Roczny rozklad materialu z przedmiotu

EDUKACJA ZDROWOTNA

w Szkole Podstawowej nr 96 im. Ireny Kosmowskiej w Warszawie
na rok szkolny2025/2026

Roczny rozktad materiatu z edukacji zdrowotnej dla klas IV-VIII szkoty podstawowe;j
zostal opracowany w oparciu o rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. w
sprawie podstawy programowej ksztatcenia ogodlnego dla szkoty podstawowej (Dz.U. poz.
378). Dokument ten wyznacza kierunki dziatan wychowawczo-edukacyjnych w zakresie
ksztaltowania postaw prozdrowotnych oraz przygotowania ucznidéw do podejmowania

swiadomych decyzji dotyczacych zdrowia wiasnego 1 innych.

Edukacja zdrowotna w szkole ma na celu holistyczne uj¢cie zdrowia, rozumianego jako
dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny. Program obejmuje dzialy tematyczne, ktére sa
konsekwentnie realizowane i pogl¢biane na kolejnych etapach edukacyjnych. Tresci sa
dostosowane do potrzeb rozwojowych uczniéw, a metody pracy oparte s3 na zasadach

aktywizacji, integracji wiedzy 1 ksztattowania kompetencji zyciowych.
Rozktad materiatu obejmuje:
* szczegblowe propozycje tematdw do realizacji w kazdym dziale tematycznym,
* metody i formy pracy aktywizujgce ucznia,
* oczekiwane osiggni¢cia zgodne z podstawg programowa,
 orientacyjny harmonogram pracy i liczby godzin,

» zalecenia dotyczace dostosowania zaj¢¢ do potrzeb ucznidw ze specjalnymi

potrzebami edukacyjnymi (SPE),
* propozycje narz¢dzi ewaluacji 1 materiatow dydaktycznych.

Program wspiera rowniez realizacje kierunkow polityki oSwiatowej panstwa, zwlaszcza
w zakresie promocji zdrowia, edukacji wiaczajacej, profilaktyki uzaleznien i wspierania
dobrostanu psychicznego dzieci 1 mlodziezy. Jest spojny z zalozeniami edukacji

zrdwnowazonego rozwoju oraz uwzglednia aktualne wyzwania spoleczne i cywilizacyjne.

Przedstawiony rozkltad moze zosta¢ zmodyfikowany w zaleznosci od aktualnie

rozpoznawanych w danym roku szkolnym, przez nauczyciela przedmiotu lub innych



nauczycieli, potrzeb uczniéw i szkoly. Jego wdrazanie odbywac si¢ bedzie we wspotpracy z
zespolem nauczycieli poszczegélnych przedmiotow, wychowawcow klas, psychologiem,
pedagogiem szkolnym, pielegniarka/higienistka szkolng oraz S$rodowiskiem lokalnym i
rodzinami uczniow. W tematyce szczegotowej zaje¢ uwzglednione zostang zagadnienia
wynikajgce z Programu Profilaktyczno-Wychowawczego na dany rok szkolny oraz zadania

priorytetowe szkoty.

W klasach IV-VIII szkoly podstawowej uczniowie zrealizuja systematyczna
I kompleksowa edukacj¢ zdrowotng, obejmujaca 10 gtdéwnych dziatdéw tematycznych. Zakres
tresci 1 metod zostat dostosowany do etapu rozwojowego ucznidow, a tematyka bedzie
poglebiana 1 poszerzana z kazda kolejng klasg. Zajecia beda realizowane w sposob
aktywizujacy, angazujacy uczniéw i umozliwiajacy refleksje oraz stosowanie zdobytej wiedzy

w codziennym zyciu.

1. WartoSci i postawy:

Ksztaltowanie postawy odpowiedzialno$ci za zdrowie wiasne i1 innych.
Budowanie systemu warto$ci opartego na szacunku, empatii i godnosci czlowieka.
Rozwijanie postaw prospotecznych 1 obywatelskich (np. wolontariat).

2. Zdrowie fizyczne:

Zrozumienie podstaw funkcjonowania organizmu i profilaktyki zdrowotnej.
Rozpoznawanie objawow chorob, sposoby zapobiegania infekcjom.

Zasady higieny.

Umiejetnos¢ korzystania z pomocy medycznej 1 profilaktyki.

3. Aktywnos¢ fizyczna:

Promowanie codziennego ruchu jako elementu stylu zycia.

Poznanie form aktywnos$ci dostosowanych do wieku i mozliwosci.

Rozwijanie nawykoéw samodzielnego planowania aktywnosci fizyczne;.

4. Odzywianie:

Wdrazanie zasad zdrowego zywienia i nawadniania.

Ksztattowanie umiejetnosci analizy sktadu produktoéw i planowania jadtospisu.
Rozumienie wptywu odzywiania na zdrowie, samopoczucie 1 wyniki w nauce.

5. Zdrowie psychiczne:

Rozpoznawanie emocji i rozwijanie kompetencji emocjonalnych.

Nauka technik radzenia sobie ze stresem, napi¢ciem i presja (zwlaszcza przed egzaminami).

Budowanie pozytywnej samooceny i wzmacnianie odpornosci psychiczne;.



6. Zdrowie spoleczne:
Wzmacnianie wi¢zi rodzinnych i relacji rowie$niczych.
Ksztaltowanie postaw empatii, komunikacji i rozwigzywania konfliktow.

Refleksja nad rolami spotecznymi i relacjami uczuciowymi.

7. Dojrzewanie:

Edukacja o przemianach fizycznych i emocjonalnych w okresie dorastania.
Przygotowanie do akceptacji siebie, samoobserwacji i troski o higieng.

Omowienie indywidualnych r6znic w tempie dojrzewania.

8. Zdrowie seksualne:

Ksztaltowanie postawy odpowiedzialno$ci seksualnej i $wiadomosci granic.

Nauka o dojrzewaniu ptciowym, intymnosci, §wiadomej zgodzie, wstrzemig¢zliwosci.
Edukacja o chorobach przenoszonych droga ptciowa i dostepnych formach pomocy.
9. Zdrowie Srodowiskowe:

Zrozumienie wptywu Srodowiska na zdrowie cztowieka.

Identyfikacja zagrozen srodowiskowych (hatas, smog, $§mieci).

Rozwijanie postaw proekologicznych 1 zaangazowania lokalnego.

10. Internet i profilaktyka uzaleznien:

Rozpoznawanie zagrozen cyfrowych (patotresci, uzaleznienia behawioralne).
Bezpieczne korzystanie z Internetu 1 urzadzen ekranowych.

Ksztattowanie umiejetnosci odmawiania i przeciwdziatania presji rowiesnicze;.

Propozycja miesi¢ecznej realizacji dla klas 4—7 (rok szkolny 2025/2026):

Miesiac Zakres tematyczny Liczba godzin
Wrzesien Wartos$ci i postawy 4 godz.
Pazdziernik Aktywnos¢ fizyczna 4 godz.
Listopad Odzywianie 4 godz.
Grudzien Zdrowie psychiczne 3 godz.
Styczen Zdrowie spoteczne 2 godz.
Luty Internet i profilaktyka 4 godz.




uzaleznien.

tematycznych - projekty
edukacyjne.

Marzec Dojrzewanie. Zdrowie 4 godz.
seksualne.

Kwiecien Zdrowie fizyczne. 3 godz.

Maj Zdrowie srodowiskowe 3 godz.

Czerwiec Podsumowanie blokoéw 4 godz.

Propozycja miesiecznej realizacji godzin dla klasy 8 (rok szkolny 2025/2026):

Miesiac Zakres tematyczny Liczba godzin
Wrzesien Wartosci 1 postawy 4 godz.
Pazdziernik Zdrowie fizyczne 4 godz.
Aktywnos¢ fizyczna
Zdrowie srodowiskowe
Listopad Odzywianie 4 godz.
Internet i profilaktyka
uzaleznien.
Grudzien Zdrowie psychiczne 3 godz.
Zdrowie spoteczne
Dojrzewanie
Zdrowie seksualne
Styczen Podsumowanie blokow- 2 godz.

projekt edukacyjny.




ROZKLAD MATERIALU Z PODZIALEM NA KLASY:

KLASA 4:
Dzial Proponowane tematy do Metody i formy pracy/ | Oczekiwane osiagniecia
tematyczny realizacji srodki dydaktyczne ucznia

Wartosci | Dlaczego zdrowie jest warto$cig? | burza mozgow, dyskusja, | Uczen uznaje zdrowie za

postawy Zdrowy styl zycia. praca w parach, gry warto$c¢, okazuje
Jak spac, zeby si¢ wyspac? dydaktyczne, plakaty szacunek sobie i innym,
Razem razniej- pozytywne efekty wykazuje si¢
wspolpracy. odpowiedzialnos$cig za

zdrowie

Aktywnos¢ Codzienna dawka ruchu na ¢wiczenia fizyczne, Uczen zna korzysci

fizyczna Swiezym powietrzu. projekt indywidualny, aktywnosci fizycznej,
Aktywnos¢ a zdrowie, zdrowy dzienniczek aktywnosci, | podejmuje codzienny
séi)r;cer - prosty sposob na gry terenowe rgch, stosuje zasady
zdrowie. higieny snu
Jak odpoczywaé aktywnie?

Odzywianie Kolorowy talerz zdrowego praca z materiatem Uczen planuje zdrowe
Zywienia. wizualnym, analiza positki, unika szkodliwej
Wybory zywieniowe - czytanie etykiet, przygotowanie Zywnosci, rozpoznaje
etykiet. prostych positkow oznaczenia na produktach
Odpowiednie nawodnienie —ile i
co pic.
Zdrowe przekaski robimy sami.

Zdrowie Jak radzi¢ sobie z emocjami? ¢wiczenia dramowe, Uczen rozpoznaje

psychiczne Pozytywna samoocena — jak ja rozmowy w kregu, emocje, zna sposoby
zbudowac? techniki uwaznosci, radzenia sobie ze stresem,
Asertywnos$¢ — czy tatwo by¢ studium przypadku reaguje asertywnie
asertywnym?

Zdrowie Rodzina — moje okno na $wiat. dyskusja, analiza sytuacji, | Uczen rozumie znaczenie

spoteczne Relacje kolezenskie — jak je projekt uczniowski, praca | relacji, zna prawa i

wzmacniac¢?
Wspblne zasady — po co ich
rzestrzegac?

w grupach

obowigzki w rodzinie,
potrafi rozmawia¢ o
emocjach.




Zdrowie fizyczne | Codzienna higiena osobista — zajgcia warsztatowe, Uczen dba o higieng,

klucz do zdrowia. prezentacja multimedialna, | rozpoznaje objawy
Profilaktyka chordb i pierwsza plansze edukacyjne, chorob, wie, jak udzielaé
pomoc w trudnych sytuacjach. ¢wiczenia praktyczne pierwszej pomocy

Szczepienia — fakty i mity.
Moda a pogoda.




KLASAS:

Zdrowie fizyczne

Profilaktyka chordb zakaznych.
Objawy chordb - kiedy i8¢ do
lekarza?

¢wiczenia praktyczne,
analiza przypadkow,
spotkanie z pielegniarka,

Dzial tematyczny Proponowane tematy do Metody i formy pracy/ Oczekiwane
realizacji srodki dydaktyczne osiagniecia ucznia
Wartosci i Zdrowo rozpoczynamy szkolny debata, drzewo decyzyjne, | Uczen klasyfikuje
postawy rok — wyzwanie tygodniowe. portfolio ucznia, burza zdrowie jako warto$¢,
Zdrowie — moja sprawa? mozgow rozpoznaje postawy
Styl zycia a zdrowie — CO jest prospoteczne,
wazne? prezentuje optymizm
Moje zdrowie w moich rekach — Zyciowy
mdj plan na dhugie zycie.
Aktywnos¢ Jak planowa¢ dzien peten ruchu? | warsztaty ruchowe, Uczen planuje
fizyczna Aktywne przerwy w szkole. ¢wiczenia oddechowe, aktywnos¢ fizyczna,
Relaksacja dla zdrowia. dzienniczek aktywnosci, zna sposoby relaksaciji,
Nie jeste$ z cukru! — budujemy prezentacja uczniowska ogranicza czas
odpornos$¢. ekranowy
Odzywianie Zdrowe przekaski — nasze analiza etykiet, samodzielne | Uczen wybiera zdrowe
przepisy. przygotowanie positkow, produkty, zna zasady
Szklanka wody? projekt kulinarny nawadniania, analizuje
Sktad produktow spozywczych a etykiety spozywcze
choroby cywilizacyjne.
Co zjesz na $niadanie?
Zdrowie Co to jest stres i jak go pokonac¢? | ¢wiczenia refleksyjne, Uczen rozpoznaje
psychiczne Samoocena i obraz siebie. drama, dyskusja emocje, stosuje techniki
Pomoc w kryzysie psychicznym — | moderowana, mapa mysli radzenia sobie ze
nie jeste$ sam. stresem, zna zasady
asertywnosci
Zdrowie Moja rodzina — funkcje i relacje. | analiza opowiadan, mini- Uczen zna funkcje
spoteczne Nie zawsze jest tatwo - trudne drama, dyskusje grupowe, rodziny, rozumie
sytuacje w rodzinie. projekt wspolnotowy potrzeby innych, umie
reagowa¢ w trudnych
sytuacjach

Uczen rozpoznaje
objawy chorob, zna
pojecie profilaktyki,




Pierwsza pomoc — podstawy. quiz edukacyjny wie jak reagowaé w
naglych sytuacjach




KLASA 6:

Zdrowie
fizyczne

Choroby zakazne i ich zapobieganie.
Szczepienia — jak dziatajg?

Wizyta u lekarza — przygotowanie.

gry edukacyjne, praca z
infografika, spotkanie z
pielegniarka, ¢wiczenia
scenariuszowe

Dzial Proponowane tematy do realizacji Metody i formy pracy/ Oczekiwane
tematyczny srodki dydaktyczne osiagniecia ucznia
Wartosci i Co to znaczy by¢ odpowiedzialnym za | studium przypadku, praca Uczen identyfikuje
postawy zdrowie? metodg projektows, krag warto$ci wspierajace
Wspo6lne dobro — wspdlne zdrowie. dyskusyjny, plakaty zdrowie, rozwija
Optymizm sprzyja zdrowiu. postawe empatii,
Jestesmy réznorodni w grupie — to rozumie znaczenie
nasza sita! dobra wspolnego
Aktywnos¢ Trening dla zdrowia; Codzienna ¢wiczenia praktyczne, Uczen planuje
fizyczna aktywnos¢ w praktyce; Cwiczenia projekt aktywnosci, konkurs | aktywnos¢ fizyczng,
relaksacyjne ruchowy, aplikacje mobilne | zna rézne formy
ruchu, ¢wiczy techniki
relaksacji
Odzywianie Planowanie zdrowego dnia planowanie jadtospisu, Uczen planuje zdrowe
zywieniowego; Zdrowe $niadanie; warsztaty kulinarne, analiza | positki, wie jak unikaé
Gospodarowanie zywnoscia etykiet, metoda projektu marnowania
Zywnosci, rozumie
znaczenie $niadania
Zdrowie Jak zadba¢ o swoj dobrostan?; techniki uwazno$ci, mapa Uczen stosuje techniki
psychiczne Techniki relaksacji; Komunikacja i emocji, rozmowy radzenia sobie z
emocje moderowane, emocjami, zna zasady
dobrej komunikaciji,
potrafi odpoczywaé
Zdrowie Moje miejsce w rodzinie. drama, dyskusje, analiza Uczen rozpoznaje
spoteczne Problemy w relacjach z ludzmi i jak filmow edukacyjnych, emocje innych, zna
sobie z nimi radzié. projekt ,,Pomocna dton” zasady wspierania,
Empatia i pomoc. umie rozwigzywac
konflikt

Uczef rozumie
potrzebe szczepien,
potrafi przygotowac
si¢ do wizyty




lekarskiej, zna objawy
choréb




KLASAT7:

Dzial Proponowane tematy do realizacji Metody i formy pracy/ Oczekiwane
tematyczny srodki dydaktyczne osiagniecia ucznia
Wartosci i Godnos$¢ cztowieka jako wartosc. projekty multimedialne, Uczen rozumie
postawy Zdrowie w kulturach $wiata. debata, spotkanie z warto$¢ godnosci i
Wolontariat prozdrowotny. wolontariuszem, krag zdrowia, przyjmuje
Kampanie prozdrowotne, wartos$ci postawe prospoleczng,
profilaktyczne, spoteczne. zna ide¢ wolontariatu
Aktywnos¢ Aktywnosc¢ a choroby. plan aktywnosci, ¢wiczenia | Uczen planuje
fizyczna Plan dnia z ruchem. praktyczne, analiza danych, | aktywny tryb zycia,
Cwiczenia postawy. aplikacje zna Korzysci
Sita i wytrzymato$¢ — trening dla zdrowotne ruchu,
dojrzewajacych. wykonuje ¢wiczenia
wspierajace zdrowie
Odzywianie Zbilansowane posifki. warsztaty zywieniowe, Uczen komponuje
Dieta a choroby. analiza jadlospisu, praca z zdrowe positki, zna
Szkodliwe praktyki zywieniowe. aplikacjami mobilnymi, skutki niewlasciwego
Piramida zdrowia. quiz odzywiania,
rozpoznaje szkodliwe
nawyki
Zdrowie Emocje, mysli i ciato. ¢wiczenia autorefleksyjne, | Uczen rozumie
psychiczne Samoocena i porownanie z innymi — drama, mapa mysli, karty zwigzek mysli z
samoakceptacja i dazenie do emocji emocjami, buduje
dojrzatosci. pozytywny obraz
Dobrostan psychiczny. siebie, zna sposoby
Techniki relaksacyjne wspierania dobrostanu
Zdrowie Zakochanie vs. Mitosc¢. rozmowy moderowane, Uczen odréznia typy
spoteczne Moja rola w rodzinie. analiza tekstow kultury, relacji, zna sposoby

Zdrowie

Jak dbaé o wigzi z ludzmi?

Choroby cywilizacyjne.

projekt relacji
migdzyludzkich

prezentacja interaktywna,

wzmacniania wigzi,
rozumie warto$¢
rodzin

Uczen zna choroby




fizyczne Jak dziata szczepionka? badanie ci$nienia, warsztaty | cywilizacyjne,
Mierniki zdrowia. z pielegniarka, karty pracy | rozumie rolg
szczepien, zna
podstawowe mierniki
zdrowia




KLASA 8 (realizacja do konca stycznia):

Dzial Proponowane tematy do realizacji Metody i formy pracy/ Oczekiwane
tematyczny srodki dydaktyczne osiggniecia ucznia
Wartosci 1 Zdrowie i odpowiedzialno$¢ osobista | debata, case study, rozmowa | Uczen rozumie
postawy kazdego z nas za zdrowie jako warto$¢ | kierowana, projekt wartosci | znaczenie
wspolng. odpowiedzialnosci,
Wybory zyciowe a zdrowie — wolnos¢ potrafi uzasadni¢
i odpowiedzialnos¢. swoje decyzje, kieruje
Altruizm i wolontariat — pomoc z si¢ szacunkiem
Serca.
Zdrowie Choroby przewlekte i cywilizacyjne. spotkanie z lekarzem, Uczen zna objawy
fizyczne Jak mierzy¢ swoje zdrowie? warsztaty medyczne, chorob
Znaczenie regularnych badan ¢wiczenia praktyczne z cywilizacyjnych,
profilaktycznych. aparaturg potrafi monitorowac
Antybiotyki — fakty i mity. zdrowie, rozumie
zagrozenia
antybiotykoopornosci
Aktywnos¢ Ruch jako profilaktyka chorob — projekt aktywnosci, Uczen rozumie wplyw
fizyczna rado$¢ z ruchu. wycieczka edukacyjna, aktywnos$ci na
Hartowanie organizmu. prezentacja grupowa zdrowie, potrafi
Bezpieczne ¢wiczenia z uzyciem planowac¢ aktywny
technologii. dzien, zna sposoby
hartowania
Odzywianie Odzywianie a nauka. Zdrowy jadtospis | analiza infografik, quiz Uczen zna wptyw
nastolatka. zywieniowy, debata diety na koncentracje,
Zdrowa relacja z jedzeniem — diety uczniowska rozroznia fakty i mity
ubogie, suplementy, posty. dietetyczne, stosuje
Mity dietetyczne. zasady zdrowego
jedzenia
Zdrowie Radzenie sobie z presja i stresem. warsztaty antystresowe, Uczen zna techniki
psychiczne Techniki wspierajgce skupienie. ¢wiczenia oddechowe, relaksacji, umie
Wsparcie psychiczne w trudnych rozmowy z psychologiem zidentyfikowa¢ zrodta
chwilach — wsparcie bliskich. stresu, potrafi
wspierac siebie i
innych
Zdrowie Rozwigzywanie konfliktow. rozmowy moderowane, Uczen potrafi
spoteczne Moje role spoteczne. praca z tekstem, scenki rozwigzywac

Zakochanie a dojrzato$¢

sytuacyjne

konflikty, zna swoje
role 1 obowigzki,
analizuje relacje
uczuciowe







1. Liczba godzin i harmonogram realizacji:

- Kazdy dzial tematyczny realizowany jest Srednio w wymiarze 3 godzin lekcyjnych.

- Catkowita liczba godzin w roku szkolnym: ok. 32 (zaleznie od planu nauczania klasy).
- realizacja blokow tematycznych: Dojrzewanie i Zdrowie seksualne mozliwe z podziatem na
grupy dziewczat i chtopcow.

2. Odniesienie do podstawy programowej:

Tresci zawarte w rozktadach materiatu sg zgodne z wymaganiami szczegétowymi
okreslonymi w Rozporzadzeniu Ministra Edukacji z 6 marca 2025 r. (Dz.U. poz. 378).
Obejmuja m.in.:

- pkt 1: Ksztattowanie postaw prozdrowotnych,

- pkt 2: Rozumienie zdrowia w ujeciu fizycznym, psychicznym, spotecznym,

- pkt 3: Rozwijanie umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych,

- pkt 5: Profilaktyka uzaleznien,

- pkt 6: Znajomos$¢ funkcjonowania systemu ochrony zdrowia,

- pkt 7: Przygotowanie do dorastania, zdrowia seksualnego i odpowiedzialnosci.

3. Propozycje materialow i zrodel:

- Filmy edukacyjne: (profilaktyka.gov.pl), kampanie NFZ, UNICEF

- Aplikacje: Kahoot, Forms, Wordwall

- Broszury 1 plakaty: PZH, Rzecznik Praw Pacjenta, Fundacja Dajemy Dzieciom Sile

- Strony: zdrowie.gov.pl, pacjent.gov.pl, unicef.org/pl

4. Narzedzia i sposoby ewaluacji:

- Portfolio ucznia: projekty tematyczne, prace graficzne, plakaty, karty pracy, dzienniczek
zdrowia

- Testy i quizy wiedzy (np. online przez Wordwall, Kahoot)

- Samoocena: ankieta ,,Jak dbam o swoje zdrowie?”

- Obserwacja ucznia: aktywnos$¢, udziat w dyskusji, w pracy zespotowe;.

5. Uwzglednienie potrzeb uczniow z SPE:

Dostosowania dla ucznidow o specjalnych potrzebach edukacyjnych:

- stosowanie prostego jezyka i graficznych pomocy (piktogramy, schematy),

- dzielenie tresci na mniejsze partie, praca w parach, indywidualne rozmowy, wspierajace

relacje, wigcej czasu na wykonanie zadan i zadania alternatywne.
22 wrzesnia 2025 r.

Monika Koziol






