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Przesylam tematy lekcji na 18.05.2020 /poniedziatek/ i 19.05.2020 /wtorek/.

Prosze o zapoznanie sie z zalaczonym materiatem.

Przypominam o zaleglych referatach z edukacji zdrowotnej i wystaniu ich na adres:
akblaszkowscy@wp.pl

Krzysztof Btaszkowski

18.05.2020
Temat: Zjawisko dopingu w sporcie

Srodki dopingujace to biologiczne zwigzki chemiczne, ktérych przyjmowanie ma zwiekszy¢
wydolnos$¢ fizyczng zawodnikéw. Wiekszo$¢ z nich jest niedozwolona, cho¢ istniejq takze legalne
srodki dopingujace. Sportowcy korzystajacy z dopingu przez pewien czas moga po latach cierpie¢
z powodu ich negatywnego wpltywu na organizm.

Srodki dopingujace w przewazajacej iloci sg zakazane, jednak ich uzycie przez sportowcow
jest wcigz dos¢ czeste. NajczeSciej stosowany jest doping farmakologiczny, a jego pierwsza
kategorig sa sterydy anaboliczne, czyli grupa zwiazkow chemicznych, ktorej zadaniem jest
przyspieszenie wzrostu tkanki mieSniowej. Skutkami zazywania sterydow jest zwiekszenie
efektywnosdci ukladu mie$niowego, jego masy, sity i wytrzymalosci. Efektem jest poprawa
muskulatury i ogolnej kondycji fizycznej. Anaboliki najczeSciej stosowane sa w kulturystyce,
chociaz to wlasnie substancje tego typu zaliczane sg do najbardziej niebezpiecznych w skutkach.

Glownymi skutkami przyjmowania dopingu sa: wzrost sity i wytrzymatosci, zwiekszenie ogolnej
sprawnosci, wydolno$ci oddechowej, odpornosci na bél.
Motzliwe skutki uboczne dlugotrwalego stosowania dopingu to:
* wybuchowo$¢,
* wzrost agresji,
* pobudzenie,
* bezsennos¢,
* padaczka.

Jaki wplyw na organizm majq sterydy? :

* Mezczyzni przyjmujacy w nadmiarze sterydy czesto cierpig z powodu ginekomastii, kobiety
za$ skarza sie na nadmierne owlosienie.

* Anaboliki przyczyniaja sie do rozwoju tradziku i przyspieszenia procesow starzenia.

* Kolejnym rodzajem $rodkéw dopingujacych sa hormony przyjmowane w formie lekéw. Ich
podstawowym dziataniem jest poprawa wydolnosci oddechowej, odpornosci na bdl
1 zmeczenie.

* Naduzywanie hormonéw moze przyczyni¢ sie do rozwoju zakrzepicy lub zatoru phuc.
Preparaty te powoduja takze wahania nastroju, prowadza do nadciS$nienia, przerostu
narzadow wewnetrznych.

Dzialanie sterydow na kobiety:

etradzik,

ezmiana glosu,

*brak miesigczki,

ezaburzenia hormonalne,

*bezptodnosc¢ - blokada przysadki produkujacej hormony moze by¢ trwata i problemy z zajsciem w
ciaze nieodwracalne.


mailto:akblaszkowscy@wp.pl

19.05.2020

Temat: Tetno spoczynkowe i powysitkowe.

Tetno jest to spowodowane przez skurcz serca wyczuwalne uderzenie o $ciane naczynia fali krwi,
ktora przeplynela przez uklad tetniczy.

Tetno wyczuwa sie tam, gdzie tetnice przebiegaja powierzchownie i gdzie mozna docisnac¢ je do
twardych struktur tkankowych.

Pomiaru tetna dokonuje w celu oceny:
- liczby (czestosci),
- napiecia (sity),
- miarowosci (rytmu).
Tetno badamy:
- metodq palpacyjng (jak na rys.),
- za pomocq stetoskopu ostuchujac czynnosc serca,
- metodq elektroniczna, po podtaczeniu do aparatury monitorujacej.
Miejsca badania tetna:
- tetnica promieniowa (najczesciej),
- tetnica szyjna, udowa, ramienna, nad koniuszkiem serca(w stanach nagtych),
- tetnica grzbietowa stopy, podkolanowa, piszczelowa tylna (w zaburzeniach krazenia
obwodowego).

Czestotliwos$¢ uderzen na minute uzalezniona jest glownie od wieku badanego.

Prawidlowe tetno charakteryzuje sie tym, ze sila i miarowos¢, czyli wszystkie uderzenia majq
jednakowa site, a przerwy miedzy nimi sg rowne.

Napiecie prawidtowe jest wtedy, gdy puls w naczyniu tetniczym jest dobrze wyczuwalny, przy
czym tetnica jest elastyczna.

Szybkos¢ tetna mierzy sie najczesSciej przez 15 sekund a nastepnie uzyskany wynik mnozy
przez 4.

Bradykardia to zwolnienie czynnosci serca ponizej 60 uderzen na minute.
- Tachykardia to przyspieszenie czynnosci serca powyzej 100 uderzen na minute.
- Arytmia wystepuje wtedy kiedy tetno jest niemiarowe.
- Tetno nitkowate — stabe ledwo wyczuwalne pod palcami np. w krwotoku.
- Tetno twarde — tzw. drutowate, mocno wyczuwalne pod palcami wystepuje np.
w miazdzycy, nadci$nieniu tetniczym.
Najczestsze bledy przy badaniu tetna:
» niewlasciwe utozenie opuszek palcéw nad tetnica,
» wyczucie wilasnego tetna przez osobe badajaca,
» niedoktadne okreslenie czasu pomiaru.



Interpretacja zmierzonego tetna spoczynkowego w przypadku kobiet:

Kobiety
Wiek: 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Wyczynowa
i 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59
kondycja
Swietna kondycja 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
Dobra kondycja 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
Ponadprzecietna
. J0-73 69-72 J70-73 J0-73 69-73 69-72
kondycja
Przecietna
) 74-78 73-76 74-78 F4-F7 74-77 73-76
kondycja
Staba kondycja 79-84 77-82 70-84 78-83 78-83 77-84
Zta kondycja 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+
Interpretacja zmierzonego tetna spoczynkowego w przypadku mezczyzn:
Mezczyzni
Wiek: 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Wyczynowa
49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55
kondycja
Swietna kondycja 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
Dobra kondycja 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
Ponadprzecietna
. 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69
kondycja
Przecigtna
: 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
kondycja
Staba kondycja 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
Zta kondycja 82+ 82+ 83+ 24+ 82+ 80+

Czynniki powodujace wzrost szybkosci tetna:

Fizjologiczne:
> wiek,

» stany emocjonalne (stres itp.),

» wysitek fizyczny,

» spozywanie alkoholu, palenie papierosow.

Patologiczne:

» choroby z objawami goraczkowymi (wzrost temp. o 1°C powoduje wzrost tetna o 10-20

u/min.),




» choroby serca (niewydolno$¢ krazenia, nerwica),

» hipowolemia - zaburzenie funkcjonowania ukladu naczyniowo-sercowego, ktére wynika
z naglego obnizenia poziomu krwi, osocza oraz innych ptynéw pozakomoérkowych
w naczyniach krwionosnych.

Czynniki powodujace zwolnienie tetna spoczynkowego:
Fizjologiczne:
> sen,
» pozycja lezaca,
» U sportowcow.
Patologiczne:
» wzmozone RR $rodczaszkowe,
» zatrucia pochodzenia wewnetrznego (mocznica),
» zatrucia pochodzenia zewnetrznego (np. grzybami),
» hipotermia.

Najwyzsza wartos¢ tetna, jaka mozna u siebie zaobserwowa¢ podczas najbardziej intensywnego
wysitku tetno maksymalne (HRmax), ktore najprosciej obliczy¢ mozna ze wzoru:

HRmax. = 220 — wiek

Natomiast tetno spoczynkowe (HRmin) okresla najnizsza mozliwa czesto$¢ skurczéw serca
i mierzy sie je rano, zaraz po przebudzeniu.

Bardziej precyzyjny wzor na wyliczenie HRmax (granica bledu wynosi 5%) wymyslony zostat
przez triathlonistke i biegaczke Sally Edwards, ktéra wprowadzita podziat na HRmax. kobiet (K) i
HRmax. mezczyzn (M):

K: HRmax = 210 — (0,5 x wiek) — (0,022 x waga w kg)
M: HRmax = 210 — (0,5 x wiek) — (0,022 x waga w kg) + 4

19.05.2020
Temat: Lekkoatletyka — nauka skoku w dal z rozbiegu technika naturalna

Cele lekcji:
Wiadomosci.
Uczen zna:
* sposob mierzenia odleglosci w skoku w dal,
® rozne rodzaje techniki skoku w dal,
e aktualne rekordy Polski i Swiata w skoku w dal,
® sposOb odmierzania rozbiegu do skoku w dal.
Umiejetnosci
Uczen:
¢ potrafi wykonac skok w dal z rozbiegu,

¢ doskonali technike biegu.



Postawy

Uczen:

przejawia troske o wilasny rozwoj fizyczny,

pomaga innym w wykonaniu zadan.

Sprawnos¢ motoryczna

Uczen:

rozwija szybkosc¢,

wzmacnia site miesni konczyn dolnych.

Metoda i forma pracy

Frontalna, zaje¢ w zespotach z zadaniami dodatkowymi, strumieniowa, metoda realizacji zadan
ruchowych: zabawowa, nasladowcza, zadaniowa, metoda nauczania catosci ruchu.

Srodki dydaktyczne

Pilki tenisowe

Pitki palantowe

Stopery

Tasma miernicza

Pierwsza czes¢ skrzyni

Skocznia do skoku w dal

Przebieg lekcji

Faza przygotowawcza

1.
2.

Zbiodrka klasy, podanie zadan lekcji.

Rozruch. Biegniemy wolnym truchtem na dystansie600-800 m. Po zakonczeniu biegu kazdy
uczen zabiera 1 pitke tenisowa.

Rozgrzewka. Cwiczenia ramion. Uczniowie podrzucaja pitke tenisowa w gére najwyzej, jak
potrafia. W czasie lotu pitki starajq sie wykona¢ krazenia ramion mozliwie najwiecej razy.

Cwiczenia w plaszczyznie strzatkowej. Z postawy dowolnym sposobem wyrzucamy pitke w
gore, w czasie jej lotu wykonujemy skton tutowia w przod i chwytamy pitke.

Cwiczenia nég. Zadanie jak wyzej, jednak teraz w czasie lotu pilki zamiast sklonu
wykonujemy siad prosty.

Cwiczenia w plaszczyznie czolowej. Z postawy w bardzo duzym rozkroku toczymy pitke
wzdhiz linii bocznej uda jak najnizej raz z prawej, raz z lewej strony.

Cwiczenia miesni brzucha. Siad prosty, pitka lezy na zlaczonych nogach w okolicach
kostek. Z tej postawy wznosimy proste nogi (siad rownowazny) i staramy sie, by pitka
stoczyta sie po nich w dot. Wykonujac skton tutlowia w przéd, ponownie uktadamy pitke
przy kostkach.

Cwiczenia mieéni grzbietu. W postawie w rozkroku trzymamy pitke oburacz przed soba.
Wykonujemy kilka niewielkich zamachéw z resorowaniem i przez szybki wyprost nog i
skton tutowia w tyl, wyrzucamy pitke oburacz jak najdalej za siebie.



9. Cwiczenia w plaszczyznie zlozonej. W siadzie prostym rozkrocznym skrecamy tutéw w tyt,
zostawiamy piteczke za plecami, wykonujemy skret tutowia w przeciwna strone i zabieramy
pitke.

10. Podskoki. Podrzucamy pitke w gore i staramy sie ja ztapa¢ w wyskoku.

Faza realizacyjna

1. Ustawienie w szeregu. Na sygnal nauczyciela dzieci wykonuja wieloskoki jednonoz,
nastepnie biegng bardzo dlugimi krokami (skokami), a potem przechodzq do szybkiego
biegu, co trzy kroki wykonujac wyskok dosiezny.

2. Nauczyciel pokazuje i objasnia skok w dal technikg naturalng. Dzieci dzielg sie na trzy
grupy, ktore beda sie zamienia¢ stanowiskami w przebiegu lekcji.

3. Zastep 1. Wykonuje bieg na dystansie 50 m ze startu wysokiego i 60 m ze startu niskiego.
Uczniowie ze stoperami (minimum 3 stopery) mierzg czas biegu kolegow.

4. Zastep II. Rzuca pitkami palantowymi na odleglos¢. Po kazdym rzucie mierzymy odlegtos¢
i zapisujemy wyniki kazdego ucznia.

5. Zastep III. Z krétkiego rozbiegu dzieci wykonuja skok w dal. Nastepnie wspolnie z
nauczycielem stawiajg na belce pierwsza cze$¢ skrzyni. Po rozbiegu (5-6 krokdw) wykonuja
odbicie ze skrzyni i skok do piaskownicy. Po wykonaniu zadania odsuwajq skrzynie i z
rozbiegu wykonuja skok w dal ponad trzymang przez nauczyciela przeszkoda (kijkiem,
drazkiem). Zwracamy uwage na odbicie w gore w przod i skrocenie ostatniego kroku
rozbiegu. Nastepnie uczniowie wykonuja pelng forme skoku w dal z mierzeniem odlegtosci.
Stopniowo zwiekszamy dlugos¢ rozbiegu (z 5-7 krokow, 9-13 krokow, 20-22 krokow). W
przypadku grupy, ktéra ma trudnosci w opanowaniu poszczegélnych faz skoku, dodajemy
nastepujace ¢wiczenia dodatkowe:

Nauka odbicia. W marszu co 3 kroki imitujemy odbicie. W biegu odbijamy sie co 3 kroki i
ladujemy na nodze wymachowej.

Nauka ladowania. Skaczemy w dal z miejsca, z odbicia jednon6z z ladowaniem do
przysiadu, a nastepnie do siadu na boku (ze skretem tulowia). Z 3-5 krokdw rozbiegu
odbijamy sie i ladujemy w siadzie.

Faza podsumowujaca

1. Cwiczenia uspokajajace. Swobodny trucht przeplatany marszem i ¢wiczeniami
rozciggajacymi.



