
 

 
 

 

PPiieerrwwsszzaa  ppoommoocc  
Ala, Janek i Tomek zderzyli się ze sobą, grając razem w koszykówkę. Każde z dzieci doznało urazu.  

Przeczytaj ich wypowiedzi i dobierz odpowiednie środki pierwszej pomocy, której należy im udzielić.  
Uwaga – nie wszystkie wyrażenia podane w ramce Ci się przydadzą. Co poradziłbyś  

młodym sportowcom, aby taka sytuacja więcej się nie wydarzyła? 

  
 

Bardzo boli mnie  
prawa noga, w ogóle 
nie mogę nią ruszać. 

Zdarłem sobie kolano, 
ale nie krwawię 

mocno. 

Uderzyłem się w głowę, 
nabiłem sobie guza. 

Pierwsza pomoc: 

………………………………………….. 

………………………………………….. 

………………………………………….. 

…………………………………….. 

 

Ala Janek Tomek 

PIERWSZA POMOC 

zatamowanie krwawienia – przemycie rany – usztywnienie kończyny – wezwanie lekarza 
przyłożenie zimnego okładu – nałożenie opatrunku – rozruszanie bolącego miejsca 

Co robić, by uniknąć zderzenia się z innymi zawodnikami na boisku? 

………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………….. 

 

Pierwsza pomoc: 

………………………………………….. 

………………………………………….. 

………………………………………….. 

…………………………………….. 

 

Pierwsza pomoc: 

………………………………………….. 

………………………………………….. 

………………………………………….. 

…………………………………….. 
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