
Wymagania edukacyjne z edukacji zdrowotnej dla klasy 5 szkoły podstawowej, oparte na Programie Nauczania „ Moje zdrowie”
autorstwa Katarzyny Przybysz.

Wymagania na poszczególne oceny:
na ocenę dopuszczającą na ocenę dostateczną na ocenę dobrą na ocenę bardzo dobrą na ocenę celującą

Dział „Moje zdrowie psychiczne”Uczeń:- wymienia podstawoweemocje, przykłady stresui sposoby odpoczynku;- rozpoznaje pojęcia:zdrowie psychiczne, sen,relaksacja, samoocena,asertywność, przemoc,autoagresja, komunikacjawerbalna i niewerbalna;- wymienia pojęcia:koleżeństwo, przyjaźń,zauroczenie, zakochanie,miłość, rodzina.

Uczeń:- wyjaśnia znaczenie snu dlazdrowia fizycznego ipsychicznego;- wyjaśnia wpływ stresu naciało;- opisuje kluczowe czynnikiwpływające na jakość snu,w tym negatywny wpływurządzeń elektronicznychprzed snem;- wyjaśnia pojęcia związanez relacjami;- opisuje przejawyprawidłowegofunkcjonowania rodziny;- omawia wartość rodzinyw życiu człowieka orazpodstawowe prawai obowiązki dzieckai rodziców;- omawia pojęcie stresu,zdrowia psychicznego,pozytywnej samooceny

Uczeń:- stosuje ćwiczeniarelaksacyjne, oddechowe itechniki uważności;- praktykuje technikirelaksacji przed zaśnięciem izasady higieny snu;- rozpoznaje i nazywaemocje u siebie i innychosób;- stosuje konstruktywnesposoby radzenia sobie zestresem i emocjami;- wskazuje miejsca pomocypsychologicznej,psychoterapeutyczneji psychiatrycznej.

Uczeń:- analizuje wpływ stresuna ciało, myśli, emocjei zdolności poznawcze;- ocenia zachowaniaprzemocowe, w tymprzemoc fizyczną,psychiczną, rówieśnicząi cyberprzemoc;- uzasadnia, kiedy sytuacjawymaga reakcji osobydorosłej;- omawia potrzeby osóbz zaburzeniamineurorozwojowymi iniepełnosprawnościami;- analizuje czynnikiwpływające na atmosferęw rodzinie;- ocenia, które zachowaniawzmacniają, a któreosłabiają relacje;- uzasadnia, dlaczego należydbać o więzi rodzinne oraz

Uczeń:- tworzy plan dbania ozdrowie psychiczne, sen iradzenie sobie ze stresem;- projektuje zasady pierwszejpomocy emocjonalnej;- opracowuje scenariuszreagowania na przemoc,autoagresję lub kryzyspsychiczny;- proponuje działaniawspierające empatię,asertywność i dobrąkomunikację w klasie;- tworzy kodeks dobrychrelacji rówieśniczych irodzinnych;- projektuje sposobywzmacniania więzirodzinnych;- proponuje działaniawspierające osobyprzeżywające trudne zmianyw rodzinie.



i asertywności. szukać wsparciaw sytuacjach trudnych,takich jak rozwód, choroba,śmierć czy pojawienie sięrodzeństwa;

Dział „Moje zdrowie środowiskowe”Uczeń:- wymienia przykładyczynników środowiskowychwpływających na zdrowie:zanieczyszczenie powietrza iwody, hałas, zmiany klimatu,zmniejszenie ilości terenówzielonych;- rozpoznaje przykładydziałań proekologicznych;- rozpoznaje przykładywłaściwych i niewłaściwychzachowań w relacjach;- wymienia podstawowefunkcje rodziny;- wskazuje przykładowemiejsca uzyskania pomocy.

Uczeń:- wyjaśnia, jak jakośćśrodowiska naturalnegowpływa na zdrowieczłowieka;- opisuje wpływ wzrostuśredniej globalnejtemperatury na zdrowie iwarunki życia;- wyjaśnia, dlaczego kontaktz naturą jest istotny dlazdrowia;- rozróżnia postawęasertywną, agresywną iuległą.

Uczeń:- stosuje ćwiczeniarelaksacyjne, oddechowe itechniki uważności;- praktykuje technikirelaksacji przed zaśnięciem izasady higieny snu;- rozpoznaje i nazywaemocje u siebie i innychosób;- stosuje konstruktywnesposoby radzenia sobie zestresem i emocjami;- wskazuje miejsca pomocypsychologicznej,psychoterapeutyczneji psychiatrycznej;- stosuje ćwiczeniarelaksacyjne, oddechowe itechniki uważności;- praktykuje technikirelaksacji przed zaśnięciem izasady higieny snu;- rozpoznaje i nazywaemocje u siebie i innych

Uczeń:- analizuje zależności międzystanem środowiska,zmianami klimatu, hałasem azdrowiem człowieka;- ocenia skuteczność różnychdziałań proekologicznych;- uzasadnia potrzebęprofilaktyki niedosłuchu orazochrony terenów zielonych.

Uczeń:- projektuje plan aktywnościfizycznej dla siebie, klasy lubrodziny;- projektuje działanieproekologicznepoprawiające stanśrodowiska i własnezdrowie;- tworzy plan ograniczaniahałasu, zanieczyszczeniapowietrza lub poprawykontaktu z naturą wnajbliższym otoczeniu;- organizuje lub proponujeakcję klasową na rzeczprzyrody.



osób;- stosuje konstruktywnesposoby radzenia sobie zestresem i emocjami;- wskazuje miejsca pomocypsychologicznej,psychoterapeutyczneji psychiatrycznej.Dział: „Moja aktywność fizyczna”Uczeń:- wymienia przykładyaktywności fizycznej ipodstawowe korzyścizdrowotne wynikające zruchu;- rozpoznaje negatywneskutki siedzącego trybużycia;- wskazuje przykładyaktywnych przerw.

Uczeń:- wyjaśnia, dlaczegoaktywność fizyczna jestważna dla zdrowia iprofilaktyki nadwagi orazotyłości;- opisuje zasadybezpieczeństwa podczasruchu i dobierania stroju dopogody;- wyjaśnia znaczenieprawidłowej postawy ciała.

Uczeń:- znajduje miejsca, obiekty iwydarzenia w okolicy, któremożna wykorzystać doaktywności fizycznej.

Uczeń:- analizuje wpływ ruchu isiedzącego trybu życia nazdrowie;- ocenia, które formyaktywności sąodpowiednie do wieku,zainteresowań, pogody izasad bezpieczeństwa;- uzasadnia potrzebęaktywnych przerw orazregularnych ćwiczeńkształtujących prawidłowąpostawę.

Uczeń:- tworzy kampaniępromującą aktywnośćfizyczną;- opracowuje propozycję gryterenowej lub zestawuaktywnych przerwograniczających czassiedzenia.


