DODATEK DO PAKIETU

Korzystasz z programu ORE?
Mapa pokrycia tematycznego

Jesli korzystasz z przyktadowego programu ORE, ta mapa pozwala szybko odnalez¢é scenariusze ,,Zdrowie w
praktyce” odpowiadajace aktualnie realizowanemu dziatowi i wymaganiu.

Materialy ,Zdrowie w praktyce” sg niezaleznym opracowaniem. Mapa pokazuje zgodnos¢ i mozliwos¢ doboru materiatow na poziomie tresci i wymagan - nie
oznacza autorstwa, zatwierdzenia ani rekomendacji ORE.

Zdrowa Lekcja ¢ 2026/2027

zdrowalekcja.pl | Mapa pokrycia tematycznego z przyktadowym programem ORE 2026



Jak korzystac z tej mapy?

1 Sprawdz ORE 2 Odszukaj odpowiednik 3 Dobierz do klasy
W programie ORE znajdzZ dziat i numer wymagania W tabeli znajdZ ten sam dziat i wymaganie. Wskazane Scenariusz jest materiatem dydaktycznym. Mozesz
przypisany do aktualnie realizowanego tematu. numery prowadza do scenariuszy ,Zdrowie w praktyce”. zmieni¢ kolejnos¢, skroci¢ ¢wiczenie lub dopasowac

jezyk i poziom wsparcia do swojej klasy.

Wazne: tematy nie musza by¢ utozone 1:1. ORE i ,Zdrowie w praktyce” porzadkujg te same wymagania w odmienny sposéb. W szkole podstawowej czes¢ tresci
moze wystepowac w innym roczniku. Jesli realizujesz program ORE, dobierasz scenariusz do tresci przewidzianej w ORE i - gdy jest to potrzebne - dostosowujesz
poziom materiatu do danej klasy.

Co oznaczajg skroty w mapie?

Skréty WP, ZF, AF itd. sg roboczymi oznaczeniami uzytymi w programie ,Zdrowie w praktyce”. ORE postuguje sie nazwa dziatu i numerem wymagania. W tabelach ponizej zapisuje
oba sposoby, np. ZF4 = Dziat Il. Zdrowie fizyczne, wymaganie 4).

Numer scenariusza, np. VI14, oznacza: klasa V, lekcja 14 w pakiecie ,Zdrowie w praktyce”.
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KLASY IV-VI

W programie ORE tresci dla klas IV-VI sg roztozone pomiedzy poszczegdlne roczniki wedtug autorskiego uktadu ORE. Ponizej pokazano, gdzie te same wymagania znajduja sie w
scenariuszach ,Zdrowie w praktyce”.

Dziat I. WartosSci i postawy

ORE - dziat | wymaganie

Kod w ,,Zdrowie w praktyce”

Zakres tresci

Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”

Dziat I, wymaganie 1) WP1 zdrowie jako warto$¢ na kolejnych etapach zycia IV/1, 1IV/2, V/1

Dziat I, wymaganie 2) Wwp2 zdrowie jako zas6b indywidualny, spoteczny i IV/1, 1V/2, IVI32, VI1, VI/1
Srodowiskowy

Dziat I, wymaganie 3) WP3 troska i odpowiedzialno$¢ za wtasne zdrowie VI3, IV/22, VII1, V1/32

Dziat I, wymaganie 4) WP4 szacunek wobec siebie i innych, poczucie wtasnej IVI7,1IVI28, IVI32, VI25, VI26, VII16
wartosci, empatia, perspektywa drugiego cztowieka
oraz troska o $wiat przyrody i przyszte pokolenia

Dziat I, wymaganie 5) WP5 optymizm zyciowy sprzyjajacy zdrowiu i harmonii z | 1V/3, IV/25, IV/28
otaczajacym srodowiskiem

Dziat Il. Zdrowie fizyczne

ORE - dziat | wymaganie

Kod w ,,Zdrowie w praktyce”

Zakres tresci

Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”

Dziat Il, wymaganie 1) ZF1 pojecie zdrowia, zdrowego stylu zycia i wiarygodne | IV/4, VI3, V/12, VI/1, VI/5
Zrodta wiedzy

Dziat Il, wymaganie 2) ZF2 higiena osobista i zdrowie jamy ustnej IV/5, 1IV/6, VI15

Dziat Il, wymaganie 3) ZF3 nadwaga i otyto$¢ oraz ich profilaktyka /7, VII6

Dziat Il, wymaganie 4) ZF4 badania profilaktyczne, przesiewowe i grupy ryzyka | V/2, VI/2

Dziat Il, wymaganie 5) ZF5 objawy mogace swiadczy¢ o chorobie 1V/8, VI3

Dziat Il, wymaganie 6) ZF6 pomiar temperatury i rozumienie goraczki 1V/9

Dziat Il, wymaganie 7) ZF7 znaczenie szczepien VI3, VI/5

Dziat Il, wymaganie 8) ZF8 przygotowanie do wizyty lekarskiej i 1V/10, VI/3
stomatologicznej
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ORE - dziat | wymaganie Kod w ,,Zdrowie w praktyce” Zakres tresci Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”

Dziat Il, wymaganie 9) ZF9 pierwsza pomoc i sytuacje wymagajace wezwania | V/4, V/5, V/27, VI/4
ratownictwa

Dziat lll. Aktywnos$é¢ fizyczna

ORE - dziat | wymaganie Kod w ,,Zdrowie w praktyce” Zakres tresci Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”
Dziat Ill, wymaganie 1) AF1 regularna, bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i jej IV/11, IV/12, VI7, V6, VII7

korzysci
Dziat Ill, wymaganie 2) AF2 promowanie aktywnosci i dazenie do zalecanego IV/11, VI6, VII7

poziomu ruchu

Dziat Ill, wymaganie 3) AF3 miejsca i wydarzenia sprzyjajace bezpiecznej IV/32, VI7, VII8
aktywnosci

Dziat Ill, wymaganie 4) AF4 ograniczanie bezczynnosci ruchowej i aktywne 1V/13, VI8
przerwy

Dziat Ill, wymaganie 5) AF5 relaksacja, oddech i ruch jako wsparcie w stresie IV/15, VI/9

Dziat Ill, wymaganie 6) AF6 prawidtowa postawa ciata \V/14, VI8

Dziat Ill, wymaganie 7) AF7 sen, relaksacja przed snem i wptyw ekranéw 1V/16, V/9, VI/10

Dziat IV. Odzywianie

ORE - dziat | wymaganie Kod w ,,Zdrowie w praktyce” Zakres tresci Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”
Dziat IV, wymaganie 1) oD1 talerz zdrowego zywienia, regularnosc¢ i wielkos¢ 1V/17, V/10, VI/6, VI/11
porgciji
Dziat IV, wymaganie 2) OoD2 zdrowe nawadnianie i woda jako napoj 1V/18
podstawowy
Dziat IV, wymaganie 3) OoD3 przygotowanie prostych zdrowych positkow i 1IV/6, 1IV/19, V/10, V/11, VI/11

profilaktyka prochnicy

Dziat IV, wymaganie 4) oD4 uprawa roslin jadalnych i zywnos$¢ roslinna V/13
Dziat IV, wymaganie 5) OD5 etykiety, alergeny i wiarygodne aplikacje do analizy | IV/20, V/12, VI/12
sktadu
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ORE - dziat | wymaganie

Dziat IV, wymaganie 6)

Kod w ,,Zdrowie w praktyce”

OD6

Zakres tresci

Swiezos¢, przechowywanie zywnosci i ograniczanie

marnowania

Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”

IV/21, IV/22, VI/13

Dziat V. Zdrowie psychiczne

ORE - dziat | wymaganie

Kod w ,,Zdrowie w praktyce”

Zakres tresci

Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”

Dziat V, wymaganie 1) ZP1 zdrowie psychiczne oraz czynniki chronigce i VI/14
ryzyka

Dziat V, wymaganie 2) ZP2 rozpoznawanie emocji, konstruktywne radzenie IV/23, V/17, VI/15
sobie i pierwsza pomoc emocjonalna

Dziat V, wymaganie 3) ZP3 stres i konstruktywne sposoby reagowania IV/15, IV/24, VI17, V19

Dziat V, wymaganie 4) ZP4 pozytywna samoocena i obraz siebie IV/25, VI/16

Dziat V, wymaganie 5) ZP5 asertywnos$¢ oraz odréznianie jej od agresji i IV/26, V/22, V/31, VI/17
ulegtosci

Dziat V, wymaganie 6) ZP6 przemoc, reagowanie i miejsca pomocy V/23, VI/19

Dziat V, wymaganie 7) ZP7 zachowania autoagresywne, konsekwencije i V/24, V1/20
pomoc

Dziat V, wymaganie 8) ZP8 komunikacja werbalna i niewerbalna 1V/26, V/18, VI/18

Dziat V, wymaganie 9) ZP9 pomoc psychologiczna, psychoterapeutyczna i V/24, VI/15, VI/20, VI/21
psychiatryczna

Dziat V, wymaganie 10) ZP10 potrzeby oséb neuroréznorodnych, z V/25, VI26, VI27

niepetnosprawnosciami i padaczka

Dziat VI. Zdrowie spoteczne

ORE - dziat | wymaganie

Kod w ,,Zdrowie w praktyce”

Zakres tresci

Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”

Dziat VI, wymaganie 1) ZS1 kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie i V/19
mito$¢
Dziat VI, wymaganie 2) ZS2 funkcje i warto$¢ rodziny IV/27, VI20
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ORE - dziat | wymaganie

Kod w ,,Zdrowie w praktyce”

Zakres tresci

Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”

Dziat VI, wymaganie 3) ZS3 atmosfera w rodzinie oraz prawa i obowigzki 1V/27, V/I20, VI/18
Dziat VI, wymaganie 4) ZS4 dbanie o wiezi rodzinne V/27, VI21, VI/22
Dziat VI, wymaganie 5) ZS5 zmiany w rodzinie i radzenie sobie z nimi V/I21, VI/22

Dziat VI, wymaganie 6) ZS6 granice osobiste, ochrona prawna i miejsca V/22, V1123, VI/30

pomocy

Dziat VII. Dojrzewanie

ORE - dziat | wymaganie

Kod w ,,Zdrowie w praktyce”

Zakres tresci

Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”

Dziat VII, wymaganie 1) DOJ1 zmiany fizyczne, psychiczne, emocjonalne i V/14, V124
spoteczne w dojrzewaniu
Dziat VII, wymaganie 2) D0OJ2 zZmiany mieszczace sie w normie i wymagajace V125
konsultacji
Dziat VII, wymaganie 3) DOJ3 higiena okresu dojrzewania V/15, V/16, VI/26
Dziat VII, wymaganie 4) DOJ4 cykl miesigczkowy, funkcjonowanie i mozliwe V/16, VI/27

zaburzenia

Dziat VIII. Zdrowie Srodowiskowe

ORE - dziat | wymaganie

Kod w ,,Zdrowie w praktyce”

Zakres tresci

Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”

Dziat VIIl, wymaganie 1) ZE1 wptyw Srodowiska, zanieczyszczen i klimatu na 1V/28, V1/28
zdrowie

Dziat VIIl, wymaganie 2) ZE2 sprawdzanie jakosSci powietrza i dziatania 1V/29, VI/28
ograniczajace zanieczyszczenia

Dziat VIII, wymaganie 3) ZE3 kontakt z naturg oraz odpowiedzialnos¢ za 1V/28
zwierzeta i ekosystemy

Dziat VIII, wymaganie 4) ZE4 hatas, pomiar natezenia i profilaktyka niedostuchu 1V/29, VI/29

Dziat VIIl, wymaganie 5) ZE5 dziatania proekologiczne wspierajace zdrowie 1V/32, V/13, VI/8
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Dziat IX. Internet i profilaktyka uzaleznien

ORE - dziat | wymaganie

Kod w ,,Zdrowie w praktyce” Zakres tresci

Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”

Dziat IX, wymaganie 1) IPU1 higiena cyfrowa i skutki naduzywania ekranéw 1V/16, 1V/30, V/28, V/32, VI/31

Dziat IX, wymaganie 2) IPU2 zagrozenia cyfrowe, Al i VR 1V/31, V/29, VI/30, VI/31

Dziat IX, wymaganie 3) IPU3 domowe zasady ekranowe 1V/30, V/28, VI32

Dziat IX, wymaganie 4) IPU4 zagrozenia zwigzane z alkoholem, tytoniem i V/30, VI/32
napojami energetyzujgcymi

Dziat IX, wymaganie 5) IPU5 reagowanie i pomoc w zagrozeniach cyfrowych i 1V/31, V/29, V/31, VI/30
zwigzanych z substancjami

Dziat IX, wymaganie 6) IPU6 argumenty na rzecz stylu zycia bez substancji V/31, VI/32

psychoaktywnych
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KLASY VII-VIII

W klasach VII-VIII programy réwniez moga inaczej rozktadac¢ tresci miedzy roczniki. Wskazania ponizej pozwalajg dobra¢ materiat do dziatu i wymagania ORE, niezaleznie od
numeracji lekcji.

Dziat I. WartosSci i postawy

ORE - dziat | wymaganie Kod w ,,Zdrowie w praktyce” Zakres tresci Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”
Dziat I, wymaganie 1) WP1 godnos¢ cztowieka jako warto$¢ fundamentalna VII/1, Vi
Dziat I, wymaganie 2) Wwp2 poszanowanie godnosci cztowieka niezaleznie od VII/1, VII/10, VIII/1

jego indywidualnych cech, stanu zdrowia lub
niepetnosprawnosci

Dziat I, wymaganie 3) WP3 zdrowie jako warto$¢ w r6znych kulturach VII/2, Vill/a

Dziat I, wymaganie 4) WP4 sprawczos$¢ w trosce o zdrowie i Srodowisko VII/3, VI, VII/16

Dziat I, wymaganie 5) WP5 postawa prospoteczna, zdrowie publiczne i VII/2, VI, VIi/16
wolontariat

Dziat Il. Zdrowie fizyczne

ORE - dziat | wymaganie Kod w ,,Zdrowie w praktyce” Zakres tresci Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”

Dziat Il, wymaganie 1) ZF1 czynniki wptywajgce na zdrowie i osobista VII/3, VN2
sprawczos$é

Dziat Il, wymaganie 2) ZF2 choroby zakazne, drogi przenoszenia i objawy VII/5, VII/6

Dziat Il, wymaganie 3) ZF3 profilaktyka epidemiologiczna, epidemie i VII/6
pandemie

Dziat Il, wymaganie 4) ZF4 szczepienia i rozpoznawanie dezinformaciji V7

Dziat Il, wymaganie 5) ZF5 parametry zdrowia, styl zycia i choroby VI/4, V2
cywilizacyjne

Dziat Il, wymaganie 6) ZF6 bariery dla 0s6b z niepetnosprawnosciami i VII/10, VIII/3
dostepnos¢
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Dziat lll. Aktywnosé¢ fizyczna

ORE - dziat | wymaganie Kod w ,,Zdrowie w praktyce” Zakres tresci Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”
Dziat Ill, wymaganie 1) AF1 promowanie aktywnosci i organizowanie wydarzen | VII/11, VIII/4, VIII/16
Dziat Ill, wymaganie 2) AF2 planowanie i monitorowanie dobowej aktywnosci, VII/12, VIil/4

wypoczynku i snu

Dziat Ill, wymaganie 3) AF3 ¢wiczenia posturalne, bole plecéw i miesnie dna VI/13, VIII/5
miednicy

Dziat Ill, wymaganie 4) AF4 zastepowanie bezruchu ruchem i aktywny transport | VII/14, VIII/4

Dziat Ill, wymaganie 5) AF5 hartowanie organizmu VII/15, VIII/5

Dziat IV. Odzywianie

ORE - dziat | wymaganie Kod w ,,Zdrowie w praktyce” Zakres tresci Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”
Dziat IV, wymaganie 1) OoD1 planowanie zbilansowanych positkéw z pomoca VIl/16, VIII/6
technologii
Dziat IV, wymaganie 2) OoD2 napdj izotoniczny oraz positki przed i po wysitku VII/17, VIII/6
Dziat IV, wymaganie 3) oD3 skutki niewtasciwego zywienia, choroby VI11/18, VIII/6

autoimmunologiczne i alergie

Dziat IV, wymaganie 4) oD4 ryzykowne diety, suplementy, energetyki i doping VI1/19, VIII/6

Dziat V. Zdrowie psychiczne

ORE - dziat | wymaganie Kod w ,,Zdrowie w praktyce” Zakres tresci Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”
Dziat V, wymaganie 1) ZP1 zaleznos¢ emociji, mysli, objawow fizycznych i VI1/20, VIII/7

zachowania
Dziat V, wymaganie 2) ZP2 analiza uczug¢, potrzeb i zachowan dla budowania VI/21, VIII/7, VI8

wartosci wiasnej

Dziat V, wymaganie 3) ZP3 obraz ciata i wplyw Internetu oraz mediow VI/22, VIII/8
spotecznosciowych

Dziat V, wymaganie 4) ZP4 pierwsza pomoc emocjonalna VI1/23, VIII/9
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Dziat VI. Zdrowie spoteczne

ORE - dziat | wymaganie Kod w ,,Zdrowie w praktyce” Zakres tresci Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”
Dziat VI, wymaganie 1) ZS1 zakochanie, poped, mitos¢ i odpowiedzialno$¢ w VI1/25, VIII/10
relacjach
Dziat VI, wymaganie 2) ZS2 relacje, potrzeby i pozytywna atmosfera rodzinna VI1/26, VIII/10
Dziat VI, wymaganie 3) ZS3 manipulacja i asertywne reagowanie VII/27, VIII/10
Dziat VI, wymaganie 4) 54 rozwigzywanie konfliktéw i mediacje VI1/28, VIII/10

Dziat VII. Dojrzewanie

ORE - dziat | wymaganie Kod w ,,Zdrowie w praktyce” Zakres tresci Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”
Dziat VII, wymaganie 1) DOJ1 cele rozwojowe dojrzewania i kolejne etapy zycia VII/29, VIII/11
Dziat VII, wymaganie 2) D0OJ2 prawidtowy rozwdj ptciowy i monitorowanie uktadu | VIII/11

moczowo-piciowego

Dziat VII, wymaganie 3) DOJ3 produkty menstruacyjne i ub6stwo menstruacyjne VII/11

Dziat VIII. Zdrowie Srodowiskowe

ORE - dziat | wymaganie Kod w ,,Zdrowie w praktyce” Zakres tresci Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”
Dziat VIIl, wymaganie 1) ZE1 wptyw klimatu i degradacji Srodowiska na zdrowie VI1/30, VIII/12
Dziat VIII, wymaganie 2) ZE2 bior6znorodnos$¢ a zdrowie VII/30, VIII/12
Dziat VIIl, wymaganie 3) ZE3 dziatania promujace zdrowie srodowiskowe VII/12, VII16

Dziat IX. Internet i profilaktyka uzaleznien

ORE - dziat | wymaganie Kod w ,,Zdrowie w praktyce” Zakres tresci Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”

Dziat IX, wymaganie 1) IPU1 cyfrowe relacje, dane osobiste i niewtasciwe tresci | VII/31, VIII/13
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ORE - dziat | wymaganie

Kod w ,,Zdrowie w praktyce”

Zakres tresci

Scenariusze ,,Zdrowie w praktyce”

presje

Dziat IX, wymaganie 2) 1PU2 analiza whasnej aktywnosci: cyberprzemoc, hejt, VII/31, VIII/13
seksting, pornografia, gry i media spotecznosciowe

Dziat IX, wymaganie 3) IPU3 konsekwencje substancji psychoaktywnych i VII/32, VIII/14
szkodliwego korzystania z technologii

Dziat IX, wymaganie 4) IPU4 sposoby ochrony, asertywnos¢ i odpornos¢ na VII/32, VIII/15

Zrédta i wazna informacja

To nie jest publikacja ORE. Materiaty ,Zdrowie w praktyce” sg niezaleznym opracowaniem. Mapa zostata przygotowana wytgcznie po to, aby utatwi¢ nauczycielowi
dobdr scenariuszy do tresci realizowanych na podstawie przyktadowego programu ORE. Nie oznacza zatwierdzenia, certyfikacji ani rekomendacji przez ORE.

e Osrodek Rozwoju Edukaciji, ,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato, umyst, duch. Sita harmonii”, wyd. 2, Warszawa 2026, ISBN 978-83-68584-68-4.
e Magdalena Juszkiewicz, ,Zdrowie w praktyce. Program nauczania edukacji zdrowotnej dla klas IV-VIII szkoty podstawowej”, wyd. |, 2026, ISBN 978-83-982756-2-0.

Oficjalna strona programu ORE: ore.edu.pl - Przyktadowy program nauczania edukacji zdrowotnej

Mapa opracowana na podstawie wersji dokumentéw dostepnych i sprawdzonych: 15 sierpnia 2026 r.
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