Wymagania edukacyjne — klasa V

Cele edukacji zdrowotnej
Uczen:

e rozwija wiedzg 1 umiejetnosci zwigzane z dbatoscig o zdrowie fizyczne, psychiczne,
spoleczne 1 emocjonalne;

o ksztattuje prawidtowe nawyki zdrowotne;

e uczy si¢ podejmowania odpowiedzialnych decyzji dotyczacych wlasnego zdrowia;

e rozpoznaje czynniki sprzyjajace zdrowiu oraz czynniki stanowiace dla niego
zagrozenie;

e rozwija umiejetno$¢ wspotpracy, komunikowania si¢ i budowania prawidtowych
relacji z innymi;

e uczy si¢ korzystania z wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia.

1. Wartos$ci i postawa:
Uczen:
e rozumie znaczenie zdrowia jako waznej warto$ci w zyciu cztowieka;
e wskazuje zachowania sprzyjajace zdrowiu,
e rozpoznaje odpowiedzialnos¢ za wilasne decyzje dotyczace zdrowia,
e rozumie znaczenie szacunku wobec siebie 1 innych o0sob;
e okazuje empati¢ i zrozumienie dla potrzeb innych;
e respektuje roznice migdzy ludzmi;
e rozumie znaczenie zyczliwos$ci, wspotpracy 1 wzajemnej pomocy;
e potrafi wskaza¢ osoby 1 instytucje, do ktorych moze zwroci¢ si¢ o pomoc;
e rozumie, ze podejmowane decyzje moga mie¢ wptyw na zdrowie wiasne 1
innych osob.
2. Zdrowie fizyczne:
Uczen:
e wyjasnia pojecie zdrowia;
e wymienia podstawowe elementy zdrowego stylu zycia;
e rozpoznaje podstawowe potrzeby organizmu;
e zna znaczenie odpowiedniej ilosci snu 1 odpoczynku;
e zna podstawowe zasady higieny osobistej;
e wyjasnia znaczenie higieny jamy ustnej;
e zna zasady prawidlowego mycia zebow;
e rozumie znaczenie regularnych kontroli stomatologicznych;
e zna zasady higieny podczas choroby;
e rozumie znaczenie profilaktyki chorob;
e zna podstawowe zasady zapobiegania chorobom zakaznym;
e rozumie znaczenie szczepien ochronnych w profilaktyce chorob;



potrafi rozpozna¢ podstawowe objawy pogorszenia samopoczucia;

wie, kiedy nalezy poinformowac osobe dorostg o ztym samopoczuciu;

zna podstawowe zasady bezpieczenstwa podczas codziennych aktywnosci;
rozumie znaczenie odpowiedniego nawodnienia organizmu.

3. Aktywno$¢ fizyczna:

Uczen:

wyjasnia znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia;

wymienia przyktady codziennej aktywnosci fizycznej;

rozumie znaczenie ruchu dla rozwoju organizmu,

zna korzysci wynikajace z regularnego wysitku fizycznego;

potrafi zaplanowac prostg aktywno$¢ fizyczna;

rozumie znaczenie rozgrzewki,

zna zasady bezpiecznego uczestnictwa w aktywnosci fizycznej;
dostosowuje wysitek do swoich mozliwosci;

zna znaczenie odpoczynku i regeneracji;

rozumie negatywne skutki dtugotrwatego siedzenia;

potrafi wskaza¢ sposoby ograniczania czasu spedzanego w pozycji siedzacej;
zna zasady bezpiecznego korzystania z urzadzen elektronicznych podczas
odpoczynku i nauki.

4. Odzywianie:

Uczen:
[ ]

zna podstawowe zasady zdrowego odzywiania;

rozpoznaje produkty korzystne dla zdrowia;

zna znaczenie warzyw i owocOw w codziennej diecie;

rozumie znaczenie regularnego spozywania positkow;

zna znaczenie $niadania;

rozumie znaczenie odpowiedniego nawodnienia;

potrafi wskaza¢ napoje korzystne dla zdrowia;

rozpoznaje produkty zawierajace duze ilosci cukru, soli 1 thuszczow;

potrafi odczyta¢ podstawowe informacje znajdujace si¢ na etykiecie produktu;
rozumie znaczenie daty minimalnej trwatos$ci 1 terminu przydatnosci do
spozycia;

zna zasady bezpiecznego przechowywania zywnosci,

rozumie znaczenie higieny podczas przygotowywania i spozywania positkow;
potrafi zaplanowac prosty zdrowy positek;

zna znaczenie rdznorodnos$ci produktéw w diecie;

rozumie, ze sposoOb odzywiania powinien by¢ dostosowany do potrzeb
organizmu.

5. Zdrowie psychiczne:

Uczen:
[ ]

rozumie pojecie zdrowia psychicznego;
zna podstawowe emocje 1 potrafi je nazywac;



e rozpoznaje wlasne emocje;

e wskazuje sytuacje mogace powodowac stres;

e zna podstawowe sposoby radzenia sobie ze stresem;

e rozumie znaczenie odpoczynku i1 snu dla zdrowia psychicznego;

e 7zna znaczenie rozmowy z zaufang osobg;

e potrafi poprosi¢ o pomoc w sytuacji trudnej;

e rozpoznaje zachowania sprzyjajace dobrostanowi psychicznemu;

e zna sposoby konstruktywnego rozwigzywania problemows;

e rozumie znaczenie poczucia wlasnej wartosci;

e potrafi wskaza¢ swoje mocne strony;

e zna podstawowe zasady wspierania osoby, ktora przezywa trudnosci;

e rozumie potrzebe¢ szukania profesjonalnej pomocy w sytuacji powaznych
trudnosci;

e zna znaczenie akceptacji i szacunku wobec 0s6b do§wiadczajacych problemow
zdrowotnych.

6. Zdrowie spoteczne:
Uczen:

e rozumie znaczenie relacji z innymi ludzmi dla zdrowia 1 dobrostanu;

e 7zna zasady dobrej komunikacji;

e potrafi aktywnie stucha¢;

e wyraza swoje zdanie w sposob kulturalny;

e 7zna pojecie asertywnosci;

e potrafi odmowi¢ w sytuacji, ktdra jest dla niego niebezpieczna lub
niekomfortowa;

e respektuje granice innych osob;

e potrafi okresli¢ wtasne granice;

e rozumie znaczenie zgody i szacunku w relacjach;

e zna sposoby rozwigzywania konfliktow;

e rozpoznaje zachowania przemocowe;

e wie, gdzie szuka¢ pomocy w przypadku przemocy lub krzywdzenia;

e zna zasady bezpiecznego zachowania w grupie rowiesnicze;j;

e rozumie znaczenie wspOlpracy i odpowiedzialnosci za wspdlne dziatania.

7. Dojrzewanie:
Uczen:

e rozumie, ze dojrzewanie jest naturalnym etapem rozwoju cztowieka;

e zna podstawowe zmiany zachodzace w organizmie podczas dojrzewania;

e rozumie, ze tempo dojrzewania jest indywidualne;

e potrafi wskaza¢ podstawowe zmiany fizyczne i emocjonalne zwigzane z
dojrzewaniem;

e zna zasady higieny okresu dojrzewania;

e rozumie znaczenie odpowiedniej higieny ciala;

e zna zasady dbania o higien¢ podczas menstruacji;



e rozumie potrzebe szacunku wobec 0séb przechodzacych okres dojrzewania;

e potrafi korzysta¢ z rzetelnych zrédet informacji dotyczacych rozwoju;

e wie, do kogo mozna zwrdci¢ si¢ z pytaniami lub problemami dotyczacymi
dojrzewania.

8. Zdrowie srodowiskowe:
Uczen:

e rozumie zwigzek miedzy Srodowiskiem a zdrowiem cztowieka;

e zna podstawowe zagrozenia sSrodowiskowe dla zdrowia;

e rozumie znaczenie jakos$ci powietrza i wody;

e zna zasady ochrony przed nadmiernym promieniowaniem slonecznym;

e rozumie znaczenie odpowiedniej temperatury i wentylacji pomieszczen;

e zna podstawowe zasady postepowania podczas smogu;

e rozumie znaczenie ograniczania ilo$ci odpadow;

e 7zna zasady segregacji odpadow;

e wskazuje dziatania, ktére moze podejmowac na rzecz ochrony srodowiska;

e rozumie, ze troska o srodowisko jest elementem troski o zdrowie.

9. Internet i profilaktyka uzaleznien:
Uczen:

e zna zasady bezpiecznego korzystania z internetu;

e rozumie znaczenie ochrony prywatno$ci w sieci;

e 7zna zasady tworzenia bezpiecznych haset;

e rozumie zagrozenia wynikajace z udostepniania prywatnych informacji;

e zna pojecie cyberprzemocy;

e rozpoznaje przyklady cyberprzemocy;

e wie, jak reagowac na cyberprzemoc;

e wie, gdzie szuka¢ pomocy w przypadku zagrozenia w internecie;

e rozumie znaczenie rOwnowagi mi¢dzy korzystaniem z urzadzen cyfrowych a
aktywnoscig poza ekranem,;

e rozpoznaje zachowania moggce prowadzi¢ do uzaleznienia;

e zna zagrozenia zwigzane z uzywaniem nikotyny, alkoholu i innych substancji
psychoaktywnych;

e zna podstawowe zasady odmawiania w sytuacji presji rowiesnicze;j;

e rozumie, ze uzaleznienie moze dotyczy¢ rowniez zachowan, a nie tylko
substancji;

e potrafi wskaza¢ osoby dorosle 1 instytucje, do ktérych mozna zwrdcic si¢ o
pomoc.

Umiejetno$ci praktyczne:

Uczen powinien w szczego6lnosci potrafic:



rozpoznac sytuacj¢ zagrazajacg zdrowiu lub bezpieczenstwu;
wlasciwie zareagowac na sytuacje problemowsa;
poprosi¢ osobe dorosta o pomoc;
korzysta¢ z wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia;
odroznia¢ informacje od opinii i reklam;
podejmowac decyzje sprzyjajace zdrowiu,
planowa¢ zdrowe dziatania na co dzien;
wspoOtpracowaé z innymi;
komunikowa¢ swoje potrzeby;
. respektowac granice wilasne i innych osob;
. stosowac podstawowe zasady higieny;
. dba¢ o wlasciwe nawodnienie i sposdb odzywiania;
. planowa¢ aktywno$¢ fizyczng odpowiednig do wtasnych mozliwosci;
. stosowac¢ podstawowe zasady bezpieczenstwa w internecie;
. reagowac na presje rowiesnicza.
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KRYTERIA OCENIANIA
Celujacy — 6

Uczen posiada bardzo szeroka wiedze z zakresu edukacji zdrowotnej, samodzielnie analizuje
problemy zdrowotne, wycigga wnioski 1 proponuje wlasciwe rozwigzania. Aktywnie
uczestniczy w zajeciach, projektach i dyskusjach. Potrafi wykorzysta¢ zdobyta wiedze w
praktyce i podejmuje $wiadome dziatania na rzecz zdrowia wlasnego 1 innych.

Bardzo dobry — 5

Uczen bardzo dobrze opanowat wiadomosci 1 umiejetnosci. Samodzielnie wyjasnia
podstawowe zaleznosci dotyczace zdrowia, prawidtowo rozwigzuje zadania 1 potrafi
zastosowac¢ wiedze w sytuacjach praktycznych. Aktywnie uczestniczy w zajgciach.

Dobry — 4

Uczen dobrze opanowal podstawowe wiadomosci 1 umiejetnosci. Potrafi wyjasnié
najwazniejsze zasady dotyczace zdrowego stylu zycia 1 zastosowac je w typowych sytuacjach.
Zazwyczaj aktywnie uczestniczy w zajeciach.

Dostateczny — 3

Uczen opanowat podstawowe wiadomosci 1 umiejetnos$ci w zakresie umozliwiajacym dalsze
zdobywanie wiedzy. Z pomocg nauczyciela rozwigzuje proste problemy 1 wykonuje
podstawowe zadania.

Dopuszczajacy — 2
Uczen opanowat niewielka cz¢s$¢ podstawowych wiadomosci 1 umiejgtnosci. Z pomoca

nauczyciela potrafi wykona¢ proste zadania. Ma trudnos$ci z samodzielnym wykorzystaniem
zdobytej wiedzy.



Niedostateczny — 1

Uczen nie opanowal podstawowych wiadomosci i umiejetnosci przewidzianych dla klasy V,
nie potrafi wykona¢ prostych zadah nawet z pomocg nauczyciela i nie wykazuje
wystarczajacego zaangazowania w proces zdobywania wiedzy.



