Zwierzno, 1.02.2021 r.
KI. VII b, wychowanie fizyczne, 1,2, 4.02.2021 r., 4 jednostki lekcyjne.
Lekcja - 2 godz.
Temat: Utrwalamy zasady pierwszej pomocy.
Cele lekcji:

- uczen zna zasady bezpiecznego udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej,
- uczen jest $wiadomy zagrozen zwiazanych z wypadkami,

- uczen potrafi stosowa¢ ochrone i samo ochrong,

- uczen okresla zasady pierwszej pomocy przedmedycznej.

Kryteria sukcesu:
- uczen zna zasady pierwszej pomocy i w nagltych wypadkach potrafi jej udzielic.

Polecenia dla ucznia:
1. Rozgrzewka.

Zachowaj bezpieczenstwo podczas ¢wiczen, ¢wicz w przestrzeni wolnej od innych przedmiotéw i
urzadzen, wykonuj ¢wiczenia na stabilnej powierzchni, éwicz w obecnosci osoby doroslej.

Na poczatku kazdej lekcji wykonaj kilka ¢wiczen rozgrzewajacych: trucht w miejscu przez 2 minuty,
W pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia ramion do przodu i do tylu po 10 razy, w pozycji
stojacej w rozkroku wyciaggnij rece przed siebie do wyprostu i wykonaj 10 kragzen przedramieniem, a
nastgpnie nadgarstkami (5 w lewo i 5 w prawo), w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia
tutowia w lewo i w prawo po 10 razy, w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj 10 sktondéw do przodu,
W pozycji stojacej w rozkroku wykonaj 10 przysiadow.

2. Zasady i metody udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej — resuscytacja.

1) Zasady udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej

Pierwsza pomoc przedmedyczna to zespot czynnosci, jakie nalezy wykonac¢ wobec osoby
poszkodowanej wskutek urazu lub nagtego ataku choroby, celem ratowania jej zdrowia i zycia do
czasu pojawienia si¢ wykwalifikowanych ratownikow.

Zgodnie z przepisami polskiego prawa, jesli jest si¢ §wiadkiem sytuacji, w ktorej czyjes
zdrowie lub zycie ulega zagrozeniu, udzielenie pierwszej pomocy jest obowigzkiem i choéby
dlatego nalezy mie¢ podstawowe informacje w tym zakresie. Kazdemu mogg si¢ one przydac takze
w przypadku, gdyby nagtej pomocy potrzebowat kto$ z jego bliskich. Niezaleznie od tego, czy kiedy$
przeszto si¢ szkolenie z pierwszej pomocy przedmedycznej, nalezy regularnie od$wieza¢ wiedze na
temat jej udzielania.

2) Bezpieczenstwo podczas udzielania pierwszej pomocy

Podstawowa zasada pomocy przedmedycznej to "nie szkodzi¢". Ratujaca osoba powinna
chroni¢ siebie, poszkodowanego i znajdujace si¢ w poblizu osoby.
Dlatego pierwszg czynno$cig podczas udzielania pomocy jest zawsze ocena sytuacji i
wyeliminowanie zagrozen, w szczego6lno$ci zabezpieczenie miejsca, w ktorym udzielona zostanie


https://zdrowie.tvn.pl/a/bezpieczne-swieta-pierwsza-pomoc-w-naglych-wypadkach

pomoc (poszkodowany moze np. znajdowac si¢ w poblizu pozaru) oraz uzycie sSrodkéw ochrony
osobistej (rekawiczki jednorazowe, maseczka do sztucznego oddychania).

Trzeba tez pamigtac o tym, by nie poruszac ofiary bez potrzeby, nie podawac jej lekow, niczego do
jedzenia ani picia.

Zobacz film: Bezpieczenistwo w czasie udzielania pierwszej pomocy. Zrédlo: Dziefi Dobry TVN
3) Ocena stanu poszkodowanego

Nalezy sprawdzié¢ reakcje poszkodowanego na bodzce zewngtrzne, delikatnie potrzasajac go
za ramiona i pytajac co si¢ stato. Jesli ofiara zareaguje, trzeba:
pozostawi¢ ja w pozycji, w jakiej si¢ jg zastalo - pod warunkiem, Ze nie zagraza jej zadne
niebezpieczenstwo i regularnie oceniac jej stan do czasu przybycia fachowej pomocy,
oceni¢, czy nie ma krwotoku, ktory nalezy zatrzymac (dziatajac zgodnie z wytycznymi
przedstawionymi),
zadbacé o jej komfort termiczny,
w miar¢ mozliwosci wypytac ja o zaistnialg sytuacje, samopoczucie, przewlekte choroby.

Jesli poszkodowany nie zareaguje, najprawdopodobniej jest nieprzytomny. Wowczas
nalezy oceni¢, czy wystepuje u niego akcja krazeniowo-oddechowa. Gdy ofiara oddycha (ocenia si¢
to, obserwujac powiew powietrza wydobywajacy si¢ z jej ust, a takze ruchy klatki piersiowej) i ma
wyczuwalne te¢tno, uklada sie ja w pozycji bezpiecznej (chronigc dodatkowo przed ewentualnym
wyzigbieniem/przegrzaniem).

Jesli nie stwierdza sie prawidlowego oddechu i akcji serca, trzeba podja¢ probe udroznienia
drog oddechowych - poszkodowanego uktada si¢ na plecach, odchyla jego gtowe do tytu. Jesli
oddychanie utrudnia ciato obce, ostroznie usuwa si¢ je z ust ofiary. Gdy ten krok okazuje sig
nieskuteczny, niezbedna jest resuscytacja.

4) Wezwanie pomocy

Oceniwszy stan poszkodowanego, nalezy niezwlocznie wezwaé pomoc. Najlepiej
jesli poprosi si¢ o to kogo$ ze §wiadkéw zdarzenia, zyskujac w ten sposob cenny czas.

Jezeli ratownik dziala w pojedynke, powinien pamigta¢, by mimo emocji przeprowadzi¢
spokojna, rzeczowa rozmowe z dyspozytorem, informujac go, co si¢ wydarzylo, podajac doktadny
adres miejsca wypadku, liczbe i stan poszkodowanych, informacj¢ o dotychczas udzielonej pomocy
oraz swoje dane osobowe.


https://zdrowie.tvn.pl/a/sztuczne-oddychanie-podstawowy-krok-resuscytacji-krazeniowo-oddechowej
https://zdrowie.tvn.pl/a/pozycja-boczna-ustalona-ulozenie-poszkodowanego
https://zdrowie.tvn.pl/a/resuscytacja-krazeniowo-oddechowa-wytyczne-zasady-wykonywania-u-doroslych-i-u-dzieci

Lekcja - 2 godz.
Temat: Poznajemy i utrwalamy zasady resuscytacji krazeniowo — oddechowej.
Cele lekcji:

- uczen zna zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczen w warunkach domowych,
- uczen jest $wiadomy zagrozen zwigzanych z wypadkami,

- uczen potrafi w sposob bezpieczny udzieli¢ pomocy poszkodowanemu,

- uczen potrafi stosowa¢ ochrone i samo ochrong,

- uczen okresla zasady resuscytacji krazeniowo — oddechowe;j.

Kryteria sukcesu:
- uczen zna zasady pierwszej pomocy i w nagltych wypadkach potrafi jej udzielic,
- uczen zna zasady resuscytacji krazeniowo — oddechowe;j.

Polecenia dla ucznia:

1. Rozgrzewka.

Zachowaj bezpieczenstwo podczas ¢wiczen, ¢wicz w przestrzeni wolnej od innych przedmiotéw i
urzadzen, wykonuj ¢wiczenia na stabilnej powierzchni, éwicz w obecno$ci osoby dorostej.

Na poczatku kazdej lekcji wykonaj kilka ¢wiczen rozgrzewajacych: trucht w miejscu przez 2 minuty,
W pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia ramion do przodu i do tylu po 10 razy, w pozycji
stojacej w rozkroku wyciagnij rece przed siebie do wyprostu i wykonaj 10 krazen przedramieniem, a
nastgpnie nadgarstkami (5 w lewo i 5 w prawo), w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia
tutowia w lewo i w prawo po 10 razy, w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj 10 sklonéw do przodu,
W pozycji stojacej w rozkroku wykonaj 10 przysiadow.

2. Resuscytacja krazeniowo-oddechowa.

Ofiarg uktada si¢ na wznak na twardym podtozu. Wykonuje si¢ masaz serca, polegajacy na
uciskaniu klatki piersiowej w 2/3 dtugosci mostka na gltgbokos¢ 5-6 cm (4-5 w przypadku dzieci) z
czestotliwoscia 100-120 razy na minutg. Po 30 uciskach nalezy wykona¢ 2 oddechy ratownicze
(wttoczy¢ powietrze do ptuc poszkodowanego metodg usta-usta lub usta-nos) i powréci¢ do masazu
Serca.

Uwaga - masaz serca u osob dorostych wykonuje si¢ z uzyciem dwoch rak, u dzieci - jednej reki, a u
niemowlat - dwoch palcow.

Resuscytacje w schemacie 30:2 nalezy kontynuowa¢ do czasu przybycia wykwalifikowanej pomocy
medycznej lub do chwili, w ktorej ofiara zacznie samodzielnie oddychac.


https://zdrowie.tvn.pl/a/masaz-serca-pierwsza-pomoc-przedmedyczna-u-doroslych-i-dzieci
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Wyznacz tez osobe do pomocy i przyniesienia
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1. Wigcz urzadzenie

2. Naklej elektrody zgodnie z instrukcjg

3. Dopilnuj, by nikt nie dotykat poszkodowanego w trakcie dziatania defibrylatora
4. Wykonaj defibrylacje, jesli urzadzenie Ci to zaleci
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+ przejecia poszkodowanego przez zespot ratownictwa medycznego
* pojawienia sie widocznych oznak zycia (powrdcit oddech)
+ wyczerpania Twoich sit
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3. Zasady udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej w przypadku najczestszych urazéw podczas
wypadkow.

Rany i krwotoki

Rany pozostawia si¢ w takim stanie, w jakim si¢ je zastato (nie wolno usuwac tkwigcych w nich ciat
obcych!). Jesli rana jest zanieczyszczona ziemig czy piaskiem, mozna przemy¢ ja strumieniem
zwyklej wody. Miejsce krwawienia nalezy przykry¢ jalowym gazikiem i zalozy¢ opatrunek
uciskowy (uciska sig¢ tylko rang).

Jesli krwawienie wystepuje na konczynie, unosi si¢ ja do gory. Gdy opatrunek nasigka krwia,
doktada si¢ §wieze gaziki, nie zdejmujac starych i nie zwalniajac ucisku. Podczas silnego krwotoku
trzeba zastosowac¢ dodatkowo ucisk na tetnicy powyzej miejsca krwawienia.

W przypadku krwotoku z nosa, poszkodowanego nalezy posadzi¢ z gtowa pochylong do przodu i
utozy¢ mu zimny oktad na karku i u nasady nosa. Jesli krwawienie nie ustanie, w obie dziurki nosa
wktada si¢ tampony z gazy.

Zlamania

Jesli nie ma konieczno$ci transportowania poszkodowanego, ztamanie pozostawia si¢ w takim stanie,
w jakim si¢ je zastalo. W przypadku ztaman otwartych nalezy jedynie zalozy¢ jatowy opatrunek na
rang.

Gdy przetransportowanie ofiary jest konieczne, pierwsza pomoc przedmedyczna polega na
unieruchomieniu ztamania w pozycji zastanej (dwoch stawow sasiadujacych ze ztamang koscia lub
dwoch sasiadujgcych kosci). Nie wolno przesuwaé poszkodowanych w przypadku podejrzenia
zlamania kregostupa lub miednicy!

Oparzenia

Udzielanie pierwszej pomocy przedmedycznej polega na jak najszybszym schlodzeniu oparzonego
miejsca, najlepiej strumieniem czystej, zimniej wody. Schiadzanie powinno trwaé kilkanascie
minut. Nastepnie pgcherze na skorze nalezy okry¢ jatowym opatrunkiem. Nie wolno ich usuwaé czy
smarowac.

Zobacz film: Oparzenia - pierwsza pomoc. Zrédlo: Dzien dobry TVN
Porazenie pradem

Przede wszystkim nalezy odtaczy¢ zrodto pradu. Jesli to niemozliwe, trzeba odsung¢ poszkodowanego
od przyczyny porazenia za pomocg przedmiotu, ktory nie przewodzi pradu. Ofiara moze wymagaé
resuscytacji kragzeniowo-oddechowej i opatrzenia oparzen.

4, Obejrzyj dowolny film o resuscytaciji krazeniowo - oddechowej. Na nastepnej lekciji bedzie
sprawdzana Twoja wiedza na ten temat.




