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l. WSTEP

Edukacja prozdrowotna w Il etapie edukacyjnym stanowinyaglement struk-
tury wiedzy, umiejegnosci i nawykow, jakie powinien przyswoiaiczeénw klasach
4-6. Ma ona sprzyjadalszemu wszechstronnemu fizycznemu i psychicznemu
rozwojowi uczniav. Wstgne wiadomosi i przedsjsvziecia zacheajece ich do
zachowanprozdrowotnych, szczéljoe w zakresie higieny osobistejywienia

i umiejgnoxi zachowania siev niektaych sytuacjach zagrenia, zrealizowane

w | etapie edukacyjnym (klasy 1-3), a takzdotychczasowe dwsadczenia
osobiste uczniw daja niezbglna podstawedo rozbudzenia w nich giszych
zainteresowarproblematykaprozdrowotnai wdrozenia im zdrowych przyzwy-
czajen

Niniejszy program edukacyjny zawiera, poza zapisem veeltauczania,
trexi merytorycznych i ich zakresu, a takzokrééeniem umiejénosci, row-
niez wskaZavki dotycza&e sposoba zrealizowania zadanszkoty, przypi-
sanych tej siezxe edukacyjnej, i zatamych celov szczegowych. Formutuje
ponadto zamierzone ogjaiecia uczniav w zakresie wiedzy merytorycznej,
umiejgnoxi i wiasciwych zachowanw roznych sytuacjach oraz propono-
wane sposoby pomiaru QqgiaieC ucznia i oceniania jego pogtew (wy-
stawiania ocen). Kaowy rozdziat programu zawiera uwagi i informacje do-
tyczece modyfikacji trési i sposobev realizacji lekcji w specyficznych wa-
runkach szkoly i z uwzglnieniem zfanicowanych moliwosci samych
uczniaw.

Program zawiera tfes okredone w Podstawie programowej ksztalcenia
ogdnego dla szesoletnich szkbpodstawowych i gimnazjoz 15 lutego 1999 r.
Zwigkszenie tego zakresu autorzy programu pozostgwsgjkole, gdyz jest
to uzalénione od czasu, jakim dysponuje ona na realizagjegramu, i od
merytorycznych i metodycznych walawo nauczycieli fanych przedmiote,
ktorzy podejmasie pracy w zakresie temato odpowiadajaych ich kwalifi-
kacjom.

Material nauczania liczy 21 temata zawarto w pjeiu rozdziatach odzwier-
ciedlajcych ich  powiaania merytoryczne i dyscyplinarne, a miano-
wicie:

I. Codzienna troska o higiene

Il. Bezpieczéstwo i pierwsza pomoc;

lll. Zywno< i zywienie;

IV. Znaczenie ruchu, dobrej organizacji zZajewtasciwego odpoczynku dla
harmonijnego rozwoju;

V. Psychospoteczne aspekty zdrowiayeie w spoteczestwie.



Program jest przeznaczony dla uczmiklas 4-6 szkbpodstawowych w wieku
10 do 12 lat. Majaoni juz pewne dbwiadczenia osobiste zvydane z trésiami
programowymi, mogarzytaczacstosowne przyktady z wlasneggcia, majatez
wzorce, kfoe chcieliby nakmdowdc Skuteczngpomoc w realizacji cély i tresci
programowych, zareno dla nauczycieli, jak i uczhie, stanowiaw szczegmosci
podreeznik i zeszyt wiczen Przyst@nie napisane, z odpowiednio z opracowanymi
ilustracjami utatwiausystematyzowanie wiedzy ‘jugosiadanej przez uczZmig
a takz przyswojenie nowych wiadorhcis umiejgno<i.

W celu zrealizowania programu potrzeba minimum 26 godzin lekcyjnych.



IIl. CELE NAUCZANIA

Jednym z podstawowych waruhkaozwijania sjeorganizmu i osobowas dziecka
jest stosowny do wieku roz\ybzyczny, a wige dobry stan zdrowia zapewniany takz
jego stataochrongjak i towarzyszae temu procesowi mmorodne zjawiska zwizne
Z psychikarosngego dziecka.

Osobow66 dziecka zazwyczaj ksztattuje, siod wpltywem rodzicw i najbliz-
szego otoczenia, przedszkola, ‘Kmda i szkotly. Ich udziat w wychowaniu jest
niezaprzeczalny i najczeiej korzystny. Jednak wiszd€ zmian psychicznych,
a zwlaszcza intelektualnych, jest zad@ma z naukawychowaniem w szkole, czym
zajmujasiewykwalifikowani nauczyciele i wychowawcy. Zesggzkolny zmienia téz
tryb zycia dziecka, Ktce zaczyna spetniaokredone obowiaki spoteczne, przy-
swajaj& sobie najwaziejsze zasady pogiewania w grupach spotecznych.

Celem wychowania prozdrowotnego w Il etapie edukacyjnym jest:

1. Przyswojenie przez uczniw podstawowych wiadomési na temat:

— zasad ochrony zdrowia, przede wszystkim w zakresiénegigieny osobistej,
higieny mieszkania i najblezego”sodowiska;

— roli ruchu i wysitku fizycznego jako czynnike wptywajecych korzystnie na
sprawnds intelektualna

— znaczenia dla zdrowia wigisrego odgwiania siei sktadu positkav, ktore ze wzglelu
na wytgona prace dziecka w szkole, ruch i okres wzrostu muyszaspoko-
i¢ zapotrzebowanie organizmu na sktadniki energetyczne, budulcowe i reguluja

— niektaych zagroen szcze@tmie pozarow, zatrug niebezpiecznych dla zdrowia
i zycia ,,porzuconych” przedmiot pochodzenia wojskowego i przemystowego
oraz urazw doznawanych najceiej, gdy uczestniczav ruchu drogowym,
w czasie zabaw ruchowych i gier sportowych, na wycieczkach, w dkgro
w czasie prac domowych;

— skutkav niesviadomdsi lub lekcewaenia niekioych zagroeh szczegtmie
wypadKav, chord zakanych, uzalémieh nerwic i streSw;

— udzielania pierwszej pomocy w najé&eej spotykanych urazach;

poznania samego siebie, funkcji wikasnego organizmu i cech osobiomysh,

swoich mocnych i stabych stron, wyi@zia emociji, roli przyjaznych kontakio

i zasad wsplzycia, zachowania siev sytuacjach trudnych, w przypadkach

niepowodzén porazk;

najwaniejszych problernw i potrzeb ludzi niepetnosprawnych, obtoe chorych

i w podesztym wieku.

N

. Opanowania podstawowych umiejmosci w zakresie:

utrzymywania wtasnego ciata w czystgsprzestrzegania higieny i pojdieu
w mieszkaniu, szkole i miejscach przebywania;



prawidtowego zachowania ;siea drogach, postugiwania  sigrzalzeniami do-
mowymi, sportowymi i toksycznymiredkami chemicznymi oraz przestrzegania
zasad i sposobo postgowania z niebezpiecznymi przedmiotami pochodzenia
wojskowego i przemystowego oraz w sytuacjach zagmaz poarowego;

udzielania pierwszej pomocy w najé&ej wystgujecych urazach i nagtych
zastabnjeiach;

zabezpieczania produktazywno<iowych przed zanieczyszczeniem i zepsuciem
oraz spoywania positkev z zachowaniem estetyki konsumpcji;

organizacji odrabiania lekcji, odpoczynku i czasu wolnego, kiersgja troska

0 wtasny rozwpumystowy i prawidtowapostawefizycznaoraz innymi aspirac-
jami i posiadanymi zdolnasami;

dokonywania oceny wlasnych mocnych i stabych stron w celu ukierunkowywania
osobistych dziataremierzajgych do osjgniecia wyznaczonych przez siebie
celow, radzenia sobie z negatywnymi emocjami oraz w sytuacjach trudnych
wymagajgych pomocy innych odn

niesienia konkretnej pomocy i okazywanie trosklisios szacunku osobom
niepetnosprawnym, ¢axo chorym i starym;

stanowczego odrzucania propozycji prowagzé do uzalézieh

. Ksztattowanie postaw:

zainteresowania i dbdloso wlasny rozw@ zdrowie i wyglag zewngrzny;
poszanowania prawa i norm spotecznych jako warunku dobrych komtakto
miedzyludzkich i zgodnego wsirycia w grupach spotecznych oraz bezwzjiego
przestrzegania przepisoporzalkowych dotyczaych bezpieczestwa;
wradiwosci i solidarndsi ludzkiej w obliczu zagrognia oraz obowjzku niesienia
pomocy potrzebujym;

poczucia godnas$ osobistej i wlasnej warfes ale takz samokrytycyzmu
w ocenie swoich mocnych i stabych stron, przeciwstawianjastidgiom
i negatywnym emocjom, a w sytuacjach trudnych szukahieniez pomocy
innych;

obowigkowo<si w wypetnianiu zadaszkolnych i podjg/ch zobowiganwobec
rodziny, koledgav i cztonkow innych grup spotecznych;

odpornési ha namawianie i presjge strony fanych osd do uzwania’sodkow
odurzaj&ych i narkotyKev, palenia tytoniu, picia alkoholu.

CELE SZCZEGOLOWE

W DZIEDZINIE HIGIENY OSOBISTEJ | OTOCZENIA

A. W zakresie wiedzy oczekuje sieze uczéenpotrafi:

wymienic czynndsi zwiazane z utrzymaniem ciata w czystis
wyjasnic, dlaczego i jak nalezdbaco czystés skay, wtosow i zgbow;
wymienic podstawowe cechy zdrowego obuwia i odgiémna kazla poreroku);
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— wyjasnic, dlaczego korzystne dla zdrowia jest przestrzeganiéoivigsh propor-
cji czasowych midzy praca odpoczynkiem w cigu dnia i snem;

— wykazéaczwiazki istniejace miglzy stanem zdrowia a zabiegami p@ghacyjno-
-higienicznymi oraz aktywrasa fizyczng

— omowi¢ podstawowe zasady przestrzegania higieny w swoim otoczeniu;

— wymienicsprzg stuzacy do porzakowania mieszkania;

— wyjaqnic, dlaczego nalezsprzdaci wietrzyc mieszkanie;

— wymienicsrodki czystdsi, ktore mogabyc niebezpieczne dla dzieci i wyjag
dlaczego;

— uzasadnicktore z poznanych czynhoszwiazanych z higienanaja wptyw na
zdrowie.

B. W zakresie umiejgnosci oczekuje sie ze uczenpotrafi:

— wykonywdc czynndsi zwiazane z utrzymaniem higieny ciala, odaez
i obuwia;

— opracowaelementy rozktadu dnia zgodnie z poznanymi zasadami higieny;

— dobracodpowiedni strpdo konkretnych”wiczeh sportowych;

— obliczyg ile czasu naleg poswiecic na odrabianie lekcji; wiczenia fizyczne,
odpoczynek, sen i inne czynrmswv ciagu doby;

— zaprojektowacswqg kacik do nauki z uwzgldnieniem zasad higieny pracy
(nauki);

— opracowacmetode sprzgania swojego pokoju lub miejsca do nauki i odpo-
czynku;

— zaplanowaczynndsi niezb@lne do utrzymania czystoisswojego otoczenia;

— zaplanowagpostgowanie domownike (rowiesnikow) z przedmiotami bezyze-
cznymi w domu, odpadkami’insieciami.

C. W zakresie postaw i nawyKav oczekuje sie ze uczénbedzie:

dbdco codziennaigiengciala i odziey;

przestrzegaastalonego przez siebie rozktadu dnia;

kierowdc sie w swym postpowaniu znanymi i aprobowanymi przez siebie
wzorcami zachowanroskao zdrowie i wygla zewngérzny;

— reagowagc zachowuja zasady wspaycia, na przejawy nieprzestrzegania
higieny;

podejmowaz wiasnej inicjatywy akcje porzikowe.

Il. W DZIEDZINIE BEZPIECZEN ~ STWA | PIERWSZEJ POMOCY

A. W zakresie wiedzy oczekuje sieze uczenpotrafi:

wymienicnajwamiejsze zasady zachowania pieszych i kierujaych pojazdami
na drogach;

wykazaabznice w zachowaniu sieczestnikev ruchu drogowego dniem i nQéa
warunkach ztej widoczria$);

sformutowacinformacjeo wypadku na drodze;



wymienicwarunki uczestnictwa w rajdzie rowerowym dla miodziez
scharakteryzowawarunki bezpiecznej zabawy ruchowej;

wymienic wazmiejsze cz#&ci wyposaenia ochronnego zapewnjag@ ochrone
ciala podczas gier i zabaw ruchowych;

wykazac zalenoxi miedzy bezpieczestwem uczestnike gry lub zabawy
a doborem ich miejsca,;

wyjasic, jakie warunki nalég spetnic aby unikng uraZzav podczas ranych gier

i zabaw ruchowych;

wymienic zrodta energii;

objdsit zasady bezpiecznegoyikowania'zodet energii i urzdzenw gospodars-
twie domowym;

wymienic zagroenia wynikajge z korzystania z wadliwych instalacji elek-
trycznych, gazowych, spalinowych oraz z niesprawhagzadzen i sprzgu
domowego;

wymienic &odki chemiczne najcZeiej stosowane w gospodarstwie do-
mowym;

wymieniczasady bezpiecznego przechowywaniayitkawania sodkow chemi-
cznych stosowanych w gospodarstwie domowym;

poddcpowody, dlaczego niezbee jest zachowanie ostmdsci podczas prze-
chowywania i stosowaniaredkony chemicznych;

wymienic podstawowe zasady poptavania (zachowania iew przypadku
katastrofy”sodkow transportowych przewaeych substancje trige;
przedstawisposoby alarmowania staporzalkowych i ratowniczych o niebez-
pieczéistwie zatrucia dkami chemicznymi;

omowi¢ podstawowe zasady poptavania w przypadku zetkpie siez niewypa-
tami i niewybuchami;

omowi¢ zasady bezpiecznego postugiwania, dieitlami gazowymi oraz
aerozolami w opakowaniach “cigniowych (farby, lakiery, dezodoranty,
leki);

dowi€€, ze w kontaktach z niebezpiecznymi przedmiotami njelriee jest
zachowanie ostraw<i, rozwagi i poczucia odpowiedzialhts za siebie
i innych;

wymienic najczestsze przyczyny powstawania @oaw;

omowi€ sposd post@owania uczriw w przypadku poaru w szkole;
rozpoznacsygnaty alarmowe;

wymienic podstawowe mdki gdsicze;

objdsit ogdne zasady gaszenia zarzewi ognia dpsteni ‘sodkami gas
niczymi;

okrédi¢ tre< podstawowych pgjez zakresu pierwszej pomocy (przetworzya
jezyk potoczny);

wymienic srodki pierwszej pomocy, kie mozna zastosowa@odczas opat-
rywania urazw;

wymienic i objafic ogdne zasady, Kiych naleéy przestrzegacudzielajz
pomocy poszkodowanemu;



— wymienic numery pogotowia ratunkowego, styagozarnej i policji;

— wyjaqnic, dlaczego nie nalgzodchyldcgtowy do tylu w przypadku krwotoku
Z Nosa;

— omowi¢ podstawowe zasady opatrywania ran éom;

— wyjasnic, dlaczego nieprzytomnemu nie nafeggodawacptynow;

— uzasadnicdlaczego nie wolno blokowatumerav telefonav ratunkowych.

B. W zakresie umiejgnosci oczekuje sje ze uczenpotrafi:

— bezpiecznie korzystaze ‘sodkow komunikacji publicznej oraz oczekiwata
tramwaj lub autobus w miejscu bezpiecznym;

— kierowdcswoimi zachowaniami w drodze z domu do szkoly;

— zaplanowadezpiecznarasewycieczki rowerowej;

— sprawdZicsprawn@é posiadanego roweru;

— sprawdZicogdne warunki bezpiecZestwa na ewentualnym miejscu zabawy;

— wybrdc najlepszaforme zabawy w zalézoxi od okrésonych warunkev te-
renowych;

— wybrdctwiczenia (zabawy) odpowiednie dla wieku, spraigiasaz wydolnosi
organizmu;

— przewidziécewentualne zagrenia, kfge mogazaistniécpodczas zabawy;

— odraznic zewngdrzne cechy spr4a, urzazen i instalacji bezpiecznych od
niebezpiecznych;

— stosowazasady bezpiecznegoyikowania sprzil domowego oraz korzystania
ze z6det energii w gospodarstwie domowym;

— racjonalnie reagowaev przypadku awarii sieci lub urmzzen elektrycznych
i gazowych;

— wybracwtasciwy sposd przechowywaniaredkon chemicznych w gospodarst-
wie domowym;

— zachowacostrono< w stosowaniu i postugiwaniu siérodkami chemicz-
nymi;

— sformutowéci uzasadriicswoje zastrzemia w sytuacji niewfadwego uy-
tkowania “sodkov chemicznych oraz zademonstrowgoprawne wykorzy-
stanie;

— dostosowacsie do zalecénstuzb porzalkowych i ratowniczych w przypadku
katastrofy”sodkow transportu przewaxych substancje chemiczne;

— stosowadezpieczny spdsopostugiwania sidutlami gazowymi w domu i na
biwaku;

— opanowywaciekawdg w przypadkach zetkn@a siez niebezpiecznymi przed-
miotami, niewypatami i niewybuchami i przeciwdzialadbom manipulacji przy
tych ,,znaleziskach” przez inne osoby;

— zaproponowapomoc osobom przebywaigm w pobliai miejsca znajdowania sie
niebezpiecznego przedmiotu w oznaczeniu tego terenu i szybkim zaalarmowani
stuzb porzakowych;

— prawidtowo rozpoznasygnat alarmu parowego w szkole;
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— wykonywdcczynndsi, wspdnie z innymi uczniami, zalecone przez instrukcje
przeciwpoarowaoraz wychowawgcélasy w czasie alarmu przeciwpamowego
i pozaru w szkole;

— zaplanowacczynndsi (sposd post@owania) zwi@aane z zabezpieczeniem
przeciwpoarowym w domu, szkole, na biwaku, w lesie;

— wybracbezpieczny i skuteczny spdsaigaszenia zarzewia pmz w domu;

— uzasadni&oniecznoé uczestniczenia catej spotecZiebszkolnej weviczeniach
praktycznych na wypadek alarmu przeciwpoavego;

— udzielicpomocy w przypadku krwawienia z nosa;

— zatamowadkrwawienie i opatrzyaang

— udzielicpomocy poparzonemu garawoda promieniami stonecznymi;

— stwierdzicutrate przytomnési i omdlenie;

— zastosowaadznego rodzaju materialy irsdki opatrunkowe zgodnie z prze-
znaczeniem;

— zastosowaodpowiednie utoenie poszkodowanego w zafexi od rozlegiosi
i umiejscowienia urazu;

— udronait drogi oddechowe poszkodowanego, kontrolowedech i {éno, utoz/c
poszkodowanego w pozycji bocznej ustalonej, zastosagueycje czterokdn
czynowai przeciwwstrzaowg

— przeprowadZicwe widgiwej kolejndgi dziatania zwizane z udzielaniem
pierwszej pomocy w poznanych urazach;

— zaplanowaavyposaenie apteczki pierwszej pomocy na tygodniowgcieczke
rowerowg

— wezwacprawidtowo karetkepogotowia, podaja niezheine informacje o wy-
padku.

C. W zakresie postaw i nawyKav oczekuje sie ze uczénbedzie:

— bacznym obserwatorem sytuacji na drodze, spostfzaggd i sygnaty drogowe
oraz informacje o zagreniu na drodze;

— wykazywdc sie zrozumieniem intencji i aprobatprzepisev bezpieczéstwa
w kazdej dziedzinie, w tym w zakresie postugiwania sigrzéem domowym
i korzystania z€ wdet energii;

— wybierddbezpieczne zachowania w kontaktach z niebezpiecznymi przedmiotami
.»Znaleziskami” oraz przestrzegaasad bezpieczetwa przy stosowaniuredkow
chemicznych o dziataniu toksycznym;

— nie dopuszcZaalo zaistnienia sytuacji sprzyjajgch powstawaniu pa@aow
i kierowacsige dewizg ze z poaru naléy ratowdcw pierwszej kolejntsi ludzi,
a nie rzeczy;

— traktowadcobowigek niesienia pomocy poszkodowanym jako ,,potyzedrea”,
czyn humanitarny wobec kdego czlowieka i miepotrzehepogtebiania wiedzy
sanitarnej w poczuciu odpowiedzialmbsza losy cziowieka, Kiemu udziela
pomocy;

— wradiwy na cierpienie, z poszkodowanym obchodzi} sielikatnie i ze zro-
Zumieniem jego obaw i lau.
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Ill. W DZIEDZINIE Z  YWNOSCI | Z YWIENIA

A. W zakresie wiedzy oczekuje sieze uczéenpotrafi:

— wymienic najwaniejsze skladniki pokarmowe niezme dla prawidtowego
funkcjonowania organizmui;

— wyjasnic, co znaczy ,,odaviac sie zdrowo i regularnie”;

— uzasadnicdlaczego dieta powinna byewozmaicona;

— omowi¢ warunki, w jakich powinno siespoz/wat positki;

— omowi¢ zasady i sposoby przechowywanigwno<i, szcze@tmie fatwo sie
psujgej;

— wymienic zagroenia wynikajge ze spogcia produkiev zanieczyszczonych,
niesviezych lub niewlasiwie przechowywanych (objawy zafrupokarmo-
wych);

— zapoznawasigez informacjami umieszczonymi na etykietach artykuspoz/w-
czych, dotyczaymi warunKav przechowywania i termine spozcia.

B. W zakresie umiejgnosci oczekuje sje ze uczénpotrafi:

poprawnie zachowywasie przy stole i prawidlowo postugiwasie sztucami;

— odrazniac produkty sprzyjajee zdrowiu od szkodliwych dla zdrowia;

— przygotowacsamodzielnie positek (np. drugimiadanie);

— nakrycestetycznie st

— utozyt jadlospis dzienny dla swojej rodziny z uwzdlgeniem zdrowych
sktadnikav potraw;

— zaplanowa@oczestunek urodzinowy dla’miesnikow i udekorowanie stotu;

— zakwalifikowdcprodukt, na podstawie informac;ji z etykiety, do grupy produkto
sprzyjajgych zdrowiu bdz szkodliwych;

— ocenicsposd przechowywania, konserwowania i ochrony artykutzywnos

ciowych przed zakaniami (w domu, w sklepiku szkolnym);

wybracnajlepsze, w warunkach swojego domu, sposoby zabezpieczemai

przed zanieczyszczeniem i zepsuciem;

— zaplanowacsposd przechowywania oraz zabezpieczenia przed zakami
i zepsuciem artykuly zywnoiowych zabranych na 3 dni biwaku.

C. W zakresie postaw i nawyKaev oczekuje sie ze uczénbedzie:

— traktowdcjako wamadla zdrowia zasadetasciwego doboru potraw w czasie
positkow;

— przywigzywac wage do regularnego spgmania positkev oraz sposobu za-
chowania sieprzy stole;

— z wlasnej inicjatywy utrwalacpozadane wzorce zachowania, sfzy stole
i zdrowego odygwiania sie

— doceniacznaczenie zabezpieczenia artykmtaywnosiowych przed zabrudze-
niem i zakaeniami, szczedaie tatwo siepsujgych;

— dbdc o0 higiene rak i otoczenia w czasie przyrdaania i spogwania po-
karmow.
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IV. W DZIEDZINIE ZNACZENIA RUCHU, DOBREJ
ORGANIZACJI ZAJE C | WEAS CIWEGO ODPOCZYNKU
DLA HARMONIINEGO ROZWOJU

A. W zakresie wiedzy oczekuje sigze uczéenpotrafi:

— wyjasnic wptyw ruchu na budowe postaweciata;

— wymienicbezpieczne dla siebie i wgesnikbw dziedziny sportu;

— wyjasnic zalenosi miedzy wysitkiem fizycznym a kpzeniem, wentylacjgptuc
oraz pobudzeniem apetytu;

— dowi€€, ze odpowiedni wysitek fizyczny sprzyja dobremu zdrowiu i samopo-
czuciu;

— okrédi¢ niezb@lne warunki do wlaswego i sprawnego odrabiania lekciji;

— wymienicrézne metody odrabiania lekcji indywidualnie lub zespotowo, w tym
metody stosowane przez siebie;

— wyjasnic znaczenie wlagwej organizacji odrabiania lekcji i sgeania wolnego
czasu;

— przedstawiczynniki majge wplyw na tempo odrabiania lekcji;

— zagospodarowaizas wolny zajeiami odpowiadajeymi osobistym zainteresowa-
niom i aspiracjom, jezec zabawei aktywny pod wzgldem fizycznym od-
poczynek z rozwijaniem posiadanych zddloios

B. W zakresie umiejgnosci oczekuje sje ze uczenpotrafi:

— wykondcsamodzielnie prostéwiczenia sprzyjajee harmonijnemu rozwojowi
migsni i zapewniajge prawidtowapostawefizyczng

— zaplanowazestaw wiczeh na przyklad aerobowych, dla swojej grupywvies
niczej;

— dokonaownyboru odpowiedniego stroju sportowego do rodzapiczen miejsca
i pory roku, zabezpieczgiago przed urazami i przegrzaniem (przechtodzeniem)
organizmu;

— utozyt realny plan zaje tygodniowych z zachowaniem odpowiednich proporcji
czasu na naukeelaks, zainteresowania i sen;

— uzasadniovybor kolejnoi wykonywania poszczédrmych czynnési uwzgle
dnionych w planie tygodniowym w zalea<i od pory dnia i rodzaju ak-
tywnosi;

— wybrdcwygodne miejsce do odrabiania lekcji i odpowiednio je wypgsaz

— rozeznaesiew rodzajach, poziomach i treich dziatalnosi kotek zainteresowan
kursawv, amatorskich zespoto artystycznych i sportowych organizowanych
w szkole, domu kultury lub klubie sportowym.

C. W zakresie postaw i nawyKav oczekuje sje ze uczeénbedzie:

— doceniaznaczenie ruchu dla zdrowia fizycznego i psychicznego oraz’ stggac
eliminowdcniekorzystne dla zdrowia przyzwyczajenia;

— respektowazasady bezpieczetwa i higieny podczas uprawiania sportu, turys-
tyki i zabaw ruchowych;
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— traktowacodrabianie lekcji jako podstawowy obowik i zadanie pierwszo-
planowe;

— dbdoo prawidtowgpostaweciata w czasie nauki w szkole, odrabiania lekcji i przy
stole podczas positkg;

— interesowacsie swoim rozwojem, dokonyfaokresowo krytycznej samooceny
dotychczasowych pogiéw i dazy¢t, w miareswych mofiwoéci, do poprawiania
osigganych rezultdt.

V. W DZIEDZINIE PSYCHOSPOLECZNYCH ASPEKTO W
ZDROWIA — Z YCIA W SPOLECZNOSCI

A. W zakresie wiedzy oczekuje sieze uczéenpotrafi:

— wymienic podstawowe ®dki i zasady niezfmne do przyjaznych kontakto
Z ludzmi;

— wyjasnic, dlaczego nie zawsze memy mawic i robi€ to, na co mamy ochote

— omowi¢ zachowania sprzyja@® nawigywaniu dobrych kontaki® z oto-
czeniem;

— poddcprzyktady petnienia rinych rd spotecznych przez ludzi i zwianych
Z nimi obowigkow;

— wymienic waiejsze podobiestwa i raznice wyst@ujace miglzy rowies
nikami;

— wymienicczynndsi, ktore umie i lubi wykonywawraz czynnosi, ktore potrafi
wykondg ale nie lubi tego robic

— scharakteryzowamdywidualne witasiwosci jednostki wywierajae wplyw na
osigniecia;

— wymienicczynniki majae korzystny wpltyw na madzvosci rozwojowe;

— wskazaczachowania emocjonalne;

— nazwac podstawowe emocje i oKrs, w jakich sytuacjach najcaeigj
wystepujg

— okrédic wplyw pozytywnych i negatywnych emocji na decyzje i zachowania
cztowieka;

— okrédi¢ pojecie sytuacji trudnej;

— wskazasytuacje trudne doprowadzag@do emocji negatywnych i dezorganizacji
zachowania;

— wskazacsposoby unikania lub rozwagwania sytuacji krytycznych (stressja
cych);

— poddqrzyktady zachowanmodiwiajgcych przezwycigzenie konfliktu w grupie,
nie naraajac niczyjej godnosi;

— wymienickilka wartoi bedacych motywem aktywnas ludzi;

— poddc przykltady norm spotecznych stanowjeh podstawe odrazniania
czynav spotfecznie aprobowanych jako ,,dobre” lub nie aprobowanych jako
.»zte” w domu, szkole, grupie” miesiczej;

— wyjasnic znaczenie norm spotecznych dla regulacji zacholwdni w okrésonych
spotecznosiach;
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omawi€¢ podstawowe zasady ochrony zdrowia;

poddacprzykfady zachowarsprzyjajgych i zagraajacych zdrowiu;

wymienic rodzaje naloge i uzalenieh oraz przyczyny, dla ktych ludzie

siggajapo papierosy, alkohol, narkotyki;

wykazac zwiazki miedzy paleniem tytoniu, nadymaniem alkoholu i przy-

jmowaniem’sodkow odurzajaych a stanem zdrowia;

— poddc argumenty przeciw paleniu tytoniu, piciu alkoholu iywaniu nar-
kotykow;

— przekazaaorostym (rodzicom, wychowawcom lub innej osobie zaufaneg), z
ktorys z rowiesnikbw potrzebuje pomocy ze wzgle na uzalézienie;

— wymienic niektae odmiennds, potrzeby i oczekiwania 00 niepeino-
sprawnych;

— wskazacw jaki spost moza ponmia@ osobie niepetnosprawnej, obfoe chorej

lub w podesziym wieku;

ustalic w jaki sprze (udogodnienia) wyposgz szkole aby osoba niepetno-

sprawna czuta sie/ niej dobrze i bezpiecznie.

B. W zakresie umiejgnos&ci oczekuje sje ze uczenpotrafi:

— nawigywac przyjazne kontakty z meiesnikami i innymi osobami;

— przedstawicswoje interesy, wiedzieao sprawia przyjemn@s a co przykroé
w kontaktach z innymi;

— dostosowywacswoje zachowanie do przyjeh zachowanw klasie (grupie
rowiesniczej), szkole, w kontaktach z dorostymi;

— ustalic przyczyny, od ktoych zaley, ze czuje sjedobrze w towarzystwie
pewnych o5b (a one czujasie z nim dobrze), dle w towarzystwie innych lub
innego (innej);

— rozpoznacytuacje, w ktoych naléy stawidcpewne wymagania (ograniczenia)
niektarym stowom i zachowaniom;

— ocenicswoje mocne i stabe strony;

— zaplanowactopniowaeliminacje swoich stabych stron;

— dokonacanalizy mofiwosci dalszego rozwoju osobistego oraz sformutbwac
dazenia do realizacji wyznaczonych Celp

— oceniac sytuacje i bodee, kfoe wywoluja emocje negatywne i w miare
moZiwosci im zapobiegadub je tagodzi¢

— spoxtkowacemocje dziatajee motywujgo do energicznego dziatania;

— dowi€€, ze umiejgno< panowania nad niekipmi emocjami jest konieczna do
zycia w grupie, sprzyja nawiywaniu kontaktev i zdrowiu psychicznemu;

— przewidziéavtasne reakcje negatywne i ich skutki w konkretnych sytuacjach oraz
stardcsie im zapobiegac

— podejmowaqroby dojxia do porozumienia w rozwigywaniu konfliktow;

— stosowaqroste gviczenia prowadzze do relaksu;

— dowi€€, ze dobra samoocena i pozytywna postawa wobagazpodwyzszaja
odporndésg na stres (pomagaja jego przezwycigeniu);

— odrazniac czyny spotecznie aprobowane od nie aprobowanych;
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— wykazdcna podstawie kodeksu uczniowskiego, jak niektaormy spoteczne
regulujapost@owanie uczriw;

— ustali jakie wartdsi i postawy saw wiekszogi preferowane w klasie, a jakie
odrzucane, dlaczego i przez kogo;

— dowi€€, ze przestrzegane normy spoteczne ulatwibjdziom wspdeycie,
zapobiegajaanarchii i dowolnési w interpretacji dobra i zta wedtug wlasnego
uznania;

— wykazdag ze normy spoteczne chrongodndg czlowieka;

— wykonywadccodzienne czynri@szwiazane z higienicznym trybenyeia (fizycz-
nego i psychicznego);

— odrazniac sytuacje i dziatania sprzyjgja zdrowiu od ryzykownych czy wez
niebezpiecznych, gragych powamym uszczerbkiem na zdrowiu, zalkemem
lub innadiugotrwatachoroba

— dowi€€, ze znajomdg zachowansprzyjajaych i zagraajecych zdrowiu oraz
pozytywna postawa wobecyda sprzyjajawyborowi wilasiwego postpo-
wania;

— stosowacdzne sposoby zachowamizeciwstawiajaych sienamowom do zapale-
nia papierosa, wypicia alkoholu lub y@a ‘sodka odurzajeego;

— oddziatywécna osoby ze swegoradowiska, tak by odwidsje od zachowan
prowadzaych do natogu;

— poddc przyklady stosowania nieuczciwych reklam naktamggE do na-
logow;

— zaproponowa@rosty program zmian wWredowisku lokalnym majey na celu
zmniejszenie zagfen wynikajacych z nadugwania przez ludzi alkoholu oraz
palenia tytoniu w obecrigs dzieci i osd niepalgych;

— okazagomoc osobie niepetnosprawnej lub starszej mnyech okolicznésiach,
np. przy przechodzeniu przez jezdniwejxiu do klatki schodowej, przez
ustgienie miejsca siedzago, przy wejsiu do sklepu;

— wykondmodstawowe czynrigsporzalkowo-pielgnacyjne przy osobie obloie
chorej;

— wskazacudogodnienia utatwigi® z/cie osobom niepetnoprawnym i star-
szym;

— zachowac sie wobec o0$b niepetnosprawnych, chorych i w podesztym
wieku, okazuja im zarfavno zrozumienie dla ich utomnos niezreznogi
czy cierpienia, jak tezznaléz odpowiednie stowa pocieszenia i wsparcia
psychicznego.

C. W zakresie postaw i nawyKev oczekuje sje ze uczénbedzie:

— odczuwaotrzehenawigywania i utrzymywania przyjaznych kontalia ro-
wiesnikami i innymi ludzmi;

— uczycsieszacunku dla cudzych poglaw, wierzeni upodobanjedi nie naruszaja
porzalku spotecznego, norm spotecznych i prawnych;

— panowacnad swoimi zachowaniami, szcZégie zds unikac zachowanagre-
sywnych;
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stosowacsie do powszechnie przyjgch w ‘sodowisku i spofteczestwie norm

spotecznych;

odczuwamotrzehesamodoskonalenia i eliminacji stabych stron;

stawidqrzed soh&oraz ambitniejsze cele do realizacji, jednak bez przekraczania

wlasnych moliwosci;

miec poczucie witasnej wartas rowniez wtedy, gdy w adnej dziedzinie nie

wybija sieponad innych, chociagest pracowity i sumienny;

— wyrazacw sposd nie razcy innych swoje reakcje emocjonalne odzwierciedlaja
radog z osigynigtego sukcesu, wdzigno€, smutek itp.;

— rozwijac odporndg na bodze wywolujgce negatywne emocje;

— miectzw. nastawienie zadaniowe w reagowaniu na tridnbsiepowodzenia,
polegajge na koncentrowaniu siga celu (zadaniu) i usitowaniu pokonania
przeszkody, nawet gdy pierwsze’ pyookaza sie mato skuteczne;

— otwarty na pomoc ze strony kolegprodzicav i nauczycieli;

— preferowacwartogi intelektualne, walory charakteru, dia do samodos-
konalenia;

— przyjmowdc rygory norm spotecznych jako niezey warunek wsplaycia
spotecznego i doskonalenia hamuwicopobudek moralnych w zachowaniach;

— kierowdcsie wiedzao zdrowiu i pogibiac swe wiadomosi z tej dziedziny, aby
zaowocowaty wzbogacaniem czyrigos nawykow sprzyjajgych zdrowiu;

— w wypadku potrzeby mieodwagepodzielenia siswym ktopotem ze zdrowiem
z osobadorosta cieszga sie zaufaniem lub zwroc sie bezpésednio do
odpowiedniej, specjalistycznej poradni dla mtodgiez

— odnosicsig z czujndsia do inicjatyw i propozycji budzeych wdpliwosci lub
podejrzenia co do ich uczciwod wartoxi moralnych, nie poddawasiew takich
przypadkach ztudzeniom, obietnicom ani pres;ji;

— umiat opanowaciekawdg w przypadku zetkniga sieze 'sodkami psychoaktyw-
nymi i stanowczo przeciwstawisie namowom do ich sptmwania;

— zwolennikiem obrony ddoniepalg@ych (w tym dzieci) przed dymem tytoniowym
w pomieszczeniach, w kigch przebywaja

— wspomagaosoby niepalee, niepij@e i nie przyjmujae ‘sodkow odurzajgych
przed pfdoami namowy i zacltami ze strony innych;

— zachowywaeiewobec 05b niepetnosprawnych, obtoie chorych i w podesziym
wieku z pelnym zrozumieniem dla ich utommsniepor&zndgi i cierpienia
(réwniez psychicznego), umiat zndlestowa solidarnod, pocieszenia, zache
i wsparcia psychicznego;

— wykazywdc zainteresowanie potrzebami i gheomocy w ramach swych
moZiwosci osobom niepetnosprawnym, chorym i starszym;

— dawdcpierwszéstwo sprawom doramej pomocy przed rozrywkhlub zabawa
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. MATERIAL NAUCZANIA

. CODZIENNA TROSKA O HIGIENE |,

. Higiena ciafa i odziéy podstawowym czynnikiem ochrony zdrowia

Czynndsi zwiazane z utrzymaniem ciata w czyStasHigiena jamy ustnej
i gérnych dr@ oddechowych. ®@iczenia fizyczne. Sen i odpoczynek. Niedbe
cechy odziéy, obuwia i nakrycia gtowy.

. Podstawowe zasady przestrzegania higieny w mieszkaniu, szkole, miej-

Scu pracy i wypoczynku
Oaswietlenie, ogrzewanie i wietrzenie. Umeblowanie, gizenie (wyposanie).
Kolorystyka wnérz. Sprzganie. Unikanie zanieczyszczonego powietrza.

. BEZPIECZEN STWO | PIERWSZA POMOC

. Bezpieczéntwo na drodze

Podstawowe zasady poruszanigmiszych i kierujaych pojazdami na drogach.
Zachowanie szczégimej ostrono<i w nocy i trudnych warunkach atmosferycz-
nych. Zasady korzystania zeslkon komunikacji publicznej. Sposoby powiada-
miania o wypadku na drodze.

. Warunki bezpiecz€erstwa podczas gier i zabaw ruchowych

Doba gier i zabaw ruchowych do waruhkofizycznych i sprawnos ich
uczestnikav. Wybor bezpiecznych miejsc do gier i zabaw ruchowych. Spraw-
dzenie sprawna@s sprzdu i urzadzensportowych. Ubioi obuwie.

. Zrédta energii w gospodarstwie domowym i sposoby ich ‘yzkowania

Instalacje gazowe i elektryczne. Piecyki ogrzewcze i kuchnie: elektryczne, gazowe
weglowe. Zasady post®wania w wypadku awarii sieci lub udaen

. Zagrozenia trujacymi srodkami chemicznymi w gospodarstwie domowym

i Srodowisku

Rodzaje’ sodkow chemicznych Ugwanych w gospodarstwie domowym, zasady
ich uzytkowania i przechowywania. Spdspost@owania w przypadku katastrof
srodkow transportu przewaxych trujgce substancije.

. Niewypaly, niewybuchy i inne niebezpieczne przedmioty przyczyniealectwa

lub Smierci

Definicja niewypatev i niewybucHav. Zasady postwowania z przedmiotami
niebezpiecznymi. Postugiwanie skatlami gazowymi, dezodorantami, sztu-
cznymi ogniami.



6. Poary przyczyna strat materialnych i ofiar ludzkich
Glowne przyczyny powstawania paxdwv. Zapobieganie p@om. Gaszenie
matych zarzewi ognia. Sygnaly i instrukcje przeciwaamve. Alarm przeciw-
pozarowy w szkole.

7. Pierwsza pomoc w niektoych urazach
Definicja pierwszej pomocy. Pogtewanie przy zranieniach, stluczeniach
i zwichnigciach. Urazy gtowy. Udzielanie pierwszej pomocy w przypadku
omdlen i naglych zastabnie Pierwsza pomoc w przypadkach poparzen
Zatrucia.

. Z YWNOSC | Z YWIENIE

1. Zdrowe odzywianie
Pokarmy niezbéne dla organizmu i niekte ich widgiwosi. Regularnés
positkow. Higiena ich przygotowywania. Estetyka sgo@nia pokarmw i zasa-
dy zachowania siprzy stole.

2. Ochrona zywno<ci przed zanieczyszczeniem i zepsuciem

Rodzaje zatrugpokarmowych i niekte ich objawy. Konserwowanie, prze-
chowywanie i przewn produkfav zywnosciowych.

IV. ZNACZENIE RUCHU, DOBREJ ORGANIZACJI ZAJE é
| WELAS CIWEGO ODPOCZYNKU DLA HARMONIINEGO
ROZWOJU

1. Wysitek fizyczny zédtem sprawnogi i prawidlowych czynnosi or-
ganizmu
Wptyw ruchu na rozwpmiesni i prawidtowapostawedizyczna Wentylacja ptuc.
Krazenie. Pobudzenie apetytu i trawienia. Wplyw gimnastyki, uprawiania
sporfav, turystyki i zabaw ruchowych na system nerwowy i psychike

2. Organizacja odrabiania lekcji i czasu wolnego
Czas, miejsce i metody odrabiania lekcji. Organizacja czasu wolnego — od-
poczynek, zabawa, rozwijanie osobdwio&ainteresowania, zdolhoid aspiracje
a czas wolny. Indywidualne i grupowe sfzanie wolnego czasu.

V. PSYCHOSPOLECZNE ASPEKTY ZDROWIA — Z YCIE
W SPOLECZNOSCI

1. Przyjazne wspdzycie z ludzmi stuzy zdrowiu
Warunki i zasady dobrych kontaktamiedzy ludzmi. Formy kontaktev spotecz-
nych. Role spoteczne petnione przez ludzi. Ograniczenia (normy spoteczne
wolno<i jednostki. Style ycia.
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. Samoocena wilasnych mocnych i stabych stron

Podobiéstwa i raznice miglzy rowviesnikami. Indywidualne wiasiwosci jedno-
stki wywierajgce wplyw na osjgniecia. Wplyw poprawnej samooceny na
dziatania, zmierzajse do osjgniecia wyznaczonych céle (dalszego rozwoju).
Poczucie wlasnej wartos

. Emocje

Pojecie emocji. Wyraanie emocji odpowiedziaa okrétony system botizow.
Emocje pozytywne i negatywne. Midzosci panowania nad emocjami ne-
gatywnymi.

. Zachowania w sytuacjach trudnych i wobec poragk

Pojecie i typy sytuacji trudnych. Sposoby reagowania na tradinosepowodze-
nia. Sytuacje konfliktowe przyczyraustracji. Nastawienie na rozZywbochrong
przed skutkami frustracji.

. Reguly i zasady obowjaujace w stosunkach mjezyludzkich

Normy spofeczne regulatorem pgstevania i kryterium odrzniania czynev
spotecznie ocenianych jako ,,dobre” lub ,,zle”. Wplyw sysfemoevartosi
aprobowanych przez spote¢atwo na normy spoteczne. Normy obowigece
wezsze krgi lub grupy spoteczne. Normy spoteczne o zgsiegdnoludzkim.

. Zachowania sprzyjajece lub zagraajace zdrowiu

Dobry stan zdrowia jednym z warunkoefektywnej nauki, przysztej pracy
i udanego ycia rodzinnego. Podstawowe zasady ochrony zdrowia. Zagraz
zdrowia niewtasiwym lub lekkomy#nym postgowaniem. Skutki niagiadomo-
&i zagroen szczegmie w zakresie chotm zakanych, nerwic i strese.
Lekcewaenie zagroeh (pseudoodwaga) przyczynaezkich zachorowanub
inwalidztwa.

. Przyczyny i skutki palenia tytoniu, naduzywania alkoholu i lekobw oraz

uzywania godkdéw psychoaktywnych (wytecznie w klasie 6)

Nikotynizm. Skfadniki chemiczne dymu tytoniowego. Skutki zdrowotne u palaczy
i osd zmuszonych do przebywania w pomieszczeniach zadymionych. Alko-
hol — choroba woli. Dziatanie alkoholu na organizm ludzki. Alkohol przyczyna
czynaw agresywnych, rozbicia rodzin, wypadkazagraajecych zdrowiu i ‘ciu
innych osd. Zapobieganie alkoholizmowi. Narkomania i lekomania — uzédene

od sodkow odurzajaych. Gfal narkotyczny. Wyniszczenie organizmu (degradacja
fizyczna i psychiczna). Nikte wyniki leczenia.

. Pomoc osobom niepethosprawnym, obto®e chorym i w wieku podesztym

Potrzeby i wymagania ludzi o odrao<iach fizjologiczno-anatomicznych.
Formy pomocy w skali makro i mikro. Wptyw klimatu psychicznego (w ro-
dzinie, otoczeniu, spoteczsfwie) na samopoczucie i stan zdrowia.



IV. PROCEDURY OSIA GANIA CELO W

Osigniecie zatloonych celev i pozadanych wynikev wymaga wyboru rano-
rodnych metod, sposoioi srodkow, dostosowanych m.in. do charakteru” ties
nauczania, przegdieego poziomu uczhi@ i ich doswviadczén zyciowych. Ze
wzgledu na duy na odd zakres trési nauczania, okfésny dla kazlego tematu

w formie do€ pojemnych tez, nauczyciel i uczniowie powinni koncentrowac
sig na trésiach o podstawowym znaczeniu, stangwyigh klucz do zrozumienia
np. potrzeby przestrzegania olms/ch zasad lub systematycznego wykonywa-
nia zaleconych czynrios Omawiaj@ np. poruszanie sipieszych i kierujaych
pojazdami na drogach (temat: ,,Bezpi€ctem na drodze™), nalgz skupicsige na
podstawowych zasadach ruchu drogowego i ohpkédah uczestnike ruchu,

a nie na zapamfgwaniu przez ucznw wszystkich znake drogowych czy
drobiazgowych przepise, ktorych znajomog jest niezhena do uzyskania prawa
jazdy.

Dokonywanie przez uczniawsadomego wyboru wartes postaw i nawy-
kow, tak waznych w wychowaniu prozdrowotnym, wymaga jego Wgpacy
Z nauczycielem, a w procesie uczenia siezedtnie duzj aktywnosi. Tre<i
nauczania sprzyjajdym wymogom pod wieloma wzglami, poniewazucz-
niowie maja sporo ,,dobrych” i ,,ztych” doéwiadczén przyzwyczajéni na-
wykow nabytych w domu i"sdowisku, z kitoego pochodzaDysponujaroz-
norodnawiedza i umiejgno<iami, czeto wymagajaymi w procesie naucza-
nia powanej korekty, ale stanowiymi konkretny punkt wyjsiowy do po-
glebienia zainteresowania wiedpazdrowiu, utrwalenia pa@anych umiejgno<i
i zachowan Nalez dazyc ku temu, aby lekcje byly prowadzone przy vispdria-
le uczniav, bez wdawania siena tym poziomie w szczéf§o naukowe, aby
pobudzaly uczriiw do podejmowania stusznych decyzji, pokonywania napotyka-
nych trudndsi i wyciagania wnioskav z ewentualnych niepowodzerZajecia
z edukacji prozdrowotnej, ze wzgle na naturalpeciekawd€ uczniov, nawet
osobisty interes, mogapowinny byc nie tylko pozteczne, ale tale przyjemne
i lubiane.

Niektore zajeia powinny byc prowadzone w grupach. Dotyczy to m.in.
lekcji z zakresu udzielania pierwszej pomocy i innych,rkbh cele szczedowe
zaktadaja nabycie umiejmo<i, np. uloznia jadtospisu, opracowania planu
zaje& tygodniowych, gaszenia zarzewi ognia. Grupy uczniowskie powinny byc
tak dobrane, aby w Kaej znaléfi sie uczniowie zdolniejsi jako kierownicy grup,

i gorzej radzay sobie z trudnasami, dziki czemu skorzystajavszyscy, stabsi
zaktywizujasig a lepsi wplynana poziom i wynik pracy grupowej. Nauczyciel
powinien odbycrozmowe z kierownikami grup, aby przestrzegali zasad pracy
zespotowej i stwarzali mdimvosci wypowiadania siei zglaszania propozycji
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w pierwszej kolejnosi kolegom mniej miatym i z reguty mniej aktywnym. Praca
w grupach umaawi uczniom wigkszaswobodenvypowiedzi w dyskusjach, aktywna
wymianedosviadczén zgtaszanie pomysio i watpliwosci.

Roznorodnds trexi edukacji prozdrowotnej wymaga stosowaniamarod-
nych metod nauczaniaralkon i pomocy dydaktycznych. Przedstawjajaczniom
ogdniejszy problem, np. zasady wdpgcia spotecznego oparte na normach
postgowania, aprobowanych przez poszcaegayrupy spoteczne lub cale spote-
czerstwo, naléy postuz/c siechociazw czgsi lekceji metodapogadanki, rozmowy
nauczajaej, w miarepotrzeby zmieniaenetody na tej samej lekcji, aby nie Zipiz
uczniov i nie ostabicich zdolndsi percepcyjnych. Szczéljoe wskazane jest
postugiwanie sienaterialami pogldowymi: planszami, foliogramami, fragmentami
filmoéw popularnonaukowych. W realizacji tematyki z zakresu bezpiestmen
i pierwszej pomocy w niekiych urazach nalgz stosowacprzede wszystkim
twiczenia praktyczne, pokaz z obfasniem, instruktazwySswietlanie fragmenrite
filmoéw wideo, np. ,,Krew ="ycie”, ,,Po co pierwsza pomoc”, ,,Wypadek”.
Podstawowaole dydaktycznagowinien jednak odegfgmdreznik i zeszyt wiczen
Pomogaone uczniowi w uporzgkowaniu niezbénych wiadomosi uzyskanych na
lekcji i z innych zodet, utrwaleniu wiedzy, sktonido glebszych refleksji i sigania
do pozycji rozszerzagych materiat obowizkowy.

Powodzenie w realizacji caelowychowania prozdrowotnego zajewniezod
dobrej organizaciji pracy, szczdgie zadsod korelacji trési z innymi przedmiotami
oraz koordynacji dziafamauczycieli realizujgych poszczedoe tematy. Funkcje
koordynatora powinien pethieden nauczyciel, posiadaj odpowiednie predys-
pozycje, szczednie zdsogdna wiedzez tej dziedziny edukacji, inwencje stoso-
waniu raznorodnych metod nauczania i umigjexi wspdpracy z zespotem
nauczycielskim, Ktoy bedzie siezajmowat realizacjdej problematyki.
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V. STANDARDY KSZTALCENIA

Czynndsi nauczyciela w zakresie przygotowania lekcji i ich realizacji oraz kontroli
pracy ucznia powinny bBypodporzakowane osjgnieciu celov okredonych dla
kazdej jednostki lekcyjnej. Majane bowiem zapewhiwykonanie zadaszkoty w I
etapie edukacyjnym.

Przyjgo, ze uktadem odniesienia wyniku kd&go ucznia powinny Byc
wymagania programowenazywane ogaie standardami ksztalceniaSa one
zwieztymi opisami osjgnieC ucznia uznanych za niezihee na danym szczeblu
ksztatcenia.

Proponuje si¢gaksonomjevg B. Niemierko, ktoa raznicuje kategorie célo (A,

B, C, D) oraz poziom wymada(K, P, R, D, W).

Kategorie celow:

A — zapamjeanie wiadombsi — oznacza gotowd@sucznia do przypomnienia
pewnych terminw, faktow, praw, zasad dzialania;

B — zrozumienie wiadomas$— 0znacza,e uczérpotrafi je uporzdkowag streésic,
uczynic podstawgprostego rozumowania,;

C - stosowanie wiadomosw sytuacjach typowych — oznacza opanowanie przez
ucznia umiejeno<ci praktycznego postugiwania siwadomdsiami;

D - stosowanie wiadomosw sytuacjach problemowych — oznacza opanowanie
przez ucznia umiejaoxi rozwiazywania problemw oraz ‘sviadczy o tym,
Ze uczérena, rozumie i potrafi zastosowadedzew sytuacjach nietypowych.

Poziom wymagan

K — wymagania konieczne — na ocaneernaobejmujawiadomdsi i umiejgtno<i
tatwe dla ucznia, niezlome w dalszej edukaciji i yreczne w gciu; wskazuja
pewne braki w opanowaniu wiadoftds umiejgno<ci okredonych w Pod-
stawie programowej

P — wymagania podstawowe — na ocegestatecznatosuje siedo umiejgno<i
latwych, mofiwych do opanowania przez ucznia przgnie zdolnego,
a zarazem przydatnych na vgzch etapach ksztalcenia oraz znajdygn
zastosowanie Wwyiu pozaszkolnym; sprawhoige, wraz z tymi z poziomi,
stanowigtzw. rdzénumiejgnosci do opanowania na danym poziomie edukacj;
nie przekraczajawymagdarzawartych w podstawie programowej, a jednoezes
nie rozwijajazainteresowania;

R — wymagania rozszerzaja — na ocendobraobejmujawiadomdsi i umiejgno-
&ci nieco trudniejsze, zf@mne i mniej typowe, przydatne, ale nie niedhe
w dalszej edukacji;
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D — wymagania dopelniag®@ — na ocendardzo dobraobejmujapetny zakres
wiadomdsi i umiejgnosci okredonych wPodstawie programowggatrudne,
ztozone, ale wame; umoiiwiaja rozwigzanie problemw posednio uxtecz-
nych w zciu, wymagajakorzystania z ranych zbdet wiedzy;

W — wymagania wykraczag@ — na oceneelujecaobejmujawiadomdsi i umiejgt-
no<i wykraczajge poza program nauczania, wynikagaz indywidualnych
zainteresowanicznia.

Opanowanie sprawnos z danego poziomu wymagaprogramowych jest
podstawado ustalania stopni szkolnych:

POZIOM WYMAGAN’

STOPIEN
K P R D W OCENA
_ — — — — niedostateczny
+ - - - - mierny
+ + - - — dostateczny
+ + + - - dobry
+ + + + — bardzo dobry
+ + + + + celujzy

Majac sprecyzowane cele operacyjne oraz wymagania programowa)amoz
okredic oczekiwane osgniecia ucznia po zaKarzeniu |l etapu ksztalcenia.
W tabelach posieconych kademu tematowi wpisano: listgozadanych osjgniec
po wczésiejszym dokonaniu hierarchizacji ich wartbékolejno< ich umieszczenia
w tabeli), kategorie celu — KC (stosujg odpowiednio symbole
A, B, C i D) oraz poziom wymagar PW (stosujg symbole K, P, R, D i W).

Wymagania na kolejne stopnie szkolne twoodpowiedniahierarchje ktora
dopuszcza uzyskanie przez ucznia np. stopnia dobrego tylko pod warunkien
spetnienia wymagankredonych dla stopnia dostatecznego itd.
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OCZEKIWANE OSIA GNIECIA UCZNIA
PO ZAKON CZENIU Il ETAPU KSZTALCENIA

DZIAL |

Temat 1: Higiena ciala i odziez podstawowym czynnikiem

ochrony zdrowia

Cel ogany:
Poszerzyaviedzena temat zasad higieny osobistej, spdsedbania o czystdsciata
i whasciwy rozklad dnia

Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW
1. | Wymienicczynndsi zwiazane z utrzymaniem ciata w czystos A | K
2. | Wyjaqic, dlaczego i jak dbao czystés skay, wiosawvizebow | B | K
3. | Wymienicpodstawowe cechy zdrowego obuwia i odziez za-

leznosci od pory roku Al K
4. | Dobrdcodpowiedni strpdo konkretnych”wiczen sportowych P
5. | Obliczyg ile czasu naleg poswiecic na odrabianie lekcji,

twiczenia fizyczne, odpoczynek, sen i inne czyrios ciagu

doby C P
6. | Wyjasic, dlaczego korzystne dla zdrowia jest przestrzegdnie

wlasciwych proporcji czasowych mizy praca odpoczynkiem

i snem B R
7. | Opracowacelementy rozktadu dnia z uwzgleieniem pozna-

nych zasad higieny osobistej C D
8. | Wykazaczwiazki istniejgce migdzy stanem zdrowia a zabiegani

higieniczno-pielgnacyjnymi oraz aktywriasa fizyczna D | W

Notatki nauczyciela:
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DZIAL |

Temat 2: Podstawowe zasady przestrzegania higieny

w mieszkaniu, szkole, miejscu pracy i wypoczynku

Cel ogany:
Poznacsrodki i sposoby utrzymania czystisw otoczeniu cziowieka
Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW
1. | Wyjasnic, dlaczego nalezsprzgac i wietrzyc mieszkanie Bl K
2. | Omowi¢ podstawowe zasady przestrzegania higieny w swpim
otoczeniu B| K
3. | Wymienicsprzg stuzacy do porzakowania mieszkania K
4. | Wymienicsrodki czystdsi, ktore mogabytc niebezpieczne dig
dzieci i wyjasnic dlaczego Al P
5. | Opracowametodesprzaania swego pokoju lub miejsca do nauki
i odpoczynku C P
6. | Zaprojektowacswqg kacik do nauki z uwzgldnieniem zasad
higieny pracy (nauki) Dl R
7. | Zaplanowaczynndsi niezb@ne do utrzymania czystoisswoje-
go otoczenia D| D
8. | Zaplanowapostgowanie domownike (rowiesnikow) z przed-
miotami bezugtecznymi w domu, odpadkami”ingeciami D| W
9. | Wskazéacktore z poznanych czynhoszwiazanych z higiena
majawptyw na zdrowie i uzasadhjze tak jest D| D

Notatki nauczyciela:
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DZIAL Il

Temat 1: Bezpieczéstwo na drodze

Cel ogany:
Poznacogdne zasady bezpiecznego poruszanjapsiedrogach

Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW
1. | Wymienicnajwaniejsze zasady zachowania pieszych i kieru-

jacych pojazdami na drogach A K
2. | Wykazaaodznice w zachowaniu siea drogach dniem i nogav

trudnych warunkach widoczho$ B | K
3. | Wymienic warunki uczestnictwa w rajdzie rowerowym dl|a

miodziez Al P
4. | SprawdZicsprawn6é posiadanego roweru d R
5. | Wyjaqi¢, jak bezpiecznie korzystaze ‘sodkon komunikacji

publicznej oraz oczekiwaoa tramwaj lub autobus w miejscu

bezpiecznym Cc| P
6. | Zaplanowadezpiecznarasewycieczki rowerowej Cl R
7. | Kierowdcswoimi zachowaniami, poruszajaie po drodze Dl R
8. | Sformutowadnformacjeo wypadku na drodze g O
9. | Wybrdcnajlepsze rozwizanie w zakresie bezpiecCzdwa w ra-

nych sytuacjach na drogach D W

Notatki nauczyciela:
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DZIAL Il

Temat 2: Warunki bezpieczerstwa podczas gier i zabaw ruchowych

Cel ogany:
Poznacwarunki bezpiecZestwa podczas gier i zabaw ruchowych
Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW
1. | Scharakteryzowawarunki bezpiecznej zabawy ruchowe;j A
2. | Wymienic waziejsze czsci wyposaenia ochronnego zapew-
niajace ochroneciala podczas gier i zabaw ruchowych A\
3. | Wyjasi¢, jakie warunki nalég spetnic aby unikng uraZav
podczas gier i zabaw ruchowych B
4. | Wykazaczalenosi miedzy bezpieczestwem uczestnike gry
lub zabawy a doborem jej miejsca B
5. | SprawdZicogdne warunki bezpiecZestwa na ewentualnyni
placu zabawy Cl| R
6. | Wybrdc najlepszaforme zabawy w zalézoxi od warunKev
terenowych C| D
7. | Przewidziécewentualne zagrenia, kioe mogazaistniécpod-
czas zabawy Dl D
8. | Wybrdctwiczenia (zabawy) odpowiednie dla wieku, sprawsiof
oraz wydolnési organizmu uczestnike D | W

Notatki nauczyciela:
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DZIAL Il

Temat 3: Zrédta energii w gospodarstwie domowym

i sposoby ich uxtkowania

Cel ogany:
Poznaczrodta energii i zasady bezpiecznego ichytkowania
Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi:
1. | Wymienic zrodta energii i waniejsze urzdzenia wykorzys-
tywane w gospodarstwie domowym
2. | Wymieniczagroznia wynikajge z wadliwych instalacji elekt
rycznych, gazowych, spalinowych i @®wych oraz z nie-
sprawnési urzedzensprz¢u domowego
3. | Odranic zewngrzne cechy urzdeeni instalacji bezpiecznych og
niebezpiecznych
4. | Stosowazasady bezpiecznegoyikowania sprzil domowego
oraz korzystania zér@adet energii w gospodarstwie domowyr C
5. | Objdsic zasady bezpiecznegoytkowania'zodet energii i urza
dzenw gospodarstwie domowym
6. | Racjonalnie reagowaw przypadku awarii sieci lub urzizen
elektrycznych, gazowych i ygtowych

Notatki hauczyciela:




DZIAL Il

Temat 4: Zagrozenia truja,cymi sSrodkami chemicznymi w gospodarstwie domo-
wym i srodowisku

Cel ogany:
Poznacogdne zasady pospwwania ze ®dkami chemicznymi i w przypadku
katastrof’ sodkow przewozacych substancije tryge

Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW

1. | Wymienic&rodki chemiczne najcZeiej stosowane w gospoda
stwie domowym Al K

2. | Wymieniczasady bezpiecznego przechowywaniayitkawania
Srodkow chemicznych stosowanych w gospodarstwie domowym [ A [ K

3. | Podagowody, dlaczego niezlee jest zachowanie ostrod<i
podczas przechowywania i stosowani@dkov chemicznych
w gospodarstwie domowym B K

4. | Wymienic podstawowe zasady poptmvania (zachowania 3ig
w przypadku katastrofyredkow transportowych przewaeych
substancje trujee Al P

5. | Przedstawisposoby alarmowania staporzakowych i ratow-
niczych o niebezpieczstwie zatrucia ®dkami chemicznymi B P

6. | Zachowamstrono< w stosowaniu i postugiwaniu s@odkami
chemicznymi Bl P

7. | Wybrdcwlasciwy sposd przechowywanid redkonv chemicz-
nych w swoim gospodarstwie domowym

g
A

8. | Sformutowéad uzasadnicswoje zastrzeania w sytuacji niewfas
ciwego uytkowania ‘sodkonv chemicznych oraz zademongt-
rowac poprawne wykorzystanie O D

9. | Dostosowaeie do zalecérstuz porzalkowych i ratowniczych
w przypadku katastrofyredkow transportu przewaxych sub-
stancje chemiczne O W

Notatki nauczyciela:
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DZIAL Il

Temat 5: Niewypaly, niewybuchy i inne niebezpieczne przedmioty
przyczyna kalectwa lub amierci

Cel ogadny:

Poznaczasady posmowania w przypadku zetkrie siez niewypatami, niewybu-
chami i przedmiotami niebezpiecznymi pochodzenia przemystowego

Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW

1. | Omawi¢ podstawowe zasady poptevania w przypadku zet
tknigcia siez niewypatami i niewybuchami Al K

2. | Omowi¢ zasady bezpiecznego postugiwaniasieutlami gazo-
wymi oraz aerozolami w opakowaniach misniowych (farby,
lakiery, dezodoranty, leki) Bl K

3. | Sformutowacinformacije ktora nalez poddcstuzbom porza-
kowym (ratowniczym) w przypadku znalezienia niewybuchu |ub
niewypatu B P

4. | Stosowabezpieczny spospostugiwania sibutlami gazowymi
w domu i na biwaku C| R

5. | Opanowywaciekawd§ w przypadku zetkniga sig niebez-
piecznymi przedmiotami, niewypatami i niewybuchami oraz
przeciwdziatdcprobom manipulacji przy tych ,,znaleziskach
przez inne osoby Dl D

6. | Zaproponowapomoc osobom przebywgajgm w pobliai miejs-
ca znajdowania si@iebezpiecznego przedmiotu w oznaczeliu
terenu i szybkim zaalarmowaniu stuporzakowych D| D

7. | Dowi€€, ze w kontaktach z niebezpiecznymi przedmiotami,
niewybuchami i niewypatami niezdee jest zachowanie osfroz
nosi i rozwagi oraz poczucie odpowiedziallmbsza siebie
i innych D| W

Notatki nauczyciela:
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DZIAL Il
Temat 6: Pozary przyczyna strat materialnych i ofiar ludzkich

Cel ogany:
Poznacprzyczyny powstawania parow oraz zasady zachowania sia wypadek
pozaru

Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW

1. | Wymienicnajczestsze przyczyny powstawania @oav A | K

2. | Omowi¢ spost postgowania uczriw w przypadku poaru

w szkole Bl K
3. | Wymienicpodstawowe mdki gasicze Al K
4. | Rozpoznasygnaty alarmowe B[ K

5. | Objasic ogdne zasady gaszenia zarzewi ognia ¢psteni
Srodkami gamiczymi B P

6. | Prawidlowo rozpozrasygnat alarmu w szkole B A

7. | Wybrdcbezpieczny sposougaszenia zarzewia g w domu| C| R

8. | Wykondazynndsi, wspdnie z innymi uczniami, zalecane przgz
instrukcje przeciwpoarowa oraz nauczyciela w czasie alarnu
przeciwpoarowego i péaru w szkole C| D

9. | Zaplanowaczynndsi (spos post@owania) zwidane z zabez{
pieczeniem przeciwp@owym w domu, szkole, na biwaky,
w lesie D| D

10.| Uzasadni&oniecznég uczestniczenia catej spotecZzebdszkol-
nej w owiczeniach praktycznych na wypadek alarmu przec|w-
pozarowego D| W

Notatki nauczyciela:
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DZIAL I
Temat 7: Pierwsza pomoc w niektoych urazach

Cel ogany:
Poznac zasady udzielania pierwszej pomocy w napciej zdarzajaych sie
urazach

Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW

1. | Zdefiniowdcpodstawowe pojba z zakresu pierwszej pomody
(przetworzycna jezyk potoczny) Bl K

2. | Wymienic &odki pierwszej pomocy, ki@ moza stosowad
podczas opatrywania urazo A | K

3. | Wymienici objasii¢ ogdne zasady, Kiyych naley przestrzegac
udzielajg pomocy poszkodowanemu B

4. | Wymienic numery pogotowia ratunkowego, styapozarnej

i policji A | K
5. | Wyjasic, dlaczego nie nalgzodchyldcgtowy do tytu w przypa-

dku krwotoku z nosa B P
6. | Omowi¢ podstawowe sposoby opatrywania rar éoym B P
7. | Stwierdzicomdlenie i utrategprzytomnaosi C P
8. | Uzasadriicdlaczego nie wolno blokowanumerav teleforniov

ratunkowych B P
9. | Wezwac prawidtowo karetkepogotowia, podaja niezhene

informacje o wypadku C P
10.] Wyjdsic, dlaczego nieprzytomnemu nie nalegodawaczad-

nych plyriav B | R
11.| Udzielic pomocy poszkodowanemu w przypadku krwawiefia

Z nosa C R
12.] Zatamowadkrwawienie i opatrzyaange C|R

13.] Udzielicpomocy poparzonemu ggarawoda promieniami stone-
cznymi C R

14.] Zastosowaabdznego rodzaju dki i materialy opatrunkowsg
zgodnie z przeznaczeniem ¢

7
\
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Lp.

Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi:

KC

PW

15.

Udroaic drogi oddechowe, kontrolowamddech i t¢no, utoz¢
poszkodowanego w pozycji bocznej ustalonej, zastospoay-
cje czterokdmmzynowai przeciwwstrzaowa

16.

Przeprowadzicwe widgiwej kolejndgi dziatania zwizane
Z udzielaniem pierwszej pomocy w poznanych urazach

17.

Zastosowauatozenie poszkodowanego odpowiednie do rozled
&ci i umiejscowienia urazu

18.

Zaplanowaavyposaenie apteczki pierwszej pomocy na tyg
dniowawycieczkerowerowa

Notatki nauczyciela:
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DZIAL 11I
Temat 1: Zdrowe odzywianie

Cel ogany:
Poznacznaczenie pokarfme i ich podstawowych sktadnike dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu cztowieka (zwtaszcza miodego)

Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW

1. | Wymienic najwaniejsze skfadniki pokarmowe nieatree dla
organizmu Al K

2. | Poprawnie zachowywagig przy stole i prawidtowo postugiwag
sig sztucami

O
~

(o8]
A

3. | Wyjasi€, co znaczy ,,odaviac sie zdrowo i regularnie”

B

Odraniac produkty sprzyjajee zdrowiu od szkodliwych dlg
zdrowia

Uzasadnicdlaczego dieta powinna byewozmaicona

Przygotowasamodzielnie positek (np. drugimiadanie)

Omawi€¢ warunki, w jakich powinno sispozwac positki

Uwowo
D;U;U_U.U

Nakrycestetycznie $to

Wl ||| A

Ulozyt jadlospis dzienny dla swojej rodziny z uwzdhgeniem
zdrowych sktadnike i potraw D| D

10.| Zaplanowagoczestunek dla raviesnikbw i udekorowanie stotul D| W

11.| Na podstawie informacji z etykiety zakwalifikowacodukt do
grupy produktev sprzyjajgych zdrowiu bdz szkodliwych D| W

Notatki nauczyciela:
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DZIAL 11

Temat 2: Ochrona zywno&i przed zanieczyszczeniem i zepsuciem

Cel ogany:
Poznacsposoby ochronyyavno<i przed zanieczyszczeniem i zepsuciem
Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW
1. | Wymieniczagroznia wynikajge ze spogcia produktev zanie-
czyszczonych, niegezych lub niewlasiwie przechowywanych
(objawy zatricpokarmowych) Al K
2. | Wymieniczasady i sposoby przechowywanisnno<i, szczege
Inie tatwo siepsujaej Al K
3. | Zapoznawagsie z informacjami umieszczonymi na etykieta¢h
artykufow spozwczych, dotyczaymi warunkav przechowywa-
nia i terminav spoz/cia B P
4. | Ocenicsposd przechowywania, konserwowania i zabezpiecge-
nia artykufaw zywnosiowych przed zakamiami (w domu,
sklepiku szkolnym) C| R
5. | Wybrdcnajlepsze, w warunkach swojego domu, sposoby pfze-
chowywania gwno<i oraz zabezpieczania jej przed zanieczypz-
czeniem i zepsuciem e O
6. | Zaplanowasposd przechowywania oraz zabezpieczenia przed
zakazniem i zepsuciem artykidozywnoiowych zabranych ng
3 dni biwaku D| W

Notatki nauczyciela:
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DZIAL IV

Temat 1:Wysitek fizyczny zrédiem sprawno<i i prawidlowych czynno<i
organizmu

Cel ogdny:
Poznaanaczenie ruchu iwiczenfizycznych dla prawidtowego rozwoju mtodego
organizmu oraz psychiki

Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW

1. | Wymienicbezpieczne dla siebie iwoesikdow dziedziny sportul A| K

2. | Wykondcsamodzielnie prostéwiczenia sprzyjajee harmonij-
nemu rozwojowi mjéni i zapewniajge prawidtowapostawe
fizyczna C| K

3. | Wyjasi¢ wptyw ruchu na budowe postaweciata B P

4. | Wyjasit zalenosi migdzy wysitkiem fizycznym a kpzeniem,
wentylacjaptuc oraz pobudzeniem apetytu B R

5. | Dokonacwyboru odpowiedniego stroju sportowego do rodzgju
twiczen miejsca i pory roku, zabezpieczegmo przed urazam
i przegrzaniem (przechtodzeniem) organizmu Cc |D

6. | Zaplanowazestaw wiczen na przykiad aerobowych, dla grugy
rowiesniczej C| D

7. | Dowi€€, ze odpowiedni wysitek fizyczny sprzyja dobremu
samopoczuciu i zdrowiu Dl W

Notatki nauczyciela:

37



DZIAL IV

Temat 2: Organizacja odrabiania lekcji i czasu wolnego

Cel ogany:
Poznacznaczenie wiadgwej organizacji odrabiania lekcji oraz planowania czasu
wolnego
Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW
1. | Okrédi¢ niezbelne warunki do wtaswego sprawnego odrabig-
nia lekcji Al K
2. | Wymienic rozne metody odrabiania lekcji, indywidualnie Iub
zespotowo, w tym metody stosowane przez siebie A
3. | Wyjasit znaczenie wfagwej organizacji odrabiania lekcj
i spedzania wolnego czasu
4. | Przedstawiczynniki majge wptyw na tempo odrabiania lekcli
5. | Wybrdc dogodne miejsce do odrabiania lekcji, odpowiediio
je wyposagt C| P
6. | Ulozyt realny plan zaje tygodniowych z zachowaniem od-
powiednich proporcji czasu na naykelaks, zainteresowanif
i sen C| R
7. | Uzasadnicwybor kolejnoxi wykonywania poszczédmych
czynndsi uwzgladnionych w planie tygodniowym w zalea<i
od pory dnia i rodzaju aktywrigs D| D
8. | Rozeznacsie w rodzajach, poziomach i treimch dziatalnosi
kotek zainteresowankursav, amatorskich zespolo artystycz-
nych i sportowych, organizowanych w szkole, domu kultury lub
klubie sportowym Dl W
9. | Zagospodarowarzas wolny zajeiami odpowiadajeymi osobis-
tym zainteresowaniom i aspiracjomeigc zabawe aktywny pod
wzgledem fizycznym odpoczynek z rozwijaniem posiadanych
zdoIndogi D | W

Notatki nauczyciela:
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DZIAL V

Temat 1: Dobre wspdzycie z ludzmi stuzy zdrowiu

Cel ogany:
Poznacsrodki i warunki dobrych kontakww z ludzmi oraz ich znaczenie
Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW
1. | Wymienicsrodki i warunki niezhene do przyjaznych kontalkto
Z ludzmi A
2. | Przedstawicswoje interesy, co sprawia przyjenigpsa co
przykro€ w kontaktach z innymi C| K
3. | Nawigywacdobre kontakty z ‘raviesnikami i innymi osobami P
4. | Podamrzyktady petnienia renych rd spotecznych przez ludz
i zwiazanych z nimi obowjakow B
5. | Wyjasic, dlaczego nie zawsze memy robici moéwit to, na co
mamy ochote B P
6. | Omowi¢ zachowania sprzyjage nawiaywaniu dobrych kontak
tbw z otoczeniem B P
7. | Dostosowacswoje zachowanie do przyjeh norm w klasie
(grupie raviesniczej), szkole, w kontaktach z dorostymi (S
8. | Ustalic przyczyny, od ktoych zaley, ze czuje sjedobrze
w towarzystwie jednych dd(a one czujaiez nim dobrze), ale
w towarzystwie innych lub innego (innej) osoby C
9. | Rozpoznasytuacje, w ktoych naléy stawidgewne wymaganig
(ograniczenia) niekiym zachowaniom i stowom Cl W

Notatki nauczyciela:
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DZIAL V
Temat 2: Samoocena wtasnych mocnych i stabych stron

Cel ogany:
Poznacsamego siebie oraz nauczgig rozpoznawania swoich mocnych i stabych
stron

Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW

1. | Wymienicwamiejsze podobiestwa i raznice wyst@ujece mie
dzy rowviesnikami Al K

2. | Wymienicczynndsi, ktore umie i lubi wykonywaoraz czynno-

&ci, ktore potrafi wykonywacale nie lubi Bl K
3. | Scharakteryzowamdywidualne wiasiwosci jednostki majae

wplyw na osiggniecia B P
4. | Ocenicswoje mocne i stabe strony q P

5. | Wymienic czynniki majge korzystny wpltyw na mavosci
rozwojowe czlowieka Al R

6. | Dokonacanalizy mofiwosci dalszego rozwoju osobowego orfiz
sformutowdcsposd realizacji wyznaczonych celo cC| D

7. | Zaplanowacstopniowaeliminacje swoich stabych stron D W

Notatki nauczyciela:
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DZIAL V
Temat 3: Emocje

Cel ogany:
Poznag¢ czym saemaocje, jak sieobjawiajai jaki mogamiet skutek w konkretnej
sytuacji

Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW

1. | Okrédi¢ pojecie emocii Al K

2. | Nazwacpodstawowe emocje i okigs, w jakich sytuacjach
najczéciej wystguja B | K

3. | Okréd&i¢ wpltyw pozytywnych i negatywnych emociji na decyZje
i zachowanie czlowieka B P

4. | Oceniacsytuacje i bodee, kfade wywotujaemocje negatywnq
i w miare moZiwosci im zapobiegadub je tagodzic C|R

5. | Spoytkowac emocje dzialajee motywujgo do energicznegq
dzialania C| D

6. | Dowi€€, ze umiejgno< panowania nad niekipmi emocjami
jest konieczna doyxia w grupie, sprzyja nawiywaniu kontak-
tobw i zdrowiu psychicznemu Dl W

Notatki nauczyciela:
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DZIAL V
Temat 4: Zachowania w sytuacjach trudnych i wobec poraek

Cel ogany:
Poznacsposoby reagowania na trudoos niepowodzenia oraz nauczysie je
przezwycjeac

Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW
1. | Okrédi¢ pojecie sytuacji trudnej Al K
2. | Wymienicsytuacje trudne doprowadzeg@do emocji negatyw

nych i dezorganizacji zachowania A h
3. | Wskazacsposoby unikania lub rozwagwania sytuacji trudnych

(stresujaych) C P
4. | Przewidziéontasne reakcje negatywne i ich skutki w konkret-

nych sytuacjach oraz stdrace im zapobiegac C| P
5. | Podacprzyktady zachowarumodiwiajgcych przezwycigzenie

konfliktu w grupie, nie naragjac niczyjej godnosi B | R
6. | Podejmowagroby dojxia do porozumienia w rozwigwaniu

konfliktow cC| D
7. | Stosowagroste aviczenia prowadzze do relaksu D| D

8. | Dowi€<€, ze dobra samoocena i pozytywna postawa wolye@z
podwyzszajaodpornds na stres (pomagajajego przezwyciza-
niu) D | W

Notatki nauczyciela:

42



DZIAL V

Temat 5: Reguly i zasady obowiaujace w stosunkach mjdzyludzkich

Cel ogany:
Poznacznaczenie regut i norm obowdgjacych w stosunkach z luda
Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW
1. | Wymienickilka wartoxi bedacych motywem aktywnas ludzi | B | K
2. | Podacprzyktady norm spotecznych stanowjeh podstawe
rozrazniania czynav spotecznie uznawanych jako ,,dobre” Iyb
»zte” w domu, szkole, grupie’miesniczej B| K
3. | Odraniac czyny spotecznie aprobowane od nieaprobowanyfch cC |P
4. | Wykazacna podstawie kodeksu uczniowskiego, jak nie&td
normy spoteczne regulyjpostgowanie uczriw C P
5. | Wyjasi¢, ktore z wartési sanajbardziej poadane dla wsple
zycia spotecznego P
6. | Wyjasit znaczenie norm spotecznych dla regulacji zachowan
ludzi w okré$onych spotecznasach Bl R
7. | Ustali jakie wartdsi i postawy saw wiekszogi preferowane
w klasie, a jakie odrzucane, dlaczego i przez kogo C [R
8. | Dowi€<€, ze przestrzegane normy spoteczne utatwiagziom
wspdzycie, zapobiegajanarchii i dowolnobsi w interpretacji zta
i dobra wedlug wlasnego uznania D D
9. | Wykazag ze normy spoteczne chropgodnd€ czlowieka D| W

Notatki nauczyciela:
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DZIAL V
Temat 6: Zachowania sprzyjajace lub zagraajace zdrowiu

Cel ogany:
Poznazachowania sprzyjaf® i zagraajece zdrowiu i nauczysigje rozpoznawac

Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW

1. | Podamrzyktady zachowasprzyjajgych i zagraajecych zdro-
wiu B | K

2. | Omowi¢ podstawowe zasady ochrony zdrowia A K

3. | Wymienic rodzaje natoge i uzalenieh oraz wskazama ich
szkodliwd€ dla zdrowia Al P

4. | Wykonywdc codzienne czynri@sé zwiazane z higienicznym
trybem cia (fizycznego i psychicznego) B R

5. | Wskazagcgdzie moe szukagomocy cztowiek uzalerony lub
zagroony uzalénieniem C| R

6. | Odrazniacsytuacje i dziatania sprzyjaa zdrowiu od ryzykow-
nych czy wrez niebezpiecznych, grezych powanym uszczer-
bkiem na zdrowiu, zaka&niem, uzalezieniem lub innadtugo-
trwata choroba D| D

7. | Dowi€<€, ze znajomos zachowarsprzyjajgych i zagraajecych
zdrowiu oraz pozytywna postawa wobecia sprzyjajavyboro-
wi wlasciwego postpowania DI W

Notatki nauczyciela:
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DZIAL V

Temat 7: Przyczyny i skutki palenia tytoniu, naduzywania alkoholu i lekow oraz
uzywania godkéw psychoaktywnych

Cel ogany:

Poszerzyeaviedzena temat przyczyn i skutkouzywania'sodkow psychoaktywnych

oraz natogov

Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW
1. | Wyjasnic, co to jest nalg i wskazaabznice miedzy uz/waniem

i naduz/waniem B| K
2. | Wymienicprzyczyny, dla ktoych ludzie sjgajapo papierosy,

alkohol, narkotyki B K
3. | Omawi¢ skutki palenia tytoniu, nadymvania alkoholu, przy-

jmowania narkotyke (natychmiastowe i diugotrwate) d K
4. | Podacargumenty przeciw paleniu tytoniu, piciu alkoholu orhz

uzywaniu narkotykev C| P
5. | Okré&i¢ swoje priorytety zwjaane ze zdrowiem C{ H

6. | Wskazacsytuacje zwjaane ze stosowaniem nieuczciwej reklarpy  [C P

7. | Udzielicstanowczej odpowiedzi odmownej na propozycje zapa-
lenia papierosa czy przyge narkotyku C| R

8. | Stosowacbdzne sposoby (warianty) odmawiania ,,Spoavania”
papierosa, narkotyku g R

9. | StosowamoZiwe metody wspierania 6®xagroonych natoga-
mi i innymi uzalenieniami C| R

10.| Wskazasystem wspierania 6bovkraczajaych w uzalénienie
lub juz uzalenionych C| R

11.] Wykazac zwiazki miedzy paleniem tytoniu, nadymaniem
alkoholu i stosowanieriredkow odurzajgych a stanem zdrowig
cztowieka, szczednie mtodego D D

12.| Zaplanowa@rosty program zmian Wwrgdowisku lokalnym (ro-
dzina, szkota, wigsnsiedle) majey na wzg|elzie ograniczenie za
groznwynikajecych z nadugwania przez ludzi alkoholu i pale ni

fytoniu w pomieszczeniach ytkowanych przez niepaigch D| W

1%

Notatki nauczyciela:
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DZIAL V

Temat 8:Pomoc osobom niepetnosprawnym, obloge chorym i w wieku
podesziym

Cel ogany:
Poznacpotrzeby, wymagania oraz formy pomocy ludziom niepetnosprawnym,
starszym i chorym

Lp. Wykaz osiagniet ucznia — uczénpotrafi: KC [PW

1. | Wymienic niektare odmiennbsi, potrzeby i oczekiwania 6o
niepetnosprawnych Al K

2. | Wskazadma udogodnienia utatwigja z/cie osobom niepetnost
prawnym i starszym C K

3. | Wskazagcw jaki spost moza ponie osobie niepetnosprawnej,
obtozie chorej lub w podesziym wieku B R

4. | Okazagomoc osobie niepetnosprawnej lub starszej enyah
okoliczndgiach, np. przy przechodzeniu przez jezdmiejiu
do klatki schodowej, przez ugigenie miejsca siedzago, przy
zakupach C|{ P

5. | Ustalic w jaki sprz¢ (udogodnienia) wyposgz szkole aby
osoba niepetnosprawna czuta sieniej dobrze i bezpiecznie g H

6. | Wykondc podstawowe czynriags porzalkowo-pielgnacyjne
przy osobie obtoagie chorej D D

7. | Odpowiednio zachowasige wobec 0$b niepetnosprawnych
chorychiw podesztym wieku, okazgj@aaravno zrozumienie dla|
ich utomndsi, niezrezndsi czy cierpienia, jak teznaléz
odpowiednie stowa pocieszenia i wsparcia psychicznego D | W

Notatki nauczyciela:

46



Autorzy programu przedstawili procedury oceniania wedtug B. Niemierki.
Nauczyciele tanych przedmiote realizujgcy program edukaciji prozdrowotnej
moga oczywixie opieracsie na przyjgych w tych przedmiotach procedurach
oceniania ucznw. Wame jest jednak, aby ogjaigcia uczniav z zakresu edukacji
prozdrowotnej byly oceniane na podstawie wymagmagramowych, a oceny,
chociazwystawiane przez mmych nauczycieli, byly pdrenywalne.

Procedury oceniania mqg&z sie roznic w poszczegimych blokach przed-
miotowych. Nauczyciele powinni je wypracowaespdnie, aby byly jednolite dla
calego bloku przedmiotowego i uwzgleiaty razne formy wypowiedzi ucznia (ustpa
pisemnapraktycznd, daja& mu szanselypowiedzenia sia/ rozny spost. Aby momna
bylo wystawic ocene semestralnauczén powinien otrzymacminimum 3 oceny
czgstkowe. Ocena Karowa nie musi byérednigarytmetycznaocen czatkowych,
poniewazrozny jest cigar gatunkowy kadej z ocen.

Do przydatnych technik kontroli ogiaiet szkolnych moéma zaliczyctesty
(sprawdziany), szczéffoe nauczycielskie. Sarzeznaczone do wiasnegoytiau,
proste w budowie, nie wymagaja dodatkowych instrukcji. Ich stosowanie podlega
ogdnym prawidtowdsiom pomiaru dydaktycznego.

Mozna stosowaen.in. testy typu:

1) zadanotwartych

— krotkiej odpowiedzi, w kioej rozwigzania powinny by@odane w formie wyrazu,
zdania lub liczby;

— z luka wymagajge wstawienia pewnego oKtenmia lub wyrazu brakugego
w zadaniu;

— rozszerzonej odpowiedzi w formie rozprawki na zadany temat, ocenianej wedhug
rozwinigcia tematu, struktury i poprawhais

2) zadanzamknigych

— wyboru wielokrotnego, polegajago na wskazaniu prawidlowej odpowiedzi
sposod kilku podanych;

— ,,prawda-fatsz”, polegag®e na ocenie prawdziwospodanego stwierdzenia;

— ,,na dobranie”, polegag® na dobraniu jednej pary danych z dwu kolumn.
Przyktadem dobrego nameia diagnozy wiedzy i umiefroxi uczniov
moze byc test wielostopniowy. Odpowiada on poziomowi rozwoju intelektual-
nego ucznia 10-12-letniego. Zadania powinny Byatkie, prosto sformutowane,
nie stwarzajee bariery tekstu czytanego, poniewaiektarzy uczniowie jeszcze

stabo czytaja

Poziom LICZb? Wymagania Ocena
zadah
K — konieczny 5 Rozwjzano przynajmniej 4 dowolne mierny
zadania 1-5 zadania
P — podstawowy 5 Rozwiano przynajmniej 9 dowolnych  dostateczpy
zadania 6-10 zadan
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Poziom L'CZb? Wymagania Ocena
zadah
R — rozszerzajey 3 Rozwigano przynajmniej 12 zadan dobry
zadania 11-13 w tym co najmniej 2 z poziomwo
wyzszych nizP
D — dopehniajay 2 Rozwigano przynajmniej 12 zadan bardzo
zadania 14-15 w tym co najmniej 2 z R i przynaj- dobry
mniej 1 z D
W — wykraczajay 1 Rozwigano przynajmniej 13 zadan celujecy
zadanie 16 w tym co najmniej 2 z R, przynajmniej
1 z D oraz zadanie 16

Utozenie testu powinno poprzedzs&konstruowanie listy kompetencji, a na jej
podstawie planu testu. Rozy@nie zadanw tesie wielostopniowym nalez
punktowdcw skali 0-1. Uczénuzyskuje 1 punkt tylko za w petni poprawne
rozwigzanie. Zamieszczone normy wymaganzeliczenia wyniku testu na stopnie
szkolne sgropozycjaautofav programu.

W przypadku stosowania pomiaru sprawdzego jednostopniowego stosuje
sie normeprocentowaa mianowicie:

— na ocenemierna50-60% wykonania testu

— na ocenalostateczn®0-70%

— na ocenalobra70-80%

— ha ocenéardzo dobra80-90%.

Wymagania i trési wykraczajge (W) nauczyciel dobiera indywidualnie dla
zespotu klasowego. Ocermlujaca moze otrzymacuczen ktory wykona test na
ocenebardzo dobraraz wykona dodatkowe zadanie spehgajavymogi poziomu
wykraczajgego (W). Ocepeniedostateczpaotrzymuje uczénnie spetniajay
wymaganna ocenemierng
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VI. UWAGI O REALIZACJI PROGRAMU

Program powinien byeealizowany wcigu 3 lat nauki, czyli eednio po 7 temate
rocznie. W ocenie autbvo programu wszystkie tematy, szasadnione realnymi
potrzebami i pilne w czasie, poniewanoga zapobiec wielu niepadanym
sytuacjom i zjawiskom. Mdivosci szkolty sajednak ograniczone i dlatego
nauczyciel-koordynator wspie z zespolem nauczycielskim, "kjo bedzie pro-
gram realizowat, powinien dokohapodzialu temdte na poszczedoe lata.
Bedzie zapewne stuszne, aby w pierwszym roku zrealiZoprablematyke ktora
bazuje na przexiach i ddsviadczeniach uczhie oraz belzie wymagadilkulet-
niego utrwalania wiedzy i doskonalenia umiej@xi, np. z zakresu higieny,
bezpieczéstwa i pierwszej pomocy. Wylbdematav powinien jednak byaizalez
niony od lokalnych warunke i potrzeb. Szkoly potoane w miejscowasach,
w poblizu ktorych znajdujasie poligony wojskowe, zaktady chemiczne, lasy
bogate w grzyby, nievtpliwie powinny w pierwszym rzdzie zrealizowadematy

0 niewypatach, niewybuchach oraz zatruciach substancjamcymijaW miastach,
szkoly do ktaych uczniowie muszarzej€ niebezpieczne skrzgavania lub drogi,
powinny rozpocza zajecia posviecone bezpiecZetwu na drodze. W klasach,
w ktorych uczniowie maj&topoty z odrabianiem lekcji lub pokonywaniem innych
trudndi czy niepowodzenpowinny byc preferowane tematy pagecone tym
problemom.

Sprawarbwnie godnazauwaenia satresi nauczania, konkretnie zdi€zba
zagadniérw danym temacie i ich zawartosresiowa. Generalnie jest ona na tym
poziomie nauczania wystarczegadla prezentacji potrzebnych informacjidaeych
warunkiem osjgnigcia zatoonych celov. Moze jednak zaistnieev okredonych
warunkach szkoty (klasy) konieczrosch modyfikacji. Dopuszczalne, a nawet
niezh@ne w okrélonych przypadkach, jest potemie silniejszych akcehto na
trexi szczegtnie cenione w’ mdowisku uczniowskim i rodzicielskim. Zmiany
w tym zakresie nie powinny jednak podvedzwartoxi naukowych materiatu
nauczania.

W treiach nauczania znajdujmiejsce pewne zjawiska spoteczne o cha-
rakterze patologicznym. Uczehywa ich bezsilnym obserwatorem, nie nwja
zazwyczaj wplywu na zmigneytuaciji. Dotyczy to np. uzalerh ktéregds
z domowniKav (rodzicaw) od alkoholu, narkotyke, lekomanii, palenia
tytoniu. Omawiaja tego rodzaju antyzdrowotne zachowania i wykazuja
szkodliwd€ niektaych z nich dla innych domownik® (wchtanianie dymu
tytoniowego przez niepatgch, wyladowywanie agresji nietraggch na dzie-
ciach), powinno siaystansowaod konkretnych przypadke w rodzinie ucznia,
aby go nie uraZic nie ponix€, gdyz jest nie tylko niewinny, ale ‘noniez
nieszczéiwy.

49



Rowniez problematyka gwienia i zywnosci moze bycw pewnych przypad-
kach powodem frustracji uczZznig pochodzaych z ubogich rodzin lubredowisk
0 niskiej kulturze ogtmej. Sabowiem uczniowie niedoavieni lub wrecz cier-
piacy gtod. Chociazprogram nie daje ku temuadnych pretekste, mogamiec
miejsce na lekcji przypadki przechwalanig siektaych uczniav zamoznosia
swych rodzin, m.in. tym, & spoywaja luksusowe artykuly bogate w witaminy,
a w domu odbywajasie wystawne przyjeia. Nauczyciel powinien w takiej
sytuacji zdecydowanie zareagowdmgactwa bowiem nie nioa utozamidcze
zdrowym odywianiem, czasem wpZ jest ono zwjaane z niezdrowym trybem
zycia.

Warto tezpamigac o szczegtmej wradiwosci (kompleksach) niepetnhospraw-
nych (uczniav, bliskich, przyjacid), dla ktorych stuszne stwierdzeniég dobry stan
zdrowia jest jednym z warurikoefektywnej nauki, przysziej pracy i udanegyca
rodzinnego, moe bycbolesne, tym bardziejezwielu spésdd nich nie jest cizarem
dla spoteczestwa i mimo swego kalectwa, slabrymi pracownikami i sz¢&wymi
cztonkami swych rodzin.

Zajecia z wychowania prozdrowotnego, swego rodzaju testem zgodicobs
teorii z praktyka M.in. dlatego naleg je powierzacosobom, ktoych postawy
i stosunek do uczhie kojarzasiez cechami i postawami kreowanymi przez program,
m.in. umiejgno< wspdzycia z otoczeniem i rozwiywania konflikfav, panowanie
nad zachowaniami, szanowanie godnostabszych, gotow@sniesienia pomocy
potrzebujgym, okazywanie zrozumienia i wspieranie "bsborykajgych sie
Z niepowodzeniami.
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