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Konkurs Tematyczny ,,W zdrowym ciele, zdrowy duch”

dla uczniéw szkét podstawowych wojewddztwa matopolskiego w roku szkolnym 2026/2027

Zakres wiedzy i umiejetnosci wymaganych na poszczegolnych etapach
konkursu i wykaz literatury obowigzujgcej uczestnikow

oraz stanowigcej pomoc dla nauczyciela

I. Tematyka konkursu

Konkurs Tematyczny pod hastem ,W zdrowym ciele, zdrowy duch” ma na celu
popularyzacje szeroko pojetej edukacji zdrowotnej oraz ksztattowanie prozdrowotnych postaw
wsrod uczniow. Gléwnym zatozeniem konkursu jest promowanie holistycznego podejscia do
zdrowia cztowieka, tagczgcego wiedze o codziennych nawykach i profilaktyce

z budowaniem swiadomosci na temat wspotczesnych zagrozen.

Tematyka konkursu obejmuje zagadnienia zwigzane z:

° zdrowiem jako wartoscig nadrzedna,

° zdrowym stylem zycia, aktywnos$cig fizyczng oraz swiadomoscig zdrowotng

i samokontrolg,

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

epidemiologiczna,

) uzaleznieniami i Srodkami psychoaktywnymi.

Il. Zakres wymaganej wiedzy i umiejetnosci uczestnikéw
Etap szkolny
1. Pojecie zdrowia i zdrowego stylu zycia.
2. Czynniki pozytywnie i negatywnie wptywajgce na zdrowie i samopoczucie.
3. Podstawowe czynnosci higieniczne dnia codziennego, znajomos¢ Srodkow

higienicznych i pielegnacyjnych oraz ich znaczenia dla zdrowia.
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7.
8.

Zasady zdrowego zywienia - zbilansowana dieta z uwzglednionymi proporcjami makro
i mikroelementéw, regularne spozywanie positkow i wkasciwa suplementacja
Negatywne skutki stosowania nieprawidiowych diet, nadmiernego stosowania
suplementow oraz spozywania napojow energetycznych.

Rozpoznawanie objawow chorobowych, np. zmiany skdrne, béle brzucha, Kklatki
piersiowej, glowy, wymioty, krew w stolcu.

Znaczenie gorgczki oraz jej rola w organizmie.

Zasady udzielania pierwszej pomocy w stanach zagrozenia zycia i zdrowia.

Etap rejonowy - obowigzuje tematyka z etapu szkolnego oraz:

1.

8.

Oznaczenia na etykietach produktow spozywczych (wartos¢ odzywcza, alergeny) ich
wykorzystanie przy wyborze produktow oraz intuicyjny system znakowania zywnosci
Nutri-Score.

Zasady wilasciwego gospodarowania zywnoscig, niemarnowania zywnosci (zero
waste).

Konsekwencje  zdrowotne niewtasciwego odzywiania (nadwaga, otytosc,
insulinooporno$¢, cukrzyca typu 2, choroby uktadu krgzenia) i sposoby zapobiegania
tym chorobom.

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 chorob zakaznych i sepsy.

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

Narkotyki, srodki psychoaktywne i uzaleznienia.

Etap wojewddzki - obowigzuje tematyka z etapu szkolnego i rejonowego oraz:

1.
2.
3.

Planowanie zbilansowanego positku zgodnie z indywidualnymi potrzebami organizmu.
Znaczenie diety przy chorobach autoimmunologicznych i alergiach pokarmowych.
Szczepienia, w tym ich znaczenie w przeszitosci i wspotczesnie; rozréznienie szczepieh
obowigzkowych i zalecanych.

Znaczenie antybiotykéw i problem antybiotykoopornosci.

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

Rola badan profilaktycznych i przesiewowych oraz pojecie grupy ryzyka.

lll. Zakres wymaganych umiejetnosci obowigzujgcy na wszystkich etapach konkursu
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W trakcie wszystkich etapéw konkursu uczestnik powinien wykaza¢ sie
umiejetnosciami w zakresie:

e postugiwania sie réznymi zrodtami informacji oraz ich analizg (schematy, fotografie,
rysunki, diagramy, wykresy, dane statystyczne, teksty zrédtowe);

e wykonywania podstawowych obliczen matematycznych;

e identyfikacji i okreslania zwigzkoéw przyczynowo-skutkowych;

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

formutowania wnioskdéw na ich podstawie.

IV. Formy sprawdzania wiedzy i umiejetnosci uczestnikow:
Etap szkolny, rejonowy, wojewddzki — zadania  zamkniete (jednokrotnego

i wielokrotnego wyboru).

V. Wykaz literatury dla uczestnikdéw konkursu:

Uwaga dotyczaca korzystania z literatury:

Wskazane ponizej pozycje stanowig obszerng baze zroédiowg do przygotowania sie do
konkursu. Uczestnikdw obowigzuje znajomos¢ wytacznie tych fragmentéw publikaciji, ktore
bezposrednio odpowiadajg zakresowi wiedzy i umiejetnosci wymagany na danym etapie
konkursu (odpowiednio: szkolnym, rejonowym lub wojewddzkim). Nie wymaga sie opanowania
catodci materiatu zawartego we wskazanych ksigzkach, a jedynie samodzielnego

wyszukiwania i przyswojenia zagadnien przypisanych do danego etapu.

e Podreczniki szkolne do biologii i edukacji dla bezpieczenstwa dla Il etapu
edukacyjnego dopuszczone przez Ministra Edukacji i Nauki w zakresie tresci
Z edukaciji zdrowotnej.

e B. Woynarowska, M. Woynarowska, Edukacja zdrowotna, PWN, Warszawa 2025

e J. Grzebieluch, A. Basiak-Rasata, B.Grabowska,Edukacja zdrowotna Podrecznik dla

nauczyciel, Uniwersytet Medyczny im. Piastéw Slgskich we Wroctawiu, Wroctaw 2025



