
LEKCJA 2

Temat: Fizjologia pracy

Czas realizacji:
• 1 godzina lekcyjna

Cele operacyjne:
Uczeñ po zrealizowaniu lekcji powinien:

• wiedzieæ, czym zajmuje siê fizjologia pracy i jak¹ rolê pe³ni uk³ad kostno-stawowy i miêœniowy, 
• wiedzieæ, jak nale¿y przenosiæ ciê¿ary,
• umieæ wymieniæ istotne elementy przy ocenie uci¹¿liwoœci pracy,
• podaæ definicjê zmêczenia oraz jego formy i objawy,
• wiedzieæ, jak mo¿na wyeliminowaæ zmêczenie.

Treści: 
1. Fizjologia pracy, rola uk³adu kostno-stawowego i miêœniowego.
2. Praca statyczna i dynamiczna.
3. Przenoszenie ciê¿arów i uci¹¿liwoœæ pracy.
4. Praca fizyczna i jej skutki.
5. Zmêczenie i jego eliminowanie.

Pomoce dydaktyczne:
• materia³ Ÿród³owy,
• foliogramy, 
• rzutnik pisma, 
• sprzêt audiowizualny (magnetowid + telewizor), 
• film video pt. „Zwyczajna praca” (na p³ycie CD).

Spis foliogramów

Nr Tytu³
8. Rola uk³adu kostno-stawowego i miêœniowego w procesie pracy.
9. Wysi³ek statyczny i dynamiczny.

10. Wysi³ek fizyczny i jego skutki.
11. Przenoszenie ciê¿arów a uci¹¿liwoœæ pracy.
12. Eliminowanie zmêczenia.
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Plan zajęć:

Lp. Treœæ Metoda nauczania Czas realizacji

1. Cele lekcji Wyk³ad 3 min.

2. Rola uk³adu kostno-stawowego i miêœniowego Wyk³ad,
w pracy cz³owieka pytania 5 min.

3. Podzia³ wysi³ku fizycznego Wyk³ad, 
pytania,
dyskusja 4 min.

4. Wysi³ek fizyczny i jego skutki Wyk³ad, 
pytania,
dyskusja 5 min.

5. Przenoszenie ciê¿arów i istotne elementy Wyk³ad,
przy ocenie uci¹¿liwoœci pracy pytania 5 min.

6. Zmêczenie i jego eliminowanie Wyk³ad, 
dyskusja 4 min.

7. Film video pt. „Zwyczajna praca” (7 min.) Pytania, 
dyskusja 15 min.
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Zmêczenie mo¿emy eliminowaæ przez optymalizacjê warunków pracy i jest to niezbêdny warunek prawid³owego
i sprawnego jej wykonania. Ponadto bardzo wa¿ne s¹ przerwy w zale¿noœci od charakteru pracy i tak: 
• po pracy fizycznej wypoczynek winien byæ bierny,
• po pracy umys³owej – wypoczynek czynny,
• w czasie pracy nale¿y robiæ najlepiej kilka krótkich przerw zamiast jednej d³ugiej.

Pojawienie siê pierwszych objawów zmêczenia jest sygna³em, ¿e w³¹czy³ siê naturalny regulator (organizm da³
sygna³). Aktywnoœæ fizyczna mo¿e nam przynieœæ wiele korzyœci. G³ównie chodzi o zapewnienie zdrowotnej regeneracji
psychicznej i fizycznej organizmu. Cz³owiek poddany stresom mo¿e nie osi¹gn¹æ odprê¿enia podczas biernego relaksu
i rozrywki. Jedyn¹ szans¹ staje siê wypoczynek aktywny.

Ruch zapewnia:
• spalanie kalorii,
• powrót do sprawnoœci psychofizycznej,
• pobudzenie inicjatywy, odpowiedzialnoœci a nawet odwagi,
• lepszy wypoczynek,
• wzrost samooceny,
• kszta³towanie sylwetki,
• poprawê naszego zdrowia.

.

 

 

74

ELEMENTY ERGONOMII, FIZJOLOGII I HIGIENY PRACY

Przyk³ady æwiczeñ rozluŸniaj¹cych miêœnie
przy pracy siedz¹cej. Mo¿na tego dokonaæ
poprzez proste æwiczenia r¹k oraz sk³ony
tu³owia celem rozruszania miêœni 
(uaktywnienia) szczególnie w przypadku
pracy monotypowej.

Janek

Janek

Janek

Janek

Janek




