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Charakterystyka przedmiotu

Udzial uczniow domyslny, nie trzeba zapisywac¢
dziecka.
Mozliwosé rezygnacjl do 25 wrzesnia (rodzic skiada
pisemna rezygnacje do sekretariatu szkoty).

1 godzina tygodniowo przez caty rok szkolny

w klasach IV-VILI.

1 godzina tygodniowo przez I potrocze w klasie VIIL.
Brak ocen, bez presji.
Podejscie interdyscyplinarne, przedmiot prowadzony

przez dwoje nauczyciell.
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Cel glowny edukacji zdrowotnej

Ksztaltowanie kompetencji uczniow

w zakresie calozyciowe] dbatosci o zdrowie
oraz budowanie potencjalu zdrowotnego
wlasnego 1 otoczenia w zgodzie

z aktualnymi wyzwaniami epidemicznymi

oraz sytuacja geopolityczna.



Cele szczegotowe
Klasy IV-VI

Wartosci 1 postawy - uczen dowie Sie:

» zdrowie to wartos¢, o ktora nalezy dbac¢ przez cate zycie,
» szacunek wobec siebie 1 innych pomaga budowa¢ zdrowe relacje,

» warto kierowac sie w zyciu empatia 1 zrozumieniem wobec innych.

Zdrowie fizyczne - uczen dowie sie:

» skad czerpa¢ wiarygodne informacje o zdrowiu,
» jak zadba¢ o higiene osobista,

» jak udziela¢ pierwszej pomocy i rozpoznawaé¢ objawy choroby.



AKtywnos¢ fizyczna - uczen dowie Sie:

> jak przeciwdziata¢ otytosci i nadwadze poprzez aktywnosé fizyczna,
> jak zadba¢ o prawidiowa pozycje ciata,
» jak poprawi¢ jakos¢ swojego snu.

Odzywianie - uczen nauczy Ssie:

» zasad zdrowego odzywiania 1 nawadniania,
» samodzielnie przygotowywac¢ zbilansowane positki i przekaski,
» oceniac¢ i dba¢ o swiezos¢ produktow spozywczych.

Zdrowie psychiczne - uczen dowie Sie:

> jak efektywnie radzi¢ sobie ze stresem,
» jak reagowac na rozne przejawy przemocy,

» gdzie uzyska¢ pomoc psychologiczna.



Zdrowie spoteczne - uczen dowie Sie:

» jakie znaczenie ma rodzina w zyciu cztowieka,
» jak rozpozna¢ niewltasciwe zachowania w relacjach,

» jak radzi¢ sobie w odejsciem bliskich osob.

Dojrzewanie - uczen nauczy Sie O:

» zmianach zachodzacych w okresie dojrzewania,
» roznicach miedzy dojrzatoscia psychiczng, a fizyczna.

Zdrowie seksualne - uczen pozna:

» budowe i funkcje narzadow piciowych,
» Pproces powstawania i rozwoju zycia - od zaptodnienia, przez ciaze i opieke nad
noworodkiem,

» Sposoby reagowania na przekraczanie granic intymnych.



Zdrowie srodowiskowe - uczen dowie Sie:

» jaki wpltyw na zdrowie cztowieka ma jakos¢ srodowiska naturalnego,
> jak w prosty sposob podja¢ dziatania proekologiczne,
» jak sprawdzi¢ stan zanieczyszczenia powietrza oraz natezenia hatasu.

Internet 1 profilaktyka uzaleznien - uczen dowie Sie o:

> cyberzagrozeniach, w tym dezinformacji,
» Kkorzysciach ograniczenia czasu spedzanego przed ekranami,

» zagrozeniach zwigzanych z zazywaniem substancji psychoaktywnych.

TO BEDA

WARTOSCIOWE
ZAJECIA !




Cele szczegdtowe
Klasy VII-VIII

Wartosci 1 postawy - uczen dowie sie:

> 7e godnosé¢ cztowieka jest jedna z najwazniejszych wartosci,
» jak dba¢ o poczucie sprawczosci w kontekscie zdrowia,

> jak przyjmowa¢ postawe prospoteczng wobec zdrowia innych.

Zdrowie fizyczne - uczen dowie Sie 0:

» jakie czynniki wplywaja pozytywnie, a jakie negatywnie na zdrowie,
» najbardziej powszechnych chorobach zakaznych i o tym, jak im zapobiegac,
> jak monitorowa¢ podstawowe mierniki zdrowia fizycznego (BMI, cisnienie

tetnicze, tetno).



AKtywnos¢ fizyczna - uczen dowie Sie:

» jak planowac¢ 1 monitorowac¢ wiasng aktywnos¢ dobowsa,
» jak promowa¢ aktywnosé fizyczna,
» jak hartowa¢ organizm,

> jak aktywno$¢ fizyczna wpltywa na zapobieganie chorobom.

Odzywianie - uczen dowie Sie 0:

» jak samodzielnie planowa¢ i komponowaé¢ zbilansowane posiiki,

» jakie sg negatywne skutki spozywania napojow energetyzujacych i stosowania
srodkow dopingujacych,

> jak przygotowac¢ napoje izotoniczne oraz positki przedwysitkowe i powysitkowe



Zdrowie psychiczne- uczen dowie sie:

> jakie sa zaleznosci pomiedzy zdrowiem fizycznym, a psychicznym,
» jak udzieli¢ wsparcia emocjonalnego w sytuacjach kryzysowych,

> 0 postrzeganiu witasnego wizerunku przez pryzmat mediow spotecznosciowych.

Zdrowie spoteczne - uczen dowie Sie:

> jakie sa metody rozwigzywania sporow (np. mediacje),
» jak rozpoznawaé¢ manipulacje i reagowac¢ na nis,

» jak rozpoznawa¢ i nazywac¢ emocje i uczucia.

Dojrzewanie- uczen dowie sie:
> jak rozpoznawa¢ nieprawidtowosci funkcjonowania wiasnego ciata,
> 7 jakimi wyzwaniami wigza Sie dojrzewanie i kolejne etapy zycia cztowieka, w tym

menopauza, andropauza, starosc.



Zdrowie seksualne- uczen dowie Ssie:

» jak rozpoznawa¢ i reagowac¢ na przemoc seksualng wobec siebie i innych,

> jak zapobiegaé chorobom przenoszonym droga ptciowas.

Zdrowie srodowiskowe - uczen dowie Sie:

> jaki wptyw majg zmiany klimatyczne na zdrowie indywidualne i spoteczne,

» jak dziata¢ na rzecz poprawy stanu srodowiska naturalnego.

Internet i profilaktyka uzaleznien- uczen dowie Sie:
» 0 zagrozeniach zwigzanych z nadmiernym dzieleniem sie informacjami
osobistymi w Internecie oraz odbiorem niewtasciwych tresci,

» 0 negatywnych konsekwencjach zdrowotnych zazywania substancji

TO BEDA
WARTOSCIOWE
ZAJECIA'!

psychoaktywnych.
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Nasze zdrowie

Program nauczania
edukacji zdrowotnej

w klasach 7-8
szkoty podstawowej

Program nauczania
edukacji zdrowotnej

w klasach 4-6

szkoty podstawowej

Katarzyna Przybysz



rogramy Sa zgodne z
ozporzadzeniem MEN
otyczacym podstawy
rogramowej edukacji
Zdrowotnej oraz
mogami dotyczacymi
pProgramow nauczania w
Polsce.
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Warszawa, dnia 26 marca 2025 r.

Poz. 378

ROZPOREZADZENIE
MINISTRA EDUKACIIY

z dma & marca 2025 r.

zmieniajgce rozporegdzenic w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego
oraz podstawy programowej ksetaleenia ogdlnego dla sekoly podstawowej, w tym dla neenidw
& mepelnosprawnescy intelekivalng w stopnin nmiarkowanym lub znacenym, ksztaloenia ogdlnegoe
dla branéowej szkoly | stopnia, ksrtaleenia ogdlnego dla szkoly specjalnej preysposabiajgeej do pracy
oraz ksrtaleenia opdlnege dla szholy policealnej

Ma podstawie art. 47 ust. | pkt 1 It a, b, e, £1 h ustawy = dnia 14 grodma 2006 r. — Prawo oswiatows (D UL 2 2024 1,
P E
po. 737, 854, 1562, 16351 1933) zareadea sig, co nastepuje:

§ L. W roepormdeeniu Ministra Edukacyi Marodowej = dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowe) wycho-
wania przedszkolnego ome podstawy programowej ksetalcenia ogdlnego dla szkoly podstawows), w tym dla uczniow z nie-
pelnospravmoécia intelektualng w stopniu umiarkowanym lub mnacenym, ksrtaleenia ogolnego dla brandowe) szkoby | stopnia,
ksztalcenia ogilnego dla szkoly specjalne] preysposabiajgee) do pracy omz ksztalcenia ogolnego dla szkoly policealne)
{Dz. U. poz. 356, z poim. zm.”) wprowadza sig nastepujace zmiany:

1} w zalgermiku nr 2 do rozporzsdzena:

a)  w czghcl mtvtulowane) W srkole podstawowej na | etapie edukacyjinym, obemuacym klasy I-111 — edukacja
wizesnoszkolna, edukacia jest realizowana w formie ksztalcenia zmtegrowanego. MNa [l etapie edukacymym, obej-
mujacym klasy IV-VIIL sg realizowane nastgpujace preedmioty="™:

— uchyla sig pkt 19,
— po pkt 19 dodaje sie pkt 192 w brzmieniu:
..19a) edukacja zdrowotna’;
3 Sposdl nauczania preedmiot edukacja sdrowotna okreslaja praepisy wydane na podstawie ant. 4 ust 3 ustawy = dnia
T stycznia 1993 r. o planowaniu rodziny, ochronie plodu ludekiego i wanmkach dopusrczalnoedei preerywania cigdy
(D Uz 2022 r. poz 157507,
by w czesci zatytutowane] 11 ctap edukacyjny: klasy IV-VIIT™:

— wchyla sig czese zatviutowana , Wychowanie do iveia w rodzinie”,



Tematy lekcji poruszane na
zajeciach wynikajag z zapisow

Program nauczania
edukacji zdrowotnej
w klasach 7-8
szkoty podstawowej

D m Pch“:r:uﬁﬁa’ t o
pOd stawy programowe
-y
Tab. 2. Rozktad tresci [ wymagan szczegotowych) w poszczegolnych tematach zajec, w klasie 7.
klasa 8 klasa 7
nr Roz ::.:kcji Temat zajec. Rozdziat :::::::wa
lElﬂ:]l Temat Za)gc. 1 Czego dowiem sie w klasie 77 1.3; 1.4; 1.1
1 Czego chcemy sie dowiedziec w klasie 87 2 | Jak uniknac chordb zakaznych? Masze zdrowie |I11.2;11.3:1.4
5 Czv 10 iUz Mitose? Nz 3 | Jak monitorowaé swoj stan zdrowia? fizyczne. 1.5
yio] . ¢ 4 | Jakwspierac osoby z niepetnosprawnosciag? L1 1L.5;1.4;11.6
3 CE‘,I'[T‘I ]E.'St man ip ulacja‘? : 5 | Czym sa choroby cywilizacyjne i przewlekte?* I.2*
. ps . . e . . ars 6 [Jakprzekonaé innych do aktywnosci fizycznej?-kampania 1] I 1 e A ] s
2
4 Ma jakim etapie dojrzewania jestem w tej chwili? 7 [Jak zaplanowa aktywng dobe? e
Jakie czynniki wptywaja na rozwoj ptciowy i jak rozpoznac jego ‘ 8 | Jakie cwiczenia moge wykonywac w domu? I 1;10.3;111.4;
g5 zahurzenia? 8 | Dlaczego warto hartowaé organizm? l.5
. . .. . . . 10 |Jak zaplanowac zdrowy positek?- zajecia kulinarne. Nasze V0.1
G Czym jest ubostwo menstruacyjne i jak mu przeciwdziatac? o
ymj yl J P - i 11 |Jak przygotowac napoj izotoniczny?- zajecia kulinarne odzywianie. |y 2
7 Jak zmienia 51¢ Nasia seksualnosc na DFEESUEEHI E}’CIEI? 12 | Jakie sa konsekwencje dopingu i nadmiernej suplementacji? V.4
8 Czym jest orientacja psychoseksualna? 13 |Jak planowac diete chorych? VI.4
. . . - AP 14 |Jak umyst wptywa na ciato? Nasze zdrowie |y 1
g Czy inni wptywaja na nasze decyzje dotyczace inicjacji? .
y P ‘:."I J"a vzl yez 1ac) 15 | Jak budowac poczucie wtasnej wartosci? psychiczne.
. s " . -
10 | Dlaczego do "tej" decyzji musze dojrzec? 16 | Co oznacza "jak cie widza-tak cie pisza™
11 | Jakimi metodami mozna ustrzec sie nieplanowanej cigzy? 17 | Gdzie i jak szukac pomocy w trudnosciach z emocjami?
12 | Kiedy granice cielesnosci zostaja naruszone? 18 |Jakmoge zadbac o m6j dobrostan?” 2"
- 189 | Czym jest depresja? ).2*
13 Cz*_,rm 54 cho mbl"" weneryczne:: 20 | Jakie zachowania w sieci moga byc ryzykowne?
14 | Spotkanie z lekarzem/ potozna. 21 | Czy chellenge sa dobra droga rozwoju?
15 | Gdzie szuka¢ pomocy w trudnych sytuacjach? 22_|lle czasu poswigcam na gry finne media
23 | Dlaczego niektdre strony sg tylko dla dorostych?
K ° d I k ° ° 24 | Czym sa hejti mowa nienawisci? |
azqaa ie cja ma Przyp|sane 25 | Dlaczego niektdre substancje sa zakazane? X2
I ° ° d t 26 | Mie ryzykuj! Przygotowanie kampanii o zaclg ryzykownych. KX 4K K2+
ce e I wymagc"“a z po s awy ie ryzykuj!- kampania o ownych. LXK 1% X2

programowej !



Tematy lekcji proponowane w klasie 4

16. Jak przechowywac zywnosc?

1. O czym bedziemy rozmawiac na zajeciach z edukacji 17. Jak planowa¢ zakupy, by unikaé marnowania

zdrowotnej? 5yWNno4Ci?
2. Czym jest stan zdrowy styl zycia? 18. Jaki jest sktad produktédw spozywczych, ktér,
3. Jak dbac o swojg higiene? lubie?

4. Co to jest profilaktyka?

5. Jakie badania moge wykonac w domu?

6. Skad biora sie choroby?

/. Jak przygotowac sie do wizyty lekarskiej?

8. Jak postepowac w sytuacjach zagrozenia?

9. Pierwsza pomoc- ¢wiczenia.

10. Skad biorg sie nadwaga i otytosc?

11. Jak przygotowywac zdrowe positki?

12 .Jak wypetnicC talerz zdrowego zywienia- zajecia

kulinarne. 27. Czy jestem anonimowy w Internecie?

13. Co znajde w nap,ojach | sokack,\? o 28. Phishing. Czy dane w sieci sg bezpieczne?
14. Jak przygotowac zdrowy napoj?-zajecia kulinarne. 29. Czy moj wizerunek w sieci nalezy tylko do mnie?
15. Jak zaplanowac Il sniadanie do szkoty?- zajecia kulinarne 3g5 5k zaplanowac aktywne wakacje? \

19. Jak oznacza sie rozne substancje na
opakowaniach?

20. Dlaczego higiena cyfrowa jest wazna?
21. Dlaczego Internet bywa niebezpieczny?
22. Czym jest krytyczne myslenie?

23. Jak zaplanowac "domowe zasady ekranowe"?
24. Czym jest grooming?

25. Czym jest dyskryminacja w sieci? 6
26. Czym jest cyberstalking?

——



1. Czego dowiemy na zajeciach w klasie 57

2. Dlaczego sen jest wazny?

3. Jak moge sie relaksowac?

4. Jak chronic swoje zdrowie psychiczne?

5. Jak odroznic emocje mojeiinnych?

6. Jak radzic sobie ze stresem?

/. Czym jest samoocena?

8. Czy potrafie by¢ asertywny/a?

9. Czym jest przemoc?

10. Skad bierze sie autoagresja i jak sobie z nig radzic?
11. Czym jest komunikacja werbalna i niewerbalna?

Tematy lekcji proponowane w klasie 5

16. Co zrobic kiedy rodzina sie zmienia?

17. Czym jest efekt cieplarniany?

18. Skad biorg sie dziury ozonowe?

19. Czy wody w mojej okolicy sg czyste?

20. Jak sprawdziC stan powietrza w mojej okolicy?
21. Dlaczego nalezy ograniczyc hatas?

22. Jaka przyroda mnie otacza?-planowanie wycieczki
23. Jak dbac o zwierzeta domowe?
24. Co moge zrobic dla przyrody?
25. Dlaczego "ruch to zdrowie"?

26. Ruch to zdrowie- planowanie kampanii spotecznej.

12. Dlaczego niektdrzy wymagajg wiekszego zrozumienia?2/. Gdzie moge uprawiac sport poza szkotg?

13. Gdzie moge szukac pomocy, gdy jest mi trudno?
14. Jakie relacje nawigzuje?
15. Jakie wartosci niesie rodzina?

28. Jak dbac o prawidtowa postawe ciata?
29. Jak zaplanowac gre terenowg?
30. Gra terenowa- moje zdrowie.




1. Czego sie dowiem na zajeciach w klasie 67

2. Jaki jest wptyw urzadzen mobilnych na moje zdrowie?
3. Co warto odwiedziC w sieci?

4. Kim sg patostreamerzy?

5. True or false? Cyberrzeczywistosc.

6. Jak walczyC€ z hejtem | mowag nienawisci?

7. Czym jest Al i jak z niej korzystac?

8. Jakie zalety i wady ma technologia VR?

9. Na zawsze- projekcja filmu profilaktycznego.
10. Jak planowacC moj czas w sieci?

11. Jaki jest mechanizm uzaleznienia?

12. Jak bardzo szkodliwe sg wyroby tytoniowe?
13. Jak dziatajg napoje energetyzujace?

14. Jak dziatajg substancje psychoaktywne?

15. Jakie sg skutki alkoholizmu?

Tematy lekcji proponowane w klasie 6

16. STOP!-nasza kampania przeciw uzaleznieniom.
17. Jak pracuje mozg nastolatka?

18. Dlaczego moje ciato sie zmienia?

19. Jak dbac o higiene w okresie dojrzewania?

20. Kiedy bede dojrzata/y?

21. Czym sg stereotypy ptci?

22. Jak zbudowany jest meski uktad rozrodczy?
23. Jak zbudowany jest zenski uktad rozrodczy?
24. Czym jest menstruacja?

25. Jak przebiega cigza?

26. Czym jest autonomia cielesnaijak o nig dbac?
27. Kiedy granice intymne sg przekroczone?

28. Dlaczego?- pudetko trudnych pytan.

29. Gdzie znalez¢ pomoc w trudnej sytuacji intymnej?
30. Wazne pytania- moj plakat na wybrany temat.

|




Tematy lekcji proponowane w klasie 7

w roku 2025/2026 zaleca sie korzystanie rowniez z tematow z klas

miodszych
1. Czego dowiem sie w klasie 7? 16. Co oznacza "jak cie widza-tak cie piszg"?
2. Jak unikngC chorob zakaznych? 17. Gdzie 1 jak szukaC¢ pomocy w trudnosciach z
3. Jak monitorowac swoj stan zdrowia? emocjami?
4. Jak wspieracC osoby z niepetnosprawnoscia? 18. Jak moge zadbacC o moj dobrostan?*
5. Czym sg choroby cywilizacyjne i przewlekte?* 19. Czym jest depresja?
6. Jak przekonac innych do aktywnosci fizycznej?- 20. Jakie zachowania w sieci mogg byc ryzykowne?
kampania 21. Czy chellenge sg dobrg droga rozwoju?
/. Jak zaplanowac aktywnag dobe? 22. lle czasu poswiecam na gry i inne media?
8. Jakie ¢wiczenia moge wykonywac w domu? 23. Dlaczego niektore strony sg tylko dla dorostych?
9. Dlaczego warto hartowac organizm? 24. Czym sg hejt i mowa nienawisci?
10. Jak zaplanowac zdrowy positek?- zajecia kulinarne. 25. Dlaczego niektore substancje sg zakazane?
11. Jak przygotowac nap9j izotoniczny?- zajecia 26. Nie ryzykuj! Przygotowanie kampanii o
kulinarne zachowaniach ryzykownych. 6
12.Jakie sg konsekwencje dopingu i nadmiernej 27. Nie ryzykuj!- kampania o zachowaniach
suplementac;ji? ryzykownych.
13. Jak planowac diete chorych? 28. Dlaczego bioréznorodnosc jest zagrozona?
14. Jak umyst wptywa na ciato? 29. Czy nasz szkota dba o sSrodowisko?- audyt \
15. Jak budowac poczucie wtasnej wartosci? uczniowski. —

20 FKOanaliza SWOT nac7el <7kodv



Tematy lekcji proponowane w klasie 8

w roku 2025/2026 zaleca sie korzystanie rowniez z tematow z klas
miodszych

1.Czego chcemy sie dowiedzieC w klasie 8?

2. Czy to juz mitoscC?

3. Czym jest manipulacja?

4. Na jakim etapie dojrzewania jestem w tej chwili?

5. Jakie czynniki wptywajg na rozwoj ptciowy i jak rozpoznac jego
zaburzenia?

6. Czym jest ubdostwo menstruacyjne i jak mu przeciwdziatac?

/. Jak zmienia sie nasza seksualnosc na przestrzeni zycia?

8. Czym jest orientacja psychoseksualna?

9. Czy inni wptywajg na nasze decyzje dotyczace inicjacji?

10. Dlaczego do "te]" decyzji musze dojrzec? 6

11. Jakimi metodami mozna ustrzec sie nieplanowanej cigzy?
12. Kiedy granice cielesnosci zostajg naruszone?

13. Czym sa choroby weneryczne?

14. Spotkanie z lekarzem/ potozna.

15. Gdzie szukac¢ pomocy w trudnych sytuacjach? \
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Edukacja zdrowotna

Fakty, nie plotki

1. W podstawie programowe] przedmiotu edukacja zdrowotna znajduja sSie
trescl zwiazane z wartoscia rodziny w zyciu czlowieka.

2. Jedna godzina tygodniowo edukacji zdrowotne] nie zastapl wychowania
rodzinnego. Szkotla pei jedynie funkcje wspierajaca rodzine.

3. Zajecia edukacji zdrowotnej nie i1deologizuja dzieci, ani ich nie deprawuja.
Wrecz przeciwnie - dzieki zdobyte] wiedzy 1 umiejetnosciom dziecko bedzie
wiedzialo jak broni¢ sie przed seksualizacja oraz wszelkimi rodzajami
przemocy.

4. Nauka o0 zdrowiu seksualnym nie zmieni orientacji oraz tozsamoscl piciowe]
twojego dziecka. Za to dowie sie ono o0 bezpieczenstwie, odpowiedzialnosci,

zgodzie 1 szacunku.
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wiecej informagji
na naszej stronie

internetowej :)
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