Rozklad materialu nauczania z planem wynikowym ,,Zyje i dzialam bezpiecznie”
dla szkoly podstawowej edycja 2024-2026

Wymagania edukacyjne (kategoria celow) Punkty
Temat lekcji Tresci nauczania podstawy
i liczba godzin podstawowe (P) ponadpodstawowe (PP) programowej
Uczen: Uczen:

R. 1. Postepowanie w sytuacjach zagrozen

1 e  System wykrywania e informuje, z jakich systemowych Zrodet e potrafi zainstalowa¢ w telefonie 1.2
Ostrzeganie 0 i alarmowania, aplikacje otrzyma informacje o zagrozeniach komoérkowym dostepny w miejscu
zagrozeniach i systemow ostrzegania o e definiuje i rozpoznaje rodzaje alarmow zamieszkania system ostrzegania o lokalnych
alarmowanie zagrozeniach lokalnych i sygnatow alarmowych zagrozeniach
e Rodzaje alarméw i sygnatow ¢ wymienia podstawowe $rodki alarmowe
alarmowych
1h e Srodki alarmowe

e Zasady zachowania si¢ po
ogloszeniu alarmu

2. Ewakuacja e Zasady ewakuacji z miejsca o opisuje kluczowe elementy szkolnej instrukcji | e omawia ogdlne zasady ewakuacji 1.3
zagrozenia ewakuacji: e rdznicuje stopnie ewakuacji
e Ewakuacja z budynku, m.in. ze o sygnaly i $rodki alarmowe
1h szkoty o drogi ewakuacji, wyj$cia ewakuacyjne
e  Zapewnienie schronienia, wody i o znaki ewakuacyjne
Zywnosci o miejsce zbiorki ewakuowanej ludnosci
e Ewakuacja zwierzat o zasady zachowania si¢ podczas ewakuacji

e Przeciwdziatanie panice ze szkoty
e uczestniczy w probnej ewakuacji




3.

Zagrozenia czasu pokoju i czasu

rozpoznaje zagrozenia i ich zrédta

e wyjasnia role¢ i zasady funkcjonowania

1.1

Zagrozenia i walka wojny rozrdznia zagrozenia czasu pokoju i zagrozenia Pafistwowe;j Strazy Pozarnej oraz 1.4
z nimi Klasyfikacja zagrozen ze czasu wojny Panstwowego Ratownictwa Medycznego
wzgledu na podmiot (zagrozenia wymienia nazwy formacji stuzb dziatajacychna | ® charakteryzuje dziatalno$¢ spotecznych
bezpieczenstwa osobistego rzecz zwalczania skutkoéw zagrozen podmiotow ratowniczych, w tym: OSP, GOPR,
1h i zbiorowego); zrodta zagrozen wymienia elementy systemowych rozwigzan TOPR
Systemy zapewniajace zapewniajacych bezpieczenstwo panstwa ¢ wyjasnia zadania tych podmiotow
bezpieczefistwo wewngtrzne: i obywateli (Krajowy System Ratowniczo-
Krajowy System Ratowniczo- Gasniczy —-KSRG, Pafistwowe Ratownictwo
Gasniczy, Panstwowe Medyczne — PRM)
Ratownictwo Medyczne; rola wymienia spoteczne podmioty dziatajgce na rzecz
i zasady funkcjonowania PSP zwalczania skutkow zagrozen
i PRM
Zadania OSP, GOPR, TOPR,
WOPR itp.
4-5. Zagrozenia pozarowe w domu wymienia gldwne przyczyny pozarow e omawia zasady profilaktyki pozarowej 1.4
Pozary i szkole opisuje zasady postepowania podczas pozaru | e opisuje sposoby gaszenia (w zarodku) 1.5

2h

Typowe zagrozenia zdrowia

1 zycia w czasie pozaru
Postgpowanie na wypadek
pozaru

Rodzaje i zasady uzycia
podrecznego sprzgtu gasniczego
Sposoby gaszenia najczgsciej
wystepujacych pozarow

wymienia typowe zagrozenia zdrowia i zycia
podczas pozaru

charakteryzuje zagrozenia pozarowe w
domu, szkole i najblizszej okolicy

wymienia rodzaje i zasady uzycia
podrecznego sprzetu gasniczego

potrafi dobra¢ odpowiedni rodzaj srodka
gasniczego w zaleznosci od rodzaju pozaru
(np. ptonaca patelnia, ptonacy komputer)
rozpoznaje i opisuje sposob uzycia
podrecznego sprzgtu gasniczego

rozpoznaje znaki ochrony przeciwpozarowej
rozpoznaje znaki ewakuacji

najczesciej wystepujacych pozarow
o omawia zasady troski o wlasne bezpieczenstwo
podczas pozaru
e opisuje sposoby postepowania 0sob odcigtych
przez pozar od drog ewakuacji
o bezni , .
..




6. Typowe zagrozenia zdrowia e przedstawia typowe zagrozenia zdrowia i omawia zasady ewakuacji ludno$ci i zwierzat | 1.4
Powodzie i zycia w czasie powodzi zycia podczas powodzi, pozaru i innych klesk z terendw zagrozonych 1.5
Postepowanie na wypadek zywiotowych wyjasnia zasady zaopatrzenia ludno$ci
1h powodzi e wymienia gtéwne przyczyny powodzi ewakuowanej w wodg 1 zywno$¢
e opisuje zakres i sposob przygotowania si¢ do uzasadnia potrzebe przeciwdzialania panice
planowanej ewakuacji opisuje znaczenie kodu kolorystycznego |
e  opisuje zasady postgpowania podczas powodzi sygnalizacji manualnej w kontakcie ofiar
powodzi z zespotami ratowniczymi
7. e  Zagrozenie lawing i e  opisuje zasady postepowania podczas powodzi przedstawia zasady postepowania w razie 1.4
Ekstremalne $niezyca $niezycy 1 zejscia lawiny zagrozenia lawing 1.5
warunki pogodowe e Intensywna $niezyca e proponuje odpowiednie dziatania
e Upaly zapobiegawcze i ratownicze wobec
e  Wichury narastajacej fali upatow
1h e Burze e  opisuje sposob przygotowania domu (obejscia)
na nadciagajace burze i/lub wichury
e  proponuje sposoby postepowania w czasie
silnych mrozow, zwtaszcza w odniesieniu do
zabezpieczenia domow mieszkalnych i 0sob
podroznych
8. Przyczyny wypadkow e wyjasnia zasady postgpowania na miejscu opisuje obowiazki pieszego i kierowcy 1.4
Wypadki i katastrofy komunikacyjnych wypadku drogowego podczas przejazdu pojazdu 1.5

komunikacyjne.
Niebezpieczne
substancje
chemiczne

1lh

Zasady postepowania na miejscu
wypadku drogowego

Zasady postgpowania w
przypadku awarii §rodka
transportu lub rozszczelnienia
zbiornikdw z substancjami
toksycznymi

Znaki ostrzegawcze

Zasady postepowania po
uwolnieniu substancji
chemicznej

¢ yjasnia zasady postgpowania w przypadku
awarii instalacji chemicznej, srodka transportu
lub rozszczelnienia zbiornikow z substancjami
toksycznymi

uprzywilejowanego

zna mozliwos$ci wykorzystania srodkow
podrecznych i masek przeciwgazowych do
ochrony ludzi przed szkodliwym
wykorzystaniem toksycznych srodkow
przemystowych oraz bojowych $rodkow
trujacych




9. Pojecie terroryzmu e wyjasnia pojecie terroryzmu e wyjasnia znaczenie pojecia cyberprzemocy 1.4
Zagrozenia Zasady zachowania w czasie e wymienia przyktady skutkow uzycia srodkow: e opisuje procedury postepowania w przypadku 1.5
terrorystyczne ataku terrorystycznego biologicznych, chemicznych i wybuchowych w jej wystapienia

ataku terrorystycznym o wskazuje niewlasciwe zachowania dotyczace

e omawia zasady zachowania si¢ w przypadku cyberprzemocy; proponuje wlasciwa na nie
1h zdarzen terrorystycznych (np. w razie reakcje
wtargnigcia uzbrojonej osoby do szkoty, e wymienia sposoby zapewnienia sobie
centrum handlowego) — sytuacje zaktadnicze bezpieczenstwa w sieci teleinformatycznej
[ ]
R. 2. Bezpieczenstwo panstwa
10. Geopolityczne i militarne e charakteryzuje geopolityczne aspekty o identyfikuje i charakteryzuje dziedziny 1.1
Bezpieczny aspekty bezpieczenstwa panstwa bezpieczenstwa panstwa bezpieczenstwa panstwa 1.2.
obywatel, Elementy sktadowe systemu e opisuje istot¢ oraz wymienia elementy 1.3
bezpieczne panstwo bezpieczenstwa, jego instytucje sktadowe systemu bezpieczenstwa, jego
Bezpieczenstwo panstwa w poszczegolne instytucje, charakter zwiazkow
stosunkach migdzynarodowych migdzy nimi
1h e omawia miejsce Polski w organizacjach

mi¢dzynarodowych
11. Zadania wladz w dziedzinie e wymienia zadania parlamentu, prezydenta, e wymienia zadania Sit Zbrojnych RP podczas 1.4
Sity Zbrojne obronnosci rady ministrow w dziedzinie obronno$ci oraz klesk zywiotowych

Rzeczypospolitej
Polskiej

1h

Zadania, struktura, wyposazenie
i uzbrojenie Sit Zbrojnych
Rzeczypospolitej Polskiej
Stowarzyszenia i organizacje
dziatajace na rzecz obronnosci

elementy systemu obronnego panstwa
e znaiwymienia nazwy formacji
mundurowych oraz ich zadania

e zna podstawowe uzbrojenie i wyposazenie Sit
Zbrojnych RP




12. Zagrozenia cyberbezpieczenstwa wymienia zagrozenia cyberbezpieczenstwa w | * omawia sposoby reagowania na V.2
Cyberbezpieczenstw Zasady bezpieczefstwa w wymiarze cywilnym i wojskowym cyberprzemoc
0 internecie omawia zasady bezpieczenstwa w sieci
Cyberprzemoc zna istote cyberbezpieczenstwa
Cyberbezpieczenstwo w potrafi odbiera¢ ze zrozumieniem, tworzy¢ i
1h wymiarze cywilnym i przedstawia¢ wypowiedzi dotyczace roli i
wojskowym miejsca cyberbezpieczenstwa militarnego w
systemie cyberbezpieczenstwa panstwa
R. 3. Podstawy pierwszej pomocy
13. Obowigzek (prawny i moralny) podaje definicje i wymienia cele oraz zadania | e omawia znaczenie podejmowania dziatan .1
Podstawowe udzielania pierwszej pomocy z zakresu udzielania pierwszej pomocy przez 11.12

wiadomosci z
zakresu pierwszej
pomocy

1lh

Lancuch przezycia

Rola uktadu oddechowego,
uktadu krazenia i uktadu
nerwowego w utrzymywaniu
podstawowych funkcji
zyciowych

Stan naglego zagrozenia
zdrowotnego, przyczyny
szybkiego pogorszenia stanu
zdrowia lub zagrozenia zycia
Aplikacje telefoniczne przydatne
w ratownictwie

Apteczka pierwszej pomocy

pierwszej pomocy
opisuje prawny i moralny obowigzek
udzielania pierwszej pomocy
wymienia dziatania z zakresu pierwszej
pomocy
opisuje role uktadoéw: oddychania, krazenia
i nerwowego w prawidtowym
funkcjonowaniu organizmu
potrafi rozpoznac osobe w stanie zagrozenia
zycia:
wyjasnia pojecie ,stan zagrozenia zycia”
wskazuje przyczyny i okolicznosci
prowadzace do szybkiego pogorszenia stanu
zdrowia lub zagrozenia zycia
opisuje wyposazenie apteczki pierwszej
pomocy; wymienia przedmioty, jakie powinny
sie znalez¢ w apteczce, np. domowej,
samochodowej, turystycznej

$wiadka zdarzenia; przedstawia jego role
opisuje nastgpstwa zaburzen czynnosSci
uktadéw: oddychania, krazenia i nerwowego
wyjasnia rol¢ uktadu nerwowego, uktadu
krazenia i uktadu oddechowego w
utrzymywaniu podstawowych funkcji
zyciowych

e omawia znaczenie ,,ztotej godziny” dla losu

poszkodowanych




14 -15. Bezpieczenstwo: $wiadka, e opisuje zasady bezpiecznego postepowania e podaje przykiad aplikacji na telefon 1.2
Postgpowanie na ratownika, poszkodowanych, W miejscu zdarzenia, w tym: komoérkowy wspierajacej udzielanie pierwszej | 111.4
miejscu zdarzenia miejsca zdarzenia o unikania narazania wasnego zdrowia i pomocy 1.6
Srodki ochrony osobistej dla zycia o przeprowadza wywiad ratowniczy SAMPLE .7
2h ratownika oceniania wtasnych mozliwosci opisuje podstawowe sposoby transportu '
Bezpieczne zdejmowanie rozpoznawania potencjalnych zrodet poszkodowanych z miejsc niebezpiecznych
rekawiczek jednorazowych zagrozenia w kontakcie z poszkodowanym | e opisuje transportowe sposoby ewakuowania
Wzywanie profesjonalnej o wskazywania sposobu zabezpieczenia si¢ poszkodowanych z zagrozonych miejsc,
pomocy — numery alarmowe, przed zakazeniem w kontakcie z krwia dobierajac odpowiedni sposob do typologii
tre$¢ komunikatu i plynami ustrojowymi — stosowania urazow
Transport poszkodowanych uniwersalnych srodkéw ochrony osobistej
Wywiad SAMPLE ¢ prawidlowo wzywa pomoc:
o wymienia nazwy shuzb ratunkowych
I podaje ich numery alarmowe
o wyjasnia, kiedy nalezy wezwa¢ pomoc
i W jaki sposob przekaza¢ informacje
0 zdarzeniu
16 - 17. Lancuch przezycia opisuje zasady postepowania z osobg e wymienia i opisuje poszczegdlne ogniwa 1.8
Pomoc osobie Ocena przytomnosci nieprzytomna: fancucha przezycia 1.9

nieprzytomnej

2h

poszkodowanego

Przyczyny i objawy utraty
przytomnosci

Przewracanie poszkodowanego
na plecy (jesli lezy w innej
pozycji)

Udraznianie drég oddechowych
Ocena oddechu

Pozycja bezpieczna

Ochrona termiczna

i kontrolowanie stanu
poszkodowanego

Pierwsza pomoc w przypadku
omdlenia

o wymienia objawy utraty przytomnosci

o wymienia przedomdleniowe objawy
zwiastujace

o ocenia przytomno$¢ poszkodowanego
ocenia czynnos$¢ oddychania u osoby
nieprzytomnej (trzema zmystami, przez
okres do 10 sekund)

o wyja$nia mechanizm niedrozno$ci drég
oddechowych u osoby nieprzytomnej

o udraznia drogi oddechowe rgkoczynem
czoto-zuchwa

o uklada osobg¢ nieprzytomna na plecach i
W pozycji bezpiecznej

o  zapewnia osobie nieprzytomnej komfort
termiczny

wymienia najczgstsze przyczyny utraty
przytomnosci i omdlen

wymienia typowe objawy
zwiastujace/poprzedzajace omdlenie

wskazuje przyczyny uzasadniajace
pozostawienie 0soby nieprzytomnej w pozycji
zastanej

wskazuje najprostsze sposoby samopomocy w
przypadku wystapienia objawdw zwiastujacych
omdlenie




o systematycznie ponawia oceng
oddychania u osoby nieprzytomnej

18 - 19.
Resuscytacja
krazeniowo-
oddechowa

2h

Definicja resuscytacji
krazeniowo--oddechowej
Przyczyny i typowe objawy
naglego zatrzymania krazenia
(NZK)

Podstawowe zabiegi
resuscytacyjne u dorostych,
dzieci i niemowlat (algorytm)
Obstluga automatycznego
defibrylatora zewnetrznego
(AED)

wykonuje podstawowe czynnos$ci

resuscytacji kragzeniowo-oddechowej :

o wyjasnia pojecie ,,nagle zatrzymanie
krazenia”; wymienia jego oznaki

o podaje przyktady zdarzen, w ktorych
dochodzi do nagtego zatrzymania
krazenia

o opisuje algorytm podstawowych
czynnosci resuscytacyjnych u osoby
dorostej z dbatoscig o wiasne
bezpieczenstwo

o wymienia warunki i czynniki
zapewniajgce resuscytacje wysokiej
jakosci

o omawia uniwersalny algorytm
postepowania w nagtym zatrzymaniu
krazenia

o wykonuje na manekinie uciski klatki
piersiowej i sztuczne oddychanie
samodzielnie i we wspolpracy z druga
osobg

o opisuje zastosowanie automatycznego
defibrylatora zewngtrznego (AED) ;
wyjasnia jego znaczenie dla zwickszenia
skutecznos$ci akcji resuscytacyjnej

o opisuje algorytm podstawowych
czynnosci resuscytacyjnych z uzyciem
AED

* wyjasnia, w jakich sytuacjach mozna
przeprowadzié resuscytacje z wyltagcznym
uciskaniem klatki piersiowej

e opisuje algorytm podstawowych czynnosci
resuscytacyjnych u niemowlat i dzieci
praktycznie wykorzystuje automatyczny
defibrylator AED w sytuacjach symulowanych

o przedstawia aplikacje telefoniczne, shuzace
usprawnieniu i przyspieszeniu dotarcia do
najblizszej lokalizacji AED

111.10




20-21. Rodzaje ran i krwotokow réznicuje rany i krwotoki o wykonuje podstawowe opatrunki ostaniajace 1.2
Rany i krwotoki Wstrzas krwotoczny przedstawia metody zapewnienia W obrebie glowy i tulowia 111.13a-e
Opatrunki ostaniajacy bezpieczefistwa wlasnego, osoby e zaktada opatrunek uciskowy na rany w obrebie | 111.15
i uciskowy w obrebie roznych poszkodowane;j i otoczenia w sytuacjach glowy i tutowia
2h czesci ciala symulowanych podczas zajeé e omawia okolicznos$ci i sposob zakladania
Bandazowanie wykonuje opatrunek ostaniajacy i uciskowy opaski uciskowej
Srodki zastepcze stuzace do na ran¢ w obrgbie konczyny e proponuje zastosowanie zastepczych srodkoéw
opatrywania ran opisuje zagrozenia dla zycia zwigzane z utrata opatrunkowych
duzej ilosci krwi w krotkim czasie (wstrzas d) potrafi zatamowac krwotok przy uzyciu
krwotoczny) opatrunku uciskowego
omawia zasady postgpowania
przeciwwstrzasowego
omawia skuteczne sposoby tamowania
krwawienia z nosa, przewodu pokarmowego
omawia zasady opatrywania ran przy urazach
glowy, ranach brzucha i klatki piersiowej
22 - 23. Typowe objawy urazow ko$ci wymienia objawy najczestszych obrazen o wyja$nia cel doraznego unieruchamiania 111.13f-h
Ztamania, 1 stawow narzadu ruchu konczyny (ograniczenie ruchu, ztagodzenie
zwichnigcia Opatrywanie ztaman, skrecen opisuje metody udzielania pierwszej pomocy bélu, ograniczenie ryzyka poglebiania urazu,
i skrgcenia i zwichnie¢ w urazach konczyn umozliwienie bezpiecznego transportu)
Sposoby unieruchamiania w sytuacjach symulowanych prawidlowo opisuje przyklady powiktan wynikajacych
konczyn za pomoca bandaza, unieruchamia konczyne po urazie w zastanej Z urazu kregostupa
2h

chusty trojkatnej, dostepnych
materiatow

Postgpowanie ratownicze

w przypadku urazow kregostupa
Zapobieganie urazom przy pracy,
w sporcie i podczas rekreacji

pozycji; wykorzystuje dostepny sprzet do
unieruchomienia ztamanej konczyny
wymienia sytuacje, w jakich moze dojs¢ do
urazéw kregostupa

omawia zasady postepowania

z poszkodowanymi, u ktérych podejrzewa si¢
urazy kregostupa

przedstawia metody przenoszenia
poszkodowanych z urazem kreggostupa
wymienia przyktady zapobiegania urazom
w sporcie, w domu, pracy




24, Oparzenia termiczne i chemiczne | o opisuje typowe okolicznosci i objawy o podaje przyktady sposobow zapobiegania I11.14
Oparzenia — okolicznosci, objawy, pierwsza wystgpienia udaréw termicznego i stonecznego oparzeniom, ze szczeg6lnym uwzglgdnieniem
i odmrozenia pomoc e omawia sposoby udzielania pierwszej pomocy w srodowiska domowego i matych dzieci
Udar stoneczny i udar cieplny — przypadku udau stonecznego i termicznego proponuje dziatania zapobiegajace
lh objawy, pierwsza pomoc ¢ wyjasnia, na czym polega udzielanie pierwszej odmrozeniom i nadmiernemu wychtodzeniu
Wychtodzenie i odmrozenie — pomocy w oparzeniach: organizmu
przyczyny, pierwsza pomoc - wyjasnia pojecie ,,oparzenie” szacuje powierzchni¢ oparzen u dorostych i
Zapobieganie oparzeniom - wymienia przyczyny i rodzaje oparzen dzieci
(srodowisko domowe, mate - omawia zasady postgpowania w przypadku proponuje dziatania zapobiegajace wystapieniu
dzieci) oparzenia termicznego i chemicznego udaréw stonecznego i termicznego
- demonstruje metodg chtodzenia w przypadku
oparzenia konczyn
e wyjasnia na czym polega udzielanie pierwszej
pomocy w przypadku odmrozen i znacznego
wychtodzenia organizmu
25. Pierwsza pomoc w przypadku: e opisuje sposob udzielania pierwszej pomocy stosuje schemat diagnostyczny FAST 1.2
Zadtawienie, zawat o zadlawienia w przypadku : i prawidtowo interpretuje informacje zebrane 1.3
serca, udar mozgu, o zawalu serca o zadlawienia przy jego pomocy 1.5
cukrzyca, napad o udaru mézgu o zawalu serca 11.11
padaczkowy o napadu padaczkowego o udaru mézgu
o hipo- lub hiperglikemii o napadu padaczkowego
1lh o hipo lub hiper glikemii
e wymienia ich objawy
26. Pierwsza pomoc w przypadku: e opisuje sposob udzielania pierwszej pomocy odtwarza etapy pomocy w podtopieniach; 1.2
Tonigcie, porazenie o zatrucia (pokarmowego, w przypadku : W sytuacji symulowanej podejmuje czynnosci 1.3
pradem, zatrucie, gazem, srodkami o napadu dusznosci/ napadu astmy pierwszej pomocy po wydobyciu 1.5
wstrzgs psychoaktywnymi, oskrzelowej poszkodowanego z wody (pozycja
anafilaktyczny, alkoholem, lekami) porazenia pradem bezpieczna, zapobieganie zachty$nieciu i
ciato obce w oku, o tonigcia o  ukaszenia lub uzadlenia wychtodzeniu)
ukaszenie, uzadlenie o porazenia pragdem pogryzienia przez zwierzgta e wyjasnia, jak zapobiega¢ tonieciu
o ukaszenia e wyjasnia, na czym polega udzielanie i wypadkom w zbiornikach wodnych
1h o uzadlenia pierwszej pomocy we wstrzasie :




o  wstrzasu O Wwymienia najwazniejsze przyczyny

anafilaktycznego wstrzasu
o ciala obcego w oku o opisuje wynikajgce z niego zagrozenia
-stosuje zasady postgpowania
przeciwwstrzasowego

e opisuje sytuacje, w jakich dochodzi do tonigcia;
omawia zagrozenia zwigzane z woda

e rozumie, na czym polega udzielanie pierwszej
pomocy w zatruciach :

o omawia zatrucie tlenkiem wegla (czadem),
lekami i $rodkami odurzajacymi;

o opisuje zasady bezpieczenstwa w
pomieszczeniach skazonych tlenkiem
wegla, gazami toksycznymi

e w sytuacji symulowanej podejmuje prawidlowe
dziatania wobec osoby, u ktorej podejrzewa si¢
zatrucie

R. 4. Ksztaltowanie postaw obronnych

27. Wstep do e  Zasady postlugiwania si¢ bronia e zachowuje zasady bezpieczenstwa podczas e  wyjasnia wplyw rodzaju przyrzadow V3
szkolenia e  Zasady bezpieczenstwa na postugiwania si¢ bronig (BLOS) celowniczych i rodzaju amunicji na efekty
strzeleckiego strzelnicy e  przestrzega regulaminu strzelnicy strzelania
e  Postawy strzeleckie e wykonuje polecenia prowadzacego strzelanie | ®  Wymienia konsekwencje przyjmowania
1h e  Zgrywanie przyrzadow e  przyjmuje postawy do strzelania z broni nieprawidtowych postaw strzeleckich
celowniczych krotkiej i dtugiej (stojac, kleczac, lezac)

e opisyje indywidualne ochronniki wzroku i/
lub stuchu

e laduje i odbezpiecza oraz zabezpiecza bron

e zgrywa przyrzady celownicze

28. Terenoznawstwo | e  Definicja terenoznawstwa e zna podstawy orientowania si¢ w terenie e umie zaplanowac¢ tras¢ przemarszu w IVl
e Planowanie trasy e  potrafi wskazywac¢ kierunki stron $wiata za terenie
e Rodzaje map pomoca kompasu i GPS,




1h

Orientowanie si¢ w terenie za
pomoca kompasu, busoli, GPS i
punktéw charakterystycznych

potrafi orientowac si¢ w terenie za pomoca
charakterystycznych przedmiotow
terenowych;

potrafi uzywacé réznych rodzajéw map do
orientacji w terenie.

TEMAT DODATKOWY

29. Profilaktyka

choroby cywilizacyjne

wymienia glowne choroby cywilizacyjne

zdrowotna stres i sposoby walki z nim oraz ich przyczyny
— wybrane wybrane problemy zdrowia wymienia najskuteczniejsze sposoby
zagadnienia psychicznego zapobiegania chorobom cywilizacyjnym
depresja proponuje skuteczne sposoby
zaburzenia odzywiania ograniczajace skutki stresu
1h uzaleznienia behawioralne wymienia typowe objawy depresji
proponuje sposoby uniknigcia
najczestszych uzaleznien behawioralnych
Razem: 29 h

Powtorzenie i
podsumowanie
wiadomosci po
kazdym rozdziale:
4h

Do dyspozycji
nauczyciela: 2-3 h




