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EDUKACJA ZDROWOTNA

Podstawa programowa przedmiotu
edukacja zdrowotna obejmuje
w szkole podstawowej
10 obszardow:

- Wartosci i postawy,

| - Zdrowie fizyczne,

Il - Aktywnosc fizyczna,

V - Odzywianie,

V - Zdrowie psychiczne,

VI - Zdrowie spoteczne,

VIl - Dojrzewanie,

VIII - Zdrowie seksualne,

IX - Zdrowie Srodowiskowe,

X - Internet i profilaktyka uzaleznien,



EDUKACJA ZDROWOTNA

szkota podstawowa

Cele ksztatcenia:

1.Cel - podejmowanie dziatan wspierajacych zdrowie
we wszystkich jego wymiarach na wszystkich etapach zycia.
Uczenn jest gotowy do podejmowania dziatan dotyczacych
sposobow zachowania, dbania i poprawy zdrowia we wszystkich

jego wymiarach (tj. fizycznym, psychicznym, spotecznym,
seksualnym i srodowiskowym) oraz do dbatosci o bezpieczenstwo
zdrowotne witasne i innych oséb.

2.Cel - rozumienie i akceptacja przemian oraz procesow
zachodzacych w ludzkim ciele na wszystkich etapach zycia.
Uczen zna i rozumie proste pojecia z zakresu zdrowia oraz
zaleznosci wybranych zjawisk i procesow zachodzgcych w ciele
cztowieka, w tym choréb i niepetnosprawnosci. Uczen jest gotowy
do akceptowania zmian zachodzacych w ciele cztowieka.

3.Cel - odpowiedzialne petnienie rol spotecznych i budowanie
relacji opartych na wartosci zdrowia, godnosci, szacunku
i tolerancji na wszystkich etapach zycia. Uczen zna i rozumie
zasady funkcjonowania w roéznych grupach spotecznych oraz
podstawowe obowigzki cztowieka wobec rodziny i spotecznosci
lokalnej oraz Srodowiska. W swoim postepowaniu przejawia
akceptacje i szacunek wobec siebie i innych oséb. Dostrzega
potrzeby innych 0sdb i reaguje na nie.

4.Cel - monitorowanie wtasnego stanu zdrowia we wszystkich
jego wymiarach na wszystkich etapach zycia. Uczen potrafi
obserwowac swdj stan zdrowia w réznych sytuacjach, w tym
z wykorzystaniem technologii informacyjno-komunikacyjnych.
Potrafi odbiera¢ ze zrozumieniem komunikaty dotyczgce swojego
stanu zdrowia. Rozumie konsekwencje braku dbania o zdrowie.

5.Cel - rozumienie czynnikow wptywajacych na zdrowie
we wszystkich jego wymiarach. Uczen potrafi dostrzegac czynniki
pozytywnie i negatywnie wptywajgce na zdrowie we wszystkich jego
wymiarach (tj. fizycznym, psychicznym, spotecznym, seksualnym
| Srodowiskowym)
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EDUKACJA ZDROWOTNA

wymagania szczegotowe - klasy IV - VI SP

Dziat I. Wartosci i postawy

Uczen:

1) traktuje zdrowie jako wartos¢ na roznych etapach zycia cztowieka i klasyfikuje
je w osobistej hierarchii wartosci;

2) traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktory nalezy sie troszczyc i ktory nalezy
rozwija¢ - w wymiarze indywidualnym, spotecznym i sSrodowiskowym;

3) rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie;

4) okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wtasnej wartosci; okazuje szacunek
i empatie w relacjach miedzyludzkich i jest gotéw przyja¢ perspektywe drugiego
cztowieka oraz troszczyc¢ sie o Swiat przyrody, dostrzegajgc perspektywe przysztych
pokolen;

5) prezentuje postawe optymizmu zyciowego, ktéry sprzyja zdrowiu i harmonii
z otaczajgcym srodowiskiem

Dziat Il. Zdrowie fizyczne
Uczen:

1) omawia pojecie zdrowia i zdrowego stylu zycia; wymienia wiarygodne i rzetelne
zrodta informacji o zdrowiu i zdrowym stylu zycia;

2) wykonuje czynnosci higieniczne (tj. mycie zebow, mycie rgk, mycie twarzy, mycie
ciata, mycie wtoséw, dba o czystos¢ bielizny i odziezy); korzysta z podstawowych
srodkow higienicznych i pielegnacyjnych; omawia znaczenie higieny osobiste;
dla utrzymania zdrowia;

3) wyjasnia, czym jest nadwaga i otytos¢, oraz omawia, na czym polega
ich profilaktyka;

4) wyjasnia, czym sg badania profilaktyczne i badania przesiewowe oraz w jakich
grupach i kiedy powinny by¢ wykonywane; omawia pojecie grupy ryzyka;

5) wymienia objawy, ktore mogg Swiadczy¢ o chorobie, w tym: zmiany skorne, béle
brzucha, klatki piersiowej, gtowy, wymioty, krew w stolcu;

6) mierzy temperature ciata przy uzyciu réznych termometréw; wyjasnia, czym jest
gorgczka, kiedy jest grozna, a kiedy nie trzeba jej obnizac;

7) wyjasnia, czym sg szczepienia; wyjasnia, dlaczego warto sie szczepic;

8) wymienia zasady przygotowania sie do wizyty lekarskiej, w tym do wizyty
stomatologicznej, oraz zasady higieny osobistej; przygotowuje odpowiedzi na pytania
standardowo zadawane przez lekarza;

9) postepuje w stanach zagrozenia zycia i zdrowia zgodnie z zasadami udzielania
pierwszej pomocy; wymienia sytuacje, w ktorych nalezy wezwac zespot ratownictwa
medycznego (karetke pogotowia).

Biologia z Blondynka
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wymagania szczegotowe - klasy IV - VI SP

Dziat Ill. Aktywnos¢ fizyczna

Uczen:

1) systematycznie uczestniczy w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej,
szczegblnie na swiezym powietrzu; dobiera stréj do panujgcych warunkow
atmosferycznych; stosuje zasady bezpieczennstwa podczas aktywnosci fizycznej;
wymienia korzysci zdrowotne wynikajgce z aktywnosci fizycznej, w tym w profilaktyce
nadwagi i otytosci;

2) promuje aktywnos¢ fizyczng w grupach rowiesniczych i rodzinie; dazy
do zalecanego poziomu aktywnosci fizycznej (np. wspomagajac sie technologiami
informacyjno-komunikacyjnymi);

3) znajduje miejsca, obiekty i wydarzenia w najblizszej okolicy, ktdére mozna
wykorzysta¢ do podejmowania aktywnosci fizycznej w sposob bezpieczny i zgodny
Z jego zainteresowaniami;

4) ogranicza czas spedzany w pozycji siedzgcej lub lezgcej w ciggu dnia przez aktywne
przerwy (np. <¢wiczenia rozciggajgce, Cwiczenia oporowe, cwiczenia oddechowe,
¢wiczenia wzroku); wymienia negatywne skutki zdrowotne wynikajgce z prowadzenia
sedentarnego stylu zycia (bezczynnosci ruchowej);

5) systematycznie wykonuje cwiczenia relaksacyjne, w tym c¢wiczenia oddechowe;
rozumie znaczenie ¢wiczen fizycznych dla obnizenia stresu;

6) przyjmuje prawidtowg pozycje ciata podczas codziennych aktywnosci; regularnie
wykonuje ¢wiczenia ukierunkowane na ksztattowanie prawidtowej postawy;

7) praktykuje techniki relaksacji przed zasnieciem i stosuje zasady higieny snu;
wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i psychicznego; okresla zalecang
diugosc snu dla oséb w jego wieku; opisuje kluczowe czynniki wptywajgce na jakosc
snu, ze szczegblnym uwzglednieniem negatywnego wptywu korzystania z urzadzen
elektronicznych przed zasnieciem.

Dziat IV. Odzywianie

Uczen:

1) stosuje sie do zalecen zgodnych z talerzem zdrowego zywienia, ze szczegdlnym
uwzglednieniem regularnego spozywania positkbw, w tym duzej ilosci warzyw
i owocow; dostosowuje wielkos¢ porcji do swoich potrzeb; unika zywnosci
niekorzystnej dla zdrowia (np. fast foodoéw, stodyczy);

2) stosuje zasady zdrowego nawadniania; unika stodzonych napojow;

3) samodzielnie przygotowuje proste, zdrowe positki oraz zdrowe przekaski; wybiera

produkty bogate w podstawowe sktadniki odzywcze; Biologia z Blondynka



EDUKACJA ZDROWOTNA

wymagania szczegotowe - klasy IV - VI SP

Dziat IV. Odzywianie cd.

Uczen:

4) uprawia rosliny jadalne w celu przygotowania zdrowych positkow; wskazuje
produkty pochodzenia roslinnego korzystne dla zdrowia;

5) rozpoznaje oznakowania na etykietach produktéw spozywczych, w tym informacje
0 wartosci odzywczej i alergenach, a takze wyjasnia ich znaczenie oraz zastosowanie
w wyborze produktéw; korzysta z wiarygodnych aplikacji mobilnych do analizy sktadu
produktow;

6) ocenia swiezos¢ produktéw spozywczych; rozpoznaje oznaki psucia sie zywnosci;
stosuje podstawowe metody przechowywania zywnosci; szacuje zapotrzebowanie na
produkty spozywcze, aby unikac ich marnotrawienia.

Dziat V. Zdrowie psychiczne
Uczen:

1) omawia pojecie zdrowia psychicznego, czynniki je chronigce oraz te, ktore
zwiekszaja ryzyko wystepowania zaburzen psychicznych;

2) rozpoznaje i nazywa emocje u siebie i innych oséb; omawia i stosuje konstruktywne
sposoby radzenia sobie z emocjami, m.in. techniki uwaznosci; omawia zasady
pierwszej pomocy emocjonalnej;

3) omawia pojecie stresu; wyjasnia wptyw stresu na ciato, mysli, emocje, zdolnosci
poznawcze; stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem;

4) omawia pojecie pozytywnej samooceny i pozytywnego obrazu siebie, a takze
wymienia sposoby ich budowania w swoim zyciu;

5) omawia pojecie postawy asertywnej; adekwatnie do sytuacji korzysta
z asertywnosci; odréznia, czym jest postawa asertywna, a czym agresywna i ulegta;

6) omawia pojecie przemocy; wymienia przyktady zachowan przemocowych, w tym
przemoc fizyczng, psychiczng, rowiesniczg i cyberprzemoc; omawia sposoby
reagowania na przemoc i wskazuje miejsca, w ktorych mozna szuka¢ pomocy, bedac
osobg doswiadczajgcg przemocy lub jej Swiadkiem;

7) omawia pojecie zachowan autoagresywnych; wymienia konsekwencje zdrowotne
zwigzane z zachowaniami autoagresywnymi; wskazuje miejsca, w ktérych mozna
szuka¢ pomocy;

8) omawia zagadnienie komunikacji werbalnej i niewerbalnej oraz ich znaczenie
w relacjach interpersonalnych, w tym rowiesniczych, rodzinnych i innych; rozwija
umiejetnosci komunikacyjne;

Biologia z Blondynka
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wymagania szczegotowe - klasy IV - VI SP

Dziat V. Zdrowie psychiczne cd.
Uczen:

9) wskazuje miejsca uzyskania pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej
i psychiatrycznej dla dzieci i mtodziezy, w tym telefony zaufania; omawia sytuacje
wymagajace reakcji osoéb dorostych;

10) omawia potrzeby oséb z zaburzeniami neurorozwojowymi, w tym z zaburzeniem
ze spektrum autyzmu, ADHD, rozwojowymi zaburzeniami uczenia sie, zaburzeniem
rozwoju intelektualnego, oraz potrzeby 0sob z niepetnosprawnosciami fizycznymi.

Dziat VI. Zdrowie spoteczne

Uczen:

1) wyjasnia pojecia: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie, mito$¢, a takze
rozpoznaje niewtasciwe zachowania w tych relacjach;

2) wymienia i omawia funkcje rodziny;, opisuje przejawy jej prawidtowego
funkcjonowania; omawia wartosc¢ rodziny w zyciu osobistym cztowieka;

3) omawia czynniki wptywajgce na atmosfere w rodzinie, zna prawa i obowigzki
dziecka oraz rodzicow;

4) omawia sposoby dbania o wiezi rodzinne (relacje z matka, ojcem, rodzenstwem,
dziadkami i dalszg rodzing);

5) opisuje zmiany mogace wystepowac w rodzinach, w tym separacje, rozwod, wejscie
rodzicow w nowe zwigzki, adopcje, rodzicielstwo zastepcze, pojawienie sie
rodzenstwa, chorobe i Smier¢, a takze wymienia sposoby radzenia sobie w takich
sytuacjach;

Dziat VII. Dojrzewanie

Uczen:

1) opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne oraz spoteczne zmiany wystepujgce
w okresie dojrzewania; omawia zmiany zachodzgce w mdézgu podczas dojrzewania
oraz wptyw tych zmian na zachowanie nastolatkéw; wyjasnia roznice miedzy
dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscig psychiczng;

2) identyfikuje zmiany dotyczgce dojrzewania nalezgce do normy medycznej, w tym
rozne tempo wzrostu, zmiane sylwetki, ginekomastie, nocne polucje, mutacje,
wzmozone pocenie sie, zmiane zapachu, mimowolne erekcje, owtosienie, wzrost
piersi, pojawienie sie miesigczki, trgdzik, a takze odbiegajgce od normy medycznej,
w tym przedwczesne lub opéznione dojrzewanie, stulejke, nieprawidtowg wydzieline

z pochwy, nieprawidtowosci zwigzane z miesigczkowaniem; ] )
Biologia z Blondynka






