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Plan wynikowy — edukacja zdrowotna — klasa IV

Temat lekcji i liczba
godzin

Dzial z PP

Wymagania szczegélowe z podstawy programowej

Przewidywane osiggniecia ucznia

1. Czym jest zdrowie?
— Zdrowie jako
warto$¢ (1 godz.)

I. Wartosci 1 postawy

I.1 — traktuje zdrowie jako warto$¢ i okre$la jego miejsce w osobistej
hierarchii wartosci; 1.2 — traktuje zdrowie jako zaso6b wymagajacy
troski 1 rozwoju w wymiarze indywidualnym, spotecznym

1 sSrodowiskowym; 1.3 — rozumie odpowiedzialno$¢ za wlasne
zdrowie; 1.4 — okazuje szacunek sobie 1 innym, rozwija poczucie
wlasnej wartos$ci 1 empati¢ oraz troske o przyrode (modut
klimatyczny); 1.5 — prezentuje optymizm zyciowy sprzyjajacy
zdrowiu i harmonii ze §rodowiskiem (modut klimatyczny).

Uczen wyjasnia pojecie zdrowia,
rozroznia zdrowie fizyczne, psychiczne
1 spoleczne oraz uzasadnia, dlaczego
zdrowie jest wartoscia.

2. Czynniki
wplywajace na
zdrowie — srodowisko,
nawyki, relacje (1
godz.)

I. Wartosci 1 postawy

1.2 — traktuje zdrowie jako zasob wymagajacy troski i rozwoju

w wymiarze indywidualnym, spotecznym 1 srodowiskowym; 1.3 —
rozumie odpowiedzialno$¢ za wtasne zdrowie; 1.4 — okazuje
szacunek sobie i innym, rozwija poczucie wlasnej wartosci i empati¢
oraz troske o przyrode (modut klimatyczny).

Uczen wymienia czynniki wplywajace
na zdrowie, w tym styl zycia,
srodowisko, uwarunkowania biologiczne
i opieke zdrowotng, oraz wskazuje
przyktady ich wplywu na codzienne
funkcjonowanie.

3. Miejsce zdrowia
w hierarchii warto$ci
(1 godz.)

I. Wartosci 1 postawy

I.1 — traktuje zdrowie jako warto$¢ i okresla jego miejsce w osobistej
hierarchii wartosci; 1.2 — traktuje zdrowie jako zasdb wymagajacy
troski 1 rozwoju w wymiarze indywidualnym, spolecznym

1 Srodowiskowym; [.5 — prezentuje optymizm zyciowy sprzyjajacy
zdrowiu i harmonii ze $rodowiskiem (modut klimatyczny).

Uczen okre$la miejsce zdrowia

w osobistej hierarchii wartosci

1 wyjasnia, dlaczego troska o zdrowie
jest odpowiedzialno$ciag wtasng

1 spoteczna.

4. Zachowania
chronigce zdrowie
iryzykowne dla
zdrowia (1 godz.)

I. Wartosci 1 postawy

1.2 — traktuje zdrowie jako zaséb wymagajacy troski i rozwoju

w wymiarze indywidualnym, spotecznym i srodowiskowym; 1.3 —
rozumie odpowiedzialno$¢ za wtasne zdrowie; 1.4 — okazuje
szacunek sobie 1 innym, rozwija poczucie wlasnej wartosci 1 empati¢
oraz trosk¢ o przyrode (modut klimatyczny).

Uczen rozpoznaje zachowania
sprzyjajace zdrowiu i zachowania
ryzykowne, klasyfikuje je oraz wskazuje
znaczenie profilaktyki, badan 1 leczenia.

5. Zdrowy styl zycia
to zdrowy organizm
(1 godz.)

II. Zdrowie fizyczne

II.1 — omawia poj¢cie zdrowia i zdrowego stylu zycia oraz wskazuje
wiarygodne zrodta informacji o zdrowiu; 11.4 — wyjasnia znaczenie
badan profilaktycznych i przesiewowych oraz pojecie grupy ryzyka;
I1.5 — rozpoznaje objawy mogace swiadczy¢ o chorobie.

Uczen wyjasnia, czym jest zdrowy styl
zycia, wskazuje podstawowe mierniki
zdrowia, omawia znaczenie hartowania
organizmu oraz rozpoznaje podstawowe
uktady ciata i ich funkcje.




Temat lekcji i liczba
godzin

Dzial z PP

Wymagania szczegélowe z podstawy programowej

Przewidywane osiggniecia ucznia

6. Moje ciato si¢
zmienia (1 godz.)

VII. Dojrzewanie

VII.1 — opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne
zmiany okresu dojrzewania oraz zmiany zachodzace w mézgu; VIIL.3
— stosuje zasady higieny osobistej zwigzanej z dojrzewaniem, w tym
higieny ciata 1 produktow menstruacyjnych.

Uczen opisuje typowe zmiany fizyczne
zachodzace w okresie dojrzewania,
rozpoznaje roznice indywidualne

W tempie rozwoju oraz stosuje zasady
higieny okresu dojrzewania.

7. Kiedy i8¢ do
lekarza? Objawy
choroby

1 przygotowanie do
wizyty (1 godz.)

I1. Zdrowie fizyczne

I1.5 — rozpoznaje objawy mogace swiadczy¢ o chorobie; I1.8 — zna
zasady przygotowania do wizyty lekarskiej 1 stomatologicznej oraz
potrafi odpowiada¢ na typowe pytania lekarza.

Uczen rozpoznaje objawy, ktore warto
zglosi¢ lekarzowi, przygotowuje si¢ do
wizyty lekarskiej lub stomatologiczne;j
1 potrafi przekaza¢ podstawowe
informacje o swoim samopoczuciu.

8. Samoocena,
akceptacja, czyli jak
czu¢ si¢ dobrze

w swoim ciele (1
godz.)

V. Zdrowie
psychiczne

V.4 — wyjasnia znaczenie pozytywnej samooceny i obrazu siebie oraz
wskazuje sposoby ich budowania.

Uczen wyjasnia znaczenie samooceny
1 obrazu wlasnego ciala, wskazuje
sposoby budowania akceptacji siebie
oraz okazuje szacunek wobec
roznorodnosci wygladu.

9. Dlaczego codzienna
higiena ma znaczenie
dla zdrowia? (1 godz.)

II. Zdrowie fizyczne

I1.2 — wykonuje podstawowe czynnosci higieniczne i wyjasnia
znaczenie higieny osobistej oraz zdrowia jamy ustne;.

Uczen wymienia i prawidlowo wykonuje
podstawowe czynnosci higieniczne,
dobiera srodki higieniczne 1 wyjasnia
zwigzek higieny osobistej oraz jamy
ustnej ze zdrowiem.

10. Woda to podstawa
zdrowia i zycia (1
godz.)

IV. Odzywianie

IV.2 — stosuje zasady prawidtowego nawadniania i wybiera wode
zamiast napojow stodzonych.

Uczen wyjasnia znaczenie prawidtowego
nawodnienia, wskazuje wode jako
podstawowy nap0j i uzasadnia potrzebe
ograniczania napojoéw stodzonych.

11. Z ogrodu na talerz
—rosliny, ktore warto
jes¢ (1 godz.)

IV. Odzywianie

IV.4 — uprawia rosliny jadalne i wskazuje korzystne dla zdrowia
produkty ro$linne.

Uczen wskazuje jadalne rosliny mozliwe
do samodzielnej uprawy, wymienia
korzystne dla zdrowia produkty roslinne
1 podaje przyktady ich wykorzystania

w positkach.

12. Czytam,
sprawdzam, wybieram
— jak rozpoznad
zdrowy produkt (1
godz.)

IV. Odzywianie

IV.5 — odczytuje etykiety zywnos$ci i wykorzystuje wiarygodne
narzedzia do analizy sktadu produktow.

Uczen odczytuje podstawowe informacje
z etykiety produktu spozywczego,
rozpoznaje informacje o wartosci
odzywczej i alergenach oraz poréwnuje
produkty pod katem ich sktadu.




Temat lekcji i liczba

ik Dzial z PP Wymagania szczegélowe z podstawy programowej Przewidywane osiggniecia ucznia
13. Zdrowie V. Zdrowie V.1 — omawia zdrowie psychiczne oraz czynniki ochronne i czynniki |Uczen wyjasnia pojecie zdrowia
psychiczne — jak dba¢ |psychiczne ryzyka. psychicznego, wymienia czynniki
0 swQj nastrdj 1 mysli chronigce dobrostan 1 czynniki ryzyka
(1 godz.) oraz wskazuje sygnaty, ze kto§ moze
potrzebowac¢ wsparcia.
14-15. Emocje — V. Zdrowie V.2 — rozpoznaje emocje, stosuje konstruktywne sposoby radzenia Uczen rozpoznaje i nazywa emocje
poznaj, nazwij, psychiczne sobie z nimi 1 zna zasady pierwszej pomocy emocjonalnej. u siebie 1 innych, wyjasnia ich funkcje,
zareaguyj (2 godz.) stosuje konstruktywne sposoby radzenia
sobie z trudnymi emocjami oraz zna
zasady pierwszej pomocy emocjonalne;j.
16. Nie jestes sam — | V. Zdrowie V.9 — wskazuje miejsca pomocy psychologicznej, Uczen wskazuje miejsca 1 osoby
gdzie szuka¢ pomocy, |psychiczne psychoterapeutycznej i psychiatrycznej oraz sytuacje wymagajace udzielajace pomocy psychologicznej,
gdy jest trudno (1 reakcji dorostych. psychoterapeutycznej i psychiatrycznej,
godz.) zna rol¢ telefondw zaufania i rozpoznaje
sytuacje wymagajace poinformowania
dorostego.
17. Co robi stres V. Zdrowie V.3 — wyjasnia pojecie stresu, jego wptyw na funkcjonowanie Uczen wyjasnia, czym jest stres 1 jak
z moja gtowa i ciatem |psychiczne 1 stosuje konstruktywne strategie radzenia sobie. wplywa na ciato, emocje i myslenie, oraz
—1jak sobie z nim stosuje wybrane sposoby radzenia sobie
radzi¢? (1 godz.) ze stresem.
18. Rodzina — mdj VI. Zdrowie V1.2 — omawia funkcje 1 warto$¢ rodziny oraz przejawy jej Uczen wymienia funkcje rodziny,
pierwszy zespot (1 spoteczne prawidlowego funkcjonowania; VI.3 — omawia czynniki wptywajace |opisuje cechy prawidtowych relacji
godz.) na atmosfere rodzinng oraz prawa i obowiazki dziecka i rodzicow. rodzinnych, zna podstawowe prawa
1 obowiazki dziecka oraz wskazuje
czynniki budujace dobrg atmosfere
w domu.
19. Przemoc to nie V. Zdrowie V.6 —rozpoznaje r6zne formy przemocy i zaniedbania, zna sposoby | Uczen rozpoznaje przemoc fizyczna,
jest rozwigzanie (1 psychiczne reagowania i miejsca uzyskania pomocy. psychiczna, réwiesnicza, cyberprzemoc

godz.)

1 zaniedbanie, wskazuje bezpieczne
sposoby reagowania oraz miejsca
uzyskania pomocy.




Temat lekcji i liczba

ik Dzial z PP Wymagania szczegélowe z podstawy programowej Przewidywane osiggniecia ucznia
20. Higiena cyfrowa — |IX. Internet IX.1 — przestrzega higieny cyfrowej i wyjasnia wptyw naduzywania |Uczen wyjasnia zasady higieny
jak dba¢ o zdrowie 1 profilaktyka ekran6w na zdrowie oraz relacje; IX.3 — wyjasnia korzys$ci cyfrowej, rozpoznaje skutki
1 relacje w $wiecie uzaleznien z domowych zasad ekranowych. nadmiernego korzystania z ekranow

ekranow (1 godz.)

1 wskazuje znaczenie domowych zasad
ekranowych dla zdrowia oraz relacji.

21. Dogada¢ si¢ to
sztuka — uczymy si¢
rozwigzywac
konflikty w domu
1w szkole (1 godz.)

I. Wartosci i postawy;
V. Zdrowie
psychiczne

1.4 — okazuje szacunek sobie i innym, rozwija poczucie wilasnej
wartos$ci 1 empati¢ oraz troskg o przyrode (modut klimatyczny); V.5 —
rozpoznaje postawe asertywng i stosuje ja adekwatnie do sytuacji,
odrézniajac od agres;ji i ulegto$ci.

Uczen stosuje zasady komunikacji
opartej na szacunku, rozroznia
zachowania asertywne, agresywne

i uleglte oraz wskazuje konstruktywne
sposoby rozwigzywania konfliktow.

22. Bezpieczna
aktywnos$¢ fizyczna (1
godz.)

III. Aktywnos$¢
fizyczna

III.1 — systematycznie podejmuje bezpieczng aktywnos¢ fizyczna,
dobiera str6j do warunkow 1 wyjasnia korzysci ruchu; 111.3 —
wyszukuje w najblizszej okolicy bezpieczne miejsca i wydarzenia
sprzyjajace aktywnosci fizyczne;.

Uczen wyjasnia korzysci regularnej
aktywnosci fizycznej, dobiera strdj

1 wyposazenie do warunkdw oraz stosuje
zasady bezpieczenstwa podczas ruchu.

23. Sen to supermoc —

1. Aktywnos¢

I11.7 — stosuje zasady higieny snu i techniki relaksacji oraz wyjasnia

Uczen wyjasnia znaczenie snu dla

jak odpoczywac, zeby |fizyczna znaczenie 1 zalecang dlugos¢ snu. zdrowia fizycznego i psychicznego,
mie¢ energi¢ 1 dobry okresla zalecang dlugos¢ snu 1 stosuje
nastroj (1 godz.) podstawowe zasady higieny snu.

24. Zagrozenia w sieci | IX. Internet IX.2 — rozpoznaje zagrozenia zwigzane z technologiami i Internetem | Uczen rozpoznaje najwazniejsze

i cyberbezpieczenstwo |i profilaktyka oraz omawia korzysci i ryzyka nowych technologii; IX.5 — zna zagrozenia w sieci, w tym

(1 godz.) uzaleznien sposoby reagowania na zagrozenia internetowe 1 zwigzane cyberprzemoc, hejt, phishing, deepfake

z substancjami oraz miejsca uzyskania pomocy.

1 niebezpieczne kontakty, oraz wskazuje
sposoby ochrony i uzyskania pomocy.

25. Ratuje — wiem, co
zrobi¢ w naglej
sytuacji (1 godz.)

II. Zdrowie fizyczne

I1.9 — postepuje zgodnie z zasadami pierwszej pomocy i rozpoznaje
sytuacje wymagajace wezwania ratownictwa medycznego.

Uczen rozpoznaje sytuacje naglego
zagrozenia zdrowia, zna numer
alarmowy 112 i podstawowa sekwencj¢
dziatan podczas udzielania pierwszej
pomocy.

26-27. Projekt
edukacyjny (2 godz.)

Zgodnie z wybrang
tematyka

Wymagania dobierane do tematyki projektu zgodnie z programem
ORE i wiasciwymi dziatami podstawy programowej; realizacja
doswiadczenia edukacyjnego.

Uczen wspotplanuje i realizuje projekt
zwigzany z wybrang tematyka edukacji
zdrowotnej, wyszukuje informacje,
wspolpracuje z innymi i prezentuje
efekty pracy.




Temat lekcji i liczba
godzin

Dzial z PP

Wymagania szczegélowe z podstawy programowej

Przewidywane osiggniecia ucznia

28. Ciszej znaczy
zdrowiej — jak chronié
stuch 1 ograniczaé
hatas (1 godz.)

VIII. Zdrowie
srodowiskowe

VIII.4 — mierzy natezenie hatasu, wskazuje sposoby jego
ograniczania i zna profilaktyke niedostuchu.

Uczen wyjasnia wptyw hatasu na
zdrowie i koncentracj¢, wskazuje
sposoby ochrony stuchu oraz potrafi
wykorzysta¢ proste narzedzie do oceny
natezenia hatasu.

29. Ciato w ruchu —

1. Aktywnos¢

1.2 — promuje aktywnos¢ fizyczng wérdd rowiesnikow i rodziny

Uczen uzasadnia znaczenie aktywnosci

glowa w spokoju. fizyczna oraz dazy do zalecanego poziomu aktywnosci; I11.4 — ogranicza fizycznej, snu i ograniczania siedzacego
Réwnowaga dla siedzacy tryb zycia przez aktywne przerwy 1 wyjasnia skutki trybu zycia, wskazuje korzysci

zdrowia — utrwalenie bezczynno$ci ruchowej; I11.7 — stosuje zasady higieny snu i techniki |aktywnych przerw i proponuje sposoby
(1 godz.) relaksacji oraz wyjasnia znaczenie 1 zalecang dtugos¢ snu. promowania ruchu.

30-31. Projekt Zgodnie z wybrang | Wymagania dobierane do tematyki projektu zgodnie z programem Uczen wspotplanuje 1 realizuje projekt
edukacyjny (2 godz.) |tematyka ORE i wiasciwymi dziatami podstawy programowej; realizacja zwigzany z wybrang tematyka edukacji

doswiadczenia edukacyjnego.

zdrowotnej, wykorzystuje zdobyta
wiedze, wspotpracuje w grupie
1 prezentuje rezultaty.




Plan wynikowy — edukacja zdrowotna — klasa V

Temat lekcji i liczba
godzin

Dzial z PP

Wymagania szczegélowe z podstawy programowej

Przewidywane osiagnig¢cia ucznia

1. Dlaczego zdrowie
to moja sprawa? (1
godz.)

I. Wartosci i postawy

.1 — traktuje zdrowie jako warto$¢ i okre$la jego miejsce w osobistej
hierarchii wartos$ci; 1.2 — traktuje zdrowie jako zas6b wymagajacy
troski 1 rozwoju w wymiarze indywidualnym, spotecznym

1 srodowiskowym; 1.3 — rozumie odpowiedzialno$¢ za wlasne
zdrowie.

Uczen wyjasnia znaczenie zdrowia

1 zdrowego stylu zycia, wskazuje wplyw
codziennych wyborow na zdrowie oraz
przyjmuje odpowiedzialnos$¢ za wiasne
zachowania zdrowotne.

2. Styl zycia
a zdrowie — co ma
znaczenie? (1 godz.)

I. Wartos$ci 1 postawy

1.2 — traktuje zdrowie jako zaséb wymagajacy troski i rozwoju

w wymiarze indywidualnym, spotecznym i $srodowiskowym; 1.3 —
rozumie odpowiedzialno$¢ za wtasne zdrowie; 1.4 — okazuje
szacunek sobie 1 innym, rozwija poczucie wlasnej wartosci i empati¢
oraz troske o przyrode (modut klimatyczny).

Uczen analizuje wplyw snu, ruchu,
odzywiania, nawykow i relacji
spolecznych na zdrowie oraz wskazuje
elementy stylu zycia, ktore moze
modyfikowac.

3. Zdrowie w moich
rgkach — moj plan
zmian dla siebie

1 otoczenia (1 godz.)

I. Wartosci 1 postawy

I.5 — prezentuje optymizm zyciowy sprzyjajacy zdrowiu i harmonii
ze srodowiskiem (modut klimatyczny).

Uczen planuje jedng lub kilka realnych
zmian prozdrowotnych w codziennym
zyciu 1 okresla sposob ich wprowadzenia
lub monitorowania.

4. Zdrowie psychiczne

V. Zdrowie

V.1 — omawia zdrowie psychiczne oraz czynniki ochronne i czynniki

Uczen wyjasnia, czym jest zdrowie

— sila, ktora pomaga |psychiczne ryzyka. psychiczne, wskazuje czynniki je
zy¢ (1 godz.) chronigce 1 ostabiajace oraz wie, kiedy
1 gdzie szuka¢ pomocy.

5. Zagrozenia IX. Internet IX.4 — omawia zagrozenia zwigzane z substancjami Uczen rozpoznaje zachowania

a odpowiedzialnos$¢ — |i profilaktyka psychoaktywnymi, alkoholem, tytoniem i napojami ryzykowne zwigzane z uzywkami

czego unikac? (1 uzaleznien energetyzujacymi; IX.5 — zna sposoby reagowania na zagrozenia 1 Internetem, wyjasnia ich wptyw na

godz.) internetowe 1 zwigzane z substancjami oraz miejsca uzyskania zdrowie, stosuje asertywng odmowe
pomocy. 1 wskazuje zrodta pomocy.

6. Jak rozpoznawa¢ | V. Zdrowie V.2 —rozpoznaje emocje, stosuje konstruktywne sposoby radzenia Uczen rozpoznaje i nazywa emocje,

emocje w ciele psychiczne sobie z nimi i zna zasady pierwszej pomocy emocjonalnej; V.3 — dostrzega ich zwigzek z ciatem

1umysle? (1 godz.)

wyjasnia pojecie stresu, jego wptyw na funkcjonowanie i stosuje
konstruktywne strategie radzenia sobie.

1 my$lami oraz stosuje proste techniki
radzenia sobie ze stresem, zto$cig
i lekiem.




Temat lekcji i liczba
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Dzial z PP
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Przewidywane osiggniecia ucznia

7. Co si¢ dzieje

w mojej glowie? —

0 zmianach w mozgu
1 emocjach w czasie
dojrzewania (1 godz.)

VII. Dojrzewanie

VII.1 — opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne
zmiany okresu dojrzewania oraz zmiany zachodzace w moézgu; VIIL.2
—rozpoznaje zmiany dojrzewania mieszczace si¢ w normie
medycznej 1 wymagajace konsultacji.

Uczen opisuje wybrane zmiany
zachodzace w mozgu i emocjach

w okresie dojrzewania, rozrdznia
dojrzewanie fizyczne i psychiczng
dojrzatos¢ oraz akceptuje indywidualne
tempo rozwoju.

8-9. Relacje z serca — | VI. Zdrowie VI.1 — wyjasnia pojecia kolezenstwa, przyjazni, zauroczenia, Uczen rozroznia kolezenstwo, przyjazn,
o kolezenstwie, spoteczne zakochania 1 mito$ci oraz rozpoznaje niewtasciwe zachowania zauroczenie, zakochanie 1 mitos¢,
przyjazni i pierwszych w relacjach. rozpoznaje granice w relacjach oraz
uczuciach (2 godz.) wskazuje zachowania oparte na
szacunku i bezpieczenstwie.
10. Jak si¢ dogadac? — | V. Zdrowie V.8 — wyjasnia znaczenie komunikacji werbalnej i niewerbalnej Uczen rozroznia komunikacje werbalng
stowa, gesty i emocje |psychiczne i rozwija umieje¢tnosci komunikacyjne. i niewerbalna, stosuje aktywne stuchanie
w codziennej 1 jasne komunikaty oraz wyjasnia wptyw
komunikacji (1 godz.) emocji na przebieg rozmowy.
11. Lubie siebie — V. Zdrowie V.4 — wyjasnia znaczenie pozytywnej samooceny i obrazu siebie oraz | Uczen wyjasnia pojgcie pozytywnej
budowanie psychiczne wskazuje sposoby ich budowania. samooceny 1 obrazu siebie, wskazuje
pozytywnego obrazu Swoje mocne strony oraz wymienia
siebie (1 godz.) sposoby ograniczania szkodliwego
poréwnywania si¢ z innymi.
12. Gdy ranig siebie — | V. Zdrowie V.7 — wyjasnia, czym sg zachowania autoagresywne, zna ich Uczen wyjasnia, czym jest autoagresja,
jak rozpoznaé psychiczne konsekwencje 1 miejsca uzyskania pomocy. wskazuje mozliwe przyczyny
autoagresje i gdzie 1 konsekwencje takich zachowan oraz
szuka¢ pomocy? (1 zna miejsca 1 osoby, do ktorych mozna
godz.) zwrdcié si¢ po pomoc.
13. Gdzie szukad V. Zdrowie V.9 — wskazuje miejsca pomocy psychologiczne;j, Uczen rozpoznaje sytuacje, w ktorych
pomocy, gdy emocje |psychiczne psychoterapeutycznej 1 psychiatrycznej oraz sytuacje wymagajace warto szuka¢ wsparcia psychicznego,

przytlaczajg —
powtorzenie z klasy
IV (1 godz.)

reakcji dorostych.

wskazuje dostepne formy pomocy
1 potrafi zareagowac, gdy inna osoba
moze jej potrzebowac.




Temat lekcji i liczba
godzin

Dzial z PP

Wymagania szczegélowe z podstawy programowej

Przewidywane osiggniecia ucznia

14. Co robi¢, gdy
relacja staje si¢
trudna? (1 godz.)

V. Zdrowie
psychiczne; VI.
Zdrowie spoteczne

V.5 — rozpoznaje postawe asertywna i stosuje ja adekwatnie do
sytuacji, odrdzniajac od agresji i uleglosci; VI.5 — opisuje zmiany
zachodzace w rodzinie 1 sposoby radzenia sobie z nimi; V.10 —
rozumie potrzeby 0sdb z zaburzeniami neurorozwojowymi,
niepetnosprawnosciami i padaczka oraz zasady adekwatnego
reagowania.

Uczen opisuje emocjonalne skutki zmian
zachodzacych w rodzinie, stosuje
asertywne wyrazanie potrzeb 1 granic
oraz wskazuje sposoby szukania
wsparcia w trudnej relacji.

15. Szacunek do
roznorodnosci —

0 zrozumieniu

1 akceptacji (1 godz.)

I. Wartosci 1 postawy;
V. Zdrowie
psychiczne

1.4 — okazuje szacunek sobie i1 innym, rozwija poczucie wiasnej
wartos$ci 1 empati¢ oraz troske o przyrode (modut klimatyczny); V.10
— rozumie potrzeby 0sOb z zaburzeniami neurorozwojowymi,
niepelnosprawnosciami i padaczkg oraz zasady adekwatnego
reagowania.

Uczen okazuje szacunek wobec
réznorodno$ci, wyjasnia wybrane
potrzeby o0séb z zaburzeniami
neurorozwojowymi

1 niepetnosprawnosciami oraz zna
podstawowe zasady pomocy przy
napadzie padaczkowym.

16. Jak to, co jem,
wplywa na moje

IV. Odzywianie

IV.1 — stosuje zalecenia talerza zdrowego zywienia, je regularnie,
dobiera wielko$¢ porcji 1 ogranicza Zywno$¢ niekorzystng dla

Uczen stosuje podstawowe zasady
talerza zdrowego zywienia, wskazuje

zdrowie — zdrowia. produkty korzystne dla zdrowia
powtorzenie z klasy 1 produkty wymagajace ograniczenia
IV (1 godz.) oraz dobiera porcj¢ do swoich potrzeb.
17. Zdrowo IV. Odzywianie IV.3 — przygotowuje proste zdrowe positki i przekaski oraz wybiera |Uczen rozpoznaje cechy zdrowego

1 samodzielnie:
przygotowuje to, co
dobrze mi stuzy —
utrwalenie z klasy IV
(1 godz.)

produkty bogate w potrzebne sktadniki odzywcze.

positku, wymienia podstawowe
sktadniki odzywcze 1 samodzielnie
planuje lub przygotowuje prosta zdrowa
przekaske.

18. Ruch jako zrodio
energii i dobrego
samopoczucia (1
godz.)

1. Aktywnos$¢
fizyczna

II1.1 — systematycznie podejmuje bezpieczng aktywno$¢ fizyczna,
dobiera str6j do warunkow i wyjasnia korzysci ruchu; I11.2 — promuje
aktywnos$¢ fizyczng wsrdd réwiesnikow i1 rodziny oraz dazy do
zalecanego poziomu aktywnosci.

Uczen uzasadnia znaczenie codziennego
ruchu dla ciata i samopoczucia, wskazuje
rozne formy aktywnosci oraz zasady
bezpiecznego podejmowania ruchu.

19. Jak aktywne
przerwy pomagaja
zdrowiu? (1 godz.)

1. Aktywnos$¢
fizyczna

I11.4 — ogranicza siedzacy tryb zycia przez aktywne przerwy
1 wyjasnia skutki bezczynnos$ci ruchowe;.

Uczen wyjasnia skutki dtugotrwatego
siedzenia i stosuje przyktadowe aktywne
przerwy, w tym ¢wiczenia rozciggajace,
oddechowe 1 wzrokowe.




Temat lekcji i liczba

godzin
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Wymagania szczegélowe z podstawy programowej

Przewidywane osiggniecia ucznia

20. Sen — dlaczego
cialo i mézg go
potrzebuja? (1 godz.)

III. Aktywnos$¢
fizyczna

II1.7 — stosuje zasady higieny snu i techniki relaksacji oraz wyjasnia
znaczenie 1 zalecang dlugos¢ snu.

Uczen wyjasnia, ze sen stuzy regeneracji
organizmu i mozgu, oraz wskazuje
podstawowe elementy prawidlowego
rytmu snu i odpoczynku.

21. Co ,,wisi”

w powietrzu? Czego
nie widac, ale co
wplywa na nasze
zycie (1 godz.)

VIII. Zdrowie
srodowiskowe

VIIIL.1 — wyjasnia wptyw jakoS$ci Srodowiska 1 zmiany klimatu na
zdrowie cztowieka (modut klimatyczny); VIIL.2 — sprawdza stan
zanieczyszczenia powietrza 1 wskazuje sposoby jego ograniczania
(modut klimatyczny).

Uczen wyjasnia zwigzek jakoS$ci
powietrza, wody, terenéw zielonych

1 zmian klimatu ze zdrowiem oraz
wskazuje sposoby sprawdzania jakosci
srodowiska i ograniczania narazenia.

22. Rusz si¢ razem

III. Aktywnos$¢

II1.2 — promuje aktywnos¢ fizyczng wsrod rowiesnikow 1 rodziny

Uczen zacheca innych do aktywnosci

z nami! — aktywnos$¢ | fizyczna oraz dazy do zalecanego poziomu aktywnosci. fizycznej, proponuje wspolne formy

fizyczna z rodzing ruchu i potrafi wykorzysta¢ proste

i przyjaciotmi (1 narzedzia cyfrowe do planowania lub

godz.) monitorowania aktywnosci.

23. Rodzina to VI. Zdrowie VI.3 — omawia czynniki wplywajace na atmosfer¢ rodzinng oraz Uczen wskazuje czynniki wplywajace na

bezpieczenstwo. Co  |spoteczne prawa i obowigzki dziecka i rodzicow. atmosfere w rodzinie, zna podstawowe

tworzy dobrg prawa dziecka i obowigzki cztonkow

atmosfere w domu — rodziny oraz wyjasnia znaczenie

kontynuacja z klasy wzajemnego szacunku i bezpieczenstwa.

IV (1 godz.)

24. Rodzina — jak VI. Zdrowie V1.4 — wskazuje sposoby dbania o wiezi i relacje rodzinne. Uczen wyjasnia znaczenie wigzi

dbac o relacje spoteczne rodzinnych 1 wskazuje sposoby dbania

z bliskimi? (1 godz.) o relacje z rodzicami, rodzenstwem,
dziadkami i innymi bliskimi.

25. Rodzina si¢ VI. Zdrowie V1.5 — opisuje zmiany zachodzace w rodzinie i sposoby radzenia Uczen opisuje wybrane zmiany, ktore

zmienia — jak sobie spoteczne sobie z nimi. mogg zachodzi¢ w rodzinie, rozpoznaje

z tym radzi¢ (1 godz.)

towarzyszace im emocje 1 wskazuje
konstruktywne sposoby radzenia sobie
oraz szukania wsparcia.




Temat lekcji i liczba

ik Dzial z PP Wymagania szczegélowe z podstawy programowej Przewidywane osiggniecia ucznia
26. Wewnetrzna sita — | V. Zdrowie V.2 — rozpoznaje emocje, stosuje konstruktywne sposoby radzenia Uczen rozpoznaje i nazywa emocje,
jak rozumie¢ emocje, |psychiczne sobie z nimi i zna zasady pierwszej pomocy emocjonalnej; V.7 — stosuje wybrane sposoby samoregulacji
dbac o siebie wyjasnia, czym sg zachowania autoagresywne, zna ich konsekwencje |oraz zna zasady wspierania osoby
1 wspiera¢ innych — 1 miejsca uzyskania pomocy. w trudnym stanie emocjonalnym
kontynuacja z klasy 1 reagowania na zachowania
IV (1 godz.) autoagresywne.
27. Stop przemocy: V. Zdrowie V.6 — rozpoznaje rozne formy przemocy i zaniedbania, zna sposoby |Uczen rozpoznaje rozne formy
wiem, jak reagowaé  |psychiczne reagowania i miejsca uzyskania pomocy. przemocy, wskazuje bezpieczne sposoby

na przemoc i chroni¢
siebie — kontynuacja
z klasy IV (1 godz.)

reakcji §wiadka lub osoby
do$wiadczajacej przemocy oraz zna
miegjsca uzyskania pomocy.

28. Kazdy dojrzewa
inaczej — zmiany

w ciele wymagaja
uwagi (1 godz.)

VII. Dojrzewanie

VII.2 — rozpoznaje zmiany dojrzewania mieszczace si¢ w normie
medycznej i wymagajace konsultacji.

Uczen rozpoznaje typowe zmiany okresu
dojrzewania i mozliwe sygnaty
wymagajace konsultacji, akceptuje
réznice indywidualne 1 wie, gdzie szukac
pomocy medycznej.

29. Dojrzewanie bez
tajemnic — ciato,
emocje i higiena (1
godz.)

VII. Dojrzewanie

VII.1 — opisuyje fizyczne, psychiczne, emocjonalne 1 spoteczne
zmiany okresu dojrzewania oraz zmiany zachodzace w mézgu; VII.3
— stosuje zasady higieny osobistej zwigzanej z dojrzewaniem, w tym
higieny ciata 1 produktow menstruacyjnych.

Uczen opisuje fizyczne i emocjonalne
zmiany dojrzewania, stosuje zasady
higieny zwigzanej z tym okresem oraz
odnosi si¢ z szacunkiem do wlasnego
ciata i r6znic rozwojowych.

30-31. Projekt
edukacyjny
Przyktadowy temat:
,,Razem mozna
wiecej” (2 godz.)

VI. Zdrowie
spoteczne

V1.3 — omawia czynniki wptywajace na atmosfere rodzinng oraz
prawa i obowiazki dziecka i rodzicow; VI.4 — wskazuje sposoby
dbania o wiezi i relacje rodzinne; V1.5 — opisuje zmiany zachodzace
w rodzinie i sposoby radzenia sobie z nimi.

Uczen wspotplanuje i realizuje projekt
dotyczacy relacji, rodziny lub innego
obszaru edukacji zdrowotnej, wykonuje
zadania zespotowe 1 prezentuje rezultat.




Plan wynikowy — edukacja zdrowotna — klasa VI

Temat lekcji i liczba
godzin

Dzial z PP

Wymagania szczegélowe z podstawy programowej

Przewidywane osiagnig¢cia ucznia

1. Zdrowie to wybor.
Jak zy¢ dobrze 1 skad
czerpa¢ wiedzeg? —
kontynuacja (1 godz.)

II. Zdrowie fizyczne

II.1 — omawia poj¢cie zdrowia i zdrowego stylu zycia oraz wskazuje
wiarygodne zrodta informacji o zdrowiu.

Uczen wyjasnia pojecie zdrowia

1 zdrowego stylu zycia oraz wskazuje
wiarygodne zrodta informacji o zdrowiu
1 zasady oceny ich rzetelnosci.

2. Zdrowa rownowaga
— czym jest nadwaga
1jak jej zapobiegac?
(1 godz.)

II. Zdrowie fizyczne

I1.3 — wyjasnia poje¢cia nadwagi i otylosci oraz zasady ich
profilaktyki.

Uczen wyjasnia, czym sg nadwaga

1 otylo$¢, wskazuje czynniki ryzyka oraz
proponuje dzialania stuzace profilaktyce
nieprawidlowej masy ciata.

3. Natura ma
znaczenie — jak
kontakt z przyroda
wspiera zdrowie
1uczy
odpowiedzialnosci (1
godz.)

VIII. Zdrowie
srodowiskowe

VIIIL.3 — wyjasnia znaczenie kontaktu z naturg 1 odpowiedzialnos$ci za
zwierzgta oraz ekosystemy (modut klimatyczny).

Uczeh wyjasnia znaczenie kontaktu

z naturg dla zdrowia i samopoczucia oraz
wskazuje sposoby odpowiedzialnego
zachowania wobec zwierzat

1 Srodowiska.

4. Po co sg badania
profilaktyczne

1 przesiewowe — kto
ich potrzebuje? (1
godz.)

I1. Zdrowie fizyczne

I1.4 — wyjasnia znaczenie badan profilaktycznych i1 przesiewowych
oraz pojecie grupy ryzyka.

Uczen wyjasnia znaczenie badan
profilaktycznych i przesiewowych,
podaje przyktady grup, dla ktérych sa
szczegblnie wazne, oraz rozumie pojecie
grupy ryzyka.

5. Sygnaty ciata:
kiedy organizm mowi,
ze co$ jest nie tak (1
godz.)

II. Zdrowie fizyczne

I1.5 — rozpoznaje objawy mogace $wiadczy¢ o chorobie; I1.6 —
prawidlowo mierzy temperature ciata i wyjasnia znaczenie goragczki.

Uczen rozpoznaje wybrane objawy
mogace swiadczy¢ o chorobie,
prawidlowo mierzy temperature ciala
1 wyjasnia znaczenie gorgczki oraz
innych podstawowych sygnatow
organizmu.

6. Szczepienia — jak
chronig nasze
zdrowie? (1 godz.)

I1. Zdrowie fizyczne

I1.7 — wyjasnia, czym sg szczepienia i dlaczego warto je stosowac.

Uczen wyjasnia, czym sg szczepienia,
jak wspieraja ochrong przed chorobami
zakaznymi 1 dlaczego majq znaczenie dla
zdrowia wlasnego oraz innych.
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7. Madrze jem i pije:
czego naprawde
potrzebuje moje ciato
1moézg (1 godz.)

IV. Odzywianie

IV.2 — stosuje zasady prawidtowego nawadniania i wybiera wode
zamiast napojow stodzonych; IV.3 — przygotowuje proste zdrowe
positki 1 przekaski oraz wybiera produkty bogate w potrzebne
sktadniki odzywcze.

Uczen stosuje zasady prawidlowego
nawadniania, rozpoznaje podstawowe
sktadniki odzywcze 1 planuje prosty
positek lub przekaske wspierajaca
zdrowie.

8. Madrze w sieci —  |IX. Internet IX.2 — rozpoznaje zagrozenia zwigzane z technologiami i Internetem |Uczen rozpoznaje wybrane zagrozenia

zagrozenia i wybory |1 profilaktyka oraz omawia korzysci 1 ryzyka nowych technologii. cyfrowe, w tym manipulacje,

w cyfrowym §wiecie |uzaleznien cyberprzemoc i niebezpieczne kontakty,

(1 godz.) oraz wskazuje sposoby bezpiecznego
korzystania z Internetu.

9-10. Nie kazdy jest |IX. Internet IX.2 — rozpoznaje zagrozenia zwigzane z technologiami i Internetem |Uczen rozpoznaje ryzyko kontaktu

tym, za kogo si¢ 1 profilaktyka oraz omawia korzysci 1 ryzyka nowych technologii; V1.6 — dba z osoba podszywajaca si¢ pod kogo$

podaje. Moje granice
w realu 1 sieci. (2
godz.)

uzaleznien; VI.
Zdrowie spoteczne

0 granice osobiste wlasne i innych, rozpoznaje ich naruszenia oraz
wie, gdzie szuka¢ pomocy.

innego, stosuje zasady ochrony
prywatnosci i granic oraz wie, jak
reagowac na naruszenie bezpieczenstwa
W sieci 1 poza nig.

11. Nie wszystko, co
popularne, jest
bezpieczne. Jak
mowi¢ NIE uzywkom
(1 godz.)

V. Zdrowie
psychiczne; IX.
Internet i profilaktyka
uzaleznien

V.5 — rozpoznaje postawe asertywna 1 stosuje ja adekwatnie do
sytuacji, odrdzniajac od agresji 1 ulegtosci; IX.5 — zna sposoby
reagowania na zagrozenia internetowe i zwigzane z substancjami oraz
miejsca uzyskania pomocy.

Uczen wyjasnia wptyw alkoholu,
nikotyny, napojow energetyzujacych

1 innych uzywek na zdrowie, rozpoznaje
presje rowiesnicza 1 stosuje asertywna
odmowe.

12. Silny, zdrowy, IX. Internet IX.6 — formutuje argumenty przemawiajace za niezazywaniem Uczen formutuje argumenty

niezalezny — dlaczego |i profilaktyka substancji psychoaktywnych i niespozywaniem napojow przemawiajace za stylem zycia wolnym

warto zy¢ bez uzaleznien energetyzujacych. od uzywek oraz wskazuje korzysci

uzywek? (1 godz.) zdrowotne, psychiczne i spoteczne
wynikajace z takiego wyboru.

13. Nie musisz by¢ IX. Internet IX.6 — formuluje argumenty przemawiajgce za niezazywaniem Uczen rozpoznaje sytuacje wymagajace

sam — gdzie szukac 1 profilaktyka substancji psychoaktywnych i niespozywaniem napojow specjalistycznej pomocy w zwigzku

pomocy, gdy chodzi |uzaleznien energetyzujacych. z uzywkami, wskazuje osoby 1 instytucje

o uzywki? (1 godz.)

udzielajgce wsparcia oraz potrafi
poprosi¢ o pomoc.
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14—15. Projekt Zgodnie z wybrang | Wymagania dobierane do tematyki projektu zgodnie z programem Uczen wspolplanuje 1 realizuje projekt
edukacyjny 2 godz.) |tematyka ORE i wiasciwymi dziatami podstawy programowej; realizacja dotyczacy higieny cyfrowe;j,
doswiadczenia edukacyjnego. bezpieczenstwa w sieci lub stylu zycia
wolnego od uzywek, porzadkuje
informacje i prezentuje efekty pracy.
16. Jak stres wptywa | V. Zdrowie V.3 — wyjasnia pojecie stresu, jego wptyw na funkcjonowanie Uczen wyjasnia, jak stres wplywa na
na nasze decyzje — psychiczne 1 stosuje konstruktywne strategie radzenia sobie. myslenie, emocje 1 decyzje, rozpoznaje
kontynuacja (1 godz.) wlasne sygnaly stresu oraz stosuje
konstruktywne strategie radzenia sobie
Z napigciem.
17. Znam swoja V. Zdrowie V.4 — wyjasnia znaczenie pozytywnej samooceny i obrazu siebie oraz | Uczen wskazuje wlasne mocne strony,
warto$¢. Jak mowi¢ | psychiczne wskazuje sposoby ich budowania; V.5 — rozpoznaje postawe wyraza potrzeby i granice z szacunkiem

o sobie z szacunkiem
1 stawia¢ granice
innym — kontynuacja
(1 godz.)

asertywna i stosuje ja adekwatnie do sytuacji, odrézniajac od agresji
1 uleglosci.

oraz rozrdznia zachowanie asertywne,
agresywne 1 ulegle.

18. Po co nam sen
1 chwile relaksu —
kontynuacja (1 godz.)

III. Aktywnos¢
fizyczna

I11.7 — stosuje zasady higieny snu 1 techniki relaksacji oraz wyjasnia
znaczenie i zalecang dtugos$¢ snu.

Uczen wyjasnia znaczenie snu i relaksu
dla zdrowia, stosuje podstawowe zasady
higieny snu i wskazuje czynniki
poprawiajace oraz pogarszajace jego
jakos¢.

19. Rusz cialo,
uspokoj gltowe: jak
¢wiczenia pomagaja
si¢ wyciszy¢ —
kontynuacja (1 godz.)

1. Aktywnos¢
fizyczna

II1.5 — wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne i oddechowe oraz wyjasnia
role ruchu w obnizaniu stresu.

Uczen wykonuje proste ¢wiczenia
oddechowe, relaksacyjne lub ruchowe
obnizajace napi¢cie oraz wyjasnia ich
wplyw na stres, koncentracje

1 samopoczucie.

20-21. Dobra postawa
na co dzieh — male
nawyki, wielkie
korzysci (2 godz.)

III. Aktywnos¢
fizyczna

II1.6 — przyjmuje prawidtowa pozycje¢ ciata 1 wykonuje ¢wiczenia
wspierajace prawidlowa postawe.

Uczen rozpoznaje prawidtowa pozycje
ciala w codziennych sytuacjach i stosuje
¢wiczenia oraz nawyki wspierajace
prawidtowg postawe i zdrowie
kregostupa.
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22. Nie marnuj¢ —
dbam o $wiezo$¢
1 przechowywanie

IV. Odzywianie

IV.6 — ocenia $wiezo$¢ zywnosci, stosuje zasady jej przechowywania

1 ogranicza marnowanie produktow.

Uczen ocenia podstawowe oznaki
$wiezosci zywnosci, stosuje zasady
bezpiecznego przechowywania

zywnosci z glowa (1 produktow i planuje zakupy w sposob
godz.) ograniczajacy marnowanie jedzenia.

23. Rodzina to VI. Zdrowie V1.2 — omawia funkcje i warto$¢ rodziny oraz przejawy jej Uczen wyjasnia znaczenie rodziny jako
wsparcie, wartosci spoteczne prawidtowego funkcjonowania. zrodta wsparcia, omawia jej funkcje

1 wspodlne zycie — 1 wartosci oraz wskazuje zachowania
kontynuacja (1 godz.) budujace dobre relacje i wspotprace.
24-25. Projekt Zgodnie z wybrang | Wymagania dobierane do tematyki projektu zgodnie z programem Uczen wspotplanuje 1 realizuje projekt
edukacyjny (2 godz.) |tematyka ORE i wlasciwymi dziatami podstawy programowej; realizacja dotyczacy relacji lub rodziny, wyszukuje

doswiadczenia edukacyjnego.

informacje, dzieli si¢ zadaniami w grupie
1 prezentuje rezultat.

26. Cialo si¢ zmienia
— co warto wiedzie¢
o cyklu
miesigczkowym (1
godz.)

VII. Dojrzewanie

VII.4 — omawia etapy cyklu miesigczkowego, jego wptyw na
funkcjonowanie i mozliwe zaburzenia.

Uczen opisuje etapy cyklu
miesigczkowego, wskazuje jego
mozliwy wpltyw na samopoczucie
1 codzienne funkcjonowanie oraz
rozpoznaje sytuacje wymagajace
konsultacji.

27. Dbam o nature —

VIII. Zdrowie

VIIL5 — podejmuje dziatania proekologiczne stuzace srodowisku

Uczen wskazuje codzienne dziatania

dbam o siebie! (1 srodowiskowe 1 wlasnemu zdrowiu (modut klimatyczny). proekologiczne 1 wyjasnia ich znaczenie

godz.) dla jakos$ci §rodowiska oraz zdrowia
cztowieka.

28-29. Projekt Zgodnie z wybrang | Wymagania dobierane do tematyki projektu zgodnie z programem Uczen wspotplanuje i realizuje projekt

edukacyjny (2 godz.) |tematyka ORE i wlasciwymi dziatami podstawy programowej; realizacja dotyczacy ekologicznych wyborow 1 ich

doswiadczenia edukacyjnego.

wplywu na zdrowie, proponuje
konkretne dziatania oraz prezentuje
rezultaty.




Temat lekcji i liczba
godzin

Dzial z PP

Wymagania szczegélowe z podstawy programowej

Przewidywane osiggniecia ucznia

30-31. Zdrowie to
wybor — wiem,
rozumiem, dzialam!
Zajecia
podsumowujace tresci

realizowane w klasie
VI. (2 godz.)

I-1X

Wymagania z dziatow [-1X zrealizowane w klasie VI — zgodnie
z przebiegiem programu ORE.

Uczen porzadkuje i taczy wiedze
zdobyta w klasie VI, odnosi ja do
codziennych wyboréw zdrowotnych
1 wskazuje dziatania, ktore moze
stosowa¢ w praktyce.




Plan wynikowy — edukacja zdrowotna — klasa VII

Temat lekcji i liczba
godzin

Dzial z PP

Wymagania szczegélowe z podstawy programowej

Przewidywane osiagnig¢cia ucznia

1. Dojrzewanie — czas
burzliwych zmian (1
godz.)

VII. Dojrzewanie

VIIL.1 — omawia cele rozwojowe 1 wyzwania dojrzewania oraz
kolejnych etapow zycia.

Uczen opisuje dojrzewanie jako etap
rozwoju fizycznego, psychicznego,
emocjonalnego i spotecznego oraz
wskazuje typowe wyzwania tego okresu.

2. Zmiany

w wygladzie

1 funkcjonowaniu
ciala nastolatkow (1
godz.)

V. Zdrowie
psychiczne; VII.
Dojrzewanie

V.3 — dba o pozytywny obraz ciata i analizuje wplyw Internetu oraz
medidéw spotecznosciowych na jego postrzeganie; VII.1 — omawia
cele rozwojowe 1 wyzwania dojrzewania oraz kolejnych etapow
zycia; VIL.2 — wyjasnia czynniki prawidlowego rozwoju ptciowego,
monitoruje ciato 1 rozpoznaje mozliwe nieprawidtowosci uktadu
moczowo-plciowego.

Uczen opisuje zmiany wygladu

1 funkcjonowania ciata w okresie
dojrzewania, rozpoznaje indywidualne
tempo rozwoju i wskazuje czynniki
wplywajace na obraz wlasnego ciata.

3. Higiena
dojrzewania (1 godz.)

VII. Dojrzewanie

VIIL.1 — omawia cele rozwojowe 1 wyzwania dojrzewania oraz
kolejnych etapow zycia; VII.3 — charakteryzuje produkty
menstruacyjne i wyjasnia zjawisko ubdstwa menstruacyjnego oraz
sposoby przeciwdzialania.

Uczen stosuje zasady higieny zwigzanej
z dojrzewaniem, dobiera odpowiednie
srodki higieniczne 1 wyjasnia znaczenie
regularnej troski o ciato.

4. Emocje — sygnaly | V. Zdrowie V.1 — wyja$nia zalezno$ci mi¢dzy emocjami, myslami, objawami Uczen rozpoznaje emocje i ich sygnaty

z naszego wnetrza (1 - |psychiczne fizycznymi 1 zachowaniem; V.2 — analizuje wlasne zachowanie, w ciele, analizuje wtasne potrzeby

godz.) uczucia i1 potrzeby w kontek$cie poczucia wtasnej wartosci. i reakcje oraz wskazuje sposoby
wspierania dobrostanu psychicznego.

5. Co mysle, co czuje, | V. Zdrowie V.1 — wyjasnia zaleznos$ci miedzy emocjami, myslami, objawami Uczen wyjasnia zalezno$¢ miedzy

jak reaguje — czyli psychiczne fizycznymi 1 zachowaniem. myslami, emocjami, objawami

o wplywie emocji na fizycznymi i zachowaniem oraz

ciato i zachowanie (1 wskazuje sposoby §wiadomego

godz.) reagowania na napig¢cie emocjonalne.

6. Stucham — V. Zdrowie V.4 — stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec 0s6b Uczen stosuje aktywne stuchanie

rozumiem — reaguj¢ (1 | psychiczne z otoczenia; V.W2 — omawia potrzeby 0séb z najczestszymi 1 zasady pierwszej pomocy emocjonalnej

godz.)

zaburzeniami psychicznymi okresu dojrzewania.

oraz okazuje zrozumienie wobec 0sOb
przezywajacych trudnosci psychiczne.
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7. Jak moéwic¢ o sobie, |V. Zdrowie V.1 — wyjasnia zaleznosci migdzy emocjami, myslami, objawami Uczen formutuje komunikaty wyrazajace
by by¢ zrozumianym? |psychiczne fizycznymi i zachowaniem; V.2 — analizuje wtasne zachowanie, wlasne emocje i potrzeby, analizuje

(1 godz.)

uczucia 1 potrzeby w kontekscie poczucia wlasnej wartosci; V.W1 —
identyfikuje czynniki wptywajace na dobrostan i stosuje adekwatne
techniki radzenia sobie z trudno$ciami.

czynniki wplywajace na dobrostan oraz
wskazuje sposoby budowania poczucia
wlasnej wartosci.

8. Ruch to zdrowie —
jak aktywnos$¢ chroni
przed chorobami (1
godz.)

1. Aktywnos¢
fizyczna

III.W1 — uzasadnia korzysci aktywnosci fizycznej w profilaktyce
chordb 1 skutki braku ruchu.

Uczen uzasadnia znaczenie aktywnosci
fizycznej w profilaktyce choréb

1 omawia konsekwencje dtugotrwatego
braku ruchu.

9. Hartowanie ciala —
naturalna tarcza
zdrowia (1 godz.)

III. Aktywnos$¢
fizyczna

II1.5 — stosuje metody hartowania organizmu 1 wyjasnia ich korzysci.

Uczen wyjasnia, czym jest hartowanie
organizmu, podaje przyktady
bezpiecznych metod i wskazuje ich
mozliwe korzys$ci zdrowotne.

10. Zaplanuj swoj
talerz — odzywiaj si¢
madrze i1 aktywnie (1
godz.)

IV. Odzywianie

IV.1 — samodzielnie planuje 1 komponuje zbilansowane positki
zgodnie z talerzem zdrowego zywienia; [V.2 — przygotowuje napoj
izotoniczny oraz positki przed- i powysitkowe.

Uczen planuje zbilansowany positek
zgodnie z zasadami zdrowego zywienia
oraz wskazuje znaczenie prawidlowego
odzywiania 1 nawodnienia w aktywnosci
fizycznej.

11. Nie wszystko
dobre, co modne — jak
nie szkodzi¢ sobie
dieta, suplementami,
uzywkami (1 godz.)

IV. Odzywianie; IX.
Internet i profilaktyka
uzaleznieh

IV.2 — przygotowuje nap¢j izotoniczny oraz positki przed-

i powysitkowe; IV.4 — opisuje ryzyka nieprawidtowych diet,
naduzywania suplementow, napojow energetyzujacych i dopingu;
IX.3 — omawia zdrowotne 1 psychospoteczne konsekwencje
substancji psychoaktywnych i szkodliwego uzywania technologii.

Uczen wyjasnia ryzyka zwigzane

z nieprawidtowymi dietami, nadmierna
suplementacja, napojami
energetyzujacymi, uzywkami

1 dopingiem oraz dokonuje §wiadomych
wyborow.

12. Jedz madrze —
jedzenie moze leczy¢
albo szkodzi¢ (1
godz.)

IV. Odzywianie

IV.3 — omawia konsekwencje niewlasciwego odzywiania oraz role
diety w wybranych chorobach i alergiach.

Uczen wymienia skutki niewtasciwego
odzywiania i wyjasnia znaczenie
odpowiednio dobranej diety

w profilaktyce lub przebiegu wybranych
chordb 1 alergii.

13. Ciato, mysli,
emocje — jak to si¢
wszystko taczy? (1
godz.)

V. Zdrowie
psychiczne

V.1 — wyja$nia zaleznos$ci mi¢dzy emocjami, myslami, objawami
fizycznymi 1 zachowaniem.

Uczen analizuje zalezno$¢ miedzy
mys$lami, emocjami, zachowaniem
i reakcjami ciala oraz rozpoznaje
przyktady objawow
psychosomatycznych.
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14. Dlaczego
potrzebujemy
biordznorodnosci?
Zdrowie cztowieka
a $wiat przyrody (1
godz.)

VIII. Zdrowie
srodowiskowe

VIIIL.2 — wyjasnia wplyw utraty bior6znorodnosci na zdrowie
indywidualne i publiczne (modut klimatyczny).

Uczen wyjasnia pojecie
biordéznorodnosci i jej znaczenie dla
zdrowia ludzi oraz wskazuje skutki jej
utraty dla srodowiska i zdrowia
publicznego.

15. Moje dziatania —
nasza planeta. Jak
moge zadbaé

o zdrowe Srodowisko?
(1 godz.)

VI1II. Zdrowie
srodowiskowe

VIIL.3 — realizuje dziatania stuzace poprawie srodowiska i promoc;ji
zdrowia §rodowiskowego (modut klimatyczny).

Uczen planuje 1 podejmuje proste
dziatanie proekologiczne w swoim
otoczeniu oraz wyjasnia jego znaczenie
dla zdrowia srodowiskowego.

16. Godnos¢ —
warto$¢, ktorg mamy
od zawsze (1 godz.)

I. Wartosci 1 postawy

I.1 — uznaje godno$¢ czlowieka za fundamentalng warto$¢ na kazdym
etapie zycia.

Uczen wyjasnia pojecie godnosci
czlowieka, uzasadnia jej niezbywalny
charakter 1 wskazuje zachowania
wyrazajace szacunek wobec siebie

i innych.

17. Szacunek bez
wyjatkow — godnos¢
kazdego cztowieka (1
godz.)

I. Wartosci 1 postawy

1.2 — akceptuje 1 szanuje cztowieka niezaleznie od jego cech, chorob
1 niepelnosprawnosci.

Uczen akceptuje réznorodnos¢
indywidualnych cech i potrzeb, okazuje
empati¢ oraz rozpoznaje zachowania
prowadzace do wykluczenia

1 stereotypizacji.

18. Przestrzen dla
wszystkich — jak
utatwi¢ zycie osobom
Z niepetnosprawnoscia
(1 godz.)

II. Zdrowie fizyczne

I1.6 — identyfikuje bariery dla 0séb z niepelnosprawno$ciami
1 wskazuje rozwigzania tworzace przestrzen dostgpna.

Uczen rozpoznaje bariery spoteczne,
techniczne i architektoniczne
utrudniajgce funkcjonowanie oséb

z niepetnosprawnosciami oraz proponuje
rozwigzania zwigkszajgce dostgpnosc.

19. Zdrowie ponad
wszystko — wspolna
warto$¢ kultur §wiata
(1 godz.)

I. Wartosci 1 postawy

1.3 — rozumie zdrowie jako wartos$¢ nadrzedna w r6znych kulturach.

Uczeh wyjasnia, dlaczego zdrowie jest
warto$cig uniwersalng w ré6znych
kulturach, oraz wskazuje wspdlne zasady
troski o zdrowie.

20. Mam wptyw! Jak
dbac o zdrowie

1 przyrode kazdego
dnia? (1 godz.)

I. Wartos$ci 1 postawy

1.4 — rozwija poczucie sprawczosci wobec zdrowia wiasnego i innych
oraz stanu $Srodowiska i klimatu (modut klimatyczny).

Uczen wyjasnia pojecie sprawczosci

1 wskazuje codzienne decyzje
wplywajace na zdrowie wlasne, innych
oraz srodowisko 1 klimat.
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21. Zdrowie pod
kontrolg — co zalezy
ode mnie? (1 godz.)

II. Zdrowie fizyczne

I1.1 — wyjasnia wplyw czynnikéw pozytywnych i negatywnych na
zdrowie 1 wskazuje wlasny wpltyw na zdrowie.

Uczen identyfikuje czynniki sprzyjajace
zdrowiu i czynniki ryzyka oraz wskazuje
obszary stylu zycia, na ktére ma realny

wplyw.

22. Zakazne
zagrozenia — jak si¢
chroni¢ 1 dlaczego to
wazne? (1 godz.)

II. Zdrowie fizyczne

I1.2 — wyjasnia drogi szerzenia chor6b zakaznych, objawy i1 sposoby
ograniczania ryzyka zakazenia; 1.3 — stosuje zasady profilaktyki
epidemiologicznej 1 wyjasnia mechanizm epidemii 1 pandemii.

Uczen wyjasnia drogi szerzenia chorob
zakaznych, rozpoznaje podstawowe
objawy 1 stosuje zasady profilaktyki
epidemiologiczne;j.

23. Szczepienia — jak
chronity dawniej

1 chronig dzi$? (1
godz.)

II. Zdrowie fizyczne

I1.4 — wyjasnia znaczenie szczepien, rozrdznia szczepienia
obowigzkowe 1 zalecane oraz rozpoznaje dezinformacje.

Uczen wyjasnia znaczenie szczepien,
rozroznia szczepienia obowigzkowe

1 zalecane oraz rozpoznaje podstawowe
mechanizmy dezinformacji dotyczacej
szczepien.

24. Mierniki zdrowia
— co mOwi1 0 mnie
moje ciato? (1 godz.)

I1. Zdrowie fizyczne

I1.5 — identyfikuje modyfikowalne czynniki zdrowia 1 podstawowe
parametry zdrowotne w profilaktyce chordb cywilizacyjnych.

Uczen wymienia podstawowe mierniki
zdrowia i czynniki stylu zycia
wplywajace na nie oraz wyjasnia
znaczenie regularnego monitorowania
stanu zdrowia.

25. Rusz si¢ dla
zdrowia — jak
zachecac¢ innych do
aktywnosci fizycznej?
(1 godz.)

1. Aktywnos$¢
fizyczna

III.1 — promuje aktywnos¢ fizyczna, organizuje dziatania zache¢cajace
do ruchu i wyjasnia jej znaczenie w profilaktyce choréb; III.W2 —
analizuje motywy 1 bariery podejmowania aktywnosci fizycznej oraz
jej znaczenie psychospoteczne.

Uczen uzasadnia znaczenie aktywnosci
fizycznej w profilaktyce chorob

1 proponuje sposoby angazowania
rowiesnikow, rodziny lub spotecznos$ci
w regularny ruch.

26. Moj dzien pod

1. Aktywnos¢

II1.2 — planuje i monitoruje dobowa aktywnos¢, odpoczynek i sen,

Uczen planuje dobowy rytm obejmujacy

lupg — jak planowa¢  |fizyczna takze z uzyciem technologii. aktywnos¢ fizyczng, nauke, odpoczynek
aktywnos¢, 1 sen oraz potrafi monitorowa¢ wybrane
odpoczynek 1 sen? (1 elementy z uzyciem prostych narzedzi.
godz.)

27. Dlaczego warto  |IX. Internet IX.W1 — formuluje argumenty zachgcajace do unikania zachowan Uczen rozpoznaje zachowania
powiedzie¢ NIE — jak |i profilaktyka zwigkszajacych ryzyko uzaleznien. zwigkszajace ryzyko uzaleznien,
chroni¢ siebie przed |uzaleznien formutuje argumenty za ich unikaniem

uzaleznieniami? (1
godz.)

1 stosuje asertywno$¢ wobec presji
rowiesniczej.
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28. Klimat a zdrowie

VIII. Zdrowie

VIII.1 — opisuje wptyw zmiany klimatu i degradacji srodowiska na

Uczen opisuje wptyw zmiany klimatu

— wplyw na nasze srodowiskowe zdrowie oraz skutki ekstremalnych zjawisk pogodowych (modut 1 degradacji srodowiska na zdrowie

ciato 1 umyst (1 godz.) klimatyczny). fizyczne 1 psychiczne oraz wskazuje
przyktady dziatan ograniczajacych
zagrozenia.

29-30. Projekt Zgodnie z wybrang | Wymagania dobierane do tematyki projektu zgodnie z programem Uczen wspotplanuje i realizuje projekt

edukacyjny (2 godz.) |tematyka ORE i wlasciwymi dziatami podstawy programowej; realizacja podsumowujacy wiedze o zdrowiu,

doswiadczenia edukacyjnego.

wybiera priorytety, wykorzystuje
wiarygodne informacje i prezentuje
whnioski.
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1. Godno$¢ i szacunek
— fundament dobrych
relacji (1 godz.)

I. Wartosci i postawy

I.1 — uznaje godnos$¢ czlowieka za fundamentalng warto§¢ na kazdym
etapie zycia; 1.2 — akceptuje 1 szanuje cztowieka niezaleznie od jego
cech, chorob 1 niepelnosprawnosci.

Uczen wyjasnia znaczenie godnosci
cztowieka, okazuje szacunek wobec
réznorodnos$ci 1 wskazuje zachowania
budujace dobre relacje.

2. Zdrowie ma
znaczenie — dbam

o siebie, innych

i srodowisko (1 godz.)

I. Wartosci 1 postawy

.3 — rozumie zdrowie jako warto$¢ nadrzedng w réznych kulturach;
1.4 — rozwija poczucie sprawczosci wobec zdrowia wiasnego i innych
oraz stanu $Srodowiska i klimatu (modut klimatyczny).

Uczen wyjasnia zdrowie jako warto$¢
uniwersalng, wskazuje wlasny wptyw na
zdrowie i §rodowisko oraz proponuje
codzienne dziatania prozdrowotne

1 proekologiczne.

3. Pomagam — bo
zdrowie innych tez si¢
liczy! (1 godz.)

I. Wartosci 1 postawy

1.5 — przyjmuje postawe prospoteczng wobec zdrowia publicznego,
wolontariatu 1 ochrony $rodowiska.

Uczen wyjasnia pojecie zdrowia
publicznego i postawy prospotecznej,
podaje przyktady dziatan chronigcych
zdrowie innych oraz uzasadnia znaczenie
wolontariatu.

4. Ruch to zdrowie —
jak dba¢ o ciato,
kregostup

i srodowisko kazdego
dnia (1 godz.)

1. Aktywnos$¢
fizyczna

II1.3 — wykonuje ¢wiczenia wspierajace prawidtowa postawe oraz
profilaktyke bolu plecow i1 dysfunkcji migsni dna miednicy; I11.4 —
zastgpuje bezruch ruchem i korzysta z aktywnego transportu,
uzasadniajac korzysci dla zdrowia i Srodowiska.

Uczen stosuje ¢wiczenia wspierajace
prawidlowg postawe, wyjasnia znaczenie
migéni dna miednicy oraz wskazuje
korzy$ci aktywnego transportu dla
zdrowia 1 Srodowiska.

5. Dlaczego sen jest
kluczowy dla
zdrowia? (1 godz.)

II. Zdrowie fizyczne;
1. Aktywnos$¢
fizyczna

II.1 — wyjasnia wplyw czynnikéw pozytywnych i negatywnych na
zdrowie 1 wskazuje wlasny wptyw na zdrowie; I11.2 — planuje

i monitoruje dobowg aktywnos¢, odpoczynek i sen, takze z uzyciem
technologii.

Uczen rozpoznaje sygnaty ciata i emocji
zwigzane z niedoborem lub nadmiarem
snu oraz planuje i monitoruje wlasng
aktywnos$¢, odpoczynek i sen.

6. Bezpiecznie

w kontakcie ze
zwierze¢tami

1 przyroda. (1 godz.)

II. Zdrowie fizyczne

II.W1 — wymienia choroby odzwierzece i sposoby ochrony, w tym
bezpieczne usuwanie kleszcza.

Uczen wymienia przyktady chorob
odzwierzecych, stosuje zasady ochrony
podczas kontaktu ze zwierzetami

1 przyroda oraz zna sposob bezpiecznego
usuwania kleszcza.




Temat lekcji i liczba
godzin

Dzial z PP

Wymagania szczegélowe z podstawy programowej

Przewidywane osiggniecia ucznia

7. Zycie z choroba
przewlekta — wiedza,
zrozumienie

1 wsparcie (1 godz.)

II. Zdrowie fizyczne

II.W2 — omawia choroby przewlekte i cywilizacyjne oraz potrzeby
0s0b zyjacych z chorobg przewlekta.

Uczen omawia przyktady choréb
przewlektych i cywilizacyjnych,
wskazuje wyzwania osob zyjacych
z chorobg przewlekla i prezentuje
postawe empatii oraz wsparcia.

8. Relacje, ktore V1. Zdrowie VI.1 — odroéznia zakochanie, poped seksualny i mito$¢ oraz rozumie | Uczen rozrdznia zauroczenie,
buduja — od spoteczne role odpowiedzialnos$ci w relacjach; V1.2 — buduje 1 utrzymuje relacje | zakochanie, poped seksualny 1 mitos¢,
zauroczenia do z poszanowaniem potrzeb wtasnych 1 innych oraz wspiera dobra wyjasnia znaczenie odpowiedzialnosci,
odpowiedzialnosci (1 atmosfere rodzinna. szacunku i zaufania oraz dba o potrzeby
godz.) wlasne 1 innych w relacjach.
9. Jak rozwigzywa¢ | VI. Zdrowie V1.3 — rozpoznaje manipulacje i reaguje na nig asertywnie; V1.4 — Uczen rozpoznaje manipulacje, reaguje
konflikty spoteczne stosuje konstruktywne sposoby rozwigzywania probleméw asertywnie i stosuje konstruktywne
z szacunkiem? (1 i konfliktéw, w tym mediacje. sposoby rozwigzywania konfliktow,
godz.) w tym podstawowe zasady mediacji.
10. Co wptywa na V. Zdrowie V.WI —identyfikuje czynniki wplywajace na dobrostan i stosuje Uczen identyfikuje czynniki wptywajace
moje samopoczucie? — | psychiczne adekwatne techniki radzenia sobie z trudno$ciami. na dobrostan psychiczny, rozpoznaje
dobrostan 1 sposoby wlasne emocje 1 potrzeby oraz stosuje
radzenia sobie wybrane techniki radzenia sobie
z trudnosciami (1 z trudno$ciami.
godz.)
11. Klikam z glowg — |IX. Internet IX.1 — opisuje specyfike relacji cyfrowych 1 konsekwencje Uczen analizuje wtasne zachowania
wybieram bezpiecznie |i profilaktyka udostepniania danych oraz kontaktu z niewlasciwymi tre§ciami; IX.2 |w §rodowisku cyfrowym, rozpoznaje
(1 godz.) uzaleznien — analizuje wlasng aktywno$¢ w Internecie pod katem zagrozen zagrozenia zwigzane z udostepnianiem
1 zachowan ryzykownych; 1X.3 — omawia zdrowotne danych 1 szkodliwymi tre$ciami oraz
1 psychospoteczne konsekwencje substancji psychoaktywnych stosuje zasady bezpiecznego
1 szkodliwego uzywania technologii; IX.4 — stosuje sposoby ochrony |i asertywnego korzystania z technologii.
przed szkodliwym uzywaniem technologii 1 substancji oraz
zachowuje asertywnos$¢ wobec pres;ji.
12. Razem dla IX. Internet IX.W2 —realizuje dziatania promujace higieng cyfrowa i styl zycia | Uczen planuje i realizuje dziatanie
zdrowia — projekt i profilaktyka wolny od zachowan ryzykownych. promujace higiene cyfrowa i zdrowy styl
promujacy higieng uzaleznien zycia, wspoélpracuje z innymi

cyfrowa i zdrowy styl
zycia (1 godz.)

1 dostosowuje przekaz do wybranej
grupy odbiorcow.




Temat lekcji i liczba
godzin

Dzial z PP

Wymagania szczegélowe z podstawy programowej

Przewidywane osiggniecia ucznia

13. Dlaczego

VIII. Zdrowie

VIIIL.2 — wyjasnia wplyw utraty bior6znorodnosci na zdrowie

Uczen wyjasnia znaczenie

potrzebujemy srodowiskowe indywidualne i publiczne (modut klimatyczny). bior6znorodnosci dla zdrowia
biordznorodnosci? indywidualnego 1 publicznego, wskazuje
Zdrowie cztowieka skutki jej utraty oraz proponuje dziatania
a $wiat przyrody (1 wspierajace ochrong przyrody.

godz.)

14. Projekt Zgodnie z wybrang | Wymagania dobierane do tematyki projektu zgodnie z programem Uczen wspotplanuje 1 realizuje projekt
edukacyjny (1 godz.) |tematyka ORE i wiasciwymi dziatami podstawy programowej; realizacja edukacyjny zwigzany ze zdrowiem,

doswiadczenia edukacyjnego.

korzysta z wiarygodnych zrodet lub
rozmowy z ekspertem, prezentuje
whnioski i dokonuje refleksji nad wtasng
odpowiedzialnoscig.




