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KLASY IV-VI
Dziat 1. Wartosci i postawy

Pytanie wiodace: Dlaczego zdrowie jest wartoscig oraz jak rozwija¢ odpowiedzialnos¢ za zdrowie wlasne

i innych 0s6b?

Wymagania szczegotowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1)
2)

3)
4)

5)

traktuje zdrowie jako wartos¢ na ré6znych etapach zycia cztowieka i klasyfikuje je w osobistej hierarchii wartosci;
traktuje zdrowie jako zasob cztowieka, o ktory nalezy sie troszczy¢ i ktory nalezy rozwija¢ — w wymiarze

indywidualnym, spolecznym i srodowiskowym;

rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie;

okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wilasnej wartosci; okazuje szacunek i empatie w relacjach
miedzyludzkich i jest gotow przyjac perspektywe drugiego cztowieka oraz troszczy¢ sie o swiat przyrody,

dostrzegajac perspektywe przysztych pokolen;

prezentuje postawe optymizmu zyciowego, ktory sprzyja zdrowiu i harmonii z otaczajacym srodowiskiem.

Dziat II. Zdrowie fizyczne

Pytanie wiodace: Jak ksztaltowa¢ postawy i umiejetnosci w zakresie dbania o zdrowie oraz systematycznego

monitorowania zdrowia fizycznego i stosowania podstawowej profilaktyki zdrowotnej?

Wymagania szczegélowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

Cele

3

Umiejetnosci

3

1)

omawia pojecie zdrowia i zdrowego stylu zycia;
wymienia wiarygodne i rzetelne zrodta informacji
o0 zdrowiu i zdrowym stylu zycia;

2)

wykonuje czynnosci higieniczne (tj. mycie zebow,
mycie rak, mycie twarzy, mycie ciata, mycie wlosow,
dba o czystos¢ bielizny i1 odziezy); korzysta

z podstawowych $rodkow higienicznych

i pielegnacyjnych; omawia znaczenie higieny osobistej
dla utrzymania zdrowia;

3)

wyjasnia, czym jest nadwaga i otylos¢, oraz omawia,
na czym polega ich profilaktyka;

4)

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

3)

wymienia objawy, ktore moga swiadczy¢ o chorobie,
w tym: zmiany skorne, bole brzucha, klatki piersiowej,
glowy, wymioty, krew w stolcu;

6)

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

7)

wyjasnia, czym sa szczepienia; wyjasnia, dlaczego
warto si¢ szczepic;
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8)

wymienia zasady przygotowania si¢ 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).

Dziat 111. Aktywno$¢ fizyczna

Pytanie wiodace: Jak systematycznie podejmowac pozaszkolng aktywno$¢ fizyczng oraz swiadomie ograni-
cza¢ sedentarny styl zycia (bezczynnosé ruchowa) w kontekscie dbatosci o zdrowie, ze szczegdlnym uwzgled-

nieniem profilaktyki otytosci?

Wymagania szczegélowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

Cele

3

Umiejetnosci

3

1)

systematycznie uczestniczy w réznorodnych formach
aktywnosci fizycznej, szczegdlnie na Swiezym
powietrzu; dobiera strdj do panujacych warunkow
atmosferycznych; stosuje zasady bezpieczenstwa
podczas aktywnosci fizycznej; wymienia korzysci
zdrowotne wynikajace z aktywnosci fizycznej,

w tym w profilaktyce nadwagi i otytosci;

2)

promuje aktywnos¢ fizyczna 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, ktére mozna wykorzystac
do podejmowania aktywnosci fizycznej w sposdb
bezpieczny i zgodny z jego zainteresowaniami;

4)

ogranicza czas spedzany w pozycji siedzacej lub lezacej
w ciagu dnia przez aktywne przerwy (np. ¢wiczenia
rozciagajace, ¢wiczenia oporowe, ¢wiczenia
oddechowe, ¢wiczenia wzroku); wymienia negatywne
skutki zdrowotne wynikajace z prowadzenia
sedentarnego stylu zycia (bezczynnos$ci ruchowej);

5)

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

6)

przyjmuje prawidlowa 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 dlugos¢
snu dla 0séb w jego wieku; opisuje kluczowe czynniki
wplywajace na jakosé snu, ze szczegdlnym
uwzglednieniem negatywnego wptywu korzystania

z urzadzen elektronicznych przed zasnieciem.
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Dziat IV. Odzywianie

Pytanie wiodace: Jak zdrowo sie odzywiac, aby wspiera¢ swoj rozwoj fizyczny ze szczegdlnym uwzglednieniem
profilaktyki nieprawidtowej masy ciata?

Cele

Wymagania szczegéltowe 1 2 3 4 5
dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen: Umiejetnosci

1 2 3 4 5 6

—_—

) stosuje sie do zalecen zgodnych z talerzem zdrowego X X
zywienia, ze szczegolnym uwzglednieniem
regularnego spozywania positkow, w tym duze;j ilosci
warzyw 1 owocow; dostosowuje wielkos¢ porcji
do swoich potrzeb; unika zywnosci niekorzystnej
dla zdrowia (np. fast foodow, stodyczy);

2) stosuje zasady zdrowego nawadniania; unika X X
stodzonych napojow;

3) samodzielnie przygotowuje proste, zdrowe positki X X
oraz zdrowe przekaski; wybiera produkty bogate
w podstawowe sktadniki odzywcze;

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

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

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

Dziat V. Zdrowie psychiczne

Pytanie wiodace: Jak dba¢ o dobrostan psychiczny i emocjonalny, w tym poczucie wiasnej wartosci i skutecz-
nosci?

Cele

Wymagania szczegélowe 1 2 3 4 5
dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen: Umiejetnosci

1 2 3 4 5 6

1) omawia pojecie zdrowia psychicznego, czynniki je X X
chroniace oraz te, ktére zwiekszaja ryzyko
wystepowania zaburzen psychicznych;

2) rozpoznaje i nazywa emocje u siebie i innych osob; X X X X
omawia i stosuje konstruktywne sposoby radzenia
sobie z emocjami, m.in. techniki uwaznosci; omawia
zasady pierwszej pomocy emocjonalnej;
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3) omawia pojecie stresu; wyjasnia wplyw stresu X X X
na ciato, mysli, emocje, zdolnosci poznawcze; stosuje
konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem;

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

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

6) omawia pojecie przemocy; wymienia przyktady X X X X
zachowan przemocowych, w tym przemoc fizyczna,
psychiczna, réwiesnicza i cyberprzemoc; omawia
sposoby reagowania na przemoc i wskazuje miejsca,
w ktorych mozna szukaé pomocy, bedac osoba
doswiadczajaca przemocy lub jej swiadkiem;

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

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

9) wskazuje miejsca uzyskania pomocy psychologicznej, X X
psychoterapeutycznej i psychiatrycznej dla dzieci
i mtodziezy, w tym telefony zaufania; omawia sytuacje
wymagajace reakcji 0sob dorostych;

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

Dziat VI. Zdrowie spoteczne

Pytanie wiodace: Jak budowa¢ relacje interpersonalne oparte na otwartosci, zaufaniu i podmiotowosci w oto-
czeniu rodzinnym, szkolnym, rowiesniczym i lokalnym?

Cele
Wymagania szczegélowe 1 2 3 4 5
dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen: Umiejetnosci
1 2 3 4 5 6
1) wyjasnia pojecia: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, X X
zakochanie, mitos¢, a takze rozpoznaje niewlasciwe
zachowania w tych relacjach;
2) wymienia i omawia funkcje rodziny; opisuje przejawy X X
jej prawidtowego funkcjonowania; omawia wartos¢
rodziny w zyciu osobistym cztowieka;
3) omawia czynniki wplywajace na atmosfere w rodzinie, X X
zna prawa i obowiazki dziecka oraz rodzicow;
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4) omawia sposoby dbania o wigzi rodzinne (relacje X X
z matka, ojcem, rodzenstwem, dziadkami i dalsza
rodzing);

5) opisuje zmiany mogace wystepowacé w rodzinach, X X X

W tym separacje, rozwod, wejscie rodzicow w nowe
zwiazki, adopcje, rodzicielstwo zastepcze,
pojawienie sie rodzenstwa, chorobe i $mier¢, a takze
wymienia sposoby radzenia sobie w takich sytuacjach.

Dziat VII. Dojrzewanie

Pytanie wiodace: Jak akceptowac przemiany okresu dojrzewania oraz radzi¢ sobie z jego wyzwaniami i ksztal-
towac pozytywny obraz wlasnego ciata?

Cele

Wymagania szczegélowe 1 2 3 4 5
dotyczace wiedzy i umieje¢tnosci. Uczen: Umiejetnosci

1 2 3 4 5 6

1) opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne oraz X X
spofeczne zmiany wystepujace w okresie dojrzewania;
omawia zmiany zachodzace w mdzgu podczas
dojrzewania oraz wplyw tych zmian na zachowanie
nastolatkow; wyjasnia réznice miedzy dojrzewaniem
fizycznym a dojrzatoscia psychiczna;

2) identyfikuje zmiany dotyczace dojrzewania nalezace X X X X
do normy medycznej, w tym rézne tempo wzrostu,
zmiane sylwetki, ginekomastie, nocne polucje,
mutacje, wzmozone pocenie si¢, zmiang zapachu,
mimowolne erekcje, owlosienie, wzrost piersi,
pojawienie si¢ miesiaczki, tradzik, a takze odbiegajace
od normy medycznej, w tym przedwczesne lub
op6znione dojrzewanie, stulejke, nieprawidtowa
wydzieling z pochwy, nieprawidtowosci zwigzane
z miesigczkowaniem;

3) wymienia i stosuje zasady higieny osobistej zwigzanej X X
ze zmianami okresu dojrzewania, higieny skory
twarzy, higieny catego ciata, w tym narzadow
ptciowych; wymienia zasady uzycia podpasek
i tamponow;

4) omawia etapy cyklu miesiaczkowego i jego wpltyw X X
na codzienne funkcjonowanie i samopoczucie.

Dziat VIII. Zdrowie seksualne

Pytanie wiodace: Jak ksztaltowac pozytywna postawe wobec seksualnosci cztowieka wraz z respektowaniem
autonomii cielesnej swojej i innych 0sob?

Cele
Wymagania szczegélowe 1 2 3 4 3
dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen: Umiejetnosci
1 2 3 4 5 6
1) charakteryzuje pojecia: zdrowie seksualne, seksualnos¢ X X X
i omawia ich role w zyciu cztowieka;
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2)

omawia budowe i podstawowe funkcje narzgdow
ptciowych wewnetrznych i zewnetrznych;

3)

wyjasnia proces zaptodnienia; wymienia najwazniejsze
fakty dotyczace przebiegu cigzy, porodu oraz opieki
nad noworodkiem;

4)

omawia zagadnienie autonomii cielesnej oraz to,

w jaki sposob asertywnie o nig dbaé¢; wymienia rodzaje
zachowan dorostego lub réwiesnika, ktore sa
przekroczeniem granic intymnych; wyszukuje przepisy
prawne dotyczace ochrony seksualno$ci 0sob ponizej
15 roku zycia, w tym art. 200 i art. 202 ustawy z dnia
6 czerwca 1997 r. — Kodeks kamy (Dz. U. z 2024 r.
poz. 17, 1228, 1907 1 1965); omawia mozliwosci
uzyskania pomocy w sytuacji zagrozenia,

3)

wymienia stereotypy plciowe oraz wyjasnia ich wplyw
na funkcjonowanie cztowieka.

Dziat IX. Zdrowie Srodowiskowe

Pytanie wiodace: Jak srodowisko naturalne i jego zanieczyszczenia wptywaja na zdrowie publiczne i indywi-

dualne?

Wymagania szczegélowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

Cele

3

Umiejetnosci

3 4

1)

omawia wplyw jakosci Srodowiska naturalnego na
zdrowie czlowieka, w tym zanieczyszczenia powietrza
i wdd, zmniejszenie ilosci terendw zielonych, zmiany
klimatu; wyjasnia, jak wzrost sredniej globalnej
temperatury wplywa na zdrowie i warunki zycia
czlowieka;

2)

sprawdza aktualny stan zanieczyszczenia powietrza
przy uzyciu technologii informacyjno-komunikacyjnych
(np. specjalistycznych aplikacji mobilnych) oraz
podaje przyktady ograniczania jego poziomu w swoim
otoczeniu;

3)

wyjasnia, dlaczego kontakt z natura jest istotny

dla zdrowia; wyjasnia, czym jest odpowiedzialnosc¢
za zwierzeta domowe, jak rowniez za dzika przyrode
i ekosystemy;

4)

sprawdza natezenie hatasu przy uzyciu technologii
informacyjno-komunikacyjnych (np. specjalistycznych
aplikacji mobilnych) oraz podaje przyklady
ograniczania jego poziomu w swoim otoczeniu;
wyjasnia zasady profilaktyki niedostuchu;

5)

podejmuje dziatania proekologiczne, aby poprawic¢
stan srodowiska naturalnego i whasne zdrowie.
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Dziat X. Internet i profilaktyka uzaleznien

Pytanie wiodace: Co nalezy wiedzie¢ na temat bezpiecznego korzystania z Internetu i zagrozen zwigzanych

z zazywaniem substancji psychoaktywnych?

Wymagania szczegoélowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

Cele

3

Umiejetnosci

3

1)

przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje
zjawiska: niebieskiego swiatla, szyi SMS-owej,
krotkowzrocznosci w kontekscie naduzywania
urzadzen ekranowych; omawia réznice miedzy
relacjami migdzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem
technologii i urzadzen elektronicznych;

2)

omawia zagrozenia wynikajace z niewtasciwego
uzywania technologii informacyjno-
-komunikacyjnych, w tym cyberprzemoc, hejt,
mowe nienawisci, kreowanie cyberrzeczywistosci,
zjawisko patostreamingu, uzaleznienie od Internetu
i gier komputerowych oraz niebezpieczne kontakty
w sieci, m.in. uwodzenie w sieci (grooming);
omawia korzysci 1 zagrozenia zwiazane

ze sztuczng inteligencjg oraz wirtualna
rzeczywistoscia (VR);

3)

omawia korzysci wynikajace z przestrzegania
,domowych zasad ekranowych”;

4)

omawia zagrozenia zwiazane z zazywaniem
substancji psychoaktywnych, w tym alkoholu,
wyrobow tytoniowych, napojow energetyzujacych;

3)

omawia sposoby reagowania w sytuacjach
wystepowania zagrozen zwiazanych z korzystaniem
z Internetu i zazywaniem substancji
psychoaktywnych, w tym ze spozywaniem alkoholu,
uzywaniem wyrobow tytoniowych, spozywaniem
napojow energetyzujacych, a takze wymienia
sposoby uzyskania pomocy specjalistycznej w tym
zakresie;

6)

formutuje argumenty dotyczace korzysci wynikajacych
z niezazywania substancji psychoaktywnych, w tym
niespozywania alkoholu, nieuzywania wyrobow
tytoniowych, niespozywania napojow
energetyzujacych.




