Wymagania edukacyjne z edukacji zdrowotnej dla klasy 5 szkoty podstawowej, oparte na Programie Nauczania ,, Moje zdrowie”

autorstwa Katarzyny Przybysz.

Wymagania na poszczegdlne oceny:

na ocene dopuszczajaca

na ocene dostateczng

na ocene dobra

na ocene bardzo dobrg

na oceng celujaca

Dziat ,Moje zdrowie psychi

czne”

Uczen:

- wymienia podstawowe
emocje, przyktady stresu
i sposoby odpoczynku;

- rozpoznaje pojecia:
zdrowie psychiczne, sen,
relaksacja, samoocena,
asertywnosé, przemoc,
autoagresja, komunikacja
werbalna i niewerbalna;
- wymienia pojecia:
kolezenstwo, przyjazn,
zauroczenie, zakochanie,
mitos¢, rodzina.

Uczen:

- wyjasnia znaczenie snu dla
zdrowia fizycznego i
psychicznego;

- wyjasnia wptyw stresu na
ciato;

- opisuje kluczowe czynniki
wptywajgce na jakos¢ snu,
w tym negatywny wptyw
urzadzen elektronicznych
przed snem;

- wyjasnia pojecia zwigzane
z relacjami;

- opisuje przejawy
prawidtowego
funkcjonowania rodziny;

- omawia wartosc rodziny
w zyciu cztowieka oraz
podstawowe prawa

i obowigzki dziecka

i rodzicow;

- omawia pojecie stresu,
zdrowia psychicznego,

pozytywnej samooceny

Uczen:

- stosuje ¢wiczenia
relaksacyjne, oddechowe i
techniki uwaznosci;

- praktykuje techniki
relaksacji przed zasnieciem i
zasady higieny snu;

- rozpoznaje i nazywa
emocje u siebie i innych
0s0b;

- stosuje konstruktywne
sposoby radzenia sobie ze
stresem i emocjami;

- wskazuje miejsca pomocy
psychologicznej,
psychoterapeutycznej

i psychiatryczne;.

Uczen:

- analizuje wptyw stresu
na ciato, mysli, emocje

i zdolnosci poznawcze;

- ocenia zachowania
przemocowe, w tym
przemoc fizyczng,
psychiczng, réwiesnicza

i cyberprzemoc;

- uzasadnia, kiedy sytuacja
wymaga reakcji osoby
dorostej;

- omawia potrzeby oséb

z zaburzeniami
neurorozwojowymi i
niepetnosprawnosciami;

- analizuje czynniki
wptywajgce na atmosfere
W rodzinie;

- ocenia, ktdre zachowania
wzmacniaja, a ktére
ostabiajg relacje;

- uzasadnia, dlaczego nalezy
dbac o wiezi rodzinne oraz

Uczen:

- tworzy plan dbania o
zdrowie psychiczne, sen i
radzenie sobie ze stresem;
- projektuje zasady pierwszej
pomocy emocjonalnej;

- opracowuje scenariusz
reagowania na przemoc,
autoagresje lub kryzys
psychiczny;

- proponuje dziatania
wspierajgce empatie,
asertywnos¢ i dobrg
komunikacje w klasie;

- tworzy kodeks dobrych
relacji réwiesniczych i
rodzinnych;

- projektuje sposoby
wzmacniania wiezi
rodzinnych;

- proponuje dziatania
wspierajgce osoby
przezywajace trudne zmiany
w rodzinie.




i asertywnosci.

szukaé wsparcia

w sytuacjach trudnych,
takich jak rozwdéd, choroba,
Smier¢ czy pojawienie sie
rodzenstwa;

Dziat ,Moje zdrowie srodowiskowe”

Uczen:

- wymienia przyktady
czynnikéw srodowiskowych
wptywajgcych na zdrowie:
zanieczyszczenie powietrza i
wody, hatas, zmiany klimatu,
zmniejszenie ilosci terendw
zielonych;

- rozpoznaje przyktady
dziatan proekologicznych;

- rozpoznaje przyktady
wtasciwych i niewtasciwych
zachowan w relacjach;

- wymienia podstawowe
funkcje rodziny;

- wskazuje przyktadowe
miejsca uzyskania pomocy.

Uczen:

- wyjasnia, jak jakos¢
srodowiska naturalnego
wptywa na zdrowie
cztowieka;

- opisuje wptyw wzrostu
Sredniej globalnej
temperatury na zdrowie i
warunki zycia;

- wyjasnia, dlaczego kontakt
z naturg jest istotny dla
zdrowia;

- rozrdznia postawe
asertywng, agresywna i
ulegta.

Uczen:

- stosuje ¢wiczenia
relaksacyjne, oddechowe i
techniki uwaznosci;

- praktykuje techniki
relaksacji przed zasnieciem i
zasady higieny snu;

- rozpoznaje i nazywa
emocje u siebie i innych
0s0Ob;

- stosuje konstruktywne
sposoby radzenia sobie ze
stresem i emocjami;

- wskazuje miejsca pomocy
psychologicznej,
psychoterapeutycznej

i psychiatrycznej;

- stosuje ¢wiczenia
relaksacyjne, oddechowe i
techniki uwaznosci;

- praktykuje techniki
relaksacji przed zasnieciem i
zasady higieny snu;

- rozpoznaje i nazywa
emocje u siebie i innych

Uczen:

- analizuje zaleznosci miedzy
stanem $rodowiska,
zmianami klimatu, hatasem a
zdrowiem cztowieka;

- ocenia skutecznos$¢ réznych
dziatan proekologicznych;

- uzasadnia potrzebe
profilaktyki niedostuchu oraz
ochrony terendw zielonych.

Uczen:

- projektuje plan aktywnosci
fizycznej dla siebie, klasy lub
rodziny;

- projektuje dziatanie
proekologiczne
poprawiajgce stan
Srodowiska i wtasne
zdrowie;

- tworzy plan ograniczania
hatasu, zanieczyszczenia
powietrza lub poprawy
kontaktu z naturg w
najblizszym otoczeniu;

- organizuje lub proponuje
akcje klasowg na rzecz
przyrody.




0s6b;

- stosuje konstruktywne
sposoby radzenia sobie ze
stresem i emocjami;

- wskazuje miejsca pomocy
psychologicznej,
psychoterapeutycznej

i psychiatryczne;j.

Dziat: ,,Moja aktywnosc¢ fizyczna”

Uczen:

- wymienia przyktady
aktywnosci fizycznej i
podstawowe korzysci
zdrowotne wynikajace z
ruchu;

- rozpoznaje negatywne
skutki siedzacego trybu
zycia;

- wskazuje przyktady
aktywnych przerw.

Uczen:

- wyjasnia, dlaczego
aktywnos¢ fizyczna jest
wazna dla zdrowia i
profilaktyki nadwagi oraz
otytosci;

- opisuje zasady
bezpieczenstwa podczas
ruchu i dobierania stroju do
pogody;

- wyjasnia znaczenie
prawidtowe] postawy ciata.

Uczen:

- znajduje miejsca, obiekty i
wydarzenia w okolicy, ktore
mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej.

Uczen:

- analizuje wptyw ruchu i
siedzgcego trybu zycia na
zdrowie;

- ocenia, ktére formy
aktywnosci sg
odpowiednie do wieku,
zainteresowan, pogody i
zasad bezpieczenstwa;

- uzasadnia potrzebe
aktywnych przerw oraz
regularnych ¢wiczen
ksztattujgcych prawidtowa
postawe.

Uczen:

- tworzy kampanie
promujgcg aktywnos¢
fizyczng;

- opracowuje propozycje gry
terenowej lub zestawu
aktywnych przerw
ograniczajacych czas
siedzenia.




