Program nauczania do przedmiotu “Edukacja zdrowotna”
dla klas 4-8 szkoty podstawowe;j.

Podstawa prawna:

ROZPORZADZENIE MINISTRA EDUKACJI z dnia 6 marca 2025 r. zmieniajgce rozporzadzenie
w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia
ogblnego dla szkoty podstawowej, w tym dla ucznidw z niepetnosprawnosciag intelektualng w stopniu
umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogélnego dla

szkoty specjalnej przysposabiajgcej do pracy oraz ksztatcenia ogélnego dla szkoty policealnej. Dz.U. poz.378

ROZPORZADZENIE MINISTRA EDUKACIJI z dnia 20 maja 2024 r. w sprawie ramowych planéw nauczania dla
publicznych szkét. Dz.U. poz.781 ROZPORZADZENIE MINISTRA EDUKACJI NARODOWEIJ z dnia 8 czerwca 2009
r. w sprawie dopuszczania do uzytku w szkole programow wychowania przedszkolnego i programoéw nauczania

oraz dopuszczania do uzytku szkolnego podrecznikéw Dz.U.09.89.730

Program nauczania edukacji zdrowotnej powstat jako odpowiedZ na wprowadzenie do szkét

nowego przedmiotu — edukacji zdrowotne;.

Podstawa programowa edukacji zdrowotnej podkresla, ze zadaniem ucznia jest ksztattowanie
takich nawykéw i zachowan, ktére beda towarzyszyty mu przez cate zycie i pozytywnie wptyng
zaréwno na zdrowie, jak i relacje spoteczne. Wiele tresci tego przedmiotu taczy sie
z zagadnieniami znanymi juz z biologii, chemii czy geografii. Umieszczenie ich w jednym programie,
w kontekscie zdrowia, daje szanse na pogtebienie wiedzy, ktorej w toku innych zaje¢ czasami brakuje

Czasu.

Podziat tresci w programie zostat opracowany w oparciu o rozporzadzenie Ministra Edukaciji z dnia
6 marca 2025 r. dotyczace podstawy programowej dla szkoty podstawowej, takze z uwzglednieniem

uczniéw z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu umiarkowanym i znacznym.

Program nauczania jest podzielony na 30 zagadnien poruszanych na lekcjach edukacji

zdrowotnej przez okres 5 lat. Rozdziaty zostaty opracowane na podstawie podstawy programowe;j.

Program edukacji zdrowotnej ma na celu:

¢ Rozwijanie sSwiadomosci znaczenia zdrowia fizycznego i psychicznego w codziennym zyciu.
e Ksztattowanie nawykéw sprzyjajacych zdrowiu, w tym aktywnosci fizycznej, ktora jest bezcenna dla

prawidtowego rozwoju i samopoczucia ucznidéw.



o Nauczanie w formie naprzemiennej: zajecia teoretyczne (warsztaty, prace w grupach, projekty,
dyskusje w parach) oraz zajecia praktyczne (aktywnos$é ruchowa, gry i éwiczenia).

e Przygotowanie do radzenia sobie z wyzwaniami wspoétczesnego Swiata: stres, uzaleznienia, zdrowe
korzystanie z mediéw, zdrowe odzywianie, higiena, relacje spoteczne.

¢ Rozwijanie kompetencji spotecznych, emocjonalnych i samodzielno$ci w podejmowaniu decyzji

dotyczacych zdrowego stylu zycia.

Cele ogolne przedmiotu

Uczen rozumie znaczenie zdrowia fizycznego, psychicznego i1 spotecznego.

Uczen potrafi dba¢ o swoje cialo poprzez regularng aktywnos$¢ fizyczna.

Uczen zna zasady prawidlowego odzywiania 1 higieny.

Uczen potrafi rozpoznawac i1 reagowac na zagrozenia zdrowia fizycznego 1 psychicznego.
Uczen rozwija umiejetnosci wspdlpracy w grupie i pracy w parach.

Uczen potrafi analizowa¢ informacje 1 tworzy¢ projekty dotyczace zdrowego stylu zycia.

NS kR

Uczen rozumie zagrozenia wspoOlczesnego S$wiata (uzaleznienia, media, stres) i1 potrafi im
przeciwdziatac.

8. Uczen rozwija samodyscypling, wytrwatos$¢ 1 odpowiedzialnos¢ za swoje zdrowie.

Klasa IV:

Cele szczegolowe:

e Rozumienie poj¢c: zdrowie, higiena, aktywno$¢ fizyczna.
o Wyksztalcenie nawyku codziennej aktywnosci ruchowe;.
o Umiejetnos¢ pracy w grupie i w parach.

e Rozwijanie kreatywnosci w projektach dotyczacych zdrowia.

Klasa V:

Cele szczegolowe:

o Poglebianie wiedzy o zdrowiu fizycznym i psychicznym.
e Rozwijanie umiejetnosci pracy zespotowej i projektowe;.
o Ksztaltowanie §wiadomosci profilaktyki uzaleznien.

e Umiejetnos¢ planowania wlasnej aktywnosci fizycznej.

Klasa VI:



Cele szczegolowe:

Pogtebianie wiedzy o zdrowiu fizycznym i psychicznym.
Wdrazanie samodzielno$ci w planowaniu aktywnosci fizycznej.
Rozwijanie umiejetnosci pracy projektowej i w grupach.

Ksztaltowanie §wiadomosci zagrozen wspolczesnego $wiata: stres, media, uzaleznienia.

Klasa VII:

Cele szczegolowe:

Rozwijanie odpowiedzialnosci za zdrowie wilasne 1 innych.
Umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem 1 emocjami w sytuacjach szkolnych 1 pozaszkolnych.
Rozwijanie kreatywnos$ci w projektach edukacyjnych dotyczacych zdrowego stylu zycia.

Poglebianie wiedzy o zagrozeniach wspotczesnego §wiata: uzaleznienia, cyberprzemoc, zte nawyki.

Klasa VIII:

Cele szczegolowe:

Przygotowanie do samodzielnego dbania o zdrowie w zyciu codziennym i dorostym.
Rozwijanie krytycznego myslenia w konteks$cie zdrowia 1 wspoiczesnych zagrozen.
Doskonalenie umiejgtnosci pracy projektowej 1 wspolpracy zespotowe;.

Ksztattowanie trwatych nawykow zwigzanych z aktywnoscig fizyczna, higieng 1 odzywianiem

Program w pelni spelnia wymogi edukacji zdrowotnej, 1aczac teori¢ z praktyka, aktywizujac uczniow

1 podkreslajac nieoceniong wartos¢ aktywnosci fizycznej dla zdrowia.

PROGRAM NAUCZANIA W KLASIE IV SZKOLY PODSTAWOWE)

1. Moje zdrowie to moj skarb - zajecia w klasie lub na Swiezym powietrzu.

Uczniowie:

rozumiejg pojecie zdrowia, znajg rzetelne zrédta informacji o zdrowiu,

tworzg hierarchie wartosci,

wskazujg, dlaczego zdrowie jest zasobem,

zastanawiajg sie jak przygotowac sie do wizyty u lekarza i jakie objawy choroby powinny sktania¢ do
odwiedzenia lekarza.

wyjasniajg objawy, ktére moga swiadczyé o chorobie.



2. Ruch to zdrowie — gry i zabawy integracyjne - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:
e rozwijajg sprawnosc¢ ogolna,
e ¢wiczg wspotprace i fair play,
e poznaja korzysci ruchu dla samopoczucia,
e doswiadczajg radosci ze wspolnej aktywnosci.

3. Jem zdrowo - talerz zdrowego zywienia - zajecia kulinarne.

Uczniowie:
e poznhajg zasady talerza zdrowego zywienia,
e uktadajg przyktadowe jadtospisy,
e odrdzniajg produkty sprzyjajgce i niesprzyjajace zdrowiu,
e przygotowujg zdrowa przekaske.

4. Cwiczenia dla kregostupa - zajecia w sali gimnastyczne;j.

Uczniowie:
e wykonujg éwiczenia korekcyjne,
e pozhajg zasady dbania o postawe,
e ¢éwiczg rownowage i stabilizacje,
e rozumiejg skutki ztych nawykéw siedzenia.

5. Higiena na co dzien - jak dbaé o ciato? - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:
e wymieniajg podstawowe czynnosci higieniczne,
e rozumiejg znaczenie higieny dla zdrowia,
e uczg sie prawidtowego mycia rak,
e analizujg przyktady zaniedban higienicznych.

6. Zabawy i biegi terenowe - zajecia na zewnatrz.

Uczniowie:
e rozwijajg wydolnosé,
uczg sie gospodarowac sitami,

e doskonalg wspotprace w zespole,
e poznajg role aktywnosci na Swiezym powietrzu.

7. Woda - najlepszy napdj — zajecia w pracowni chemicznej.
Uczniowie:

e omawiajg zasady zdrowego nawadniania,

e poréwnujg napoje zdrowe i szkodliwe,

e badajg doswiadczalnie: ile cukru w napojach,

e planujg dzienng ilos¢ ptynéw.

8. Tor przeszkéd - sita, szybkos$é, zwinnos¢ - zajecia w sali gimnastyczne;j.
Uczniowie:

e ¢wiczg koordynacje ruchowa,

e rozwijajg szybkosé reakgiji,

e uczg sie pokonywania trudnosci,

e ksztattujg odpornosc¢ fizyczna.



9. Pierwsza pomoc - kiedy i jak reagowac? - zajecia w sali gimnastycznej.
Uczniowie:

e pozhajg podstawowe zasady pierwszej pomocy,

e ¢wiczg wezwanie pomocy,

e uczg sie opatrywania drobnych ran,

e rozumiejg odpowiedzialnos¢ za zdrowie innych.

10. Cwiczenia na koncentracje i spokdj - zajecia w strefie relaksu.

Uczniowie:
e wykonujag éwiczenia oddechowe,
e poznhajg proste techniki relaksacyjne,
e rozumiejg wptyw ruchu na psychike,
e C¢wiczag rownowage ciata i umystu.

11. Sniadanie mistrzéw - planowanie positkéw - zajecia kulinarne.

Uczniowie:
e rozumiejg role $niadania,
e analizujg przyktadowe positki,
e planuja zdrowy jadtospis,
e przygotowuja prostg potrawe.

12. Gry druzynowe - wspotpraca i fair play — zajecia w Sali gimnastycznej.
Uczniowie:

e uczgsie zasad gry,

e rozwijajg wspotprace,

e ¢wiczg rywalizacje w duchu sportowym,

o dostrzegajg role druzyny.

13. Dlaczego sen jest wazny? - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:
e omawiajg znaczenie snu,
e poznajg zasady higieny snu,
e analizujg skutki niedoboru snu,
e planujg wtasny rytm dnia.

14. Cwiczenia na $wiezym powietrzu.

Uczniowie:
e wykonujg rozgrzewke terenowa,
e C¢wiczgw parachi grupach,
e poznajg role aktywnosci poza szkota,
e rozwijajg kondycje,
e wyjasniajg z czym moze wigzac sie nadwaga i otytos¢ oraz omawiajg na czym polega ich profilaktyka.

15. Moje emocje - jak je rozpoznac? - zajecia w strefie relaksu.
Uczniowie:

e nazywajg emocje,

e poznajg sposoby ich wyrazania,



e ¢wiczg w parach scenki,
e rozumiejg, ze emocje wptywajg na zdrowie.

16. Zajecia rytmiczno-muzyczne - taniec i ruch - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:
e ¢wiczg poczucie rytmu,
e rozwijajg ekspresje ciata,
e uczg sie ruchu jako formy wyrazania emociji,
e poprawiajg koordynacije.

17. Dlaczego warzywa i owoce sg wazne? - zajecia kulinarne.

Uczniowie:
e poznhajg zasady 5 porcji dziennie,
e poznajg koniecznosé spozywania positkdw,
e przygotowujg satatke owocowa,
e rozumiejg wptyw witamin,
e oceniajg $wiezo$é produktéw spozywczych, znajgc oznaki psucia sie zywnosci, a takze metody
przechowywania zywnosci.

18. Zwinnosé i refleks - gry ruchowe - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:
e doskonalg szybkosc¢,
e uczg sie przewidywania ruchéw przeciwnika,
e rozwijajg refleks,
e ¢éwicza fair play.

19. Jak odpoczywad, by sie regenerowac? - zajecia w sali lekcyjnej.
Uczniowie:

e poznajg rézne formy odpoczynku,

e rozumiejg role aktywnosci zamiast bezruchu,

o ¢wiczg krotkie przerwy ruchowe,

e planujg ,dzienn bez ekrandw”, tworzg dzienniczek dni bez ekranu.

20. Cwiczenia dla zdrowych stawéw - zajecia w sali gimnastyczne;j.

Uczniowie:
e wykonujg éwiczenia wzmacniajace,
e poznajg zasady rozciggania,
e uczgsie znaczenia rozgrzewki,
e ksztattujg nawyk dbania o stawy.

21. Jak radzié¢ sobie z przeziebieniem? - zajecia w sali lekcyjne;j.

Uczniowie:
e poznajg objawy choréb,
e uczgsie, kiedy szuka¢ pomocy lekarskiej,
e omawiajg profilaktyke odpornosci,
e analizujg role szczepien,
e mierzg temperature ciata za pomocag réznych termometréw, wiedza czym jest gorgczka i kiedy jest
grozna, a kiedy nie trzeba jej obnizac.



22. Mini-sporty - badminton, ringo, frisbee - zajecia w sali gimnastycznej.
Uczniowie:

e poznajg nowe aktywnosci,

e C¢wicza zrecznosé,

e rozwijajg refleks,

e uczgsie zasad gry.

23. Dlaczego warto by¢ optymista? - zajecia w sali lekcyjnej.
Uczniowie:

e omawiajg znaczenie pozytywnego nastawienia,

e uczgsie doceniac siebieiinnych,

e poznajg éwiczenia wdziecznosci,

e wykonuja plakat ,,Moje powody do radosci”.

24. Cwiczenia na réownowagg i koordynacje - zajecia w sali gimnastyczne;j.

Uczniowie:
e ¢wiczg balans,
e rozwijajg stabilizacje ciata,
e poznajg ¢wiczenia z elementami jogi,
e ksztattujg uwaznosé ruchowa.

25. Skad sie bierze energia w jedzeniu? - zajecia w sklepie - 2 lekcje.
Uczniowie:

e poznajg sktadniki odzywcze,

e rozrdzniajg cukry, biatka, ttuszcze,

e uktadajg jadtospis dla aktywnego dziecka,

e analizujg etykiety produktow.

26. Gry sprawnosciowe - test moich mozliwosci - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:
e wykonujg proby sprawnosciowe,
e obserwujg swoje wyniki,
e uczg sie motywacji do poprawy,
e rozumiejg, ze kazdy rozwija sie w swoim tempie.

27. Mojarodzina i moje zdrowie — zajecia w sali lekcyjne;j.

Uczniowie:
e omawiajg role rodziny w trosce o zdrowie,
e wymieniajg obowiagzki domowe zwigzane ze zdrowiem,

wyjasniajg pojecia: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie, mitos¢, a takze rozpoznaja
niewtasciwe zachowania w tych relacjach,

omawiajg wartosc¢ rodziny w zyciu cztowieka, a takze sposoby dbania o wiezi rodzinne,

zna pojecia mogace wystgpi¢ w rodzinach: separacja, adopcja, nowe zwigzki rodzicéw, pojawienie sie
rodzenstwa, rodzicielstwo zastepcze choroba, Smieré, a takze wskazuje sposoby radzenia sobie w
takich sytuacjach.

28. Cwiczenia na wesoto - gry rekreacyjne - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

poznajg zabawy druzynowe,
rozwijajg kreatywnos¢ ruchowa,
wzmachiajg wiezi klasowe,



e uczgsieg, ze ruch moze by¢ zabawa.

29. Jak nie marnowac jedzenia? - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:
® poznajg sposoby przechowywania zywnosci,
e uczgsie ocenia¢ swiezos¢ produktow,
e planujg zakupy,
e przygotowujg przepisy ,,zero waste”.

30. Podsumowanie roku - festiwal klasowy.

Uczniowie:
e prezentujg zdobytg wiedze,
e uczestniczg w grach sportowych,
e integruja klase,
e pokazujg zdrowe przekaski.

PROGRAM NAUCZANIA W KLASIE V SZKOLY PODSTAWOWEJ

1. Wartosci w moim zyciu - co jest dla mnie wazne? - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:
e definiujg pojecie wartosci,
e hierarchizujg swoje priorytety,
e uczg sie szacunku dla wartosci innych oséb,
e wykonujg éwiczenie, w ktérym muszag wystuchaé inng osobe bez komentowania jej zachowania
iz szacunkiem do wypowiedzi.

2. Cwiczenia wydolnos$ciowe - biegi i skoki - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:
e rozwijajg wytrzymatosc¢,
e poznajgtechnike biegu,
e (¢wiczg skocznosé,
e obserwujg wptyw wysitku na oddech i tetno.

3. Zdrowe serce —jak o nie dbac¢? - zajecia w sali lekcyjne;j.

Uczniowie:
e poznajgrole serca,
e omawiajg czynniki ryzyka,
e uczgsie mierzy¢ tetno,
e planujg dziatania prozdrowotne.,
e wyjasniajg czym sg badania profilaktyczne, a takze przesiewowe.

4. Gry zespotowe - koszykowka/pilka reczna - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:
e poznajg podstawowe zasady gry,
e ¢éwiczg wspoétprace w druzynie,



rozwijajg refleks,
stosujg zasady fair play..

5. Zdrowie psychiczne - jak radzi¢ sobie ze stresem? - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

definiujg stres,

rozpoznajg objawy,

poznajg techniki relaksacyjne,
éwicza krotkg medytacje uwaznosci.

6. Cwiczenia relaksacyjne i rozciggajgce - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

poznajg stretching,

éwiczag oddech przeponowy,

rozwijajg Swiadomos¢ ciata,

stosujag ¢wiczenia wyciszajace,

omawiajg potrzeby osoéb z zaburzeniami nieprorozwojowymi i potrzeby osdb z niepetnosprawnosciami,
a takze zr6znicowanie éwiczen dla nich.

7. Zdrowie w internecie - jak korzystac¢ z sieci? - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

analizujg czas spedzony online,
poznajg zagrozenia cyberprzestrzeni,
uczg sie zasad netykiety,

planujg zasady higieny cyfrowej.

8. Trening szybkosci i refleksu - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

wykonujg starty z miejsca,
éwiczg reakcje na sygnat,

doskonalag zwroty i sprinty,
rozwijajg dynamike ruchu.

9. Profilaktyka uzaleznien - alkohol, papierosy — zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

poznajg pojecie uzaleznienia,
rozumiejg skutki zdrowotne,
uczg sie moéwic ,,nie”,
odgrywajg scenki asertywnosci.

10. Cwiczenia gimnastyczne z przyborami - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

uzywaja skakanek, pitek, obreczy,
rozwijajg koordynacije,



éwicza precyzje ruchu,
wzmacniajg miesnie catego ciata.

11. Zdrowie spoteczne - moja rola w grupie — zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

omawiajg znaczenie wspotpracy,
uczg sie komunikaciji,

analizujg sytuacje konfliktowe,
wykonujg zadanie w grupach.

12. Gry terenowe - orientacja i wspoétpraca - zajecia na Swiezym powietrzu.

Uczniowie:

éwiczg orientacje w przestrzeni,

uczg sie pracy zespotowej,

rozwijajg refleks,

doswiadczajg aktywnosci na swiezym powietrzu,

dobiera stréj do panujacych warunkéw atmosferycznych.

13. Zdrowie psychiczne - moc pozytywnego myslenia - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

rozumiejg wptyw mysli na emocje,
uczg sie éwiczen wdziecznosci,
rozwijajg poczucie wtasnej wartosci,
planuja ,,dziennik dobrych rzeczy”.

14. Cwiczenia rytmiczne i taneczne - zajecia w sali gimnastyczne;j.

Uczniowie:

rozwijajg poczucie rytmu,
wyrazajg emocje przez ruch,
éwiczg pamiec ruchowa,
ksztattujg koordynacje.

15. Higiena cyfrowa - czas przed ekranem - zajecia w sali lekcyjnej.

analizujg wtasny czas ekranowy,
poznajg skutki naduzywania,
uczg sie zasad ,digital detox”,
tworzg wtasny plan rownowagi.

16. Gry i zabawy szybkosciowe - zajecia na Swiezym powietrzu.

Uczniowie:

rozwijajg refleks,
éwicza reakcje,
doskonalg zwinnos¢,



e uczag sie wspotpracy w parach.
17. Zdrowie spoteczne - jak budowaé przyjaznie? — zajecia w sali lekcyjnej.
Uczniowie:
e omawiajg cechy dobrej przyjazni,
e C¢wicza stuchanie i empatie,
e rozumieja role lojalnosci,
e uczg sie rozwigzywac nieporozumienia.
18. Cwiczenia na wytrzymatosé - zajecia na $wiezym powietrzu
Uczniowie:
e biegciggty i interwatowy,
e pozhajg sposoby kontroli oddechu,
e rozwijajg site wolli,
e uczg sie ocenia¢ swoje mozliwosci,
e znajduje miejsca, obiekty i wydarzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzystaé do
podejmowania aktywnosci fizycznej w sposdb bezpieczny i zgodny z zainteresowaniami.
19. Profilaktyka uzaleznien - gry komputerowe i internet - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

e poznajg objawy uzaleznienia,
e analizujg wptyw na zdrowie psychiczne,
e uczgsie planowac czas,
e tworzg zasady korzystania z gier.
20. Cwiczenia z elementami sportéw walki - zajecia w sali gimnastyczne;j.
Uczniowie:
e uczg sie podstawowych technik,
e ¢wiczg samodyscypling,
e rozwijajg site i refleks,
e rozumiejgrole zasad bezpieczenstwa.
21. Zdrowie fizyczne - dieta dla ucznia - zajecia kulinarne.
Uczniowie:
e omawiajg zapotrzebowanie energetyczne,
e analizujg przyktadowy jadtospis,
e uczgsie planowac zdrowe przekaski,
e przygotowujg mini-positek.
22. Gry zespotowe - siatkéwka/pilka nozna - zajecia w sali gimnastyczne;j.

Uczniowie:

e (¢wiczg technike odbi¢, podan, strzatéw,



e rozwijajg refleks,
e uczgsie wspotpracy,
o doskonalg zasady fair play.

23. Zdrowie psychiczne - emocje trudne - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

e uczgsie nazywacé emocje negatywne,

e pozhajg sposoby radzenia sobie z gniewem,
o ¢wicza techniki oddechowe,

e uczg sie mowié o swoich uczuciach.

24. Cwiczenia ogélnorozwojowe z ciezarem wtasnego ciata - zajecia w sali gimnastyczne;j.

Uczniowie:

e wykonujg pompki, przysiady, planki,
e rozwijajg site i wytrzymatosé,
e poznajgzasady bezpieczenstwa,
e ksztattujg systematycznosc.
25. Zdrowie spoteczne - kultura stowa i szacunku - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

e analizujg jezyk hejtu i uprzedzen,
e uczgsie reagowad na krzywde,
e rozumiejg wage dobrego stowa,
e tworzg kodeks klasy.
26. Gry sportowe - turniej klasowy — zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

e rywalizujg zgodnie z zasadami,

e rozwijajg sprawnosg,

e (¢wiczg odpowiedzialnos¢ za druzyne,

e uczag sie kulturalnego kibicowania.
27. Profilaktyka uzaleznien - reklama a zdrowie - zajecia w sali lekcyjne;j.
Uczniowie:

e analizujg przekazy reklamowe,

e rozumiejg manipulacje w mediach,

e C¢wiczg krytyczne myslenie,

e tworzg antyreklame produktu szkodliwego.
28. Cwiczenia koordynacyjne - skakanka, pitka - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

e C¢wiczg rytmi koordynacije,



rozwijajg szybkosé ruchoéw,
doskonala wspotprace oko-reka,
poprawiajg kondycje.

29. Moja odpowiedzialnos$¢ za zdrowie - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

analizujg swoje codzienne wybory,

uczg sie wyciggac¢ wnioski,

planujg zmiany na lepsze,

przygotowuja indywidualny plan zdrowia.

30. Podsumowanie roku — zdrowy dzien sportu - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

prezentujg zdobytg wiedze,
uczestniczg w zawodach klasowych,
integrujg zespot,

przygotowujag zdrowe przekaski.

PROGRAM NAUCZANIA W KLASIE VI SZKOLY PODSTAWOWE)J

1. Wartosci, ktére prowadza mnie w zyciu - zajecia w sali lekcyjne;j.

Uczniowie:

rozpoznajg wtasne wartosci,

rozumiejg ich wptyw na decyzje,

analizujg przyktady ludzi kierujgcych sie wartosciami,
tworzg ,,drzewo wartosci” klasy.

2. Trening wytrzymatosciowy - biegi i marszobiegi — zajecia w sali gimnastyczne;j.

Uczniowie:

rozwijajg kondycje,

poznajg zasady wytrzymatosci,
éwiczg samodyscypline,
monitorujg wtasne tetno.

3. Co sie zmienia w dojrzewaniu? - zajecia w sali lekcyjnej /podziat na grupy — dziewczeta/chtopcy/

Uczniowie:

omawiajg zmiany fizyczne i emocjonalne,
rozumiejg, ze dojrzewanie przebiega indywidualnie,
poznajg zasady higieny w okresie dojrzewania,
uczg sie akceptacji siebie.



4. Cwiczenia wzmacniajace miesnie - zajecia w sali gimnastycznej - podziat na grupy.
Uczniowie:

e poznajg proste ¢wiczenia sitowe,
e rozwijajg site i stabilizacje,

e C¢wiczg prawidtowa technike,

e uczg sie dbania o stawy.

5. Higiena dojrzewania - praktyczne zasady - zajecia w sali lekcyjnej — podziat na grupy.
Uczniowie:

o wiedzg, jak dbaé o higiene skory i wtosow,

e poznajg znaczenie regularnej aktywnosci,

e rozumiejg role diety i snu,

e céwiczg plan higieny dnia,

e identyfikujg zmiany dotyczace dojrzewania nalezagce do normy medycznej, w tym rézne tempo wzrostu,
zmiane sylwetki, zmiane zapachu, mutacje, hocne polucje, wzmozenie pocenia sig, owtosienie, wzrost piersi,
miesigczke, tradzik /zagadnienia dotyczace dojrzewania chtopcow —omawiane z grupa chtopcdw, dla
dziewczagt— omawiane z grupg dziewczat/

e omawia etapy cyklu miesigczkowego i jego wptyw na codzienne funkcjonowanie i samopoczucie /dla grupy
dziewczat/

6. Gry druzynowe z elementami taktyki — zajecia w sali gimnastycznej — podziat na grupy.
Uczniowie:

e uczg sie planowania gry,

e rozwijajg wspotprace,

e Céwiczg szybkie decyzje,

e uczg sie akceptowac zwyciestwa i porazki.
7. Zdrowie Srodowiskowe - jak chronié¢ naszg planete? — zajecia w sali lekcyjne;j.
Uczniowie:

e rozumiejg wptyw srodowiska na zdrowie,

e poznajg zasady segregacji odpaddw,

e planuja ,eko—akcje” klasy,

e zapraszajg mtodszych uczniéw na warsztaty o ekologii.
8. Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne - zajecia w sali gimnastyczne;j.
Uczniowie:

e poznajg proste techniki relaksu,

e éwiczguwaznosé ruchowa,

e rozumiejg role oddechu dla zdrowia,

e wykonujg zestaw éwiczen antystresowych.

9. Uzaleznienia - jak dziataja i jak sie broni¢? - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:



e rozumiejg mechanizm uzaleznienia,

e rozpoznajg sygnaty ostrzegawcze,

e znajg sposoby unikania zagrozen,

e C¢wiczg odmawianie w sytuacjach presiji.

10. Cwiczenia szybkos$ciowe i zwinnosciowe - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

e rozwijajg refleks,

e ¢wiczg starty i krétkie biegi,

e uczg sie przewidywania ruchéw przeciwnika,
e ksztattujg koordynacje.

11. Mediai internet - jak korzysta¢ madrze? - zajecia w sali lekcyjne;j.
Uczniowie:

e analizujg czas spedzany online,

e uczg sie zasad higieny cyfrowej,

e poznajg zagrozenia cyberprzestrzeni,
e planuja ,,zdrowy dzien offline”.

12. Sporty nietypowe — unihokej, ringo, frishee — zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

e poznajg zasady nowych gier,

e rozwijajg umiejetnosci ruchowe,

e ¢éwiczg elastycznos$é dziatania,

e uCzg sie cieszy¢ nowymi wyzwaniami.

13. Moje mocne strony - jak je wykorzystaé? - zajecia w sali lekcyjnej.
Uczniowie:

e rozpoznajg swoje talenty,

e uczg sie wzmacniaé poczucie wtasnej wartosci,
e planujg cele osobiste,

e Céwiczg wspieranie kolegdw.

14. Cwiczenia réwnowazne - stabilizacja ciata - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:
e rozwijajg miesnie gtebokie,
e céwiczg koncentracje,
e uczg sie bezpiecznych ¢wiczen na przyrzadach,
e rozumiejg znaczenie stabilnosci dla zdrowia.

15. Stres - jak go rozpoznacé i pokonac¢? - zajecia w sali lekcyjne;j.

Uczniowie:



e rozpoznajg objawy stresu,

e uczg sie technik radzenia sobie,

e Cwiczgoddechi relaks,

e analizujg sytuacje stresujgce w szkole.

16. Cwiczenia zespotowe - sita druzyny — zajecia w sali gimnastycznej.
Uczniowie:
e rozwijajg wspotprace,
e ¢wiczg komunikacje w grupie,
e doswiadczajg, jak wspdlny cel motywuije,
e uczg sie szacunku do przeciwnika.
17. Internet a zdrowie psychiczne - zajecia w sali lekcyjnej.
Uczniowie:
e poznajg wptyw nadmiaru ekrandéw,
e uczg sie rownowazyc aktywnosci,
e analizujg konsekwencje hejtu,
e planujg wtasne zasady korzystania z sieci.
18. Trening obwodowy - rézne stacje ¢wiczen - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

e wykonujg éwiczenia w stacjach,
e rozwijajg wytrzymatos¢ i site,

e uczg sie planowania wysitku,

e C¢wiczg samodyscypline.

19. Réwiesnicy - jak budowacé zdrowe relacje? — zajecia w sali lekcyjne;j.

Uczniowie:

e rozumiejg role przyjazni,

e céwiczg komunikacje bez przemocy,

e uczg sie empatii,

e analizujg, jak wspiera¢ kolege w trudnej sytuacji.

20. Cwiczenia koordynacyjne - rytm i taniec - zajecia w sali gimnastyczne;j.
Uczniowie:

e uczg sie choreografii,

e rozwijajg poczucie rytmu,

e céwiczg pamiec ruchowa,

e rozumiejg, ze taniec to forma zdrowej ekspresji.

21. Zdrowie seksualne - podstawy wiedzy - zajecia w sali lekcyjnej /podziat na grupy/

Uczniowie:



e rozumiejg, czym jest odpowiedzialnos¢ w relacjach,

e poznajg podstawowe fakty o dojrzewaniu,

e rozumiejg znaczenie szacunku dla siebie i innych,

e majg Swiadomosé, ze przebieg cigzy to proces, ktory przygotowuje do porodu, a nastepnie do
odpowiedzialnosci za poczete potomstwo,

¢ majg Swiadomosé, ze zachowania dorostego, ktdre przekraczajg granice intymne podlegajg kodeksowi
karnemu, wiedzg gdzie moga szuka¢ pomocy.

22, Test sprawnosciowy — monitorowanie rozwoju — zajecia w sali gimnastycznej /podziat na grupy/
Uczniowie:

e sprawdzajg swojg kondycje,

e uczg sie obserwowac postepy,

e wyciggajg wnioski z wynikéw,

e planujg indywidualny cel ruchowy.

23. Ekologia w codziennym zyciu - zajecia w sali chemiczne;j.
Uczniowie:

e analizuja, jak ich wybory wptywajg na srodowisko,

e uczg sie oszczedzaé wode i energie,

e planujg klasowg akcje ekologiczng,

e uprawiajg rosliny jadalne w celu przygotowania zdrowych positkéw, a takze wskazuje produkty pochodzenia
roslinnego korzystne dla zdrowia.

24. Gry terenowe - orientacja i wspétpraca - zajecia na Swiezym powietrzu.
Uczniowie:

e uczg sie postugiwac mapa,

e C¢wiczg spostrzegawczosc,

e rozwijajg orientacje w terenie,
e budujg zaufanie w grupie.

25. Uzaleznienia od internetu i gier — zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

e poznajg mechanizm uzaleznienia behawioralnego,
e analizujg wtasne nawyki,

e uczg sie ograniczaé czas ekranowy,

e céwiczg alternatywne sposoby spedzania czasu.

26. Trening interwatowy — szybkos$¢ i wytrzymatosé — zajecia na Swiezym powietrzu.
Uczniowie:

e wykonujg krétkie, intensywne ¢wiczenia,
e uczg sie gospodarowac energia,

e rozwijajg kondycje,

e poznajg znaczenie odpoczynku.



27. Jak by¢ odpowiedzialnym za swoje zdrowie? — zajecia w sali lekcyjnej.
Uczniowie:

e uczg sie podejmowac dobre decyzje,

e rozumiejg konsekwencje ztych wyboréw,

e analizujg przyktady zachowan prozdrowotnych,

e planujg indywidualne cele zdrowotne.
28. Cwiczenia ,,fun” - sport przez zabawe - zajecia na Swiezym powietrzu.
Uczniowie:

e poznajg nowe formy rekreacji,

e uczg sie cieszy¢ aktywnoscia,

e rozwijajg kreatywnos$¢ ruchowa,

e wzmachiajg wiezi klasowe.
29. Podsumowanie wiedzy o zdrowiu - zajecia na Swiezym powietrzu.
Uczniowie:

e powtarzajg kluczowe tresci z programu,

e analizujg swoje mocne i stabe strony,

e planujg wtasng ,,mapeg zdrowia”,

e tworzg klasowy kodeks zdrowia.

30. Festiwal zdrowia — aktywnosé i prezentacje - zajecia na Swiezym powietrzu.

Uczniowie:
e prezentujg przygotowane tresci,
e uczestniczg w konkurencjach sportowych,

e integrujg sie w klasie,
e dzielg sie zdrowymi przekgskami.

PROGRAM NAUCZANIA W KLASIE VIl SZKOLY PODSTAWOWEJ

1. Godnosé cztowieka — zajecia w sali lekcyjnej.
Uczniowie:
e poznajg znaczenie szacunku wobec innych,
e zrozumiejg, ze kazda osoba ma takg samg wartosg,
e przeprowadzg mini-gre ,,co bys zrobit?”,
e odkryja, jak drobne gesty wspierajg relacje.

2. Aktywnosé fizyczna dla zdrowia - zajecia w sali gimnastyczne;j.

Uczniowie:



e poznajg rozne formy ruchu w szkole i w domu,
e zrozumiejg, jak regularny ruch wptywa na ciato i samopoczucie,
¢ wykonajg zestaw ¢wiczen wzmacniajgcych postawe,
o odkryja, jak ruch moze zastgpic¢ codzienny bezruch.
3. Choroby zakazne - zajecia w sali chemicznej.
Uczniowie:
e poznajg drogi przenoszenia wiruséw i bakterii,
e zrozumiejg znaczenie higieny osobiste;j,
¢ wykonajg doswiadczenie symulacji bakterii,
o odkryja, jak unikaé ryzyka zakazenia.
4. Gry ruchowe i wspétpraca - zajecia na Swiezym powietrzu.
Uczniowie:
e poznajg zasady wspotpracy w grupie,
e zrozumiejg znaczenie komunikacji w druzynie,
e wezmg udziat w zabawach integracyjnych (sztafety, tory przeszkéd),
o odkryja, jak ruch wzmacnia wiezi i zdrowie psychiczne.
5. Szczepienia i profilaktyka — zajecia w sali lekcyjnej.
Uczniowie:
e poznajg historie szczepieniich znaczenie,
e przygotujg plakaty edukacyjne,
o odkryja, jak szczepienia chronig spotecznosé.
6. Zdrowe odzywianie — zajecia kulinarne.
Uczniowie:
e poznajg zasady talerza zdrowego zywienia,
e zrozumiejg role makrosktadnikdw,
e przygotujg prosty positek przed- lub potreningowy,
e odkryja, jak planowac zbilansowane menu.
7. Pomiar zdrowia fizycznego — zajecia w sali gimnastyczne;j.
Uczniowie:
e poznajg tetno, cisnienie, BMI,
e zrozumiejg znaczenie monitorowania parametrow,
e przeprowadzg pomiary,
e odkryjg wptyw wysitku na ciato.
8. Zabawy ruchowe a zdrowie - zajecia w sali gimnastyczne;j.

Uczniowie:

e poznajg gry rozwijajgce koordynacje i kondycje,



e zrozumiejg wptyw ¢wiczen na uktad sercowo-naczyniowy,

e wykonajg zestaw ¢wiczen stacyjnych,

o odkryja, jak ruch moze by¢ zabawa.
9. Osoby z niepetnosprawnoscia — zajecia w sali lekcyjne;j.
Uczniowie:

e poznajg przeszkody spoteczne i architektoniczne,

e zrozumiejg wyzwania codzienne oséb z ograniczeniami,

e wezma udziat w symulacji (np. poruszanie sie na woézku),

o odkryjg sposoby wsparcia w otoczeniu.
10. Choroby cywilizacyjne - zajecia w sali lekcyjne;j.
Uczniowie:

e poznajg otytosé, nadcisnienie, cukrzyce, alergie, depresje,

e zrozumiejg ich przyczyny i konsekwencje,

e stworzg mape przyczyn i skutkdw,

o odkryja role profilaktyki w codziennym zyciu.
11. Cwiczenia na kregostup - zajecia w sali gimnastycznej.
Uczniowie:

e poznajg éwiczenia wzmacniajgce plecy i miesnie gtebokie,

e zrozumiejg wptyw postawy na zdrowie,

e wykonajg zestaw prostych éwiczen,

e odkryja, jak ruch zapobiega bélom plecow.
12. Radzenie sobie ze stresem — zajecia w sali lekcyjnej.
Uczniowie:

e poznajg technikirelaksacyjne,

e zrozumiejg zaleznosé miedzy stresem a zdrowiem,

e przeéwiczg ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace,

o odkryjg strategie codziennego uspokojenia.
13. Aktywnos$¢ w terenie — zajecia w sali gimnastyczne;j.
Uczniowie:

e poznajg zalety spaceréw, marszobiegdw, roweru,

e zrozumiejg wptyw natury na zdrowie psychiczne,

e wykonajg mini-orientacje terenowa,

e odkryjg sposoby wtgczania aktywnosci w codziennosé.
14. Bezpieczenstwo - podstawy - zajecia w sali gimnastyczne;j.

Uczniowie:

e poznhajg zasady postepowania w hagtych sytuacjach,



e zrozumiejg znaczenie przewidywania zagrozen,

e przecéwiczg scenariusze ewakuacyjne,

o odkryja role wspotpracy w kryzysie.
15. Pierwsza pomoc - zajecia w sali gimnastycznej.
Uczniowie:

e poznajg zasady RKO i opatrywania ran,

e zrozumiejg jak reagowac w wypadkach,

e przecéwiczg resuscytacje na fantomie,

o odkryja, ze kazdy moze uratowac zycie.
16. Gry zespotowe - zajecia w sali gimnastycznej.
Uczniowie:

e poznajg zasady wspétpracy w druzynie,

e zrozumiejg znaczenie fair play,

e zagrajg w mini-turniej gier druzynowych,

e odkryjg role sportu w budowaniu relacji.
17. Zabawy koordynacyjne —zajecia w sali gimnastycznej.
Uczniowie:

e poznajg éwiczenia poprawiajgce rownowage i refleks,

e zrozumiejg znaczenie koordynacji ruchowe;j,

e wykonajg tory przeszkdd i éwiczenia z pitka,

e odkryjg rados¢ z ruchu w grupie.
18. Wzmocnienie migsni posturalnych - zajecia w sali gimnastycznej.
Uczniowie:

e poznajg ¢wiczenia miesni brzuchaii grzbietu,

e zrozumiejg ich znaczenie w profilaktyce boléw plecow,

e wykonajg éwiczenia w parach i w grupach,

e odkryjg codzienne nawyki sprzyjajgce prawidtowej postawie.
19. Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne - zajecia w sali lekcyjne;j.
Uczniowie:

e poznajg techniki gtebokiego oddychania,

e zrozumiejg wptyw oddechu na stres,

e przeéwiczg ¢wiczenia relaksacyjne w grupie,

e odkryjg znaczenie Swiadomego oddechu.
20. Gry sportowe z ograniczeniami — zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

e poznajg modyfikacje gier dla réznych grup,



e zrozumiejg perspektywe 0séb z ograniczeniami,
e wezma udziat w zabawach z symulacja utrudnien,
o odkryja role empatii w sporcie.
21. Sztafety i wspotpraca - zajecia w sali gimnastyczne;.
Uczniowie:
e poznajg znaczenie strategii i wspotpracy,
e zrozumiejg wptyw wysitku na organizm,
e wykonajg réznorodne sztafety,
o odkryja role wspdlnego celu w motywacji.
22. Trening stacyjny - zajecia w sali gimnastycznej.
Uczniowie:
e poznajg rézne formy éwiczen w krotkich blokach,
e zrozumiejg wptyw wysitku interwatowego,
¢ wykonajg zestaw stacji sitowo-kondycyjnych,
o odkryjgjak taczy¢ zabawe i rozwdj sprawnosci.
23. Cwiczenia koncentracyjne - zajgcia w sali lekcyjnej.
Uczniowie:
e poznajg gry rozwijajgce refleks i percepcje,
e zrozumiejg zwigzek koncentracji z wynikami sportowymi,
e wykonajg zadania wymagajgce uwagi w ruchu,
e odkryjg sposoby treningu umystu w ruchu.
24. Aktywne zabawy integracyjne —zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

e poznajg gry budujgce wiezi w grupie,

e zrozumiejg role wsparcia réwiesnikow,

e wezmg udziat w zabawach zespotowych,

e odkryjg rados¢ z aktywnosci w grupie.
25. Biegi terenowe i orientacja — zajecia na Swiezym powietrzu.
Uczniowie:

e poznajg techniki biegu w terenie,

e zrozumiejg znaczenie planowania trasy,

e wykonajg mini-orientacje w parku lub na boisku,

e odkryjg role aktywnosci outdoorowe;j.
26. Zabawy antystresowe - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

e poznajg ¢wiczenia rozluzniajgce miesnie,



zrozumiejg wptyw ruchu na emocije,
odkryjg znaczenie regularnych przerw ruchowych.

27. Wspétpraca w grach zespotowych - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

poznaja role komunikacji i podziatu zadan,
zrozumieja, jak wygrywac razem,

wezma udziat w mini-turnieju gier zespotowych,
odkryja, jak ruch tagczy ludzi.

28. Aktywnos¢ a srodowisko - zajecia na Swiezym powietrzu.

Uczniowie:

poznajg wptyw ruchu na srodowisko (np. rower zamiast samochodu),
zrozumiejg role aktywnego transportu,

wykonajg krétka wycieczke rowerowa lub marsz,

odkryjg znaczenie ekologicznych wyboréw w codziennym ruchu.

29. Cwiczenia sensoryczne - zajecia w sali lekeyjnej.

Uczniowie:

poznajg gry rozwijajgce zmysty réwnoczesnie z ruchem,
Zzrozumiejg znaczenie integracji sensoryczne;j,
wykonajg zadania z zawigzanymi oczami lub pitka,
odkryjg nowe mozliwosci koordynacji i uwagi.

30. Podsumowanie - turniej zdrowia i ruchu - zajecia na Swiezym powietrzu.

Uczniowie:

1.

poznajg roznorodne formy aktywnosci w praktyce,
zrozumiejg korzysci zdrowotne wynikajgce z ruchu i wspotpracy,
wezma udziat w mini-turnieju integracyjnym,
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Godnosé¢ i relacje miedzyludzkie — zajecia w sali lekcyjne;j.

Uczniowie:

poznajg znaczenie szacunku w codziennych relacjach,

zrozumiejg, ze godnosé dotyczy kazdego,

przeprowadzg ¢wiczenia refleksyjne w grupach,

odkryja, jak wspierajgce zachowania wptywajg na atmosfere w klasie.

2. Trening wytrzymatosci i sity — zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

poznajg rézne formy éwiczen wytrzymatosciowych,
zrozumiejg wptyw wysitku na uktad sercowo-naczyniowy,



2.

wykonajg stacyjny trening wytrzymatosciowy,

odkryjg znaczenie regularnego ruchu dla zdrowia.

Choroby przewlekte i cywilizacyjne — zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

3.

poznajg cukrzyce, nadcisnienie, alergie, depresje,
zrozumiejg konsekwencje niezdrowego stylu zycia,
przeprowadzg mini-badania ankietowe w klasie,
odkryja role profilaktyki i zdrowych nawykéw.

Gry zespotowe integracyjne — zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

4,

poznajg rézne formy gier druzynowych,
zrozumiejg znaczenie wspotpracy i komunikacji,
wykonajg mini-turniej druzynowy,

odkryjg radosé ptynaca z ruchu w grupie.

Higiena i choroby zakazne - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

5.

poznajg objawy i sposoby zapobiegania chorobom,

zrozumieja role higieny i profilaktyki,

przygotuja plakaty edukacyjne,

odkryjg znaczenie odpowiedzialnych zachowan dla zdrowia publicznego.

Cwiczenia korekceyjne i posturalne - zajecia w sali gimnastycznej

Uczniowie:

6.

poznajg ¢wiczenia wzmacniajace plecy i miesnie gtebokie,
zrozumiejg wptyw postawy na zdrowie,

wykonajg zestaw ¢wiczen w parach,

odkryjg jak na co dzien dbac o prawidtowa postawe.

Odzywianie a zdrowie — zajecia kulinarne.

Uczniowie:

7.

poznajg role makrosktadnikéw i mikroelementéw,
zrozumiejg skutki niewtasciwej diety,

przygotujg prosty, zbilansowany positek,

odkryjg znaczenie swiadomego komponowania menu.

Aktywnos$é w plenerze - zajecia na Swiezym powietrzu.

Uczniowie:

8.

poznajg korzysci spaceréw, marszow, roweru,

zrozumiejg role ruchu na swiezym powietrzu dla zdrowia psychicznego,
wykonajg mini-wycieczke lub marszobieg,

odkryja, jak wtgczy¢ ruch w codziennosé.

Zdrowie psychiczne — emocje i mysli — zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:



e poznajg zalezno$ci miedzy emocjami a ciatem,

e zrozumiejg wptyw stresu na zdrowie,

e przeprowadzg ¢wiczenia analizy wtasnych emociji,
o odkryjg techniki wsparcia dla siebie i innych.

9. Gryzrecznosciowe - zajecia w sali gimnastyczne;.

Uczniowie:

e poznajg ¢wiczenia poprawiajgce refleks i koordynacje,
e zrozumiejg znaczenie koncentracji w ruchu,

e wykonajg zadania zrecznosciowe i tory przeszkadd,

o odkryjg radosc¢ ruchu i zdrowej rywalizaciji.

10. Pierwsza pomoc w praktyce - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

e poznajg zasady RKO i opatrywania ran,

e zrozumiejg jak reagowac w wypadkach,

e przecéwiczg resuscytacje na fantomie,

o odkryja role szybkiej reakcji w ratowaniu zycia.

11. Sztafety i wspétpraca - zajecia w sali gimnastyczne;j.

Uczniowie:

e poznajg strategie i zasady wspétpracy w druzynie,
e Zrozumiejg znaczenie wzajemnego wsparcia,

¢ wykonajg réznorodne sztafety druzynowe,

o odkryjag, jak ruch uczy planowania i wspétdziatania.

12. Seksualnos$é i odpowiedzialnos¢ - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

e zrozumieja, jak podejmowac odpowiedzialne decyzje majgce wptyw na dorostosg,

e zrozumiejg, ze seksualnos¢ jest naturalna, ale nalezy nad nig panowag,

e zrozumieja, ze nieodpowiednie tresci przedwczesnie oglagdane w sieci majg wptyw na wizerunek
seksualnosci.

13. Cwiczenia interwatowe - zajecia w sali gimnastyczne;j.

Uczniowie:

e poznajg zasady krétkich, intensywnych blokéw ruchowych,

e zrozumiejg wptyw treningu interwatowego na wydolnos¢,

e wykonajg zestaw éwiczen w obwodach,

e odkryjg korzysci zdrowotne aktywnosci o réznej intensywnosci.

14. Choroby przenoszone przez zwierzeta — zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

e poznhajg zoonozy i sposoby ochrony,
e zrozumiejg role profilaktyki w kontaktach ze zwierzetami,
e przeprowadzg mini-wyktad.



o odkryjg odpowiedzialnos¢ w opiece nad zwierzetami.

15. Zabawy ruchowe integracyjne - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

e poznajg gry zespotowe rozwijajgce wspotprace,

e zrozumiejg znaczenie komunikacji w grupie,

¢ wykonajg zabawy ruchowe z elementami rywalizacji i wspotpracy,
o odkryja role aktywnosci w budowaniu relaciji.

16. Zdrowie reprodukcyjne — zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:
e zrozumiejg role monitorowania ciata i profilaktyki,
e przygotujg projekty edukacyjne o dojrzewaniu,
o odkryjg znaczenie samopoznania i opieki nad wtasnym ciatem.
17. Trening rownowagi i koordynacji — zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

e poznajg ¢wiczenia poprawiajgce rownowage,

e zrozumiejg role koordynacji w codziennym zyciu,

e wykonajg tory przeszkdd i ¢wiczenia w parach,

o odkryjg jak ruch rozwija sprawnos$¢ i pewnos¢ siebie.

18. Internet i bezpieczenstwo - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

e poznajg zagrozenia cyfrowe (hejt, seksting, patostreaming),
e zrozumiejg konsekwencje ryzykownych zachowan online,

e przeprowadzg analize wtasnej aktywnosci w sieci,

o odkryjg strategie bezpiecznego korzystania z technologii.

19. Zabawy motoryczne i gry w druzynach - zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

e poznajg gry rozwijajgce refleks i koordynacje,

e zrozumiejg role wspétpracy i komunikacji,

e wykonajg mini-tory przeszkad,

e odkryjg radosé ruchu w grupie.

20. Aktywnosé¢ fizyczna a zdrowie serca - zajecia w sali gimnastycznej.
Uczniowie:

e poznajg znaczenie ¢wiczen dla uktadu krazenia,

e zrozumiejg wptyw regularnego ruchu na serce,

o odkryjg korzysci codziennej aktywnosci.

21. Rozwigzywanie konfliktow i asertywnosé - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

e poznajg strategie pokojowego rozwigzywania sporéw,



zrozumiejg znaczenie asertywnosci,
przeéwiczg scenki sytuacyjne w grupach,
odkryja role empatii i komunikacji w relacjach.

22. Hartowanie organizmu - zajecia na Swiezym powietrzu.
Uczniowie:

poznajg metody hartowania (prysznice, ¢wiczenia na Swiezym powietrzu),
zrozumiejg wptyw adaptacji na odpornosg,

wykonaja zestaw prostych ¢wiczen hartujacych,

odkryja, jak wtaczyé je w codzienng rutyne.

23. Gry i zabawy rozwijajgce sprawnos¢ — zajecia w sali gimnastycznej.

Uczniowie:

poznajg gry rozwijajgce site, szybkos¢, wytrzymatosé,
zrozumieja role aktywnosci w profilaktyce choréb,
wykonajg zestaw ¢wiczen w formie zabawy,

odkryja jak ruch wspiera zdrowie psychiczne i fizyczne.

24. Odzywianie a choroby autoimmunologiczne - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

poznajg wptyw diety na celiakie, Hashimoto, alergie,
zrozumiejg znaczenie $wiadomego wyboru produktéw,
przeprowadzg analize etykiet produktdw spozywczych,

25. Cwiczenia stabilizacyjne i sitowe - zajecia w sali gimnastyczne;j.

Uczniowie:

poznajg ¢wiczenia miesni gtebokich i stabilizujgcych,
zrozumiejg znaczenie w profilaktyce boléw plecow,
wykonajg zestaw ¢wiczen w grupach,

odkryja jak rozwijac site i wytrzymatosé w domu i szkole.

26. Wolontariat i postawy prospoteczne - zajecia w sali lekcyjnej.

Uczniowie:

poznajg role wolontariatu w szkole i spotecznosci,
zrozumiejg znaczenie dziatan na rzecz innych,
przygotujg mini-projekt lub akcje wolontariatu,
odkryjg rados¢ ptyngca z pomagania.

27. Konsekwencje dojrzewania — zajecia w sali lekcyjne;j.

Uczniowie:

poznajg konsekwencje przedwczesnego korzystania z aktywnosci seksualnej,

zrozumiejg role odpowiedzialnosci swoich decyzji,

wymienia sposoby radzenia sobie z presjg zwigzang z aktywnoscig seksualng w mediach,
wymienia infekcje i choroby przenoszone drogg ptciowa.



28.

Cwiczenia mobilnosci i rozciggania - zajecia w sali gimnastyczne;j.

Uczniowie:

poznajg ¢wiczenia poprawiajgce ruchomosé stawow,
zrozumiejg znaczenie rozciggania po wysitku,
wykonajg sekwencje ¢wiczen w parach,

odkryja role regularnego ruchu dla zdrowia ciata.

. Podsumowanie - aktywnos¢ i zdrowie w praktyce - zajecia na Swiezym powietrzu.

poznajg roznorodne formy aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia,
zrozumiejg korzysci ptynace z regularnego ruchu,

wykonajg mini-turniej i gry integracyjne,

odkryjg rados¢ ptynaca z dbania o zdrowie wtasne i innych.

Program opracowata: Paulina Lenart, Aneta Krasek



