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Uczen:

Dzial 1. Bezpieczenstwo panstwa

1.1 Bezpieczenstwo
Polski naszym dobrem
najwyzszym

- wie, czym jest

bezpieczenstwo oraz
bezpieczenstwo
narodowe,
przedstawia
réznorodne dziedziny
zycia, ktérych dotyczy
termin
bezpieczenstwo,

wyjasnia, czym jest
bezpieczehstwo
rozumiane jako stan

i jako proces,

podaje przyktady
dziatan
podejmowanych na
rzecz bezpieczenstwa,

analizuje czynniki
wptywajgce na
bezpieczenstwo
narodowe,

opisuje wspotczesne
i historyczne
rozumienie
bezpieczenstwa,
wymienia elementy
systemu
bezpieczenstwa
panstwa,

poréwnuje
wspotczesne

i historyczne dziatania
na rzecz
bezpieczenstwa
narodowego,
wyjasnia, z jakiego
powodu dbatosé

0 bezpieczenstwo
nigdy sie nie konczy,

— uzasadnia, dlaczego

najistotniejsze dla
kazdego polskiego
obywatela jest
bezpieczenstwo Polski
i dlaczego jest ono
wartoscig najwyzszg,

1.2 Uwarunkowania
bezpieczenstwa

wylicza fakty
historyczne zwigzane

przedstawia —
w skrécie — historie

wyjasnia historyczne
uwarunkowania

analizuje problem
bezpieczenstwa

— analizuje, poréwnuje

i ocenia

panstwa z bezpieczenstwem Polski w zwigzku z jej bezpieczenstwa w dziejach Polski, uwarunkowania
Polski, niepodlegtoscia, Polski, - poréwnuije rézne historyczne
wymienia czynniki wskazuje tworcow opisuje czynniki sytuacje historyczne i wspotczesne
wplywajgce na niepodlegtosci panstwa wplywajgce na w zwigzku z bezpieczenstwa
bezpieczenstwo polskiego po 123 bezpieczenstwo bezpieczenstwem Polski,
Polski, latach rozbiorow, Polski, Polski,
rozumie zhaczenie dia charakteryzuje - ocenia znaczenie dla
bezpieczenstwa X . R
. przyczyny, ktore bezpieczenstwa
naszego kraju . i .
przemian, jakie zaszly doprowadzity do panstvya pc')IsI.qego
na $wiecie po 1989 r., upadku N przemian, jakie zaszty
| Rzeczypospolitej, na swiecie po 1989r.,

1.3 Podstawy - przedstawia - wie, w jaki sposob - charakteryzuje - wyjasnia, jaka role - ocenia, jak
bezpieczenstwa i charakteryzuje mozna ubiegac sie miedzynarodowe odgrywa gospodarka przedstawia sie
Rzeczypospolitej poszczegodlne rodzaje o powotanie do stuzby struktury militarne, do i polityka w obecnie stan

Sit Zbrojnych RP, wojskowej, ktorych nalezy Polska, zapewnieniu bezpieczenstwa

- wymienia - omawia znaczenie - wymienia i obywatelom Polski,
miedzynarodowe Wojsk Obrony charakteryzuje bezpieczenstwa, - potrafi wyjasni¢, jakie
struktury militarne, do Terytorialnej, organizacje polityczno- — omawia znaczenie znaczenie miataby

ktorych nalezy Polska,

gospodarcze, do
ktorych nalezy obecnie
nasz kraj,

statej obecnosci wojsk
amerykanskich
w naszym kraju,

stata baza
amerykanska w Polsce
dla bezpieczenstwa
naszego kraju,

-
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Dziat 2. Powszechne i masowe zagrozenia we wspoélczesnym swiecie

2.1 Klasyfikacja zagrozen

wyjasnia, czym sg
zagrozenia czasu
wojny i czasu pokoju,
podaje przyktady
zagrozen naturalnych,
z ktérymi ludzie mieli
do czynienia

w przesztosci,

- klasyfikuje i omawia

rodzaje zagrozen,
wyjasnia, jakie jest
miejsce terroryzmu

w hierarchii zagrozen,

rozréznia zagrozenia
naturalne

i spowodowane
dziatalnoscig
cztowieka,

opisuje srodki razenia
wspotczesnego pola
walki,

wymienia najwigksze
kleski zywiotowe
ostatnich lat

i dziesiecioleci na
Swiecie,

potrafi uzasadnic
przyjety w trakcie lekciji
system klasyfikacji
zagrozen,

analizuje niszczgce
efekty dziatalno$ci
cztowieka z punktu
widzenia
wspotczesnych
zagrozen,

- wyjasnia, dlaczego
konflikt totalny
oznaczatby obecnie
zagtade ludzkosci,

2.2 Stuzby ochrony
i ratownictwa

- wymienia rodzaje

stuzb ochrony

i ratownictwa

w Polsce,

zna telefony alarmowe
do poszczegdlnych
stuzb,

potrafi wezwac
odpowiednie stuzby,
wyjasnia zasade:
,Ro0zmowe zawsze
konczy dyspozytor”,

omawia zastosowanie
aplikacji mobilnej
Ratunek,

rozréznia zadania
policji i Panstwowej
Strazy Pozarnej,

charakteryzuje
Panstwowe
Ratownictwo
Medyczne,
opisuje funkcje
ratownicze GOPR
i WOPR,

opisuje
funkcjonowanie
Krajowego Systemu
Ratowniczo-
Gasniczego,

- tltumaczy, dlaczego
kazdy z nas powinien
bezwzglednie
podporzadkowac sie
poleceniom stuzb
ratowniczych
i porzadkowych,

2.3 Ostrzeganie
i alarmowanie

definiuje alarm

i alarmowanie oraz
wskazuje urzadzenia
najczesciej
wykorzystywane jako
zrodfa sygnatu
alarmowego,
wymienia rodzaje
alarmow,

zna uniwersalne
zasady zachowania
w sytuacji zagrozenia,

rozréznia sygnaty
alarmowe i komunikaty
ostrzegawcze,

wie, jakie sg struktury
oraz instytucje
odpowiedzialne za
alarmowanie

i ostrzeganie ludnosci
w naszym kraju,

zna obowigzki
ludnosci, z ktérych
nalezy sie wywigzac
po ustyszeniu sygnatu
alarmowego,

wie, jak zapobiegaé
wybuchowi paniki,
opisuje strukture
systemu zarzgdzania
kryzysowego,
charakteryzuje model
organizacji
powiadamiania

i reagowania
kryzysowego,

analizuje zadania
Rzgdowego Centrum
Bezpieczenstwa,
opisuje Krajowy
System Wykrywania
Skazen i Alarmowania,
wyjasnia, dlaczego
kazdy obywatel
powinien
bezwzglednie
stosowac sie do
polecen wydawanych
przez przedstawicieli
stuzb ratowniczych

i porzadkowych,

— analizuje mozliwe
przyczyny sytuacji
kryzysowych
wymagajacych
ostrzegania
i alarmowania
ludnosci,

— interpretuje, jak
ostrzeganie

i alarmowanie ludnosci

wptywa na
bezpieczenstwo,

— uzasadnia celowos¢
znajomosci sygnatow
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alarmowych
i komunikatow
ostrzegawczych,

2.4 Ewakuacja

zna tryby ewakuaciji,
wie, na czym polegajg
ewakuacja
zorganizowana

i samoewakuacja,

potrafi w trybie
alarmowym
ewakuowac sie

z budynku,
wskazuje drogi
ewakuacji w szkole,
wskazuje osoby
odpowiedzialne za
ewakuacje,

prezentuje sposoby
transportu
poszkodowanych,
rozroznia znaki
ewakuacyjne

i informacyjne,
sporzadza liste rzeczy,
ktére nalezy zabra¢

z domu w razie
ogtoszenia ewakuaciji,

- omawia zasady
ewakuacji ludnosci
i Srodkow
materialnych,

- charakteryzuje
przygotowanie do
ewakuacji planowanej,

planuje inicjatywy
zmierzajgce do
rozwigzania
problemoéw istotnych
dla sprawnego
przeprowadzenia
procesu ewakuaciji,

2.5 Zagrozenie pozarem

podaje, jakie warunki
sg wystarczajgce do
wystgpienia pozaréw,
wyjasnia termin pozar
w zarodku, wie, jak
zachowac sie w takiej
sytuaciji,

definiuje pojecia pozar
i trojkat spalania,

opisuje przyczyny
pozarow,

wskazuje miejsca
potencjalnie zagrozone
wystgpieniem pozaru,
umie obstugiwac
podreczny sprzet
gasniczy,

klasyfikuje grupy
pozarow i materiatow
palnych,

zna zasady ewakuaciji
w razie wystgpienia
pozaru w domu,
rozréznia wybrane
znaki ochrony
przeciwpozarowej,

- wie, jakie materiaty
palne mozna gasic
gasnicg okreslonego
typu,

- wie, jak wazne jest
zapobieganie panice,

uzasadnia
koniecznos¢
przestrzegania zasad
bezpieczenstwa
wiasnego i innych ludzi
podczas réznorodnych
zagrozen,

2.6 Zagrozenie powodzig

wymienia rodzaje
powodzi,

wie, jakie dziatania
nalezy podjac¢, aby
zabezpieczy¢ dom na
wypadek powodzi,
wie, jakie informacje
podac
przedstawicielowi
stuzb ratowniczych,

opisuje zasady
zachowania na
wypadek powodzi,
postepowania w razie
jej wystgpienia, a takze
po jej ustgpieniu,
wskazuje drogi
ewakuacji w szkole,
wymienia zasady
higieny dla powodzian,
opisuje
zabezpieczenia
przeciwpowodziowe,

rozréznia czynng

i bierng ochrone
przeciwpowodziows,
podaje, w jakich
sytuacjach ogtasza sie
pogotowie
przeciwpowodziowe,

a kiedy — alarm
powodziowy,

zna zasady poruszania
sie samochodem

w razie wystgpienia
powodzi,

- rozréznia rodzaje
powodzi ze wzgledu
na przyczyne ich
wystgpienia,

- ocenia poziom
zagrozenia powodzig
w poblizu swojego
domu i swojej szkoty,

- opisuje rodzaje
zabezpieczen
powodziowych
w najblizszej okolicy,

- wie, jak wazne jest
zapobieganie panice,

wyjasnia, dlaczego
pomoc stuzbom

w sytuacji powodzi jest
dziataniem we
wlasnym interesie,

2.7 Zimowe zagrozenia

wymienia zagrozenia
wystepujgce zimag,
podaje czynniki
sprzyjajace
wychtodzeniu

i odmrozeniom,

rozroznia stopnie
odmrozen,
identyfikuje objawy
wychtodzenia

i hipotermii,

charakteryzuje typowe
zagrozenia zwigzane
Z niskag temperaturg
w okresie zimowym,
opisuje, jak nalezy
postepowaé z osobg
wychtodzong i taka,
ktéra doznata

- przedstawia zasady
bezpiecznego
podrézowania
samochodem
w warunkach
zimowych,

- ocenia, jak warunki
klimatyczne w Polsce

uzasadnia
koniecznos¢
przestrzegania zasad
bezpieczenstwa
wiasnego i innych ludzi
podczas zimowych
zagrozen,
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odmrozen,

wplywajg na
bezpieczenstwo
cztowieka w okresie
zimowym,

2.8 Niebezpieczne srodki
chemiczne

- definiuje pojecie
skazenia
chemicznego,

- wymienia przyczyny
skazen chemicznych,

- wskazuje substancje,
ktére mogg wywotaé
skazenie chemiczne,

- opisuje oznaczenia
pojazdéw
transportujgcych
niebezpieczne
substancje chemiczne,

- prezentuje, jakimi
prostymi metodami
mozna doraznie

- wyjasnia oznaczenia
wystepujgce na
tablicach ADR,

- umie zabezpieczy¢
dom (mieszkanie)
przed niebezpiecznymi
substancjami
chemicznymi,

- wymienia dziatania,
ktére powinien podjgc¢
Swiadek wypadku
pojazdu przewozgcego
niebezpieczne
substancje,

- ttumaczy zasady
zachowania w razie

— analizuje
konsekwencje skazen
chemicznych dla
ludzi, mienia
i Srodowiska,

- rozumie role
i znaczenie stuzb
ratownictwa oraz
wyjasnia, dlaczego

chroni¢ drogi uwolnienia .
oddechowe, niebezpiecznych wszyscy bezwzglednie
- wskazuje formacje substanciji powinnismy .
przeciwdziatajace chemicznych, wykonywa¢ polecenia
skazeniom - interpretuje zapisy na ich przedstawicieli,
chemicznym, tablicach ADR,
2.9 Terroryzm - wie, czym jest - zna zasady — wskazuje réznice - rozumie specyfike — przedstawia

terroryzm,
— definiuje zamach
terrorystyczny,
— wymienia znane
zamachy
terrorystyczne,

zachowania sie
podczas ataku
terrorystycznego

z uzyciem broni palnej
i z uzyciem materiatow
wybuchowych,

- potrafi podaé
niezbedne informacje
przedstawicielowi
stuzb ratowniczych,

— rozréznia ,nowy”

i ,stary” terroryzm,

miedzy terrorem
i terroryzmem,

- potrafi wyjasni¢ pojecie
fanatyzmu,

- wie, jak nalezy sie
zachowac w razie
stania sie
zaktadnikiem,

wspotczesnego
terroryzmu,

— charakteryzuje
syndrom sztokholmski,

— klasyfikuje rodzaje
terroryzmu ze wzgledu
na sposob dziatania
sprawcow,

propozycje dotyczace
dziatah na rzecz
wyeliminowania
terroryzmu ze
wspotczesnego $wiata,

2.10 Przestepczosé
pospolita

- wymienia sytuacje,
ktére mogg stanowi¢
zagrozenie
bezpieczenstwa
osobistego,

- podaje przyktad
skutecznej prosby
0 pomoc w sytuaciji
zagrozenia,

- rozumie zwigzek
miedzy demokracjg
a przestepczoscia,

— wyjasnia pojecie
wiktymologia,

- zna zagrozenia, ktére
mogg pojawic sie
w $rodkach
komunikacji publicznej,

- identyfikuje zagrozenia
w sieci i wskazuje
sposoby
przeciwdziatania im,

- potrafi zachowaé
ostroznos¢
w miejscach
publicznych,

- wie, jak nalezy sie
zachowac w
przypadku napasci
bezposredniej,

— wyjasnia, dlaczego
nalezy unika¢ walki na
ulicy,

— charakteryzuje zasady
bezpiecznego
zachowania, ktore
pozwolg zmniejszy¢
ryzyko stania sie ofiarg
przestepstwa,
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Dziat 3. Pierwsza pomoc przedmedyczna

3.1 Pierwsza pomoc —
prawny obowigzek czy
moralna powinnosc?

- wymienia elementy
tancucha przezycia,

— wyjasnia, ha czym
polega obowigzek
udzielania pomocy,

- tlumaczy réznice
miedzy pierwszg
a dodatkowg pomocg
przedmedyczna,

- wie, jak wyposazy¢
apteczke pierwszej
pomocy,

- zna prawa ratownika,

- wyjasnia, na czym
polega postawa
dobrego samarytanina,

— charakteryzuje
regulacje prawne
dotyczace udzielania
pierwszej pomocy
obowigzujgce
w Polsce,

- ttumaczy, dlaczego
brak wiedzy
i umiejetnosci nie
usprawiedliwia osob,
ktore nie udzielajg
pierwszej pomocy,

- wyjasnia aspekty
moralne zwigzane
z udzieleniem pomocy
osobom w stanie
zagrozenia zycia,

3.2 Postepowanie z
osobg nieprzytomng

- zna numery alarmowe,

- wie, na jakie
niebezpieczehstwa
narazony jest ratownik,

- potrafi wykonac¢
rekoczyn czoto-
zuchwa oraz
sprawdzi¢ podstawowe

- zna stopnie utraty
Swiadomosci,

- wzywa pomoc, podajgc
wszystkie niezbedne

— zna obowigzki
obywateli dotyczace
udzielania pierwszej
pomocy osobom,

— uzasadnia, ze

bezzwtoczne
i prawidtowe wezwanie
pomocy moze mie¢

€zynnosci zyciowe, informacje ktorych zycie i zdrowie istotne znaczenie dla
- umie utozy¢ osobe w odpowiedniej jest bezposrednio ratowania zycia osoby
w pozycji bocznej kolejnosci, zagrozone, nieprzytomnej,
ustalonej, - wie, jakie prawa
przystuguja
ratownikowi zgodnie
z ustawg o
panstwowym
ratownictwie
medycznym,
3.3 Odwracanie na plecy - ocenia swoje - wie, do czego i w jaki — wymienia wypadki, - samodzielnie odwraca - ttumaczy zasade: Nie
osoby lezgcej na bezpieczenstwo sposob moze w wyniku ktérych moze na plecy — poruszaj
brzuchu w miejscu zdarzenia, wykorzysta¢ osoby dojs¢ do uszkodzenia z zabezpieczeniem poszkodowanym bez
- potrafi sprawdzi¢ postronne, kregostupa, kregostupa — osobe wyraznej potrzeby,

przytomnos¢
poszkodowanego,

- demonstruje, jak
powinno wyglgdac
sprawdzenie oddechu
osoby poszkodowanej
lezgcej na brzuchu,

— uzasadnia, dlaczego
osoba lezgca na
brzuchu ma utrudnione
oddychanie,

lezgcg na brzuchu,

—wyjasnia, w jakich
okolicznosciach osobe
lezaca na brzuchu
nalezy odwrdci¢ na
plecy,

3.4 Resuscytacja osoby
dorostej

- umie oceni¢ swoje
bezpieczenstwo
w miejscu zdarzenia,
- potrafi sprawdzi¢
przytomnos¢

- wie, do czego i w jaki
sposOéb moze
wykorzysta¢ osoby
postronne,

- wzywa pomoc, podajac

- demonstruje, jak
powinno wygladac
sprawdzenie oddechu
osoby poszkodowanej,

- potrafi oméwi¢ role

- umie zastosowaé
maseczke do
sztucznego
oddychania,

- wykonuje masaz

— dowodzi, ze brak tlenu

jest niebezpieczny dla
organizmu, opisujac
prace uktadow
dostarczajacych go do
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poszkodowanego, wszystkie niezbedne uktadow serca, komoérek,
- wie, kiedy nalezy informacje oddechowego, - stosuje sztuczne

przerwac w odpowiedniej krgzeniowego, oddychanie,

wykonywanie kolejnosci, nerwowego, — rozréznia pojecia

resuscytacji — wyjasnia, jak wazny resuscytacja

kragzeniowo- jest czas w przypadku i reanimacja,

oddechowej, ratowania zycia,

3.5 Resuscytacja
niemowlecia i starszego
dziecka

— podaje algorytm
resuscytacji dziecka,

- zna klasyfikacje
wiekowe obowigzujgce
W ratownictwie,

- rozumie roznice
miedzy wiekiem
rozwojowym a wiekiem
metrykalnym,

- wie, ze przed
udzieleniem pomocy
niemowleciu lub
starszemu dziecku
musi zwroci¢ sie
0 pozwolenie do jego
rodzicow,

- demonstruje, jak
przekonywaé rodzicow
do wyrazenia zgody na
udzielenie dziecku
pomocy,

- wykonuje masaz serca
u dziecka,

- wykonuje masaz serca
u niemowlecia,

- wie, jak moze zmieni¢
sie kolejnos¢ dziatan
podczas udzielania
pomocy niemowleciu
i starszemu dziecku,

— wskazuje réznice
miedzy resuscytacjg
osoby dorostej
a resuscytacjg dziecka
(zwhaszcza
niemowlecia),

— wyjasnia, na czym
polega hipoksja,

— opisuje, ha czym
polega nagta $mier¢
t6zeczkowa,

— wyjasnia, co oznacza
zasada najpierw
pomagaj, podaje, kogo
ona dotyczy i jakie sg
od niej wyjatki,

3.6 Zasady uzycia AED

— wymienia objawy
nagtego zatrzymania
krazenia,

— rozpoznaje
uniwersalny,
obowigzujgcy od 2007
r., symbol AED,

— wskazuje, gdzie
mozna znalez¢é
instruktaz informujacy,

- wyjasnia ogdlnie
pojecie nagtego
zatrzymania krgzenia,

- opisuje mechanizm
leczniczy defibrylaciji,

— omawia zasady
dziatania
automatycznego
zewnetrznego
defibrylatora serca,

- potrafi zastosowaé
AED w potgczeniu
z wykonywaniem
resuscytaciji,

— wskazuje na migotanie
komor jako jedno
z zaburzen pracy
serca, bedgce u oséb
dorostych najczestsza
przyczyng NZK,

- zna pojecie elektrody
pediatryczne,

- wyjasnia, kiedy
uzywanie AED u dzieci
jest dozwolone,

- wyjaénia, dlaczego
nowoczesny
automatyczny
defibrylator serca jest
.,madrzejszy” od
ratownika,

— przedstawia badania
nad ratowaniem
ludzkiego zycia
Z wykorzystaniem

w jaki sposdb pradu,
obstugiwa¢ AED,
3.7 Postepowanie przy — wymienia objawy - wyjasnia, na czym - wylicza - demonstruje, jak — proponuje zasady,
zadfawieniach zadtawienia, polega zadtawienie, niebezpieczenstwa nalezy udziela¢ ktorych powinno sig

— rozréznia - rozumie zwigzane pomocy zadtawionym: przestrzegac podczas
zakrztuszenie niebezpieczenstwa z zadfawieniem, dorostemu, spozywania positkéw
i zadtawienie, zwigzane ze stanem - opisuje mechanizm niemowleciu przez dzieci, by

— wylicza przyczyny zadtawienia, zadtawienia, i starszemu dziecku, przeciwdziataé
zadtawienia, — identyfikuje kaszel jako - opisuje manewr — wymienia czynnosci zadtawieniu,

naturalny odruch Heimlicha, szkodliwe w przypadku

obronny organizmu,

udzielania pomocy
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podczas zakrztuszenia
lub zadtawienia,

3.8 Tamowanie
krwotokow

- podaje prawidtowe
cisnienie i puls
czlowieka,

— opisuje role krwi
w organizmie,

- przedstawia ogdlne
zasady
zabezpieczania
krwawien,

— omawia skfad krwi i
funkcjonowanie uktadu
krwionosnego,

- klasyfikuje rodzaje
krwotokow
w zaleznosci od
uszkodzonego
naczynia
krwiono$nego,

- dobiera czynno$ci
ratownicze wlasciwe
w przypadku ran
konczyn, gtowy, klatki
piersiowej, brzucha,

- postepuje wiasciwie,
gdy w ranie tkwi ciato
obce,

- zna zasady
zabezpieczania
amputacji urazowych,

- tlumaczy, co oznacza
pojecie replantacja,

- wie, jak nalezy uzy¢
opaski uciskowej,

— objasnia, czym jest
odczyn Biernackiego,

— przytacza argumenty,
przeciwko usuwaniu
ciata obcego z rany,

— wyjasnia zasady
postepowania w razie
wystgpienia krwawien,
uzasadniajac, w jakich
sytuacjach nalezy uzyc¢
opaski uciskowej,

a w jakich — opatrunku
wentylowego,

3.9 Urazy kosci i stawow

- wymienia ogolne
zasady postepowania
w przypadku ztaman,

— identyfikuje ztamania
kosci jako urazy, ktére
wymagajg interwenciji
lekarskiej,

— podaje czynnosci
dozwolone
i zabronione
w przypadku
zwichniecia stawu,
- wie, ze nie wolno
sprawia¢ bolu
poszkodowanemu,

- zna zasady uzycia
chusty trojkatnej do
zabezpieczania
zlaman,

- umie uzy¢
podrecznych
przedmiotéw do
usztywnienia ztaman,

- potrafi unieruchomi¢
ztamang konczyne
gorng za pomocg
chusty tréjkatnej
i bandaza,

— omawia szkielet
cztowieka,

— opracowuje
i prezentuje informacje
na temat budowy
i funkcji uktadu
kostnego cztowieka,

3.10 Poparzenia

— identyfikuje oparzenie
i udar cieplny,

— wymienia funkcje skoéry
cztowieka,

— rozréznia stopnie
oparzen,

— wyszczegolnia
przypadki poparzen,
bezwzglednie
wymagajgce
konsultacji z lekarzem,

- odnoszac sie do
budowy skory
cztowieka, omawia
podstawowg
klasyfikacje poparzen,

- potrafi udzieli¢
doraznej pomocy
osobie poparzonej,

— opisuje zastosowanie
hydrozeli,

- potrafi zdiagnozowac¢
udar cieplny
i odpowiednio
zareagowac,

— omawia pierwszg
pomoc w przypadku
oparzen chemicznych,

- wyjadnia, jakie
dziatania w domu
nalezy podjg¢, by
zabezpieczy¢ dzieci
przed poparzeniami,

3.11 Udar i zawat

- potrafi wymienic
najczestsze objawy
zawatu,

- potrafi wymienic
najczestsze objawy
udaru,

— rozréznia zawat i udar,

— wskazuje przyczyny
zawatu i udaru,

- objasnia akronimy
FAST i UDAR,

- wie, jak powinien sie
zachowaé w razie
wystgpienia u chorego
zawatu,

- potrafi zareagowac
w przypadku
wystgpienia u chorego
objawow udaru,

— opisuje zawat i udar
jako choroby
cywilizacyjne,

- ma utrwalong technike
zabezpieczania
poszkodowanego
przed wychtodzeniem,

— omawia przedszpitalng
skale udaru Cincinnati,

— wyjasnia, dlaczego
zaréwno w przypadku
zawatu, jak i udaru tak
wazny jest czas,

3.12 Czeste wypadki —

atak epilepsji, wypadek zachowania w miejscu niewskazane wydoby¢ polega triage, sytuacjach i w jaki
drogowy, omdlenie wypadku drogowego, w przypadku ataku poszkodowanego — charakteryzuje, spos6b zmotywuje
— identyfikuje objawy epilepsiji, Z pojazdu, w jakich przypadkach osobe, ktéra zemdlata,

- wymienia zasady

— wymienia czynnosci

- potrafi umiejetnie

— opisuje, ha czym

— przedstawia, w jakich
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epilepsiji,
— rozpoznaje objawy
omdlenia,

- wie, jak nalezy sie
zachowad
w przypadku
zauwazenia osoby,
u ktérej wystgpit atak
epilepsiji,

- rozumie, na czym
polega specyfika
wypadku drogowego
w zwigzku z
bezpieczenstwem
ratownika,

- demonstruje trzy
sposoby postepowania
w sytuacji omdlenia,

- ma utrwalong technike
zabezpieczania
poszkodowanego
przed wychtodzeniem,

stosujemy chwyt
Rauteka,

- wyjaénia, czego —
whbrew obiegowym
opiniom — nie nalezy
robi¢, zabezpieczajgc
chorego w trakcie
ataku epilepsiji,

by poszta do lekarza,

Dziat 4. Z

yj zdrowo

4.1 Zdrowie i jego
podstawy

- definiuje pojecie
zdrowie,

- przedstawia
réznorodne dziedziny
zycia, ktérych dotyczy
termin zdrowie,

- charakteryzuje zdrowie
jako stan i jako proces,
— wymienia czynniki
decydujgce
o diugowiecznosci,

— opisuje trzy wymiary
zdrowia,

- rozumie znaczenie
wiasciwej ilosci snu dla
zdrowia,

- potrafi wymienic
wskazniki zdrowia

— wyjasnia potrzebe
dostosowania
odpoczynku do
rodzaju aktywnosci,

— charakteryzuje oznaki
stanu zdrowia,

- wyjasnia, dlaczego
o zdrowie nalezy dbaé
przez caty czas,

fizycznego,
4.2 Zasady zdrowego - wymienia choroby - objasnia zaleznos¢ - ma $wiadomos$¢ — charakteryzuje — planuje dla siebie
zywienia cywilizacyjne (choroby pomiedzy chorobami negatywnego wptywu przyktadowe dodatki zdrowe
ciata i zaburzenia cywilizacyjnymi sztucznych dodatkéw chemiczne do i petnowartosciowe
zdrowia a miejscem stosowanych Zywnosci, positki,
psychicznego), zamieszkania, w produkcji zywnosci — identyfikuje — uktada przepisy
- podaje przyczyny - rozumie znaczenie na zdrowie, przyktadowe symbole kulinarne, np. na

choréb
cywilizacyjnych,

pojecia zdrowa
Zywnos¢,

— wymienia sktadniki
zdrowej diety,

— identyfikuje otytos¢
jako chorobe
cywilizacyjna,

- zna zasady zdrowego
odzywiania sie¢ na co
dzien,

— przypisuje zaburzenia
zdrowia psychicznego
do choréb
cywilizacyjnych,

dodatkow
chemicznych do
Zywnosci,

— opisuje znaczenie
kwasoéw omega-6
i omega-3 dla
organizmu cztowieka,

zdrowy deser,
kaloryczne drugie
danie, smaczny

i zdrowy napdj,

4.3 Uzaleznienia i jak im
przeciwdziatac.
Aktywnos¢ fizyczna

— definiuje pojecia
uzaleznienie
i substancja
psychoaktywna,

- wymienia substancje
psychoaktywne,

— wymienia korzysci
wynikajgce z

— klasyfikuje
uzaleznienia,

- przedstawia zaleznosci
pomiedzy zdrowiem
a uzaleznieniami,

— charakteryzuje
uzaleznienia od
substancji

— omawia szkodliwy
wptyw substancji
psychoaktywnych na
zdrowie jednostki,

- wymienia uzaleznienia
od czynnosci
i wyjasnia, dlaczego
moga by¢ réwnie

— przedstawia
podstawowe kryteria,
za pomocg ktérych
opisuje sie
i diagnozuje
uzaleznienia,

— przedstawia fazy
rozwoju uzaleznien,

- potrafi dowies¢, ze
regularna aktywnosé
fizyczna jest dla
jednostki
niezastgpionym
zrodtem zdrowia,
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aktywnosci fizycznej,

psychoaktywnych,

grozne jak
uzaleznienia od
substanciji
psychoaktywnych,

— uzasadnia korzysci dla
zdrowia wynikajace
Z uprawiania wybranej
dyscypliny sportowej,
— definiuje pojecia
endorfiny i zespét
odstawienny,

4.4 Rozwoj sfery
emocjonalno-
spotecznej

- przedstawia
réznorodne dziedziny
zycia, ktérych dotyczy
termin zdrowie,

- rozumie termin
zdrowie psychiczne,

- wie, jakie sg
zagrozenia dla zdrowia
psychicznego
jednostki,

— wymienia, jakie sg
formy rozwigzywania
konfliktow.

— wymienia oznaki
zdrowia psychicznego
u dorostych i dzieci,

— opisuje zasady dobrej
komunikacji
interpersonalnej,

— identyfikuje stres jako
nieodigczny element
zycia cztowieka.

— charakteryzuje
elementy zdrowia
psychicznego,

- wyjasnia, czym jest
stres,

— opisuje bariery
komunikacyjne,

— wymienia techniki
asertywnego
odmawiania,

— wyjasnia, czym rézni
sie rola arbitra od roli
mediatora.

- ttumaczy, czym rozni
sie postawa asertywna
od agresywnej,

— wymienia zasady
negocjacji z dorostymi,

- wyjasnia, w jaki
spos6éb mediacje
i negocjacje moga
pomoc
W rozwigzywaniu
problemow oraz
tagodzeniu konfliktow.

- potrafi wyttumaczyc,
jak wazng role
odgrywajg emocje
w zyciu cziowieka,

— uzasadnia, dlaczego
komunikacja
interpersonalna jest
umiejetnoscig
prospotecznag,

— argumentuje, dlaczego
mediacje i negocjacje
sg najskuteczniejszg
forma rozwigzywania
konfliktow.
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