Zaliczono wykonanie préby:

Opracowanie: KZS, 2026 r. RKO

Sprawnos$¢ zdobywana przez:

Zaliczono wykonanie proby:

Opracowanie: KZS, 2026 r. RKO

Sprawnos$¢ zdobywana przez:



Wymagania proby na sprawnos¢

1. Zdobadz certyfikat poswiadczajacy odbycie kursu
Pierwszej Pomocy zawierajgcego modut dotyczacy
Resuscytacji Kragzeniowo-Oddechowej prowadzonej przez
jedng osobe. Czes¢ kursu dotyczaca RKO powinna trwac
min. 6 godzin i by¢ prowadzona przez wykwalifikowang
kadre medyczna.

Zaliczono: data, podpis ....ccccoeveeeieeienienen.

2. Wyjasnij kiedy nalezy korzystac z defibrylatora (AED) i
gdzie mozna go znalez¢.

Zaliczono: data, podpis ....ccccoeveeeieeienienen.

3. Okresl potozenie serca oraz ptuc w organizmie oraz
wyjasnij ich funkcje.

Zaliczono: data, podpis ....cccceeveveieienenen.

4, Zdefiniuj, czym jest RKO oraz wymien 5 przykfadowych
sytuacji, w ktérych moze pojawic¢ sie potrzeba wykonania

RKO u poszkodowanego.

Zaliczono: data, podpis .....ccccceevevveieeiinnns

5. Zaplanuj miesieczny program osobistej profilaktyki
zdrowotnej, podczas ktérego bedziesz notowaé swojq
aktywnos$¢ fizyczng, nawyki zywieniowe oraz inne

wybrane parametry istotne w utrzymaniu zdrowia (np.

wartosci cisnienia tetniczego lub ilo$¢ snu).

Zaliczono: data, podpis ....cccceevvveeerienienen.

Wymagania préby na sprawnosc¢

1. Zdobadz certyfikat poswiadczajacy odbycie kursu
Pierwszej Pomocy zawierajacego modut dotyczacy
Resuscytacji Krazeniowo-Oddechowej prowadzonej przez
jedng osobe. Czes¢ kursu dotyczaca RKO powinna trwac
min. 6 godzin i by¢ prowadzona przez wykwalifikowang
kadre medyczna.

Zaliczono: data, podpis .....ccccceevevvevieninns

2. Wyjasnij kiedy nalezy korzystac z defibrylatora (AED) i
gdzie mozna go znalez¢.

Zaliczono: data, podpis .....ccccceevevvevieninns

3. Okresl potozenie serca oraz ptuc w organizmie oraz
wyjasnij ich funkcje.

Zaliczono: data, podpis .....ccccocereerierienennns

4. Zdefiniuj, czym jest RKO oraz wymien 5 przyktadowych
sytuacji, w ktérych moze pojawic sie potrzeba wykonania
RKO u poszkodowanego.

Zaliczono: data, podpis ......cccecvevrereeenncnn

5. Zaplanuj miesieczny program osobistej profilaktyki
zdrowotnej, podczas ktérego bedziesz notowalé swojg
aktywnos¢ fizyczng, nawyki zywieniowe oraz inne

wybrane parametry istotne w utrzymaniu zdrowia (np.
wartosci cisnienia tetniczego lub ilos¢ snu).

Zaliczono: data, podpis .....ccccceevevvevieinnns

6. Wymien 5 gtdwnych zalecen, ktérych nalezy przestrzegac,
aby utrzymywac swoje serce w dobrej kondycji. Poszukaj
informacji o kampanii zdrowotnej lub programie
profilaktycznym, ktére majq na celu edukacje
spoteczenstwa w zakresie zdrowia serca i naczyn.

Zaliczono: data, podpis .....cccceeveeievierieeieennn.

7. Przyjrzyj sie naszywce sprawnosci oraz ponizszym
objasnieniom dotyczacym jej projektu. Zapamietaj je i
opowiedz o nich instruktorowi sprawnosci.

a. Osoba u ktérej wykonywane jest RKO jest biata, co
oznacza zatrzymane krazenie krwi.

b. Osoba wykonujaca RKO jest czerwona, co oznacza, ze
jest petna zycia.

c. Kolor tta naszywki oznacza lojalnos¢ i zaangazowanie.

d. Ziote obramowanie wskazuje na szczegdlng wartosé
ludzkiego zycia.

e. Glowa, ramiona i rece osoby wykonujgcej RKO tworzg
serce, co oznacza wspdtczucie i empatie wobec drugiej
osoby.

Zaliczono: data, podpisS ....ccccevveeievrrieeennn.
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