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LEKCIJA 2

Temat: Fizjologia pracy

Czas realizacji:
e 1 godzina lekcyjna

Cele operacyjne:
Uczen po zrealizowaniu lekcji powinien:
e wiedzie¢, czym zajmuje sie fizjologia pracy i jaka role petni ukfad kostno-stawowy i miesniowy,
e wiedzie¢, jak nalezy przenosic ciezary,
e umie¢ wymieni¢ istotne elementy przy ocenie ucigzliwosci pracy,
e podac definicje zmeczenia oraz jego formy i objawy,
e wiedzie¢, jak mozna wyeliminowa¢ zmeczenie.

Tresci:
1. Fizjologia pracy, rola uktadu kostno-stawowego i miesniowego.
2. Praca statyczna i dynamiczna.
3. Przenoszenie cigzaréw i ucigzliwo$¢ pracy.
4. Praca fizyczna i jej skutki.
5. Zmeczenie i jego eliminowanie.

Pomoce dydaktyczne:
e materiat Zzrédtowy,
o foliogramy,
e rzutnik pisma,
e sprzet audiowizualny (magnetowid + telewizor),
e film video pt. ,Zwyczajna praca” (na ptycie CD).

Spis foliogramow
Nr Tytut
8. Rola uktadu kostno-stawowego i migsniowego w procesie pracy.
9. Wysitek statyczny i dynamiczny.
10. Wysitek fizyczny i jego skutki.
11. Przenoszenie ciezaréw a ucigzliwos$¢ pracy.
12. Eliminowanie zmeczenia.
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Plan zajec:
Lp. Tresé Metoda nauczania Czas realizacji
1. Cele lekcji Wyktad 3 min.
2. Rola ukfadu kostno-stawowego i miesniowego Wyktad,
w pracy cztowieka pytania 5 min.
3.  Podziat wysitku fizycznego Wykfad,
pytania,
dyskusja 4 min.
4.  Wysitek fizyczny i jego skutki Wyktad,
pytania,
dyskusja 5 min.
5. | Przenoszenie cigzardw i istotne elementy Wyktad,
przy ocenie ucigzliwosci pracy pytania 5 min.
6. Zmeczenie i jego eliminowanie Wyktad,
dyskusja 4 min.
7. Film video pt. ,Zwyczajna praca” (7 min.) Pytania,
dyskusja 15 min.
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Zmeczenie mozemy eliminowac przez optymalizacje warunkdéw pracy i jest to niezbedny warunek prawidtowego
i sprawnego jej wykonania. Ponadto bardzo wazne sg przerwy w zaleznosci od charakteru pracy i tak:

*  po pracy fizycznej wypoczynek winien by¢ bierny,
*  po pracy umystowej — wypoczynek czynny,
° W czasie pracy nalezy robi¢ najlepiej kilka krétkich przerw zamiast jednej dtugie;.

Pojawienie sie pierwszych objawdéw zmeczenia jest sygnatem, Zze wtaczyt sie naturalny regulator (organizm dat
sygnat). Aktywnos¢ fizyczna moze nam przynies¢ wiele korzysci. Gtéwnie chodzi o zapewnienie zdrowotnej regeneracji
psychicznej i fizycznej organizmu. Cztowiek poddany stresom moze nie osiggna¢ odprezenia podczas biernego relaksu
i rozrywki. Jedyng szansa staje sie wypoczynek aktywny.

Ruch zapewnia:

*  spalanie kalorii,

*  powr6t do sprawnosci psychofizycznej,

°  pobudzenie inicjatywy, odpowiedzialnosci a nawet odwagi,
*  lepszy wypoczynek,

* wzrost samooceny,

*  ksztattowanie sylwetki,

°  poprawe naszego zdrowia.

Przyktady ¢wiczen rozluzniajgcych miesnie
przy pracy siedzacej. Mozna tego dokonacd
poprzez proste ¢wiczenia rgk oraz sktony
tutowia celem rozruszania miesni
(uaktywnienia) szczegélnie w przypadku
pracy monotypowe;j.

74


Janek

Janek

Janek

Janek

Janek




