Klasa V. Program nauczania ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato,

umyst, duch. Zdrowie i wartosci - ucze sie dbac o siebie i innych”

1. Wprowadzenie

Program edukacji zdrowotnej ,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. Zdrowie i wartosci — ucze sie dba¢ o
siebie i innych” zostat opracowany w oparciu o Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. (Dz.U. 2025 poz. 378) oraz obowigzujaca

podstawe programowa ksztatcenia ogdlnego dla klas I-VIII szkoty podstawowej.
Bazuje on na zatozeniu, ze zdrowie to nie tylko brak choroby, lecz harmonijne wspétistnienie ciata, emociji, relacji i wartosci.

Program ma na celu rozwijanie w uczniach odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie, sSwiadomosci emocjonalnej, zdolnosci komunikacyjnych oraz

szacunku do siebie, innych i wartosci uniwersalnych.
2. Zatozenia programowe

Program klasy V rozszerza wczesniejsze tresci o gtebsze rozumienie relacji miedzyludzkich i samopoczucia psychicznego. Uczniowie uczg sie

rowniez analizowac konsekwencje wiasnych wyboréw oraz stajg sie bardziej Swiadomi spotecznie.
Zaktada sie m.in.:

rozwijanie umiejetnosci samoobserwacji i samoregulacii,
wzmacnianie empatii i wrazliwosci na potrzeby innych,
ksztattowanie umiejetnosci wspdtpracy i komunikacji,

promowanie odpowiedzialnych wyboréw zdrowotnych i etycznych.



3. Cele programu
Cele ogélne:

Ksztattowanie postawy szacunku do siebie i innych.
Wzmacnianie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie fizyczne i psychiczne.
Promowanie postaw opartych na wartosciach takich jak dobro¢, uczciwos¢, solidarnosc.

Budowanie postaw spotecznych: wspdtdziatania, empatii i refleksji moralnej.
Cele szczegotowe:

Uczen potrafi wyrazad i kontrolowac swoje emocje.

Uczen wyjasnia, czym sg granice i jak ich przestrzegac.

Uczen podejmuje zdrowe decyzje dotyczace ciata, odzywiania, snu i aktywnosci.

Uczen potrafi nazwacé zmiany zwigzane z okresem dojrzewania oraz zna sposoby dbania o higiene i zdrowie w tym okresie.
Uczen wspdtpracuje z innymi z poszanowaniem odmiennosci i wspolnych wartosci.

Uczen identyfikuje zachowania prozdrowotne i antyzdrowotne w codziennym zyciu.
4, Struktura programu

Wymiar: 32 godziny (jedna godzina tygodniowo przez caty rok szkolny)



Moduty tematyczne:

Modut Temat przewodni Liczba godzin
1 Co to znaczy by¢ odpowiedzialnym za zdrowie? 4
2 Moje emocje i granice — jak je chroni¢? 5
3 Relacje i komunikacja — szacunek w praktyce 7
4 Zdrowe wybory —jedzenie, ruch, odpoczynek 7
5 Poczatek zycia, wspodlnota i wspotdziatanie 7
6 Projekt edukacyjny 2

5. Sp6jnosc¢ z podstawa programowa
Program spetnia wymagania podstawy programowej w zakresie:

przyrody,
etyki,
informatyki,

wychowania fizycznego.

Powigzanie podstawy programowej ksztatcenia ogolnego w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna (w zakresie poszczegdlnych dziatow)
z podstawa programowg ksztatcenia ogdlnego w zakresie innych przedmiotdw (w zakresie poszczegolnych dziatdw) zostato zawarte w rozporzadzeniu
Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. (Dz.U. poz. 378, 2025r.).



Lekcje 1-32 dla uczniéw klasy V

Dziat
Nr
Temat lekcji z podstawy

lekcji

programowej

Wymagania
szczego6towe
dotyczace wiedzy i Materiat nauczania
umiejetnosci

zawarte w PP

Znaczenie zdrowia, zdrowy

Procedury osiggania celéw

i srodki dydaktyczne

Nr

modutu

wpltyw na zdrowie.

Kalendarz zdrowia.

Dyiat | styl zycia, Dyskusja kierowana.
ziat|.
Dlaczego zdrowie to moja o odpowiedzialnos¢ za whasne Analiza sytuadji.
1 Wartosci i 1),2),3) ) 1
sprawa? zdrowie, wptyw Plakat ,Moje zdrowie —
postawy ) ;
codziennych wyborow na maj wybor”.
zdrowie.
Dziennik wyboréw,
Styl zycia, rutyna, nawyki ) ,
Dziat . analiza skutkow — praca
Styl zycia a zdrowie - L zywieniowe, sen, ruch,
2 Wartosci i 2),3), 4 w parach. 1
co ma znaczenie? relacje spoteczne i ich .
postawy Mapa mysli.




¢ Quiz na temat stylu

zycia.

Zdrowie w moich

¢ Indywidualne

rozmowa, poczucie
bezpieczenstwa.

Co moze ostabiac zdrowie
psychiczne?
Réwnowaga: ,mdzg tez

potrzebuje odpoczynku”,

Dziat . Planowanie planowanie.
rekach - moéj plan ) _
Wartosci i 5), 6) prozdrowotnych zmian w ¢ Karta,Moje zdrowe
zmian dla siebie
postawy codziennym zyciu. cele”.
i otoczenia
e Pracaw parach.
Co to znaczy by¢ zdrowym L _
¢ Cwiczenie ,Moja gtowa
psychicznie — nie tylko o o
—moja sita” — uczniowie
brak choroby, ale tez ) o
N rysujg lub opisujg
umiejetnosc radzenia sobie z )
w punktach, co im pomaga
emocjami, relacjami, .
) zachowac rownowage
stresem i codziennoscia. _
psychiczng (np. ,Rozmowa z
Dziat V. Co pomaga chronié ) )
Zdrowie psychiczne - babcig”, ,Rysowanie”,
Zdrowie 1) zdrowie psychiczne —sen, ) -
sita, ktora pomaga zy¢ ] ,Sen min. 8 godzin”).
psychiczne odpoczynek, ruch, relacje,

e Graedukacyjna
,Zdrowo czy ryzykownie?” —
uczniowie losujg

codzienne sytuacje




liczg sie nie tylko praca

i obowigzki.

Gdzie szuka¢ pomocy

i dlaczego warto to robic,

zanim problem sie pogtebi.

i oceniajg ich wptyw na
zdrowie psychiczne (np.
,siedzenie przez piec
godzin na TikToku”,
,Fozmowa z kims, komu
ufasz”, ,ciggte
poréwnywanie sie
zinnymi”,

e Koto wsparcia —
wspolne tworzenie
plakatu z hastami typu:

,,Co mozesz zrobi¢, gdy
czujesz sie zle?”, ,Kto moze
pomoc?”, ,,Co pomaga mi
wroci¢ do

rownowagi?”.

Zagrozenia
a odpowiedzialnos¢ -

czego unika¢?

Dziat X.
Internet
i profilaktyka

uzaleznien

4),3)

Zachowania ryzykowne

i odpowiedzialne wybory.
Szkodliwos¢ uzywek dla
ciata i uktadu nerwowego.
Napoje energetyzujace jako

produkty pobudzajace, ale

e Debata,Czy napoje
energetyzujace sg
bezpieczne? —praca

w dwdch grupach: ,za” i
L,przeciw”.

Argumentacja




ostabiajgce organizm.
Wptyw alkoholu i nikotyny
na rozwdj mozgu.
Aktywnosc fizyczna
wsparciem dla zdrowia
psychicznego.

Silna psychika to
umiejetnos¢ odmawiania.

Asertywna odmowa.

stanowiska kazdej grupy,
wspolnie omowienie
w odniesieniu do faktow
naukowych.

¢ Scenki sytuacyjne:
,Umiem powiedzie¢ NIE” —
odgrywanie prostych
sytuacji, np.: kolega

proponuje sprobowanie

papierosa, kto$ zacheca do

picia napoju
energetyzujgcego przed
snem,
grupa namawia do
zkamania zasad.
Uczniowie ¢wiczg
asertywne odpowiedzi.

e Wspdlne omowienie
wptywu uzywek na
ukfad nerwowy,




nauczyciel prezentuje
krétkg grafike z faktami, co
sie dzieje z mozgiem pod
wptywem alkoholu i
nikotyny.

e Gradecyzyjna
,Ryzykowne czy
odpowiedzialne?” lub Karty
Z sytuacjami — uczniowie
przyporzadkowuijq je do
dwdch kategorii:
odpowiedzialny wybdr lub
zachowanie

ryzykowne.

Jak rozpoznawac
emocje w ciele

i umysle?

Dziat V.
Zdrowie

psychiczne

2),3)

Emocje jako sygnaty,
Swiadomosc ciata i mysli.
Techniki radzenia sobie ze
ztoscig, stresem, lekiem.
Rozpoznawanie

i nazywanie emocji

(swoich i innych osob).

¢ Film edukacyjny.
e Pogadanka o emocjach
na podstawie filmu.
o Cwiczenie
,Emocjomierz” —

uczniowie zaznaczajq,




Cotojest stresijak wptywa
na ciato, mysli

i zachowanie.

Proste sposoby radzenia
sobie ze stresem

i emocjami: techniki
uwaznosci (np. oddech,
obserwacja ciata), rozmowa
z kim$ zaufanym, ruch,
rysowanie, odpoczynek.
Na czym polega pierwsza
pomoc emocjonalna —jak
wspierac siebie i innych

w trudnej chwili.

CO czujg w roznych

sytuacjach.

e Praktyka uwaznosci (2—
3 minuty) — skupienie na
oddechu i ciele.

e Rozmowy ,Jak pomoc
koledze/kolezance,
ktorzy sg zestresowani
lub smutni?”.

¢ Karta pracy —uczniowie
rozpoznajg emocje na
podstawie
przedstawionych twarzy
— praca indywidualna
lub grupowa.

« Cwiczenia oddechowe.

e ,Pudetko emogji” -
kazdy uczen okresla
zmiany odczuwalne
w ciele pod wptywem

roznych emogiji i wrzuca




swoje odpowiedzi

anonimowo do pudetka.

Jak myslenie
o dziewczynkach
i chtopcach wptywa na

to, kim jesteSmy?

Dziat VIII.
Zdrowie

seksualne

),

Stereotyp pftci. Czy
chtopcy i dziewczynki
muszg zachowywac sie
inaczej? Czy
zainteresowania zalezg od
ptci?

Szacunek i uprzejmosé dla
kazdego bez wzgledu na

ptec.

e Rozmowa kierowana —
nauczyciel zadaje
pytania np.: ,Czy
chtopiec moze bawic
sie lalkami?”, ,Czy
dziewczynka moze grac

w pitke nozng?”.

Uczniowie dzielg sie

Swoimi opiniami.

¢ Analiza ilustracji
przedstawiajgcych
dzieci w réznych rolach
(np. dziewczynka jako
strazak, chtopiec

gotujacy obiad)

— rozmowa o tym, czy to

pasuje do stereotypow.

e Burza mdzgéw- na

tablicy uczniowie

tworza liste tego, ,,co




moga robi¢ chtopcy” i
,,CO Mogg robic
dziewczynki”.
Nastepnie taczg je

w jedng wspalng liste.

o Refleksja koncowa —
uczniowie koncza
zdania: ,Nauczytam(-
em) sie, ze...”,

,Zrozumiatam(-em),

n”

ze...”.

Co sie dzieje w mojej
gtowie? - 0o zmianach w
moézgu i emocjach w

czasie dojrzewania

Dziat VII.

Dojrzewanie

Zmiany psychiczne

i emocjonalne w okresie
dojrzewania (np.
zmiennos¢ nastrojow,
wrazliwo$¢, potrzeba
niezaleznosci).

Rozw6j mozgu nastolatka
— rola ptata czotowego,
przetwarzanie emocji,

impulsywnosc.

¢ Film edukacyjny.

« Cwiczenie ,Burza
w gtowie” — uczniowie na
kartkach wypisujg
(anonimowo lub wspdlnie):
jakie emocje najczesciej im
towarzyszg, co ich
zaskakuje lub niepokoi w
zmianach

zachowania. Nauczyciel




Réznica miedzy

dojrzewaniem fizycznym

Znaczenie zdrowia
psychicznego — jak o nie
dba¢, gdzie szukac
wsparcia.

Kazdy dojrzewa w swoim
tempie —normy i réznice
indywidualne (bez

oceniania).

a dojrzatoscig psychiczna.

omawia odpowiedzi jako
naturalne etapy rozwoju.
¢ Mapa zmian — uczniowie
tworzg prosta ilustracje
lub komiks ,,Co zmienia
sie we mnie — ciato vs
emocje, vs mysli”
(mogg wybrag, co chca
pokazac).
e Pracaindywidualna —
uczniowie zapisuja
na kartce odpowiedz na
pytanie ,,Co pomaga mi
czuc sie dobrze ze sobg,
gdy wszystko sie zmienia?”
(dobrze sprawdza sie jako
bezpieczna

autorefleksja).




Zajecia warto prowadzi¢ w
atmosferze otwartosci, bez
ocen, z mozliwosciq
zadawania pytan
anonimowo (np. przez
iskrzynke pytan), w grupach
dziewczeta/chtopcy.
Nauczyciel powinien
udzieli¢ odpowiedzi na

pytania ze skrzynki pytan.

Czym sa granice
osobiste i jak je

wyznaczac?

Dziat VIII.
Zdrowie

seksualne

4)

Granice psychiczne i
fizyczne, prawa do
ochrony ciafa.

Obrona wiasnych granic,
szukanie pomocy

i wsparcia.

Szacunek do ciata,

autonomia, intymnosc.

o Cwiczenia
asertywnosci, praca w
parach, analiza sytuadji.

¢ Scenki obrony granic,

¢wiczenia stowne,
mapa wsparcia.

o Cwiczenia ruchowe.

o Tlustracje postaw.

e Rozmowa wspierajaca.




G-10

Relacje zserca- o
kolezenstwie,
przyjazni

i pierwszych uczuciach

Dziat
Zdrowie

spoteczne

VI.

1)

Relacje —co nas tgczy
Zinnymi?

Pojecia: kolezenstwo,
przyjazn — czym sie roznig?
Pojecia: zauroczenie,
zakochanie, mito$¢ — co
czuje serce i gtowa?

Jak zmieniajg sie relacje,
kiedy dorastamy? Jak dbac o
relacje i okazywac
szacunek?

Granice w relacjach —

co jest akceptowalne, a co
nie?

Co moze by¢ nie w
porzadku w relacjach (np.
zazdros$¢, presja,
wykluczanie,
kontrolowanie)?

Jak rozpoznac niewtasciwe
zachowanie wobec siebie

lub innych? Jak

e Burza mdzgdw ,Kiedy
kolega staje sie
przyjacielem?”.

e Mapa pojec/skojarzen —
do stéw: zauroczenie,
przyjazn, mitosc¢.

e Dyskusja na
przyktadach (case study) —
krotkie opisy sytuacji do
analizy.

e ,Tak/ Nie/ Nie wiem” —
linia decyzji — uczniowie
stajg po stronie opinii

i uzasadniajg wybor.

e Karty relagji” -
uczniowie zastanawiajg sie
nad zasadami dobrej
przyjazni, co jest wazne w

relacjach — praca w parach.

2i3




zareagowac, gdy ktos
przekracza granice (moje
lub cudze)? Kiedy i jak

prosi¢ o pomoc?

¢ Indywidualna refleksja
pisemna — ,Dobra
relacja to...”.
o Refleksja—dobre
relacje zaczynajq sie od
szacunku do siebie i

innych.

11

Jak sie dogadac? -
stowa, gesty i emocje w
codziennej

komunikacji

DziatV.
Zdrowie

psychiczne

8)

Czym jest komunikacja
werbalna (stowa)

i niewerbalna (mimika,
gesty, ton gtosu, postawa)
Jak komunikacja wptywa na
relacje z innymi (rodzing,
rowiesnikami,
nauczycielami).

Co pomaga, a co
przeszkadza w dobrym
porozumieniu sie.

Jak stucha¢ aktywnie i jak

mowic, zeby by¢

zrozumianym.

e Scenki w parach —
uczniowie odgrywaja
sytuacje (np.

nieporozumienie przez brak
kontaktu wzrokowego lub
zte zrozumienie tonu gtosu
drugiej osoby).

o Cwiczenie ,Odczytaj
emocje” — nauczyciel
pokazuje gesty/mimike,
uczniowie odgadujg
jego intencje lub

nastroj.




Znaczenie emocji w

rozmowie.

e Zadanie klasowe
,Kodeks dobrej rozmowy” —
uczniowie tworzg liste zasad,
ktére pomagajg sie
dogadac.

e Zabawy jezykowe,

scenki, praca z lustrem.

12

Lubie siebie -
budowanie
pozytywnego obrazu

siebie

DziatV.
Zdrowie

psychiczne

4)

Co to jest pozytywna
samoocena i pozytywny
obraz siebie.

Dlaczego wazne jest, by
znac swoje mocne strony i
lubic siebie takim, jakim

sie jest?

Jak myslenie o sobie wptywa
na relacje

| samopoczucie.

Co pomaga budowac dobrg
samoocene (np. sukcesy,
wsparcie, dbanie o siebie,
hobby).

e Pogadanka,Jestem
wartosciowy(-a), bo...".

o Cwiczenie ,Moje trzy

supermoce” —
uczniowie wypisujg swoje
mocne strony i talenty.

e Gra ,Dokoncz zdanie” -
np. ,Lubie w sobie to,
ze...”, Jestem dobry(-a)
w...”, ,Pomagam,

kiedy...”.

e Plakat,Lubie siebie,

bo...” — uczniowie




Jak radzi¢ sobie z
poréownywaniem sie do
innych, np. w mediach

spotecznosciowych.

tworzg indywidualne lub
grupowe plakaty
wzmacniajgce obraz

siebie.

13

Gdy ranie siebie - jak
rozpoznac autoagresje i

gdzie szuka¢ pomocy?

DziatV.
Zdrowie

psychiczne

7)

Czym jest autoagresja —
zachowania, w ktorych kto$
celowo rani samego siebie
(np. ciecie sie, wyrywanie
wiosow, uderzanie sie).
Dlaczego tak sie dzieje —
emocje, stres, poczucie
bezradnosci, brak
wsparcia.

Konsekwencje zdrowotne —
fizyczne (rany, blizny,
zakazenia) i psychiczne
(poczucie winy, izolacja).
Gdzie i u kogo szukac
pomocy — psycholog
szkolny, zaufany dorosty,

telefon zaufania, poradnie.

e Rozmowa kierowana —
nauczyciel przedstawia
definicje autoagresiji

i wyjasnia, ze nie jest to
,ZWracanie na siebie
uwagi”, lecz sygnat, ze
ktos cierpi i potrzebuje
wsparcia.

o Cwiczenie ,,Co moge
zrobic¢ zamiast...?” —
uczniowie podajg
zdrowe sposoby
radzenia sobie

z trudnymi emocjami (np.
rozmowa,
aktywnos¢ fizyczna,

tworczose).




Przekaz: szukanie pomocy
to oznaka odwagi, nie

stabosci.

e ,Mapa pomocy” —
uczniowie wspolnie

Z nauczycielem tworzg listy
miejsc i 0s6b, do ktorych
mozna zwrdci¢ sie 0 pomoc
(w najblizszej okolicy i w
catym kraju).

Zajecia powinny byc
lprowadzone z empatiq

i mozliwoscig zadawania

pytari anonimowo.

14

Gdzie szuka¢ pomocy,
gdy emocje
przyttaczaja -

powtorzenie z klasy IV

DziatV.
Zdrowie

psychiczne

9

Kiedy warto siegna¢ po
wsparcie, np. dtugotrwaty
stres lub smutek, problemy
rodzinne, przygnebienie,
napiecie, trudne emocije,
7t0S¢, lek, problemy w
szkole, w relacjach, mysli o
samookaleczaniu lub

izolacja.

e Pogadanka.

o Cwiczenie ,Moja mapa
pomocy” — uczniowie
tworza wiasna liste
miejsc/osdb, do ktdrych
mogg sie zwrocic.

e Scenki sytuacyjne ,Co
zrobi¢, gdy kolega sie
wycofuje, nie rozmawia,

jest przygnebiony?” —




Gdzie mozna uzyskac
pomoc psychologiczng,
psychoterapeutyczng
i psychiatryczna:

¢ szkofa (pedagog,
psycholog);

e poradnie, szpitale,

infolinie (np. 116 111).

Jak rozpoznaé, ze ktos inny
potrzebuje pomocy —
reakcja dorostych moze by¢
kluczowa.
Kazdy ma prawo do troski
0 SWOje samopoczucie
i zdrowie psychiczne —to

oznaka dojrzatosci, nie

uczniowie ¢wicza
reagowanie i proszenie o
pomoc.

e Quiz ,Fakt czy mit
0 pomocy
psychologicznej” -

obalanie fatszywych
przekonan (np.
,psycholog jest tylko
dla chorych”).

problemu.
Dziat V. Przyktady zmian
Corobi¢, gdy relacja .
15 Zdrowie 5) w rodzinie, ktore moga sie e Rozmowa kierowana.

staje sie trudna?

psychiczne

zdarzy¢: rozwéd, nowy




Dziat
Zdrowie

spoteczne

VI.

5)

partner rodzica, pojawienie
sie rodzenstwa, choroba,
Smierc, adopcja itp.

Jak takie zmiany moga
wptywacé na emocje
dziecka (niepokdj, ztos¢,
wstyd, lek, zal).

Czym jest asertywnos¢

i jak moze pomadc

W wyrazaniu swoich
potrzeb i granic w rodzinie.
Réznice miedzy
asertywnoscig, agresjg

a ulegtoscia.

Jak rozmawiac szczerze

i spokojnie z bliskimi o tym,
CO czuje i czego potrzebuije.
Gdzie szukac wsparcia, jesli

rozmowa nie wystarcza.

« Cwiczenie ,Co czuje,
gdy...” — uczniowie
dopasowujg emocje do
roznych sytuacji
rodzinnych (np.
pojawienie sig
rodzenstwa,
przeprowadzka,
separacja rodzicow).

e Scenki w parach —
odgrywanie rozmow
zdomownikami,

z wykorzystaniem
komunikatow
asertywnych (np.
,Potrzebuje teraz
spokoju”, ,,Nie chce o
tym mowic przy
wszystkich”).

e Karta pracy ,Moje

zdanie, moje granice”

uczniowie zapisujg




SWoje uczucia

i potrzeby w trudnej sytuacii

oraz sposob ich wyrazenia.

o Nazakonczenie
przypomnienie prostych
formut asertywnych:

,,Nie chce...”, ,Nie zgadzam

sie, bo...”,

,,\Wole inaczej...".

16

Szacunek do
roznorodnosci- o
Zrozumieniu

i akceptacji

Dziat|l.
Wartosci i

postawy

Dziat V.
Zdrowie

psychiczne

4)

10)

Roznice kulturowe,
jezykowe, spoteczne.
Czym sg zaburzenia
neurorozwojowe?

To trudnosci, ktore
wplywajg na rozwdj,
uczenie sie, myslenie,
zachowanie i relacje.
Przyktady: autyzm, ADHD
(ang. attention deficit
hyperactivity disorder,

zespot nadpobudliwosci

e Rozmowa kierowana
z ilustracjami lub
filmem edukacyjnym.

e Prezentacjalub
animacja pokazujaca,
jak myslg lub czujg
osoby z autyzmem czy

ADHD. Pytania otwarte:

,,Co zauwazytes(-as)?”,

,,Jak czuk(a)bys sie na

miejscu tej osoby?”.




psychoruchowej), dysleksja,
zespot Tourette'a.

Jak moga sie zachowywac
0soby z takimi
trudnosciami?

Jak wspierac i rozumiec
innych?

e Empatia, cierpliwosc,
nieocenianie, szacunek
dla réznic.

e Wspdlna nauka,
zabawa, przyjazn —
mimo tego, co nas

rozni.

« Cwiczenie empatyczne
,Zadanie z przeszkodg” —
uczniowie wykonujg proste
zadania
z ograniczeniem (np.
rysuja jedna reka,

w hatasie, z opaskg na

oczach), by zrozumie¢, jak

moze wygladac

codzienno$¢ osoby

z trudnosciami. Pytania

otwarte: ,Co byto trudne?

Jak sie czutes(- as)?”.

¢ Miniprojekt ,Mocne

strony kazdego z nas” —
uczniowie tworzg
plakaty lub kartki

z hastem: ,,Razem, cho¢

rozni —to nasza sita”.
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Jak to, co jem, wptywa na
moje zdrowie -

powtérzenie z klasy IV

Dziat IV.

Odzywianie

1)

Co to jest ,talerz zdrowego
zywienia” (omdwienie
graficzne — warzywa,
owoce, biatko, produkty
zbozowe, woda).
Dlaczego warto jesc¢
regularnie i nie pomijac
positkdw.

Jakie produkty sg dobre dla
zdrowia (warzywa, owoce,
woda, petnoziarniste
produkty).

Czego lepiej unikac lub co
ogranicza¢ w diecie (fast
foody, stodycze, napoje
stodzone).

Jak dobrac odpowiednig
porcje do wieku

i aktywnosci — nie za duzo,

nie za mato.

e Zadanie plastyczne
,M0j zdrowy talerz” —
uczniowie tworzg wiasne
kolorowe talerze z
produktami, ktére powinni
jes¢ kazdego dnia.

e Gra ,Zgadnij, czy to
zdrowe” — nauczyciel
pokazuje obrazki lub
produkty, a uczniowie
oceniajg, czy to dobry
wybor.

¢ Dyskusja ,Co jem na
$niadanie?” — uczniowie
opowiadajg o swoich
positkach i poréwnuja

czy sg zgodne
z talerzem zdrowia.

e Zabawa ,Porcja czy

przesada?” —uczniowie

odgaduja, ktdra porcja




(na obrazkach) jest
odpowiednia dla dziecka.

e Refleksja — zdrowe
jedzenie to nie dieta,
tylko sposdb, zeby
rosngc, miec site, dobry
humor i zdrowie na co

dzien!
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Zdrowo i samodzielnie:
przygotowuje to, co
dobrze mi stuzy -

utrwalenie z klasy IV

Dziat IV.

Odzywianie

3)

Jak rozpoznac zdrowy
positek i przekaske.

Co to sg sktadniki
odzywcze: biatko,
witaminy, weglowodany,
tluszcze —w uproszczonej
formie (np. ,,co daje site, co
buduje ciato, co chroni
przed chorobami”).

Jakie produkty warto miec¢
w kuchni, by przygotowac

co$ zdrowego.

e Zabawa ,Zdrowy
koszyk” — uczniowie
wybierajg z ilustracji
tylko produkty dobre do
przygotowania
zdrowego positku.

e Zadanie ,Moj przepis na
zdrowa przekaske” -
dzieci zapisujg prosty,
bezpieczny przepis (np.
jogurt z owocami,

warzywa z hummusem).




Jak bezpiecznie

i samodzielnie
przygotowac prosty positek
lub przekgske (np. satatke

owocowq, kanapki, koktajl).

e Projekt plastyczny
,Moje ulubione $niadanie”
— uczniowie rysujg positek,
ktory sami mogliby
przygotowac.

e Pokaz nauczyciela lub
film edukacyjny — jak
krok po kroku zrobic¢
zdrowg przekagske
(moze byc¢ tez pokaz na
Zywo).

¢ Refleksja — zdrowe
jedzenie moze by¢
proste, smaczne

i przygotowane
samodzielnie. To krok do
niezaleznosci

i lepszego samopoczucia!
Zajecia mogq sie odbyc¢

w stotowce szkolnej, we




wspotpracy z
lpracownikami

niepedagogicznymi.

1G

Ruch jako zrédto energii i

dobrego samopoczucia

Dziat lll.
Aktywnosc¢

fizyczna

Dlaczego ruch jest wazny —
korzysci zdrowotne (dla
serca, miesni, mozgu,
humoru).

Jak unika¢ nadwagi

i otytosci dzieki codziennej
aktywnosci.

Ro6zne formy ruchu na
Swiezym powietrzu —
spacery, rower, gra w pitke,
zabawy, rolki.

Jak dobrac strdj do pogody i
zadbal o bezpieczenstwo
(np. odblaski, picie wody).
Jak zachecac rodzine

i kolegéw do wspdlnego

ruchu.

e Pogadanka.

o Cwiczenie »Moja mapa
ruchu” — uczniowie
zaznaczajg na planie
okolicy miejsca, gdzie
mogg aktywnie spedzac
czas.

e Zabawa z krokomierzem

— np. przez weekend:

,Zrob 5 000 krokow

dziennie i przynies$ raport z

aplikacji lub notatke”.

e Dyskusja,Jak ruch
wptywa na mézg

i nastrdj?” — burza mozgow,

wspolne

plakaty.




¢ Gra terenowa lub
ruchowa na
podworku/sali
gimnastycznej—np. tor
przeszkdd z pytaniami
o zdrowy styl zycia.

¢ Refleksja—np. ruchto
nie tylko sport, to
sposob na zdrowie,
zabawe i dobre
samopoczucie kazdego

dnial
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Jak aktywne przerwy

pomagaja zdrowiu?

Dziat Ill.
Aktywnosc¢

fizyczna

4)

Co to jest siedzacy styl
zycia (czyli za duzo
siedzenia, mato ruchu).
Dlaczego warto robic¢
aktywne przerwy w ciggu
dnia.
Przyktady aktywnych
przerw:

o (Cwiczenia

rozciggajace;

e ,Przerwa 3x3" -
uczniowie uczg sie
trzech prostych

cwiczen, ktdére mozna

wykonac w trzy minuty
podczas przerw w nauce
lub po dtugim siedzeniu.

e Gra,Aktywny detektyw”

— uczniowie obserwuja




e (¢wiczenia oporowe
(np. pompki przy
Scianie, przysiady);

e (wiczenia

oddechowe

i cwiczenia wzroku (np.
patrzenie w dal).

Skutki zbyt dtugiego
siedzenia: bdl plecéw,
ostabienie miesni,
zmeczenie, trudnosci z

koncentracja.

W ciggu dnia, ile czasu
siedzg, a ile sie ruszaja.
Zapisujg wyniki (np.

w tabeli).

e Dyskusja,Co sie dzieje,
gdy tylko siedzimy?” —
uczniowie tworzg liste
skutkéw braku ruchu

i dobrych nawykow
ruchowych.

« Cwiczenie ,Patrz
daleko, mrugnij,
odpocznij” — proste
¢wiczenia wzroku do
wykonania po pracy
przy ekranie.

o Refleksja — ciato
potrzebuje ruchu.
Nawet kilka minut
przerwy to inwestycja
w zdrowie, energie

i dobre samopoczucie.




Dziat lil. ¢ Notatnik snu.
Sen - dlaczego ciato i ., Fazy snu, regeneracja .
21 Aktywnosc 7) ¢ Pordwnanie nastroju.
mozg go potrzebuja? organizmu.
fizyczna e Animacja.
Zdrowie cztowieka a jakos¢ o
e Praca z aplikacjg lub
srodowiska: powietrza, )
strong internetowa, np.
wody, terendw zielonych. ) ,
Airly, Gtowny
Alergie, trudnosci
Inspektorat Ochrony
z oddychaniem, choroby, , ) ;
Srodowiska (GIOS),
stres i zte samopoczucie
Kanarek (smog).
w kontekscie . ]
e Cwiczenie w parach:
zanieczyszczen Srodowiska. .
sprawdzcie aktualny
Co ,,wisi” w powietrzu? Dziat IX. Wzrost Sredniej L .
stan jakosci powietrza
22 |Czego nie wida¢, ale co Zdrowie 1), 2) temperatury na $wiecie vs . .
) _ ] W swoim miejscu
wptywa na nasze zycie srodowiskowe fale upatow, niedobory

wody i Zywnosci.
Nowe technologie
(aplikacje, mapy online,
czujniki) pomagajace
sprawdzac jakos¢
powietrza w czasie

rzeczywistym.

zamieszkania.
Poréwnajcie z innymi
miastami (nauczyciel
podaje nazwe miasta)
i omdwcie wyniki.
e Mapa przyczyn
i skutkdw: na tablicy

uczniowie tworzg




Dziatania dla Srodowiska.

schemat: Przyczyna (np.
spaliny, brak drzew) —
Skutek dla zdrowia (np.
kaszel, zmeczenie) — Co
moge zrobi¢? (np. jezdzi¢
rowerem, sadzi¢ drzewa).
e Miniprojekt ,Zielona
zmiana w moim
otoczeniu” — w parach lub
grupach uczniowie
proponujg dziatanie, ktére
mogtoby poprawi¢ jako$¢
Srodowiska w ich okolicy, np.
zaktadka
z rosling w klasie, list do
sgsiadéw o segregacji.
e Refleksja — czyste
Srodowisko to zdrowy
cztowiek; mate zmiany

to wielki oddech.
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Rusz sie razem z nami! -
aktywnos¢ fizyczna

z rodzing i przyjaciotmi

Dziat lll.
Aktywnosc¢

fizyczna

2)

Dlaczego warto by¢

aktywnym fizycznie

kazdego dnia — korzysci dla

zdrowia fizycznego

i psychicznego.

Jak zachecac innych
(rodzine, kolegdw) do
wspalnego ruchu.

Jak wykorzystywac
aplikacje i urzadzenia
mobilne do planowania,
monitorowania

i motywowania

do aktywnosci (np.
krokomierze, wyzwania,
mapy tras, kalendarze

treningowe).

Przyktady wspdlnych form

aktywnosci: spacery, rower,

gry zespotowe,

cwiczenia domowe

e Pogadanka.

« Cwiczenie
z krokomierzem lub aplikacja
mobilng, np. Google Fit,
Samsung Health, Krokomierz
— uczniowie w parach lub
grupach przez tydzien
rejestrujg swojg
codzienng aktywnos$¢ (liczbe
krokdéw lub czas ruchu).

e Zadanie ,Aktywny
tydzien” — uczniowie planuja
wyzwanie ruchowe dla siebie
i rodziny z uzyciem
aplikacji (np. liczba
krokdéw, wspdlna gra w
pitke, cwiczenia).

e Burza pomystow ,Jakie

aktywnosci sprawiaja




rado$¢ w grupie?” —
uczniowie tworzg liste i
oceniajg dostepnos¢
aktywnosci.

o Cwiczenie ,Méj
ruchowy cel” — kazdy
uczen zapisuje, co
moze realnie zrobic
przez tydzien, by wiecej
sie ruszac (z kim, jak

i kiedy; wspolne
podsumowanie na lekcji —
wykres

aktywnosdi, refleksja, co

mi pomogto sie ruszac)

lub tworzenie cyfrowych
plakatow w Canvie na
temat

,,Pie¢ powoddw, zeby ruszyc
sie kazdego

dnia”.




 Cwiczenie ,,Aktywne
przerwy z YouTube lub
GoNoodle” — nauczyciel
wspolnie z klasg
wybiera krétkie
¢wiczenia:
rozciggajgce, oddechowe,
¢wiczenia wzroku do
wykorzystania na
przerwach
Srodlekcyjnych
i aktywnych przerwach
miedzy zajeciami.
¢ Interaktywny quiz
wiedzy.
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Rodzina to
bezpieczenstwo. Co
tworzy dobra atmosfere
w domu - kontynuacja

z klasy IV

Dziat
Zdrowie

spoteczne

VI.

3)

Czynniki wptywajace na

atmosfere w rodzinie.

Prawa dziecka w rodzinie:

prawo do mitosci,

bezpieczenstwa, edukadiji,

e Dyskusja ,Co sprawia,
ze w domu jest mito?
Co pogarsza atmosfere
w rodzinie?”.

e Analiza przypadku —

uczniowie analizujg




wyrazania zdania, ochrony
przed przemoca.
Obowigzki dziecka

i rodzicow:

e dziecko: szacunek
wobec rodziny, nauka,
pomoc w domu;

e rodzice: opieka,
wychowanie,
zapewnienie
bezpieczenstwai

warunkdéw do rozwoju.

krotkie przyktady, np. brak
rozmowy, wspolna zabawa,
konflikt miedzy
rodzenstwem —
i oceniajg, jak wptywaija
one na relacje domowe.
¢ Plansza klasowa
,Rodzina to druzyna” —
uczniowie tworzg plakaty
lub grafiki w Canvie.
e Rozmowy w parach ,Jak
spokojnie powiedzie¢,
Ze czuje sie
niestuchany?”
— ¢wiczenie komunikagiji

W rodzinie.
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Rodzina - jak dbac

o relacje z bliskimi?

Dziat
Zdrowie

spoteczne

VI.

4)

Czym sg wiezi rodzinne i
dlaczego sg wazne
Sposoby dbania o relacje

z rodzicami, rodzenstwem,

dziadkami i dalsza rodzina.

e Burza mézgéw ,,Co
moge zrobi¢, by mie¢
dobrg relacje

iz bliskimi?".




Znaczenie rozmowy,
wspolnego czasu, pomocy,
szacunku i pamieci

o bliskich.

e Rozmowa kierowana —
analiza sytuacji z zycia
codziennego, np.
pomoc dziadkom,
rozwigzywanie ktotni

z rodzenstwem.

e Praca plastyczna lub
cyfrowa — plakat ,Moje
sposoby dbania

0 rodzine”.
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Rodzina sie zmienia - jak

sobie z tym radzi¢

Dziat
Zdrowie

spoteczne

VI.

),

Rézne zmiany w zyciu
rodziny: rozwéd, nowy
zwigzek, adopcija,
rodzicielstwo zastepcze,
narodziny rodzenstwa,
choroba, $mierc.
Emocje towarzyszace
zmianom. Sposoby
radzenia sobie z nimi:
rozmowa, wsparcie

bliskich, pomoc

¢ Rozmowa kierowana
,Jakie zmiany moga
zajs¢ w rodzinie?”.

e Analiza przypadku —
uczniowie omawiajg
przyktady i uczucia
bohaterdw ukazanych
w krétkich filmach
wybranych przez
nauczyciela.

¢ Kofo ratunkowe

(Ewiczenie do wyboru) —




psychologa, techniki

SaMOopoOMOCoOwe.

uczniowie tworza koto
podzielone na czesci:

,Z kim moge
porozmawiac?”, ,Co moge
zrobi¢ sam(a)?”,

,Gdzie moge sie zgtosi¢ po
pomoc?”, ,Co mi pomaga
sie uspokoi¢?” i uzupetniajg
je o swoje propozycje.

e Listdo przyjaciela
(Ewiczenie do wyboru) —
uczniowie piszg krétki list
do przyjaciela, ktéry
przechodzi przez trudng
sytuacje w rodzinie.

Majg za zadanie dodac
otuchy, okaza¢ zrozumienie
i podpowiedzie¢, gdzie

moze szukac wsparcia.




Wewnetrzna sita - jak

Rozpoznawanie

i nazywanie emocji u siebie i
innych.

Sposoby radzenia sobie z
emocjami (np. techniki

oddechowe, uwaznosé).

e Karty emocji i rozmowa
kierowana —
rozpoznawanie

i nazywanie emodji.
o Cwiczenie techniki

uwaznosci — np. , Trzy

rozumie¢ emocje, dbaé Dziat V. Zasady pierwszej pomocy gtebokie oddechy”, ,,Co
27 o siebie i wspierac Zdrowie 2),7) emocjonalnej (dla siebie czuje — co moge
innych - kontynuacja psychiczne i innych). zrobic?”.

z klasy IV Czym sg zachowania e Pracaw grupach ,Mapa
autoagresywne i jakie niosg pomocy” — uczniowie
skutki. tworzg liste
Gdzie i u kogo szukac miejsc/osdb, gdzie
pomocy w trudnych mozna uzyskac
sytuacjach. wsparcie.

e Rozmowa kierowana
Rézne rodzaje przemocy: ) ] .
Stop przemocy: wiem, i analiza sytuacji ,Co
fizyczna, psychiczna, . ,
jak reagowac na Dziat V. o moge zrobic, gdy ktos
] rowiesnicza, cyberprzemoc. ) ) )
28 przemoc i chronié Zdrowie 6) ) mnie krzywdzi lub widze
Przykfady zachowan
siebie - kontynuacja psychiczne krzywde?”.
przemocowych.

z klasy IV

e Karta,Trzy kroki

bezpieczenstwa” —




Jak reagowac jako osoba
doswiadczajgca lub
Swiadek przemocy?
Gdzie i u kogo szukac
pomocy.

Jak zadbac o whasne
bezpieczenstwo

w sytuacjach zagrozenia.

1. Przerwij, 2. Zgtos,
3. Popro$ o pomoc.
¢ Film edukacyjny.
e Refleksja — jak
rozpoznac przemoc
i zareagowac

bezpiecznie.

2G

Kazdy dojrzewa inaczej -
zmiany w ciele

wymagaja uwagi

Dziat VII.

Dojrzewanie

2)

Zmiany w czasie
dojrzewania, ktére
mieszczg sie w normie
medycznej: rézne tempo
wzrostu, zmiana sylwetki,
owlosienie, tradzik,
mutacja gtosu, miesigczka,
wzrost piersi, nocne
polucje, mimowolne
erekcje, ginekomastia,
zmiana zapachu ciata,
pocenie sie.

Czym sg naturalne rdznice

indywidualne — nie kazdy

e Pogadanka,Prawda czy
mit?” — uczniowie
wymieniajg, ktore
Zmiany sg czescig
typowego dojrzewania,
a ktoére wymagaija
uwagi.

e Pracaw grupach ,Co
warto wiedzie¢

0 dojrzewaniu” —
uczniowie tworzg wiasng

broszurke edukacyjna.




dojrzewa w tym samym
czasie i w taki sam sposodb.
Co moze wymagac
konsultacji medycznej:
przedwczesne/opdznione
dojrzewanie, stulejka,
nieprawidtowosci
miesigczkowania, nietypowe
wydzieliny. Gdzie szukac
pomocy — rozmowa z
rodzicem, pielegniarka,
lekarzem. Budowanie
akceptacji siebie i swojego

tempa rozwoju.

¢ Dyskusja kierowana
Z pytaniami
anonimowymi,
wrzucanymi do
pudetka. Nauczyciel

odpowiada na pytania
zwigzane

z dojrzewaniem

w subtelny sposdb.

e Refleksja —dojrzewanie
to naturalny proces,
ktory u kazdego wyglada
troche inaczej. Jesli cos
niepokoi — warto
zapytac dorostych, nikt

nie jest z tym sam.
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Poczatek zycia i
seksualnosé -
zrozumiec,

by szanowac

Dziat VIII.

Dojrzewanie

Czym jest zdrowie
seksualne i seksualnos$é —
W ujeciu rozwoju, relacji,
odpowiedzialnosci

i szacunku.

e Rozmowa kierowana
,,Co znaczy by¢
odpowiedzialnym wobec
siebie iinnych w
kontekscie

seksualnosci?”.




Wyjasnienie procesu
zaptodnienia — w sposdb
biologiczny i dostosowany
do wieku.

Cigza — okres prenatalny,
czyli czas rozwoju dziecka
w tonie matki od poczecia
do porodu. Obejmuje okres
zycia ptodowego i trwa
zazwyczaj 38—42
tygodnie. Okres prenatalny
dzieli sie na trzy fazy:
zygota, zarodkowa
(embrionalna) i ptodowa.
Giowne etapy cigzy
(trymestr, zarodek, rozwdj
ptodu) i poréd.

Podstawy opieki nad
noworodkiem —kto i jak sie

nim zajmuje.

e 0$zycia— uczniowie
tworzg prostg linie
pokazujaca etapy:
zaptodnienie — cigza
(okres prenatalny) —
pordd — noworodek.

e Pracazilustracjami lub
filmem edukacyjnym —
np. animacja
przedstawiajgca rozwdj
zycia ludzkiego

w brzuchu mamy.

e Film edukacyjny na
temat opieki nad
noworodkiem (mozna
zaprosi¢ na zajecia
potozng).

¢ Refleksje uczniowskie.




Projekt edukacyjny
Przyktadowy temat:
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,Razem mozna wiecej

Kooperacja, integracja
przez dziatanie.
Znaczenie wspotpracy

i pracy zespotowej.

Rola kazdego cztonka grupy

w realizacji wspdlnego celu.

e Wprowadzenie tematu
i celéow projektu.
e Wybdr tematu przez

klase (burza mdzgdw).

Dziat VL. T e Podziat roli zadan
31- |Tematyke projektu Planowanie i dzielenie sie
Zdrowie 3), 4), 5) o o w grupach.
32 |nauczyciel wybiera zadaniami w projekcie. )
spoteczne o .. ¢ Wspolna praca nad
samodzielnie, Odpowiedzialnosc
projektem.
adekwatnie do i wzajemne wsparcie )
. ) . ) e Prezentacja efektow.
zainteresowarn uczniow. W grupie.
. . , . e Ewaluacja i refleksja
Rozwijanie umiejetnosci
o i nad wspotpraca.
komunikacji i kompromisu.
6. Ewaluacja programu

Ocena skutecznosci realizacji programu bedzie opierac sie na:

obserwacji zachowan uczniow w Srodowisku klasowym,

analizie materiatow tworzonych przez uczniéw,

rozmowach z uczniami i ankietach ewaluacyjnych,

samoocenie ucznia i ocenie kolezenskiej,

rozmowy, ankiety i opinie nauczycieli oraz rodzicéw.




7. Podsumowanie

Program edukacji zdrowotnej dla klasy V stanowi logiczng kontynuacje programu klasy IV — pogtebia refleksje nad zdrowiem, wartosciami i relacjami.

Uczy nie tylko jak zy¢ zdrowo, ale przede wszystkim, dlaczego warto to robi¢ z szacunkiem do siebie i innych.

Dzieki integraciji tresci z roznych obszaréw zycia uczniéw program wspiera budowanie dojrzatej, swiadomej i wspotodczuwajacej postawy, ktora

bedzie stuzy¢ uczniom nie tylko w szkole, ale i w dorostym Zyciu.



