Zatgcznik nr 2

do Regulaminu Konkursu Tematycznego

W zdrowym ciele, zdrowy duch” dla uczniow szkét
podstawowych wojewddztwa matopolskiego w roku
szkolnym 2025/2026

Zakres wiedzy i umiejetnosci wymaganych na poszczegéinych etapach
konkursu i wykaz literatury obowigzujgcej uczestnikow
oraz stanowigcej pomoc dla nauczyciela

I. Tematyka konkursu

Konkurs tematyczny ,,W zdrowym ciele, zdrowy duch” poswiecony jest
zagadnieniom zdrowia fizycznego, aktywnosci fizycznej oraz zasad racjonalnego odzywiania.
Tematyka konkursu obejmuje zagadnienia zwigzane z:

° zdrowiem jako wartoscig nadrzedna,

° zdrowym stylem zycia, aktywnoscig fizyczng oraz $wiadomoscig zdrowotng i

samokontrolg,

° zasadami zdrowego odzywiania,
° higieng osobistg i pierwszg pomoca,
° chorobami cywilizacyjnymi, przewlektymi i zakaznymi oraz profilaktyka

epidemiologiczna,

° uzaleznieniami i Srodkami psychoaktywnymi.

Il. Zakres wymaganej wiedzy i umiejetnosci uczestnikéw
Pojecie zdrowia i zdrowego stylu zycia.
Czynniki pozytywnie i negatywnie wptywajgce na zdrowie i samopoczucie.

3. Podstawowe czynnosci higieniczne: mycie zebdw, rak, twarzy, ciata, wtoséw; dbanie
o czysto$¢ odziezy i bielizny.
Znajomosc¢ srodkow higienicznych i pielegnacyjnych oraz ich znaczenia dla zdrowia.
Zasady zdrowego zywienia zgodnie z talerzem zdrowego zywienia, w tym regularne
spozywanie positkow, warzyw i owocow.

6. Oznaczenia na etykietach produktéw spozywczych (warto$¢ odzywcza, alergeny)
oraz ich wykorzystanie przy wyborze produktow.

7. Planowanie zbilansowanego positku zgodnie z indywidualnymi potrzebami
organizmu.
Zasady wtasciwego gospodarowania zywnoscig, hiemarnowania Zywnosci.

Znaczenie diety przy chorobach autoimmunologicznych i alergiach pokarmowych.
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Nadwaga i otylos¢ oraz zasady ich profilaktyki.

Konsekwencje zdrowotne niewtasciwego odzywiania (nadwaga, otytos¢,
insulinooporno$é, cukrzyca typu 2, choroby uktadu krgzenia).

Negatywne skutki stosowania nieprawidtowych diet, nadmiernego stosowania
suplementow oraz spozywania napojow energetycznych.

Rozpoznawanie objawdw chorobowych, np. zmiany skérne, béle brzucha, klatki
piersiowej, gtowy, wymioty, krew w stolcu.

Znaczenie gorgczki oraz jej rola w organizmie.

Najczestsze choroby przewlekte i cywilizacyjne.

Choroby przenoszone przez zwierzeta na ludzi oraz sposoby ochrony przed nimi.
Choroby zakazne: drogi przenoszenia, sposoby ograniczenia ryzyka zakazenia,
objawy najczestszych choréb zakaznych i sepsy.

Szczepienia, w tym ich znaczenie w przesziosci i wspoétczesnie; rozrdznienie
szczepien obowigzkowych i zalecanych.

Znaczenie antybiotykéw i problem antybiotykoodpornosci.

Zasady epidemiologicznej profilaktyki, pojecie epidemii i pandemii oraz mechanizmy
ich powstawania.

Rola badan profilaktycznych i przesiewowych oraz pojecie grupy ryzyka.

Pomiar i interpretacja podstawowych parametréw zdrowia fizycznego: BMI, cisnienie
krwi, tetno, poziom glukozy, profil lipidowy; pomiar w spoczynku i po wysitku oraz
znaczenie monitorowania tych parametrow w ciggu zycia.

Zasady udzielania pierwszej pomocy w stanach zagrozenia zycia i zdrowia.

Narkotyki, srodki psychoaktywne i uzaleznienia.

Ill. Zakres wymaganych umiejetnosci obowigzujgcy na wszystkich etapach konkursu

W trakcie wszystkich etapdw konkursu uczestnik powinien wykaza¢ sie

umiejetnosciami w zakresie:

postugiwania sie réznymi zrédtami informacji oraz ich analizg (schematy, fotografie,
rysunki, diagramy, wykresy, dane statystyczne, teksty Zzrédtowe);

wykonywania podstawowych obliczen matematycznych;

identyfikacji i okreslania zwigzkéw przyczynowo-skutkowych;

rozwigzywania zadan zwigzanych z pracg z tekstem zrédtowym oraz odczytywaniem,
interpretowaniem i analizowaniem informacji ze schematéw, wykreséw i tabel, a takze

formutowania wnioskéw na ich podstawie.



IV. Formy sprawdzania wiedzy i umiejetnosci uczestnikow:

Etap szkolny, rejonowy, wojewodzki — zadania  zamkniete (jednokrotnego

i wielokrotnego wyboru).

V. Wykaz literatury dla uczestnikdéw konkursu:

Etap szkolny — podstawowy poziom

Podreczniki i zeszyty éwiczen:

Podreczniki szkolne, e-podreczniki, zeszyty ¢wiczen do biologii i edukacji dla
bezpieczenstwa dla Il etapu edukacyjnego dopuszczone przez Ministra Edukacji i
Nauki w zakresie tresci z edukacji zdrowotne;j.
Podrecznik Edukacja zdrowotna, szkota ponadpodstawowa, OPERON, 2025.
B. Woynarowska, M. Woynarowska, Edukacja zdrowotna, PWN, Warszawa 2025.
o Obowigzujgce rozdziaty:
m Czesc¢ I: Podstawy teoretyczne i metodyczne edukacji zdrowotnej, s.
43-84, 86-91, 381-393, 457-463.
m Czesc Il: Wybrane obszary edukacji zdrowotnej dzieci i miodziezy, s.
293-309, 359-380.

Materiaty edukacyjne i poradniki:

Materiaty edukacyjne #ZyjDobrze, Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w
Warszawie, 2022.
o https://www.gov.pl/attachment/3a461597-0f9c-4543-ba2c-33d127408c4a

Materiaty edukacyjne Talerz zdrowego zywienia, Narodowe Centrum Edukacji
Zywieniowej, 2025.
o https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/10/Talerz-Zdrowego-

Zywienia-z-Zaleceniami.pdf

o https:/Incez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/11/e-book-Talerz-Zdrowego-

Zywienia.pdf
Materiaty programu Trzymaj Forme:

o Zywienie cztowieka — str. 21-32

o Wybrane elementy edukacji konsumenckiej — str. 33-42
o Aktywnosc fizyczna — str. 43-49

o https://www.trzymajforme.pl/files/?id plik=128

Zdrowy styl zycia. Wyzwania XXI wieku — ,Styl zycia a stan zdrowia cztowieka”, str. 9-
19, Wydawnictwo Naukowe SMN, Lublin 2020.
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o https://www.naukowcy.org.pl/wp-content/uploads/2020/12/Zdrowy-styl-
% C5%BCycia.-Wyzwania-XXl-wieku-B5.pdf

Zdrowy styl zycia. Wyzwania XXI wieku — ,Wykorzystanie aktywnosci fizycznej w
profilaktyce i leczeniu depres;ji”, str. 194-202, Wydawnictwo Naukowe SMN, Lublin
2020.

o https://www.naukowcy.org.pl/wp-content/uploads/2020/12/Zdrowy-styl-

% C5%BCycia.-Wyzwania-XXI-wieku-B5.pdf?utm source=chatgpt.com

Nadwaga i otyto$¢ — matymi krokami do zdrowia, Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego PZH, Warszawa 2022.

o Rozdziat I: ,Kilka stow o otytosci”, str. 7-21

o Rozdziat lll: ,Strefa zywienia”, str. 28-51

https://ncez.pzh.qov.pl/wp-content/uploads/2022/12/Nadwaga-i-otylosc.-

Malymi-Krokami-do-Zdrowia..pdf?utm source=chatgpt.com

Zdrowy styl zycia. Wyzwania XXI wieku — ,,Otytos¢ — problem XXI wieku”, str. 67-77,
Wydawnictwo Naukowe SMN, Lublin 2020.
o https://www.naukowcy.org.pl/wp-content/uploads/2020/12/Zdrowy-styl-

% C5%BCycia.-Wyzwania-XXl-wieku-B5.pdf?utm source=chatgpt.com

Materiaty i poradniki opracowane przez Ministerstwo Edukacji, Narodowy Fundusz
Zdrowia, Ministerstwo Zdrowia oraz Gtéwnego Inspektora Sanitarnego dotyczace
edukacji zdrowotnej, profilaktyki zdrowego stylu zycia, odzywiania, aktywnosci

fizycznej i profilaktyki uzaleznien.

Etap rejonowy

Obowigzuje literatura z etapu szkolnego oraz dodatkowo:

Polskie ttumaczenie Wytycznych resuscytacji 2021 (ERC i PRC), rozdziaty:

o 4. Podstawowe zabiegi resuscytacyjne:https://www.prc.krakow.pl/wytyczne-

resuscytacii-2021/podstawowe-zabieqi-resuscytacyjne-3/

o 8. Pierwsza pomoc:https://www.prc.krakow.pl/wytyczne-resuscytaciji-

2021/pierwsza-pomoc-2/

Zdrowy styl zycia. Wyzwania XXI wieku — rozdziat ,Znaczenie snu i cyklu dobowego
w zdrowym trybie zycia”, str. 205-214.
https://www.naukowcy.org.pl/wp-content/uploads/2020/12/Zdrowy-styl-

% C5%BCycia.-Wyzwania-XXI-wieku-B5.pdf?utm source=chatgpt.com

Zdrowy styl zycia. Wyzwania XXI wieku — ,Dlaczego dzieci sg otyte? Wptyw

srodowiska i rozwoju technologii na epidemig otytosci w XXI wieku”, str. 44-53.
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o https://www.naukowcy.org.pl/wp-content/uploads/2020/12/Zdrowy-styl-
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e Materiaty edukacyjne online:https://szczepienia.pzh.gov.pl/wszystko-o-

szczepieniach/Obowigzujgce rozdziaty: co to jest szczepionka, ogdlne zasady

stosowania szczepionek, rodzaje szczepionek, plusy i minusy szczepionek,
bezpieczenstwo szczepionek, mity, odpornos¢ zbiorowiskowa, kalendarz szczepien,
realizacja szczepien obowigzkowych.
e Szczepienia — profilaktyka chorob zakaznych, materiaty edukacyjne ORE, Warszawa
2021.
o https://zpe.qgov.pl/a/szczepienia-uczniow-od-12-roku-zycia---materialy-
informacyjne/D3DCOOEHL

e Zasady zdrowego stylu Zywienia i witasciwego gospodarowania produktami
zywnoSciowymi, CDR Brwinow, 2018.

o https://www.cdr.gov.pl/images/Brwinow/aktualnosci/2018/Zasady zywienia i

gospodarowania zywnoscia.pdf?utm source=chatgpt.com

e Dieta dla zdrowia serca i uktadu krgzenia, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH, Warszawa 2022.
o https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/E-book-Dieta-dla-

Zdrowia-i-ukladu-krazenia.pdf

e |konografika: Inspiracje ,na zdrowie” — przyktady zamiennikéw.

o https://rodzinnaakcja.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2023/10/Inspiracja-na-

zdrowie.pdf?utm source=chatgpt.com

Etap wojewodzki

Obowigzuje literatura z etapu szkolnego i rejonowego oraz dodatkowo:

e Uzaleznienia, to nie my, poradnik dla dzieci i mtodziezy, Fundacja Pozytywka,
Wroctaw 2023.
o https://[fundacjapozytywka.org.pl/wp-content/uploads/2023/11/Poradnik-dla-

dzieci-i-mlodziezy.pdf?utm source=chatgpt.com

e |konografika: Zatrucie narkotykami — pierwsza pomoc, Krajowe Biuro ds.
Przeciwdziatania Narkomanii.

o https://kecpu.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/plakat-zatrucie-narkotykami-

pierwsza-pomoc.pdf

e Artykut: Napoje energetyczne mogg byc szkodliwe dla zdrowia, Powiatowa Stacja

Sanitarno-Epidemiologiczna w Wabrzeznie, 2023.
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o https://www.gov.pl/web/psse-wabrzezno/jak-bardzo-szkodliwe-dla-zdrowia-sa-

napoje-energetyzujace?utm source=chatgpt.com

e Zdrowy styl zycia. Wyzwania XXI wieku — ,#healthylifestyle na Instagramie — wplyw
serwisu na ksztattowanie zdrowych nawykéw u uzytkownikow”, str. 33-43

o https://www.naukowcy.org.pl/wp-content/uploads/2020/12/Zdrowy-styl-

% C5%BCycia.-Wyzwania-XXI-wieku-B5.pdf?utm source=chatgpt.com

e Artykuly i materiaty edukacyjne online:

o https://www.pzh.gov.pl/promocja-zdrowia-definicia/?utm source=chatgpt.com

o https://profibaza.pzh.gov.pl/publikacije/podstawy-zdrowia-publiczneqo/03-

zdrowie-publiczne?utm source=chatgpt.com

o https://www.gov.pl/web/psse-lobez/badania-profilaktyczne

e Filmy edukacyjne: Akademia Bezpieczeristwa RCB.

o https://www.gov.pl/web/rcb/akademia-bezpieczenstwa-rcb2

UWAGA: wszystkie linki nalezy otwiera¢ w przeglagdarce Google.
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