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ZDROWIE W PRAKTYCE

INSTRUKCJA KORZYSTANIA
Z PEENEGO PAKIETU

Edukacja zdrowotna - klasa V
Lekcje 1-32

Scenariusze e karty podstawowe e karty ilustrowane e sprawdzenia osiggnieé

Najwazniejsza zasada
Numer lekcji taczy wszystkie materiaty. Do lekcji N dobierasz karte NA, sprawdzenie NB oraz - opcjonalnie - karte
ilustrowana ,Lekcja N”.
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Szybki start - wystarcza cztery kroki

1. Otwoérz w pakiecie nauczyciela scenariusz wybranej lekcji, np. ,Lekcja 8.

2. Wydrukuj podstawowa karte 8A albo wybierz dodatkowa karte ilustrowana ,Lekcja 8”. Mozesz réwniez
zastosowac obie.

3. Przeprowadz lekcje wedtug scenariusza i skorzystaj ze Sciagi merytorycznej oraz klucza.

4. Pod koniec lekcji lub na kolejnych zajeciach wykorzystaj krétkie sprawdzenie 8B.

Nie ma jednego obowigzkowego wariantu
Karta podstawowa i karta ilustrowana stuza temu samemu tematowi, ale maja inng forme. Nauczyciel dobiera
materiat do potrzeb klasy, czasu i celu zajec.

1. Co znajduje sie w pakiecie?

Plik / element Do czego stuzy?

32 scenariusze lekcji i 32 Sciggi merytoryczne w uktadzie
Pakiet nauczyciela - wersja A4 po jednej stronie na strone. Najwygodniejszy do
czytania na ekranie i drukowania wybranych lekcji.

Ta sama tres¢ w uktadzie dwéch stron na jednej kartce.
Pakiet nauczyciela - wersja broszurowa Przydatna do oszczednego druku lub wpiecia catego
pakietu do segregatora.

Tekstowe, przejrzyste karty uczniowskie bezposrednio

Podstawowe karty pracy 1A-32A . . .. . ..
powigzane ze scenariuszami i kluczami odpowiedzi.

Krotkie zadania po kazdej lekcji. Zwykle trzy
Sprawdzenie osiagnie¢ 1B-32B egzemplarze na jednej stronie A4 - przed rozdaniem
nalezy je rozciac.

Bardziej obrazowy wariant pracy. Sa dodatkiem, a nie
Dodatkowe karty ilustrowane 1-32 obowiazkowym zamiennikiem wszystkich kart
podstawowych.

Dokument, ktory wtasnie czytasz: wyjasnia, co jest

Instrukcja korzystania z pakietu ) L . i
! y P czym, jak taczy¢ pliki i jak je otwiera¢ lub drukowac.

Program nauczania
Pakiet jest opracowany do programu ,Zdrowie w praktyce” i zachowuje wsp6lng numeracje tematéw oraz kody
wymagan. Program nauczania jest dostepny jako odrebny produkt.

Program znajdziesz tutaj: https:
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2. Jak taczy¢ materiaty?

Numer lekcji jest wspéinym kluczem. Kazdy element oznaczony tym samym numerem dotyczy tego samego tematu.

Lekcja nauczyciela Karta podstawowa Sprawdzenie Karta ilustrowana
Lekcja 5 5A 5B Lekcja 5

Lekcja 12 12A 12B Lekcja 12

Lekcja 32 32A 32B Lekcja 32

e A -podstawowa karta pracy ucznia przeznaczona do realizacji zadania w trakcie lekcji.

e B - krétkie sprawdzenie osiggniec ucznia po lekgcji.

e Karta ilustrowana nie zastepuje automatycznie karty A. Jest dodatkowym wariantem oznaczonym numerem
lekgiji.

Przeczytaj scenariusz ,Lekcja 11. Przygotowuje prosty positek bezpiecznie”.

Zdecyduj, czy klasa wykona podstawowa karte 11A, karte ilustrowang ,Lekcja 11", czy obie.
Skorzystaj ze Sciggi nauczyciela, aby omoéwi¢ poprawne rozwigzania i zasady bezpieczenstwa.
Na zakonczenie rozdaj 11B ,Sprawdz, co juz potrafisz”.

© No W,

3. Jak korzystac z kart ilustrowanych?

Karty ilustrowane s3 dodatkowa pomoca dydaktyczna. Nie trzeba uzywac ich przy kazdej lekcji ani réwnoczeénie z
kartg podstawowsa.

e zamiast karty podstawowej - gdy klasa lepiej pracuje na materiale obrazowym;

® po karcie podstawowe;j - jako utrwalenie lub szybkie podsumowanie;

e przed kartg podstawowg - jako wprowadzenie do tematu i aktywizacja;

e w pracy zwybrang grupa - jako element réznicowania poziomu i formy zadania;

e jako zadanie dodatkowe dla uczniow, ktérzy skonczyli wezesniej;

e w pracy domowej tylko wtedy, gdy zadanie nie wymaga ujawniania prywatnych informacji ani wykonywania
dziatan bez nadzoru dorostego.

Waine
Nie oceniaj estetyki wycinania, kolorowania ani szybko$ci wykonania. Sprawdzaj rozumienie tresci, wybor
bezpiecznego dziatania i uzasadnienie.

4. Proponowany schemat pracy z kazdg lekcja

Co zrobic?

Przed lekcja Otworz scenariusz, sprawdz kod wymagania, cel,
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potrzebne materiaty i zasade bezpieczenstwa. Wydrukuj
wybrang karte oraz sprawdzenie B.

Poczatek lekcji

Podaj temat i cel prostym jezykiem. Przypomnij, ze
mozna pracowac na przyktadzie fikcyjnym i nie trzeba
mowic o sobie.

Wprowadzenie

Zrealizuj krotka rozmowe otwierajaca i omowienie
merytoryczne zgodnie ze scenariuszem.

Praca ucznia

Wykorzystaj karte podstawowa A, karte ilustrowang
albo obie. Obserwuj sposéb rozumowania, a nie
prywatne doswiadczenia ucznia.

Omoéwienie

Skorzystaj z klucza, jawnych kryteriow i pytan do
omoéwienia w $cigdze nauczyciela.

Sprawdzenie

Rozdaj karte B lub przeprowad? jej zadania ustnie.
Sprawdzaj osiggniecie edukacyjne, nie zdrowie, wyglad,
sytuacje rodzinng ani poglady ucznia.

Informacja zwrotna

Wykorzystaj gotowy wzér informacji zwrotnej i pozwél
uczniowi poprawi¢ odpowiedz na innym przyktadzie
fikcyjnym.

5. Jak pakiet taczy sie z programem, planem i rozktadem?

Pakiet zostat utozony jako jedna linia dokumentacji:PROGRAM NAUCZANIA — PLAN WYNIKOWY — ROZKtAD

MATERIAEU — SCENARIUSZ — KARTA A — SPRAWDZENIE B

®  Program okresla temat, dziat, kod wymagania i zaktadane osiagniecie ucznia.

e  Plan wynikowy porzadkuje oczekiwane efekty uczenia sie i sposoby ich sprawdzania.
e Rozktad materiatu wskazuje kolejnos¢ tematéw i liczbe godzin.

e Scenariusz pokazuje, jak przeprowadzi¢ konkretng lekcje w praktyce.

e Karta A pozwala uczniowi wykona¢ dziatanie, a karta B sprawdza, co juz potrafi.

Dla nauczyciela korzystajacego z innego programu

Materiaty mozna wykorzysta¢ réwniez pomocniczo, ale nauczyciel powinien sam sprawdzi¢ zgodnosé tematow,
kodoéw i kolejnosci z programem dopuszczonym w jego szkole.

6. Drukowanie - najprostsze ustawienia

e papier A4;

e orientacja pionowa;
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e druk jednostronny;
e skala: ,Dopasuj do strony” albo 100%, jezeli podglad nie pokazuje uciecia;
e druk czarno-biaty;
e wydrukuj tylko wybrane strony, a nie caty dokument.

* Na jednej stronie A4 znajduja sie zwykle trzy egzemplarze tego samego sprawdzenia.
e Wydrukuj potrzebng liczbe stron i rozetnij kartke wzdtuz linii podziatu.

e Wersja A4: najlepsza do czytania i drukowania pojedynczych lekgiji.

®*  Wersja broszurowa: dwie strony dokumentu na jednej kartce; oszczedza papier.

e Do druku dwustronnego wybierz opcje ,,odwracanie po dtugiej krawedzi”, chyba ze podglad drukarki pokazuje
inne ustawienie.

7. Instrukcja dla osoby, ktora nie korzysta swobodnie z
Worda i plikow

Najprostsza rada
Do samego korzystania z pakietu nie potrzebujesz programu Word. Wiekszo$¢ materiatow jest w PDF i mozna je
otworzy¢ w przegladarce Chrome, Edge albo w bezptatnym programie Adobe Acrobat Reader.

9. Kiliknij link ,,Pobierz” przy zakupionym produkcie.

10. Jezeli przegladarka pyta, co zrobié¢, wybierz ,Zapisz plik”.

11. Plik najczesciej trafia do folderu ,Pobrane” lub ,Downloads”.

12. Nie otwieraj dokumentu wytacznie w matym podgladzie wiadomosci e-mail. Najpierw zapisz go na urzadzeniu.

ZIP to ,paczka”, w ktorej znajduje sie kilka plikdw. Najpierw trzeba ja rozpakowac.

13. Znajdz plik ZIP w folderze ,Pobrane”.

14. Kliknij go prawym przyciskiem myszy.

15. Wybierz ,Wyodrebnij wszystkie” albo ,Rozpaku;j”.

16. Kliknij ,Wyodrebnij”. Otworzy sie zwykty folder z materiatami.

Nie zmieniaj koncéwki pliku
Nie kasuj recznie oznaczen .zip, .pdf ani .docx. Zmiana samej nazwy nie zmienia rodzaju pliku i moze uniemozliwic¢
jego otwarcie.

17. Kliknij plik dwa razy.
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18. Powinien otworzy¢ sie w Microsoft Edge, Google Chrome albo Adobe Acrobat Reader.

19. Jezeli nic sie nie dzieje, kliknij plik prawym przyciskiem, wybierz ,,Otworz za pomoc3y” i wskaz Edge, Chrome lub
Adobe Acrobat.

20. Aby wydrukowa¢, nacisnij jednoczesnie klawisze Ctrl i P.

21. Jezeli masz Microsoft Word, kliknij plik dwa razy.

22. Jezeli pojawi sie 261ty pasek ,Widok chroniony”, mozesz czyta¢ dokument bez zmian. Kliknij , Wiacz edytowanie”
tylko wtedy, gdy chcesz go modyfikowac.

23. Jezeli nie masz programu Word, mozesz uzy¢ bezptatnego LibreOffice Writer albo przesta¢ plik na Dysk Google i
otworzy¢ w Dokumentach Google.

24. Przed zmianami wybierz ,,Plik = Zapisz jako” i utwérz wtasng kopie. Oryginat pozostaw bez zmian.

e Po pobraniu wejdz do aplikacji ,,Pliki” lub folderu ,Pobrane”.

*  PDF otworzysz w przegladarce lub bezptatnej aplikacji Adobe Acrobat.

e  DOCX otworzysz w aplikacji Microsoft Word, Dokumenty Google lub innej aplikacji obstugujacej dokumenty.
¢ Do wygodnego drukowania i wyboru konkretnych stron najlepiej uzy¢ komputera.

8. Najczestsze problemy i szybkie rozwiazania

Problem Rozwiazanie

Plik nie otwiera sie Sprawdz, czy pobieranie zostato zakohczone. Usun
niepetny plik i pobierz go ponownie. Jezeli to ZIP -
najpierw go rozpaku;j.

Komputer pyta, w jakim programie otworzy¢ PDF Wybierz Microsoft Edge, Google Chrome albo Adobe
Acrobat Reader.

Nie mam programu Word Korzystaj z wersji PDF. Plik DOCX mozna otworzy¢
bezptatnie w LibreOffice Writer lub Dokumentach
Google.

Word pokazuje tylko do odczytu Wybierz ,Plik = Zapisz jako” i zapisz kopie pod nowa

nazwa. Nastepnie edytuj kopie.

Drukuje sie caty dokument W oknie drukowania wybierz pole ,Strony” i wpisz tylko
potrzebny numer, np. 7 albo 7-8.

Karta jest ucieta W ustawieniach druku wybierz A4 i opcje ,Dopasuj do
strony”. Sprawdz podglad przed drukiem.

Tekst jest bardzo maty Uzyj wersji A4 pakietu nauczyciela zamiast wersji
broszurowej.
Na stronie s3 trzy takie same sprawdzenia To prawidtowe. Wydrukuj strone i rozetnij jg na trzy
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osobne kartki dla uczniow.

Nie wiem, ktéra karte wybraé

Zacznij od podstawowej karty A. Karte ilustrowang
wykorzystaj, gdy potrzebujesz prostszej, bardziej

obrazowej lub dodatkowej aktywnosci.

9. Lista kontrolna przed pierwsza lekcja

Rozpakowatem / rozpakowatam pliki, jezeli byty w formacie ZIP.

Wiem, gdzie znajduje sie pakiet nauczyciela, karty A, sprawdzenia B i karty ilustrowane.

Wybratem / wybratam lekcje oraz sprawdzitem / sprawdzitam jej kod wymagania.

Przeczytatem / przeczytatam zasade bezpieczenstwa przy danym temacie.

Wybratem / wybratam karte podstawowag, ilustrowang albo obie.

Wydrukowatem / wydrukowatam tylko potrzebne strony.

Przygotowatem / przygotowatam karte B lub inng forme krétkiego sprawdzenia osiggniec.

Wiem, ze oceniam umiejetno$é, a nie prywatne doswiadczenie, zdrowie ani sytuacje ucznia.

10. Spis 32 lekcji i kodow wymagan

Nr Temat

1 Zdrowie w réznych etapach zycia WP1, WP2
Profilaktyka - dziatam, zani jawi

9 'ro aktyka - dziatam, zanim pojawi 7F4
sie problem

C . Kt

3 Szczepler,u? trening ukfadu 7F7. 7F1
odpornosciowego

4 Pierwsza pomoc - bezpieczenstwo, Fo
112, podstawowy algorytm

5 Co zrobi¢ przy omdleniu, urazie i 7Fo

krwawieniu

Rodzinne wyzwanie ruchowe -

AF2
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motywuje bez nacisku

7 Gdzie moge ruszac sie bezpiecznie? AF3, AF1
Kregostup lubi zmiane - ergonomia i

8 o . AF4, AF6
¢wiczenia
Tydzien dob -ob jeb

9 Y 2|‘en. obrego snu - obserwuje bez AE7
oceniania

Nr Temat Kod

10 Skfadl’.llkl odz.ywcze -pocosa OD1, OD3
organizmowi
P t j t itek

1" rzygo OV\.IUJQ prosty posite oD3
bezpiecznie
Aplikacje d lizy sktadu -

12 pli ac!e o,ana izy sktadu - pomoc oDS, ZF1
czy skrot myslowy?

13 Od nasiona do talerza 0OD4, ZE5

Nr Temat Kod

Doi o el

14 OJrze‘:wan.le zn'uanywue e, DOJ1
emocjach i relacjach

15 nglena sk(?ry i ciata w okresie DOJ3, ZF2
dojrzewania
Miesiaczka - fizjologia, higi .

16 |eS|a§z a - fizjologia, higiena i DOJ3, DOJ4
wsparcie
E . . N - iak

17 mocje w’czaS|fa z‘mlan ja 72, 7P3
regulowac napiecie

1 - k ikacj
18 Stowa, gesty, ton - komunikacja bez 7P8

nieporozumien
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Nr Temat Kod

K I zen t ’ j ”1 i ’

19 qezlejns WO, przyjazn, zauroczenie 751
mitos¢
Rodzina - funkcj bowiazki i

20 odzina - funkcje, prawa, obowigzki i 752. 753
dobra atmosfera

21 Kiedy rodzina sie zmienia 2S5, 754

22 Moje granice i granice innych 256, ZP5

23 Przemoc nie jest konfliktem ZP6

04 Autoagresja - sygnat potrzeby pilnej 77, 7P9
pomocy
Neuroréznorodnosc - rézne sposoby

25 .. . ZP10, WP4
uczenia sie i reagowania
Dost $¢ - trzen j

2% o.s epnosc - przestrzen przyjazna 7P10. WP4
kazdemu
Napad padaczk - wiem, jak

97 apa’ padaczkowy - wiem, ja 7P10, ZF9
poméc

Nr Temat Kod

D dy ek - o

28 omowe zasja y§ ranowe V\I/spo na IPU3. IPU1
umowa zamiast ciggtych sporéw
Phishing, deepfake i kradziez

29 .|s mgl 'eep ake i kradziez IPU2, IPU5
tozsamosci
Alkohol, nikotyna i energetyki -

30 dlaczego mtody organizm jest IPU4
szczegblnie narazony
Presja grupy - jak odmowic i nie

31 , IPU5, IPU6, ZP5
zosta€ samemu
Moj tydzien online - doswiad i

12 0j tydzien online - doSwiadczenie IPUL, IPU3

edukacyjne
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Sciaga na jedna strone

Schemat numeracji
Lekcja N = podstawowa karta NA = sprawdzenie NB = opcjonalna karta ilustrowana ,Lekcja N”.

® przeczytaj scenariusz i zasade bezpieczenstwa;
e sprawdz kod wymagania i cel lekcji;

e wybierz karte A, karte ilustrowang albo obie;

e wydrukuj tylko potrzebne strony;

e przygotuj sprawdzenie B.

e pracuj na przyktadach fikcyjnych;

® nie wymagaj ujawniania prywatnych doswiadczen;

e  sprawdzaj rozumienie i bezpieczne dziatanie;

e korzystaj z klucza, kryteriéw i gotowej informacji zwrotnej.

e ZIP - kliknij prawym przyciskiem i wybierz ,,Wyodrebnij wszystkie”;

e  PDF - otw6rz w Edge, Chrome lub Adobe Acrobat Reader;

®  DOCX - otwérz w Wordzie, LibreOffice Writer lub Dokumentach Google;
e jezeli pobieranie byto przerwane - usun plik i pobierz go ponownie.

Na zakonczenie
Pakiet jest gotowa podstawa pracy, ale nauczyciel moze dobieraé¢ tempo, formy i wariant kart do konkretnej
klasy, zachowujac cel lekcji, kod wymagania oraz zasady bezpieczenstwa.

zdrowalekcja.pl
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