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WSTEP

Edukacja zdrowotna to nauka, ktora pomaga zrozumie¢, jak dbac¢ o zdrowie swoje 1 innych. Dzieci uczg
sie, jak wazne jest, by prowadzi¢ zdrowy styl zycia, dba¢ o higieng, dobrze si¢ odzywia¢ 1 by¢ aktywnym
fizycznie. W szkole podstawowej numer 55 w Szczecinie, edukacja zdrowotna jest istotnym elementem
nauczania, poniewaz pozwala uczniom rozwija¢ wiedze 1 nawyki, ktore beda korzystne przez cate zycie.

Dzigki zajeciom edukacyjnym dzieci dowiadujg si¢, jak podejmowac¢ madre decyzje dotyczace zdrowia,
unika¢ niebezpieczenstw oraz rozpoznawa¢ oznaki chorob, aby odpowiednio reagowac. Zajecia te majg
takze na celu wspieranie zdrowia psychicznego, uczac dzieci, jak radzi¢ sobie ze stresem, budowaé
pozytywne relacje oraz rozwija¢ umiej¢tnosci komunikacyjne.

UWAGI O REALIZACJI

Program edukacji zdrowotnej bedzie realizowany zarowno podczas codziennych zaje¢ edukacyjnych,
jak 1 w ramach szkolnych imprez, aby w pelni zintegrowac tresci zdrowotne z zyciem szkolnym. Zajecia te
pozwola uczniom na systematyczne zdobywanie wiedzy, natomiast wydarzenia szkolne, takie jak Tydzien
Profilaktyki 1 Bezpieczenstwa, festyny czy zawody sportowe, dadzg im okazje¢ do praktycznego
zastosowania 1 utrwalenia zdobytych umiejetnosci.

Program jest przeznaczony dla uczniow wszystkich klas szkoty podstawowej, z uwzglednieniem
réznych poziomoéw wiekowych 1 etapdw rozwoju. Program angazuje rowniez nauczycieli, wychowawcow 1
rodzicow, poniewaz ich rola w ksztaltowaniu zdrowych nawykow u dzieci jest nieoceniona. Edukacja
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zdrowotna zaktada wspotprace calej spotecznosci szkolnej, tak by dzieci byty wspierane w nauce dbania o
swoje zdrowie w kazdej sytuacji — zarowno w szkole, jak 1 poza nia.

e Zaleca si¢, aby nauczyciele klas 1-3 wkomponowali tematy zwigzane z edukacjg zdrowotng w swoje
lekcje, np. podczas zaje¢ z edukacji wezesnoszkolnej, przyrody, godzin wychowawczych lub innych
blokow tematycznych.

e Zaleca si¢, aby nauczyciele wychowania fizycznego dla klas 4-8 regularnie wprowadzali tematy
zwigzane z: pierwszg pomocg, zdrowym odzywianiem, zdrowym stylem zycia.

W celu pelniejszego omowienia tych zagadnien, rekomenduje si¢, aby niektore lekcje wychowania
fizycznego odbywaly si¢ w salach lekcyjnych. Daje to mozliwos¢:

e Przeprowadzenia prezentacji i ¢wiczen teoretycznych, np. dotyczacych zasad RKO, obstugi AED czy
postepowania w przypadku urazéw.

e Przedstawienia materiatow multimedialnych, takich jak filmy edukacyjne.

e Omowienia podstawowych zasad zdrowego stylu Zycia i1 zbilansowanej diety.

Takie podejscie pozwala uczniom zrozumied, jak sport, zdrowe odzywianie i umiejetnos¢ niesienia
pomocy wplywajq na ich zdrowie i zycie, a takze rozwija ich sSwiadomos¢ prozdrowotna.

CELE PROGRAMU

1. Ksztaltowanie postaw prozdrowotnych.
2. Promowanie zdrowego stylu zycia (zdrowe odzywianie, aktywnoS$¢ fizyczna, higiena).
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3. Edukacja w zakresie profilaktyki zdrowotnej (zapobieganie chorobom, unikanie uzaleznien).
4. Rozwo0j kompetencji psychicznych (radzenie sobie z emocjami, budowanie relacji, higiena
psychiczna).

TRESCI PROGRAMU

1. Higiena osobista 1 otoczenia.

2. Bezpieczenstwo 1 pierwsza pomoc.
3. Ruch w zyciu cztowieka.

4. Zywno$é i zywienie.

5. Profilaktyka uzaleznien.

METODY I FORMY PRACY

1. Metody aktywizujace
Te metody zachecaja ucznidow do czynnego udziatu, co sprzyja lepszemu przyswajaniu zasad
zdrowego stylu zycia.
o Dyskusje klasowe — umozliwiajag wymian¢ mysli na temat codziennych nawykéw zdrowotnych,
takich jak higiena, zdrowe odzywianie 1 aktywnos$¢ fizyczna.
o Burza mozgow — wspdlne generowanie pomystow na temat dbania o zdrowie, takich jak
sposoby radzenia sobie ze stresem, pomysty na zdrowe $niadania.
o Odgrywanie rol — uczniowie ¢wiczg sytuacje zwigzane ze zdrowiem, np. jak wlasciwie my¢
rece, jak zdrowo si¢ odzywiac, jak reagowac na konflikt czy stres.
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2. Metody warsztatowe
Warsztaty dostosowane do wieku uczniéw pomagajg im zdobywac praktyczne umieje¢tnosci, ktore
moga stosowac na co dzien.
o Warsztaty kulinarne — nauka przygotowania zdrowych przekasek 1 positkow promuje zdrowe
odzywianie.
o Warsztaty ruchowe — wprowadzenie ¢wiczen fizycznych 1 gier sportowych, by promowac
aktywnos¢ fizyczna.
o Warsztaty relaksacyjne — nauka podstawowych technik relaksacyjnych, takich jak oddychanie
przeponowe czy proste ¢wiczenia na redukcje stresu.
3. Metody pogladowe
Prezentowanie 1 pokazywanie uczniom zdrowych wzorcoOw 1 nawykow w przystepny sposob.
o Prezentacje multimedialne i filmy edukacyjne — atrakcyjne wizualnie materiaty o zdrowym
stylu zycia, np. filmy o roli snu, odzywiania i1 aktywnosci fizyczne;.
o Pokazy i demonstracje — np. jak prawidlowo my¢ rece, jak stosowac techniki rozgrzewki przed
¢wiczeniami, jak dbac o higien¢ osobista.
o Gazetki klasowe lub plakaty — uczniowie samodzielnie wykonuja plakaty dotyczace zasad
zdrowego trybu zycia 1 wieszaja je w klasach lub korytarzach.
4. Praca projektowa i grupowa
Projekty zdrowotne pozwalajg uczniom na glebsze zrozumienie 1 przyswojenie zasad zdrowia poprzez
wspolprace 1 tworcze zadania.
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o Projekty tematyczne — np. ,,Moje zdrowe nawyki”, , Jestem aktywny codziennie”, ktore
zachegcajg uczniow do samodzielnego poszukiwania informacji na temat zdrowego stylu zycia.
o Praca w grupach — wspotpraca nad plakatami lub ulotkami dotyczacymi zdrowia, ktore beda
rozdawane rowiesnikom.
o Tworzenie gazetki szkolnej — uczniowie mogg wspotpracowac przy przygotowaniu informacji
dotyczacych zdrowia, ktére beda regularnie aktualizowane.
5. Wykorzystanie szkolnych imprez i okazji edukacyjnych
Szkolne wydarzenia sg doskonaly okazjg do realizacji edukacji zdrowotnej w praktyce, w sposob
angazujacy calg spoltecznos¢ szkolna.
o Dni tematyczne — np. Tydzien Profilaktyki 1 Bezpieczenstwa lub Dzien Sportu, gdzie uczniowie
biorg udziat w konkursach zdrowotnych, ¢wiczeniach ruchowych i warsztatach o zdrowiu.
o Quizy i konkursy — zdrowotne quizy 1 konkursy z nagrodami, ktore angazuja ucznioéw i
utrwalajg wiedz¢ w formie zabawy.
o Spotkania z ekspertami — zapraszanie do szkoty dietetykow, trenerdéw, psychologow, ktorzy
przekazuja uczniom wazne informacje na temat zdrowia 1 zach¢caja do dbania o siebie.

Takie metody i formy pracy wspieraja realizacj¢ programu edukacji zdrowotnej, pomagajac
uczniom zdobywac nie tylko wiedze, ale i praktyczne umiejetnosci zwiazane ze zdrowym stylem zycia.

SZCZEGOLOWY PROGRAM EDUKACJI ZDROWOTNEJ DLA KLAS I-III
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TEMAT/CELE SPOSOBY REALIZACJI CZAS OSOBY
REALIZACJI ODPOWIEDZIALNE
Codzienna higiena osobista Promowanie zdrowego Caly Rok Szkolny | Nauczyciele edukacji
stylu zycia, wczesnoszkolne;,
nauczyciele $§wietlicy,
Ksztattowanie Postaw pielegniarka szkolna,
Prozdrowotnych poprzez nauczyciele wychowania
zabaw¢ 1 metode projektu fizycznego
Higiena otoczenia Tydzien Ekologii V 2025 Nauczyciele edukacji
wczesnoszkolnej,
nauczyciele §wietlicy
Podstawy bezpieczenstwa w domu i w szkole Tydzien Profilaktyki i V 2025 Nauczyciele edukacji
Bezpieczenstwa wczesnoszkolnej
Znaczenie zasad ruchu drogowego i znakow Metody aktywizujace, Caly Rok Szkolny | Nauczyciele edukacji
ostrzegawczych warsztatowe, pogladowe, wczesnoszkolnej
pogladowe, wycieczki
Pierwsza pomoc - podstawy Metody aktywizujace, Caly Rok Szkolny | Nauczyciele edukacji
warsztatowe, pogladowe, wczesnoszkolne;,
pogladowe nauczyciele wychowania
fizycznego
Znaczenie ruchu dla zdrowia fizycznego i psychicznego Caly Rok Szkolny | Nauczyciele edukacji

Rozwd¢j kompetencji
psychicznych (radzenie
sobie z emocjami,

wczesnoszkolnej

SZCZECIN 2024




budowanie relacji, higiena
psychiczna)

Ruch, a rozwoj fizyczny dziecka Propagowanie zdrowego Caly Rok Szkolny | Nauczyciele edukacji
stylu zycia poprzez ruch wczesnoszkolne;,
na §wiezym powietrzu i w nauczyciele $§wietlicy,
salach (w zaleznosci od nauczyciele wychowania
pogody) fizycznego
Propagowanie ¢wiczen
wzmacniajgcych migsnie
posturalne
Wprowadzenie
rozgrzewek przed lekcjami
Warsztaty ruchowe z
elementami rytmiki
Organizacja prostych zabaw ruchowych Tydzien Sportu i Rekreacji | VI 2025 Nauczyciele edukacji
w Biekitnej wczesnoszkolnej
Caly Rok Szkolny | Nauczyciele
wychowania fizycznego
Podstawy zdrowego odzywiania Promowanie zdrowego Nauczyciele edukacji
stylu zycia 11 2025 wczesnoszkolnej,

Metoda plakatu, burzy
moézgodw, gry dydaktyczne

Komponowanie zdrowych positkéw

Promowanie zdrowego

nauczyciele $§wietlicy,
nauczyciele wychowania
fizycznego

Nauczyciele edukacji
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stylu zycia

Metoda warsztatow, burzy
mozgow, plakatu

wczesnoszkolnej,
nauczyciele §wietlicy,
nauczyciele wychowania
fizycznego

Co to s3 nawyKi i uzaleznienie? Tydzien Profilaktyki 1 V 2025 Nauczyciele edukacji
Bezpieczenstwa wczesnoszkolnej,

nauczyciele §wietlicy

Jak wybierac¢ zdrowe alternatywy? Tydzien Profilaktyki i V 2025 Nauczyciele edukacji
Bezpieczenstwa wczesnoszkolnej,

nauczyciele §wietlicy

TEMATYCZNE ZALOZENIA

1. Codzienna higiena osobista:
o Moycie rak przed positkiem i po wyjsciu z toalety.
o Mycie zebOw przynajmniej dwa razy dziennie.
o Codzienna kapiel lub prysznic.
o Ubieranie si¢ odpowiednio do pogody.
2. Higiena otoczenia:
o Utrzymywanie porzadku w swoim otoczeniu (czyste miejsce do nauki i zabawy).
o Dbanie o czystos¢ zabawek i przyboréw szkolnych.
3. Podstawy bezpieczenstwa w domu i w szkole:
o Co to znaczy by¢ bezpiecznym? (wyjasnienie pojgcia bezpieczenstwa, proste zasady unikania zagrozen).
o Jak unika¢ niebezpiecznych sytuacji w domu i w szkole? (nie bawic si¢ ostrymi przedmiotami, nie dotykaé¢ goracych
przedmiotow, unikaé biegania po schodach).
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o Bezpieczne zabawy na placu zabaw (nie wchodzi¢ na niebezpieczne wysokosci, uzywanie sprzetoéw zgodnie z ich
przeznaczeniem).

4. Znaczenie znakow ostrzegawczych i zasad ruchu drogowego:
o Nauka podstawowych znakéw drogowych i ich znaczenia (przejscie dla pieszych, sygnalizacja swietlna, znaki zakazu 1 nakazu).

o Zasady bezpiecznego przechodzenia przez ulice (rozgladanie si¢ na boki, uzywanie przejscia dla pieszych).
o Jak zachowywac si¢ na drodze jako pieszy, pasazer, rowerzysta?

5. Pierwsza pomoc — podstawy:
KLASA I - Wprowadzenie do bezpieczenstwa
Numery alarmowe:

e Poznanie numeru 112 jako uniwersalnego numeru alarmowego.
e Nauka pozostalych numerow:

o Straz Pozarna: 998

o Policja: 997

o Pogotowie Ratunkowe: 999

Kiedy dzwoni¢ po pomoc:

e Omoéwienie podstawowych sytuacji: pozar, wypadek, zgubienie sig.
Jak rozmawiac€ z operatorem numeru alarmowego:

e Nauka, jak przedstawi¢ si¢ i powiedzie¢, gdzie si¢ znajdujemy.
KLASA II - Utrwalenie i rozszerzenie wiedzy

Numery alarmowe:

SZCZECIN 2024



e Powtorzenie numeréw alarmowych z klasg.
Kiedy dzwoni¢ po pomoc:

® Rozszerzenie o sytuacje: kto$ nie oddycha, zastabniecie osoby w poblizu.
e Omowienie prostych przyktadoéw, np. "Co zrobi¢, gdy widzimy dym w domu?"

Jak rozmawiac€ z operatorem numeru alarmowego:
e Utrwalenie podawania miejsca zdarzenia i opisu sytuacji.
Pierwsza pomoc — podstawy:

e Nauka prostych zasad, jak zatamowa¢ krwawienie (przycis$nij chusteczke do rany).
e Omoéwienie, co zrobi¢ w przypadku drobnego skaleczenia (przemy¢ woda, zatozy¢ plaster).

KLASA III - Praktyczne umiejetnosci
Numery alarmowe:

e Powtorzenie i utrwalenie numerow alarmowych.
Kiedy dzwoni¢ po pomoc:

e Omodwienie nietypowych sytuacji, np. wypadek w domu, osoba tongca.
e Dyskusja, dlaczego nie mozna dzwoni¢ na numery alarmowe bez potrzeby.

Jak rozmawia¢ z operatorem numeru alarmowego:

e Rozszerzenie o podawanie szczeg6tdw: czy ktos$ jest ranny, jak wyglada sytuacja.
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Pierwsza pomoc — techniki:

S\ o o o

Pokaz i ¢wiczenia: jak zatamowa¢ wigksze krwawienie (ucisk dtonig przez materiat).
Co zrobi¢, gdy kto$ si¢ przewroci 1 nie moze wsta¢ (uspokoj, nie ruszaj, zadzwon po pomoc).
Wprowadzenie zasad zachowania przy osobie, ktora nie oddycha (wezwij pomoc, ut6z w pozycji bocznej).
Znaczenie ruchu dla zdrowia fizycznego i psychicznego:
o Ruch jako naturalna potrzeba cztowieka — dlaczego ruch jest wazny? (wzmacnia serce, rozwija migsnie, pomaga w nauce i
poprawia humor).
o Jak codzienna aktywnos¢ fizyczna wplywa na organizm? (lepszy sen, apetyt, energia do nauki 1 zabawy).
o Proste przyktady ruchu w codziennym zyciu: spacer do szkoty, gra w pitke na podworku, zabawy z roéwiesnikami.
Ruch a rozwdj fizyczny dziecka:
o Jak ruch wspiera rozwoj koordynacji ruchowej, rownowagi i sity? (¢wiczenia motoryki duzej i malej — rzuty pitka, bieganie,
zabawy rozwijajace sprawnosc).
o Jakie sa podstawowe ¢wiczenia wspierajace rozwoj fizyczny? (skoki, przysiady, turlanie si¢, bieganie w miejscu).
o Dlaczego sport to nie tylko zabawa? (uczy wspotpracy, cierpliwosci, rozwija zdolnosci spoteczne).
Przyklady prostych zabaw ruchowych:
o Zorganizowane gry i zabawy na §wiezym powietrzu (berek, chowany, skakanie przez skakanke).

o Qry zespolowe wspierajace wspoOlprace i rywalizacje w zdrowym duchu (pitka nozna, siatkdwka, dwa ognie).
o Wprowadzenie elementow tanecznych w zabawach (zabawy rytmiczne, ruchowe przy muzyce).

Podstawy zdr Zywiania:
o Jakie produkty sg zdrowe? (warzywa, owoce, bialka, weglowodany).

o Rola picia wody w codziennej diecie.

10. Komponowanie zdrowych positkéw:

o Znaczenie regularnych positkéw i odpowiednich porcji.
o Ograniczanie stodyczy 1 napojéw gazowanych.

11. Wprowadzenie do tematu nawykow i uzaleznien:

o Co to sg dobre i zte nawyki? (np. picie wody, a nadmiar stodyczy).
o Jak zdrowe nawyki wplywaja na samopoczucie 1 zdrowie (korzysci ptynace z aktywnosci fizycznej 1 zdrowego odzywiania).
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o Proste przyktady niezdrowych nawykow (np. zbyt dlugi czas przed ekranem) i jak je ograniczac.

12. Jak wybiera¢ zdrowe alternatywy?:

o Przyktady zdrowych zachowan: aktywnos$¢ fizyczna zamiast gier komputerowych, warzywa zamiast stodyczy.
o Zachecanie do rozmowy z rodzicami lub nauczycielami, gdy co$ wydaje si¢ niezdrowe lub niepokojace.

SZCZEGOLOWY PROGRAM EDUKACJI ZDROWOTNEJ DLA KLAS IV-VI

TEMAT/CELE

SPOSOBY REALIZACJI

CZAS REALIZACJI

OSOBY
ODPOWIEDZIALNE

Higiena osobista

Promowanie zdrowego stylu zycia

Caly Rok Szkolny

Nauczyciele
wychowawcy,
pielegniarka szkolna,
nauczyciele
wychowania
fizycznego

Higiena otoczenia

Tydzien Ekologii

V 2025

nauczyciele przyrody,
wychowawcy

Bezpieczenstwo w zyciu codziennym

wycieczki, metody aktywizujace,
grupowe, warsztatowe

Caly Rok Szkolny

nauczyciele przyrody,
wychowawcy,
wychowania
fizycznego, edukacji
dla bezpieczenstwa

Zasady udzielania pierwszej pomocy

wycieczki, metody aktywizujace,
grupowe, warsztatowe

Caly Rok Szkolny

wychowawcy,
wychowania
fizycznego, edukacji
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dla bezpieczenstwa

Bezpieczenstwo na drodze wycieczki, metody aktywizujace, Caly Rok Szkolny wychowawcy,
grupowe, warsztatowe wychowania
fizycznego, edukacji
dla bezpieczenstwa
Bezpieczenstwo w sytuacjach awaryjnych | wycieczki, metody aktywizujace, Caly Rok Szkolny wychowawcy,
grupowe, warsztatowe nauczyciele edukacji
dla bezpieczenstwa
Znaczenie regularnego ruchu Propagowanie zdrowego stylu zycia | Caly Rok Szkolny nauczyciele
poprzez ruch na §wiezym powietrzu wychowania
1 w salach (w zalezno$ci od pogody) fizycznego
Rodzaje aktywnosci fizycznej Tydzien Sportu i Rekreacji w V12025 nauczyciele
Biekitnej wychowania
fizycznego
Propagowanie zdrowego stylu zycia | Caty Rok Szkolny
poprzez ruch na $wiezym powietrzu
1 w salach (w zalezno$ci od pogody)
Wplyw ruchu na zdrowie emocjonalne LI nauczyciele
Rozwo6j kompetencji psychicznych wychowania
(radzenie sobie z emocjami, fizycznego,
budowanie relacji, higiena nauczyciele
psychiczna) wychowawey
Ruch, a postawa ciala i zdrowie kregostupa | Propagowanie ¢wiczen oraz zabaw | Caty Rok Szkolny nauczyciele
promujacych prawidtowa postawe wychowania
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ciata. fizycznego
Zasady zdrowego Zywienia Promowanie zdrowego stylu zycia nauczyciele
wychowania
Tworzenie piramid zywieniowych fizycznego,
nauczyciele
wychowawcy,
nauczyciele przyrody
11 2025
Nawyki zywieniowe Promowanie zdrowego stylu zycia nauczyciele
wychowania
Prowadzenie dziennika nawykow fizycznego,
zywieniowych i analiza diety nauczyciele
wychowawcy,
nauczyciele przyrody
Wprowadzenie poj¢cia BMI (Body Mass Metoda burzy mozgow, grupowa nauczyciele
Index) wychowania
fizycznego
Co to jest uzaleznienie? Tydzien Profilaktyki i V 2025 nauczyciele
Bezpieczenstwa wychowawcy
Uzaleznienie w codziennym zyciu Tydzien Profilaktyki i V 2025 nauczyciele
Bezpieczenstwa wychowawcy

TEMATYCZNE ZALOZENIA

1. Higiena osobista:

o Znaczenie regularnego prysznica i uzywania dezodorantu w okresie dojrzewania.
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o Zasady pielegnacji skory, wlosow, paznokci.
2. Higiena otoczenia:
o Utrzymanie porzagdku w swoim pokoju oraz dbanie o srodowisko szkolne.
o Znaczenie segregacji $mieci i dbania o ekologig.
3. Bezpieczenstwo w zyciu codziennym:
o Jak unika¢ zagrozen w domu (bezpieczne obchodzenie si¢ z urzadzeniami elektrycznymi, goragcymi naczyniami, chemikaliami)?

o Bezpieczenstwo podczas wakacji (na plazy, w gérach, na wsi — zasady unikania ryzyka).
o Jakie sg zasady bezpiecznego korzystania z internetu? (rozpoznawanie zagrozen online, takich jak cyberprzemoc, oszustwa,
nieodpowiednie tresci).
4. Zasady udzielania pierwszej pomocy:

KLASA 1V - Podstawy udzielania pierwszej pomocy
Reakcja w przypadku przewrdcenia si¢ lub skaleczenia:

Ocena sytuacji: Jak sprawdzi¢, czy miejsce zdarzenia jest bezpieczne? Jak podej$¢ do poszkodowanego?
Uspokajanie poszkodowanego: Proste techniki — rozmowa, zachowanie spokoju.

Podstawowe opatrzenie rany: Jak przemy¢ ran¢; Uzycie plastra lub gazika.

Cwiczenia praktyczne: Bandazowanie drobnych ran na sztucznych modelach lub wiasnych rekach.

Zachowanie higieny przy opatrywaniu ran:

e Omowienie znaczenia czystych rak.
KLASA 'V - Pomoc przy powazniejszych urazach
Pierwsza pomoc przy oparzeniach

Pomoc przy zadlawieniach:
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o Technika Heimlicha:
o Wyjasnienie, kiedy stosowac u dzieci i dorostych.
o Demonstracja na fantomie.

e (o zrobié¢, gdy ktos kaszle, ale oddycha?

Pomoc przy skreceniach:

e Ocena urazu: Rozpoznanie objawdéw (opuchlizna, bol przy ruchu).
e Unieruchomienie: Jak zatozy¢ prowizoryczny opatrunek usztywniajacy.

KLASA VI - Rozszerzenie umiejetnosci praktycznych
Zakladanie bandazy i opatrunkow:

® Ochrona rany przed zakazeniem: Jak prawidlowo oczys$ci¢ rang?
e Techniki bandazowania:

o Bandazowanie ran na dloni, fokciu i kolanie.

o Zastosowanie opatrunku uciskowego.

Udzielanie pomocy w réznych sytuacjach:

e Powtorzenie: Oparzenia, zadtawienia, skrecenia.
e Scenariusze: Symulacje w grupach, gdzie dzieci musza rozpozna¢ problem i zastosowa¢ odpowiednig pomoc.
e Ocena sytuacji: Jak rozpozna¢, kiedy wezwac profesjonalng pomoc (np. 112)?

Podsumowanie zasad pierwszej pomocy:

e Utrwalenie wiedzy: Quizy lub gry zespotowe oparte na wiedzy z pierwszej pomocy.

5. Bezpieczenstwo na drodze:
o Jak bezpiecznie porusza¢ si¢ na rowerze? (zasady noszenia kasku, uzywanie odblaskéw, sygnalizacja manewréw reka).
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o Co zrobi¢ w przypadku wypadku drogowego? (jak oceni¢ sytuacje, wezwanie pomocy, zabezpieczenie miejsca wypadku).
6. Bezpieczenstwo w sytuacjach awaryjnych:
o Jak si¢ zachowa¢ w sytuacji zagrozenia pozarem? (jak ewakuowac si¢ z budynku, kiedy 1 jak uzy¢ gasnicy).
o Co robi¢ w przypadku zagubienia si¢? (pozostanie w bezpiecznym miejscu, kontakt z dorostymi, jak korzysta¢ z telefonu
alarmowego).
7. Znaczenie regularnego ruchu:
o Dlaczego warto uprawiac sport i ¢wiczy¢ codziennie? (korzysci zdrowotne, poprawa sprawnosci fizycznej).

o Jak rézne formy aktywnos$ci wptywaja na zdrowie? (ruch wytrzymatosciowy, sitowy, koordynacyjny).
o Jak aktywnos$¢ fizyczna wspiera rozw6j mozgu i poprawia zdolnosci umystowe (lepsza koncentracja, szybsze przyswajanie
wiedzy)?
8. Rodzaje aktywnosci fizycznej:
o Rodzne formy aktywnosci fizycznej (bieganie, jazda na rowerze, pltywanie, taniec).
o Dlaczego warto sprobowac réznych dyscyplin sportowych? (rozwijanie réznych umiej¢tnosci, odkrywanie wlasnych
zainteresowan).
o Jakie sporty mozna uprawia¢ indywidualnie, a jakie w grupie? (zalety wspdlzawodnictwa i1 pracy zespotowej).
9. Wplyw ruchu na zdrowie emocjonalne:
o Jak ¢wiczenia moga poprawi¢ nastroj i redukowac stres? (wydzielanie endorfin, tzw. hormonu szczgscia).
o Ruch jako forma relaksacji i budowania pewnosci siebie.
10. Ruch, a postawa ciala i zdrowie kregostupa:
o Jakie ¢wiczenia pomagaja w utrzymaniu zdrowego kregostupa? (rozciaganie, wzmacnianie mig¢$ni brzucha i plecow).
o  Wptyw zbyt dlugiego siedzenia na zdrowie (szkota, gry komputerowe, praca przy biurku).

11. Zasady zdrowego zZywienia:
o Co to jest zbilansowana dieta? (wegglowodany, biatka, ttuszcze, witaminy, mineraty).

o Znaczenie regularnego spozywania $niadania.

12. Nawyki Zywieniowe:
o Jakie sg skutki ztego odzywiania (otylos¢, cukrzyca)?
o Jak czytaé etykiety na produktach spozywczych?

13. Wprowadzenie do pojecia BMI (Body Mass Index):
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o Co to jest BMI? (proste wyjasnienie, stosunek masy ciala do wzrostu).
o Jakie wartosci BMI sg prawidtowe dla dzieci i mlodziezy?

o Znaczenie zdrowego utrzymania masy ciata.
14. Co to jest uzaleznienie?:

o Podstawowe wyjasnienie uzaleznien: od substancji (np. papierosy, alkohol) i uzaleznien behawioralnych (np. gry komputerowe,

media spoleczno$ciowe).

o Jakie sg pierwsze objawy uzaleznienia? (np. trudno$¢ w zaprzestaniu jakiej$ czynnosci, nadmierne przywigzanie do

rzeczy/materialnych bodzcow).

o Negatywne skutki dla zdrowia fizycznego i1 psychicznego (pogorszenie koncentracji, ostabienie ciata).

15. Uzaleznienia w codziennym Zyciu:

o Uswiadomienie uczniéw o zagrozeniach wynikajacych z nadmiernego korzystania z internetu, gier i mediéw spotecznosciowych.

o Jakie alternatywne, zdrowe formy spgdzania wolnego czasu mozna wybracé? (sport, hobby, czas na §wiezym powietrzu).
o Jak rozpozna¢, kiedy pewna aktywnos¢ staje si¢ problemem?

SZCZEGOLOWY PROGRAM EDUKACJI ZDROWOTNEJ DLA KLAS VII-VIII

TEMAT/CELE SPOSOBY REALIZACJI CZAS OSOBY
REALIZACIJI ODPOWIEDZIALNE
Higiena osobista w trakcie dojrzewania Promowanie zdrowego stylu Caly Rok Szkolny | wychowawcy,
zycia nauczyciele
wychowania
fizycznego
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Higiena otoczenia Tydzien Ekologii V 2025 nauczyciele biologii,
wychowawcy
Zaawansowane zasady bezpieczenstwa Tydzien Profilaktyki i V 2025 nauczyciele edukacji
Bezpieczenstwa dla bezpieczenstwa,
wychowawcy
Pierwsza pomoc - zaawansowane techniki metody aktywizujace, grupowe, | Caty Rok Szkolny [ nauczyciele
warsztatowe wychowania
fizycznego,
wychowawcy, edukacji
dla bezpieczenstwa
Zasady postepowania w przypadku naglego metody aktywizujace, grupowe, | Caly Rok Szkolny | nauczyciele
zatrzymania krgzenia (NZK) warsztatowe wychowania
fizycznego,
wychowawcy, edukacji
dla bezpieczenstwa
Pierwsza pomoc przy urazach glowy i kregostupa | metody aktywizujace, grupowe, | Caly Rok Szkolny | nauczyciele
warsztatowe wychowania
fizycznego,
wychowawcy, edukacji
dla bezpieczenstwa
Bezpieczenstwo cyfrowe Tydzien Profilaktyki i V 2025 wychowawcy,
Bezpieczenstwa, nauczyciele
informatyki
Ruch jako element zdrowego stylu zycia Propagowanie zdrowego stylu | Caly Rok Szkolny | nauczyciele
zycia poprzez ruch na §wiezym wychowania
powietrzu i w salach (w fizycznego
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zalezno$ci od pogody)

W jaki sposéb ruch oddzialuje na uklad krazenia | Edukacja w Zakresie Caly Rok Szkolny | nauczyciele
i uklad oddechowy? Profilaktyki Zdrowotne;. wychowania
fizycznego
Metoda Projektu, obserwacji
Aktywnos¢ fizyczna a zdrowie psychiczne L 1II nauczyciele
Rozwo6j kompetencji wychowania
psychicznych (radzenie sobie z fizycznego,
emocjami, budowanie relacji, wychowawcy
higiena psychiczna)
Sporty zespolowe i indywidualne Tydzien Sportu i Rekreacji w V12025 nauczyciele
Blekitne;j wychowania
Caly Rok Szkolny | fizycznego
Cwiczenia silowe i fitness dla mlodziezy Edukacja w zakresie Catly Rok Szkolny | nauczyciele
wykonywania ¢wiczen wychowania
sitowych i fitness fizycznego
Zdrowe nawyki Zzywieniowe Promowanie zdrowego stylu nauczyciele
zycia wychowania
I 2025 fizycznego,

Metoda burzy mozgow,
projekty edukacyjne

Zdrowa dieta na co dzien

Promowanie zdrowego stylu
zycia

Planowanie positkow

wychowawcy, biologii

nauczyciele
wychowania
fizycznego,

wychowawcy, biologii
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BMI i jego znaczenie Metoda burzy mozgow, nauczyciele
grupowa wychowania
fizycznego
Podstawowa przemiana materii (PPM) Metoda burzy mozgow, nauczyciele
grupowa wychowania
fizycznego
Profilaktyka uzaleznien od substancji Tydzien Profilaktyki 1 V 2025 wychowawcy,
psychoaktywnych Bezpieczenstwa nauczyciele biologii
Uzaleznienia behawioralne Tydzien Profilaktyki i V 2025 wychowawcy
Bezpieczenstwa
Rola wsparcia i edukacji Tydzien Profilaktyki i V 2025 wychowawcy
Bezpieczenstwa

TEMATYCZNE ZALOZENIA

1. Higiena osobista w okresie dojrzewania:
o Dbanie o higien¢ w okresie dojrzewania (zmiany hormonalne, higiena intymna).

o Pielggnacja ciata: dobor odpowiednich kosmetykow 1 produktow pielegnacyjnych.
2. Higiena otoczenia:

o Znaczenie dbalo$ci o srodowisko naturalne (recykling, zmniejszenie zuzycia plastiku).

o Higiena w miejscach publicznych (zasady zachowania w toaletach publicznych, dbanie o czystos¢ w miejscach pracy i nauki).
3. Zaawansowane zasady bezpieczenstwa:

o Bezpieczenstwo w miejscach publicznych (jak rozpoznawa¢ potencjalnie niebezpieczne sytuacje, np. thumy, podejrzane osoby).
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o Jak zachowywac si¢ w sytuacjach kryzysowych (awarie, zamachy, nagte wypadki)? Zasady ewakuacji i postgpowanie w takich
sytuacjach.
o Corobi¢ w przypadku zetknigcia si¢ z niebezpiecznymi substancjami (chemikalia, trucizny)? Jakie sg zasady udzielania pierwszej
pomocy w przypadkach zatrucia?
4. Pierwsza pomoc — bardziej zaawansowane techniki:

KLASA VII - Wprowadzenie do zaawansowanej pierwszej pomocy
Resuscytacja krazeniowo-oddechowa (RKO) — podstawy:

e Cel RKO: Dlaczego resuscytacja jest wazna?
® (Ocena stanu poszkodowanego:

o Jak sprawdzi¢, czy osoba oddycha? (patrz na ruch klatki piersiowej, stuchaj oddechu).
e Technika RKO

Pierwsza pomoc przy utracie przytomnosci:

e Jak ocenic¢ reakcj¢ poszkodowanego?
e Sprawdzanie oddechu
e Pozycja boczna bezpieczna

KLASA VIII - Rozszerzenie wiedzy i technik praktycznych
Resuscytacja krazeniowo-oddechowa (RKO) z uzyciem AED:

® Znaczenie AED w ratowaniu zycia:

o Jak dziata automatyczny defibrylator?

o (Gdzie mozna znalez¢ AED w przestrzeni publicznej?
e Jak uzywaé¢ AED:

o Podlaczanie elektrod do klatki piersiowe;.
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o Postepowanie zgodnie z komunikatami urzadzenia.
Postepowanie w przypadku zlaman i urazow:

o Rozpoznanie zlamania:
o Objawy: bdl, deformacja, opuchlizna.

e Jak unieruchomic¢ konczyne:
o Uzycie dostepnych materiatow (np. szalik, deska, patyk jako szyna).
o Dlaczego nie wolno przemieszcza¢ poszkodowanego?

Pierwsza pomoc przy utracie przytomnosci — zaawansowanie:

e (o zrobié, gdy poszkodowany nie oddycha?
o Kiedy i jak ulozy¢ w pozycji bocznej?

o Omowienie sytuacji, w ktorych nie nalezy uktada¢ w pozycji bocznej (np. podejrzenie urazu kregostupa).
5. Pierwsza pomoc przy urazach glowy i kregoshupa:

KLASA VII - Wprowadzenie do urazéow glowy i kregostlupa
Jak rozpozna¢ uraz glowy lub kregostupa?

e Objawy urazu glowy
e Objawy urazu kregostupa

Jak postepowac przy podejrzeniu urazu glowy?

o Bezpieczenstwo wlasne i poszkodowanego:
® (Ocena stanu poszkodowanego:

o Sprawdzanie przytomnos$ci i oddechu.
e Wezwanie pomocy:
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o Jak doktadnie opisa¢ sytuacj¢ dyspozytorowi pogotowia.
KLASA VIII - Zaawansowane postepowanie przy urazach glowy i kregostupa
Jak prawidlowo postepowac z osobg z urazem kregostupa?

e Stabilizacja glowy i kregostupa:

o Technika stabilizacji manualnej (przytrzymanie glowy w jednej pozycji).

o Jak zaimprowizowac kohierz z dostepnych materialow (np. recznika, odziezy).
e Dlaczego nie wolno przemieszczaé¢ poszkodowanego?

Co zrobi¢, gdy poszkodowany stracil przytomnos¢?

e Postepowanie:

o Sprawdzanie oddechu bez ruszania glowy.

o Kiedy zastosowac pozycj¢ boczng (tylko jesli jest bezpieczna dla poszkodowanego).
e Wezwanie pomocy i utrzymanie stabilnosci:

o Kontynuacja stabilizacji do czasu przyjazdu pogotowia.
6. Zasady postepowania w przypadku naglego zatrzymania krazenia (NZK):

KLASA VII - Wprowadzenie do RKO i AED
Jak szybko i skutecznie przeprowadzic¢ resuscytacje, kiedy osoba nie oddycha?

e Znaczenie pierwszych minut:
o Wyjasnienie, dlaczego szybka reakcja ratuje zycie.
e Ocena stanu poszkodowanego:
o Jak sprawdzié, czy osoba oddycha (metoda "patrz, stuchaj, czuj").
e Wezwanie pomocy:
o Jak skutecznie wezwaé¢ pomoc (numer 112, jasne przekazanie informacji dyspozytorowi).
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e Technika RKO
2. Jakie jest znaczenie defibrylacji w ratowaniu zycia?

Co to jest AED?
Gdzie szuka¢ AED?
Demonstracja dzialania AED

S 0 o o

Bezpieczenstwo cyfrowe:
o Jak unika¢ cyberzagrozen? (phishing, oszustwa internetowe, bezpieczne korzystanie z mediéw spotecznosciowych).
o Jak zabezpieczy¢ swoje dane osobowe i urzadzenia? (uzywanie silnych hasel, ochrona prywatnos$ci w sieci, aktualizowanie

oprogramowania).
8. Ruch jako element zdrowego stylu zZycia:
o Jak aktywno$¢ fizyczna pomaga w profilaktyce chorob? (zmniejszanie ryzyka nadcis$nienia, cukrzycy, otytosci, osteoporozy).
o Jakie sa dlugoterminowe korzysci regularnej aktywnosci fizycznej? (zdrowe serce, mocne kosci, lepsza kondycja w dorostym
zyciu).
o Jakie sg zasady bezpiecznego treningu? (rozgrzewka, nawodnienie, odpowiednia technika wykonywania ¢wiczen).
9. Ruch a uklad krazenia i uklad oddechowy:
o Jakie sg korzysci z regularnego biegania, ptywania, jazdy na rowerze? (poprawa wydolnosci uktadu krazenia i oddechowego).
o Dlaczego ¢wiczenia wytrzymato$ciowe sa wazne dla zdrowia serca? (lepsze krazenie krwi, nizsze tetno spoczynkowe, mniejsza

zadyszka podczas wysitku).
o Jakie sg zasady efektywnego treningu cardio? (intensywno$¢, czas trwania, czgstotliwosc).
10. Aktywno$¢ fizyczna a zdrowie psychiczne:
o Jak ruch moze poméc w walce ze stresem, lgkiem 1 depresja? (uwalnianie endorfin, redukcja napigcia, poprawa koncentracji 1
snu).
Rola aktywnosci fizycznej w ksztaltowaniu zdrowego obrazu siebie (akceptacja wlasnego ciata, pozytywna motywacja).
Jakie formy ruchu sa szczegodlnie korzystne dla zdrowia psychicznego? (joga, pilates, taniec — potaczenie ruchu z relaksem i
koncentracjg).
11. Sporty zespolowe i indywidualne:
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o Jakie s r6znice migdzy sportami zespotowymi a indywidualnymi? (rozwijanie wspolpracy, odpowiedzialnos$ci za druzyne vs.
samodzielna praca nad osigganiem celow).
o Korzysci z uprawiania sportow zespotowych (nauka wspotpracy, empatii, strategii gry).
o Jakie sporty indywidualne rozwijaja sit¢, wytrzymalos$¢, elastycznos¢ i koncentracje? (bieganie, tenis, ptywanie, gimnastyka).
12. Cwiczenia silowe i fitness dla mlodziezy:
o Jak prawidlowo wykonywa¢ ¢wiczenia sitowe w mlodym wieku? (bezpieczenstwo, technika, progresywne zwickszanie

obcigzenia).
o Jakie ¢wiczenia mozna wykonywac bez sprzetu? (pompki, przysiady, deska — rozwdj sity ciata bez potrzeby uzycia cigzaréw).
o Wprowadzenie do zasad treningu funkcjonalnego (¢wiczenia angazujace cate ciato, poprawa mobilnosci i stabilnos$ci).
13. Zdrowe nawyki Zywieniowe:
o Jak dostosowac diet¢ do rosngcego organizmu (w okresie dojrzewania)?
o Ograniczenie spozycia przetworzonej zywnosci i thuszczéw trans.
14. Zdrowa dieta na co dzien:
o Planowanie zdrowych positkow na tydzien.
o Jak przygotowac proste, zdrowe positki?
15. BMl1 i jego znaczenie:
o Obliczanie BMI: jak prawidtowo interpretowaé wyniki.
o Skutki niedowagi, nadwagi i otytosci na zdrowie fizyczne i1 psychiczne.
o Jak zmienia¢ swoje nawyki, aby utrzymac¢ zdrowa mase ciala?
16. Podstawowa Przemiana Materii (PPM):
o Co to jest PPM (Podstawowa Przemiana Materii) i dlaczego jest wazna?
o Jakie czynniki wptywaja na PPM? (wiek, pte¢, masa ciata, aktywnos¢ fizyczna).
o Jak PPM pomaga w zrozumieniu zapotrzebowania kalorycznego i zdrowego odzywiania?
17. Profilaktyka uzaleznien od substancji psychoaktywnych:
o Rozmowy na temat zagrozen wynikajacych z uzywania alkoholu, papierosoéw, narkotykow i ich wpltywu na zdrowie.
o Jakie sg dlugoterminowe konsekwencje uzaleznienia od tych substancji? (wptyw na mozg, uktad oddechowy, serce i inne organy).
o Skad bierze si¢ presja rowiesnicza i jak jej unikac¢? (rozmowa o asertywnos$ci i odmawianiu).
18. Uzaleznienia behawioralne:
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o Znaczenie rownowagi w korzystaniu z internetu, gier komputerowych, mediow spolecznosciowych (uzaleznienie od technologii).
o Jak korzysta¢ z technologii w sposob swiadomy i odpowiedzialny, aby unika¢ negatywnego wptywu na zdrowie psychiczne
(przeznaczanie odpowiedniego czasu na kazdg aktywnos¢).
19. Rola wsparcia i edukacji:
o (Gdzie szuka¢ pomocy w przypadku podejrzenia uzaleznienia? (rodzice, nauczyciele, psycholog szkolny).
o Jak rozpoznaé u siebie lub u innych osoby potrzebujace wsparcia? (rozpoznawanie emocji i niepokojacych zmian w zachowaniu).
o  Wartos¢ zdrowej komunikacji z bliskimi i rowiesnikami o potencjalnych problemach z nawykami i uzaleznieniami.

Przewidvwane dzialania i imprezy w roku szkolnvm 2024/2025:

Tydzien Profilaktyki 1 Bezpieczenstwa, V 2025
Tydzien Sportu 1 Rekreacji w Biekitnej, VI 2025
Dzien Ziemi, IV 2025

Tydzien Ekologii, V 2025

EWALUACJA PROGRAMU
e Obserwacja zachowan uczniow — monitorowanie postepoOw w codziennych nawykach zdrowotnych,
takich jak higiena, odzywianie czy aktywnos¢ fizyczna.

o AnKkiety i kwestionariusze — przeprowadzanie ankiet w§rdd ucznidw, aby oceni¢ §wiadomos¢ 1
zmiany w podejsciu do zdrowego stylu zycia.
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o Obserwacje nauczycieli — opinie nauczycieli prowadzacych zajecia, dotyczace zaangazowania
uczniow 1 skutecznosci metod.

o Informacje na temat realizacji poszczegdlnych zadan sg na biezagco umieszczane na stronie szkoty oraz
na facebooku — odpowiedzialna:

e W czerwcu 2025 r. opracowane zostanie sprawozdanie z realizacji osiagnietych celow —
odpowiedzialne: p. Bany Wiktoria,

Wiktoria Bany, nauczyciel wychowania fizycznego

SZCZECIN 2024



