrowotna” ma na celu ksztattowanie $wiadomosci uczniéw
w zakresie zdrowia psychicznego i fizycznego oraz promowanie zdrowego stylu zycia.
Program koncentruje sie na zagadnieniach dotyczgcych profilaktyki zdrowotnej, higieny
osobistej, rbwnowagi emocjonalnej, zdrowego odzywiania, aktywnosci fizycznej
oraz bezpieczenstwa na co dzien.

Realizowane tresci bedg dotyczy¢ wytgcznie tematéw zwigzanych z troskg o zdrowie i
dobrostan mtodych ludzi. Nie bedg wprowadzone zadne materiaty o charakterze
demoralizujgcym czy budzgce kontrowersje Swiatopogladowe.

Edukacja zdrowotna ma stuzy¢ wszechstronnemu rozwojowi ucznidéw, wspierajgc ich
bezpieczenstwo i zdrowie. Podstawg wszelkich dziatan sg wartosci moralne i etyczne
zakorzenione w kulturze i tradycji europejskiej, na chrzescijanskich fundamentach,
ktére wyznaczajg kierunek wychowawczy i dydaktyczny.

Celem jest zapewnienie uczniom bezpiecznego, warto$ciowego i wspierajgcego
harmonijny rozwdj Srodowiska edukacyjnego.

Edukacja zdrowotna to proces, w ktérym uczniowie uczg sie, jak dbaé o zdrowie swoje i
innych oraz jak tworzy¢ srodowisko sprzyjajgce zdrowiu. Celem jest poznanie siebie,
rozwijanie odpowiedzialnosci za zdrowie, ksztattowanie umiejetnosci radzenia sobie z
wyzwaniami zycia oraz promowanie zdrowego stylu zycia. Przedmiot obejmuje zaréwno
zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne, a takze nauke reagowania na zagrozenia i
zapobieganie chorobom. Edukacja zdrowotna pomaga w budowaniu kompetenciji do
ochrony i doskonalenia zdrowia przez cate zycie, wspiera profilaktyke i rozwoj
umiejetnosci psychospotecznych. To dtugotrwaty proces, ktéry angazuje ucznidéw iich
otoczenie w praktyczne dziatania prozdrowotne. Przedmiot ten nie jest drugg biologig czy
przyroda, nie jest tez religig czy wolontariatem, jego sednem jest edukacja zdrowotna,
prozdrowotna w odniesieniu do relacji spotecznych i zachowan jednostek.



