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lle jes¢ i co jes¢, aby moc uprawiac sport? Bilans zywieniowy dodatni i ujemny.

Cel ogdlny: uczen dowie sie jak jes¢, ile i co, aby méc uprawiaé sport.

Pozna pojecie bilansu zywieniowego dodatniego i ujemnego.

Cele operacyjne: uczen zrozumie, ze zywienie w sporcie odgrywa bardzo wazng role
Metoda: mapa pojeciowa, wykfad
Forma: indywidualna

Srodki dydaktyczne: wyktad, filmy, gry internetowe

PRZEBIEG LEKCII

1.CZESC WSTEPNA
Lektor: Z wczesniejszych lekcji wiemy juz, ze aby osiggac dobre wyniki w sporcie potrzebny jest
regularny trening, wytrwatos¢, ciezka praca. Ale ani regularnosc¢ treningu, ani wytrwatosé, czy
ciezka praca nie bytyby mozliwe bez odpowiedniego pozywienia dostarczanego do organizmu
sportowca.
Ale czy kazdy sportowiec potrzebuje takiego samego menu? Czy kulturysta, kolarz, biegacz,
zawodnik sumo czy fitness i triathlonista bedg jedli to samo?

Obejrzyjmy film: link htps://youtu.be/1GrtPjoomoE — Zywienie mtodego sportowca — pitkarz

A nastepnie sformutujemy wnioski.

Zywienie w sporcie powinno opiera¢ sie na indywidualnych potrzebach, aby maksymalnie spotegowaé
osiggi i zapewni¢ odpowiednie funkcjonowanie i regeneracje organizmu. Bo potrzeba optymalnego
zywienia u sportowcow podyktowana jest specyficznym stylem zycia jaki prowadza.

Il.  CZESC ZASADNICZA (gtéwna)
1. Faza poznawcza

Lektor: Aby usystematyzowac naszg wiedze, wykonajmy zadanie. Na ekranie zobaczysz figury 3
sportowcow:

Kulturysta- 1 biegacz-2 zawodnik SUMO-3
oraz rozne rodzaje produktow zywnosciowych i positkow.
Przeciggnij odpowiednie kafelki do odpowiednich sportowcow.

Kafelki do przeciggniecia: biate mieso 1, 2, czerwone mieso, twardg 1, 2, serwatka 1, warzywa strgczkowe
1,2, omlet 1, 2,3, warzywa skrobiowe 1, makarony 2, kasze 2, ryz 1, 2, 3, pieczywo zytnie 1, 2, owoce 1,
2, 3, ptatki owsiane 2, ttuste mieso 3, buliony 3, stodycze 3

SVzmacnianie swiadomosci zdrowotne] ucznidw szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Morwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykdw w zakresie prawidtowych wzorcdw zdrowego stylu Zycia wirdd ucznidw klas IV-VI.
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Whioski:

Lektor — kazdy z wymienionych sportowcéw dla uprawiania swojej dyscypliny ma catkiem inng diete.
Kulturysta potrzebuje duzo biatka dla budowania miesni, biegacz dtugodystansowy nie potrzebuje duzej
masy ciata, wrecz musi jg ogranicza¢, ale potrzebuje duzo weglowodandw, by mieé¢ duzg wytrzymatos¢
przez dtugi czas trwania biegu, a zawodnik SUMO musi zbudowaé duzg mase ciata i miesni, wiec bedzie
potrzebowat wszystkich w/w sktadnikow, czyli biatka, weglowodandw i ttuszczy.

Jesli juz wiemy, jak powinien zywic sie sportowiec, poznajmy pojecie bilansu kalorycznego.

Bilans kaloryczny: to nic innego, jak stosunek liczby spozytych kalorii do ilosci kalorii wydatkowanych w
ciggu dnia, na aktywnosci sportowe i inne w ciggu catego dnia.

Do czego moze doprowadzi¢ Zle zbilansowana dieta i bilans ujemny u mtodego sportowca?

Dyscyplina llo$¢ spalanych kcal/godz
Tenis 430
Jazda na nartach | 440
Jazda na tyzwach | 420

Sporty walki 560
Szybki bieg 620
Ptywanie 400

Zle zbilansowana dieta to taka, w ktérej nieodpowiednie sa proporcje biatek, ttuszczy i weglowodanéw do
naszych potrzeb. A bilans ujemny to sytuacja, gdy ilos¢ spozytych kalorii jest mniejsza niz to ile energii
spalamy w ciggu dnia. Mtody cztowiek w wieku 10-12 lat powinien przyjmowacé okoto 1800-2450 kcal
dziennie, a 13-15-latek juz 2150-2850 kcal dziennie.

A zatem dokoricz zdanie: Zle zbilansowana dieta i bilans ujemny u mtodego sportowca moze doprowadzié
do...

Zaznacz wtasciwg odpowiedz:

Elementy do pobrania: nadmierna ilo$¢ Smiechu, utrata masy ciata, brak sit, brak energii, che¢ trenowania
z wiekszym zaangazowaniem, brak postepow treningowych.

. CcZESC KONCOWA
Lektor: wykonaj zadanie:

lle musi dostarczy¢ kcal mtody 12 letni uczen swojemu organizmowi, aby bilans kaloryczny nie byt
ujemny, jesli dziennie spala 800 kcal.

Swoje obliczenia przeslij na platforme.

Opracowat: Piotr Janus



