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Dobry sprzet i wyposazenie. Czy to konieczne aby uprawiaé sport?

Cel ogdlny: Uczen dowie sie, czy bez dobrego sprzetu sportowego jest mozliwe
uprawianie sportu na dobrym poziomie oraz jakie sg skutki ztego doboru
sprzetu i wyposazenia.

Cele operacyjne: uczen zrozumie, Ze dobry sprzet to nie wszystko, ale sport bez
dobrego wyposazenia moze by¢ mniej efektywny, niebezpieczny i nie bedzie
sprawiat tyle przyjemnosci.

Metoda: wyktad, prezentacje sprzetu
Forma: Indywidualna

Srodki dydaktyczne: wyktad, prezentacje mm

Przebieg Lekcji
l. CzeSC wstepna

Lektor: Kazdy z nas, na co dzieh uzywa obuwia, bielizny, odziezy sportowej —
jezdzimy na rowerze, biegamy, uprawiamy rézZne dyscypliny. Ale czy
uprawiajgc sport np. bieganie, triathlon, kolarstwo czy biegi narciarskie
mozemy to robi¢ w codziennym ubiorze czy obuwiu tj. biega¢ w sandatach,
ScigaC sie na rowerze w bluzie i dtugich spodniach i jadgc na zwyktym
»Sktadaku”, a jezeli juz kupimy kolarzéwke, czy warto poddac sie bike fitting.

Obejrzyjmy filmy: Bieganie — za te 5 rad bylbym wdzieczny na poczgtku
YouTube,

- Buty do biegania — po tym wideo kupisz idealng pare, - YouTube

- czy warto zaktadaC kask rowerowy, co moze stac sie przy uderzeniu o asfalt
- YouTube

- Jaki stroj kolarski wybra¢ ?

~Vzmacnianie swiadomosci zdrowotne] uczniow szkdt podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Noerwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu 2ycia wirdd ucznidw klas IV-VI.
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Spodnie i koszulka powinny byC opiete, ale nie mogg uwiera€ kolarza. Dobrze
sprawdzg sie€ ubrania wykonane z nowoczesnych, ,oddychajacych”
materiatéw, ktére chronig tez przed przewianiem (np. z warstwg windstopper).
Nie bez znaczenia sg tez kolory stroju rowerowego. Aby zwiekszy¢
bezpieczenstwo, ubranie powinno by¢é w jasnych barwach lub zawieral
elementy odblaskowe.

(Zdjecie ukazujgce stroj na rower gdy jest ciepto)
Spodenki

Spodenki do jazdy na rowerze powinny by¢ obciste (najlepiej z materiatu z
lycrg, ktéra dobrze sie rozcigga i dopasowuje do sylwetki). W zaleznosci od
pory roku i preferencji mozna wybraC spodenki do kolana, za kolano i z dtugimi
nogawkami.

Profesjonalne lub pétprofesjonalne spodenki do jazdy na rowerze wyposazone
bedg we wkiadke (najlepiej antybakteryjng) chronigcg przed otarciami. Bardzo
wygodne sg spodenki kolarskie z wktadkg anatomiczng — nie majg szwodw, wiec
nie uwierajg i nie ocierajg skory.

Koszulka

Koszulka do jazdy na rowerze powinna byC wykonana z materiatu, ktory szybko
schnie i odprowadza wilgo¢ na zewnatrz (np. materiat z wtdkna poliestrowego
i poliamidowego). Tyt rowerowej koszulki jest przedtuzony (dzieki temu
wystawione na powiew wiatru plecy nie wychtadzajg sie).

- Stroj do jazdy zimg Temperatura od 10°C do 0°C

Nie jest wielkim wyzwaniem dobrac stréj na suche i ciepte warunki. Jednak, gdy
zaczyna robiC sie chtodniej, warto zaopatrzyC sie w odpowiedni sprzet.
Przydatna moze byC szczegdlnie bielizna termoaktywna, ktéra skutecznie
odprowadza pot i zapobiega wyzi€bieniu. Produkowana jest z materiatéw
naturalnych (np. merino) lub syntetycznych. Gtéwna funkcja bielizny
termoaktywnej to utrzymanie ciepta, nawet przy niesprzyjajgcej pogodzie.

W przypadku niskich temperatur nalezy zadbaC takze o nieprzemakalnoS¢ i
ochrone przed wiatrem. Poméc nam w tym mogg kurtka i spodnie kolarskie.
NajczeSciej wykonuje si€ je z tworzyw syntetycznych, poniewaz dobrze chronig



one przed trudnymi warunkami.

- Strdj do jazdy zimg Temperatura od 0°C do -10°C

Garderoba odgrywa jeszcze wiekszg role, gdy temperatura zaczyna utrzymywac
sie ponizej zera. Do wymienionych wcze$niej elementéw warto dotozyC wtedy
bluze kolarskg. Wraz z kurtkg oraz spodniami tworzg tzw. warstwe zewnetrzng,
ktérej zadaniem jest ochrona przed wiatrem, deszczem i wychtodzeniem.

Wyrézniamy dwa podstawowe rodzaje odzienia zewne€trznego: hardshell i
softshell. Pierwszy zapewnia bardzo dobrg ochrong przed przemoknieciem,
jednak niezupetnie radzi sobie z odprowadzaniem potu.

Odpowiedzig na ten problem jest materiat softshell, lepiej sprawdzajgcy sie
przy intensywnym wysitku fizycznym. Na rynku dostepnych jest wiele
mozliwych  wersji, koncentrujacych sie na kluczowych aspektach:
wodoodpornosci, wiatroszczelnosci, ochronie termoizolacyjnej, oddychalnosci,
trwatoSci i elastycznoSci.

A nastepnie sformutujemy wnioski.

Dobre wyposazenie na pewno jest bardzo wazne i powinno opierac si€ na
indywidualnych potrzebach osoby uprawiajgcej sport. A wiec: waga, wiek,
wzrost, oraz czynniki zewnetrzne tj. uksztaltowanie terenu, podtoze czyli to
gdzie i jaki bedziemy uprawiaC sport. Ale nigdy nie nalezy zapominaC o
bezpieczenstwie, mysle tu o: kasku ochronnym przy jezdzie na rowerze,
rolkach, wrotkach, ochraniaczach czy rekawicach.

Lektor: Aby po wyciggnieciu wnioskéw i obejrzeniu filméw usystematyzowac
naszg wiedze wykonamy zadanie.

Na ekranie zobaczycie rézne kafelki z réznego rodzaju odziezg,

wyposazeniem sportowym — dopasuj odpowiednie do odpowiedniej
dyscypliny.

Kafelki:

Kalesony BIEGACZ

Spodnie dzinsowe
Bielizna termiczna



Sandaty

Koszulka techniczna odciggajgca wilgoC od ciata
Koszulka ,, potowka”

Buty gumowe — kalosze

Buty biegowe Asics Nimbus 24 KOLARZ
Kurtka puchowa

Chusta Boof

Spddnica

Plaszcz

Spodenki z wktadkg tzw. Pieluchg

Skarpety z dodatkowg warstwg amortyzacji

Kask rowerowy,

Koszulka techniczna z kieszeniami na plecach
(odpowiedzi prawidtowe zaznaczone na kol. Zétty)

Il. CzeSC utrwalajgca

Lektor: JesSli wykonates to zadanie, to teraz zastanéwmy sie, co stanie sie
jesli bedziemy uprawiaC sport w Zle dobranym sprzecie, lub bez niego?

Kazdy z nas kiedys$ obtart noge czy reke, albo przez za mate lub nowe buty,
albo przez brak np. rekawic wykonujgc jakies prace fizyczne.

Co stanie sie jesSli np. zatozymy zbyt ciasne buty, za mate, lub zbyt duze
obuwie? Co stanie sig, jezeli w tenisdwkach bedziemy chcieli pobiegaC po
gorskich skalnych szlakach, a co gdy w obuwiu do baletu bedziemy chcieli
przebiec maraton ?

W trakcie biegu cztowiek wykonuje Srednio 150-180 krokéw na minute. Jesli
wezmiemy pod uwage biegacza, ktéry wykonuje 160 krokdéw/min i biegnie
przez godzin€ np. 10 km to tatwo wyliczyC, Ze podczas tego biegu zrobi 9600
krokéow. To bardzo duzo, a przeciez w trakcie biegu nasze nogi puchng,
zwiekszajg swojg objetoS¢, muszg wiec mieC troche miejsca w bucie, by sie



zmieSciC. JeSli tego miejsca nie ma, lub gdy jest go zbyt duzo i but jest luzny
tatwo wtedy dochodzi do otarC naskérka, odciskow, i krwiakdéw, co w
konsekwencji uniemozliwia dalszy bieg.

A co z kolarzem, ktéry jedzie kilka godzin na rowerze siedzgc na twardym
siodle? Gdyby nie miat w spodenkach specjalnej wktadki tzw. Pieluchy
wowczas jego pupa, posladki, narazone bylyby na kontuzje. Srednio kolarz
pedatuje z kadencjg (czyli iloScig obrotéw korby na minute) ok.80 ob./min.
Jezeli wyscig bgdz trening trwa 3 godz to wykona on 14.400 obrotéw. To
ogromna iloS¢ powtdrzen, tarcia naszych stawow. Tutaj bez doboru
odpowiedniej odziezy o kontuzje bardzo tatwo, poniewaz skéra w okolicy
krocza jest bardzo wrazliwa i podatna na otarcia, krwiaki, pecherze a nawet
zylaki odbytu.

Dlatego, aby zminimalizowa¢ mozliwoS¢ odniesienia kontuzji, ustalmy jak
dobra¢ rozmiar buta, oraz jak kupi¢ idealne spodenki na rower? W tym celu
obejrzyjmy film:

- Jak dobra¢ rozmiar butéw do biegania ? — sklep biegacza - YouTube

- Jak kupi¢ idealne spodenki na rower ? — dobre rowery — YouTube

Whioski: Wypetnij i uzupetnij tekst o odpowiednie stowa (podkre$l je)

Przed rozpoczeciem przygody z bieganiem warto udaé sie do sklepu
miesnego, akwarystycznego, sportowego, modelarskiego, aby zmierzyC
swojg gtowe, reke, stope i ustali¢ rozmiar czapki, beretu, kajaka, buta. W
sklepie tez dobierzemy odpowiedni rodzaj mtotka, wiertarki, obuwia,
spadochronu w zaleznosci od tego, w jakim terenie bedziemy lata¢, ptywac,
jezdzi¢, biegaC, jaka jest nasza aktualna masa ciata i jakiego rodzaju
ptetwonurkiem, biegaczem, spadochroniarzem jesteSmy.

1.  CzescC kohcowa

Lektor: Wykonajmy zadanie: Potrzebna bedzie kartka papieru, pisak i miarka.



Zadanie: Dokonaj prawidtowo pomiaru swoich stép i okresl rozmiar obuwia
sportowego jaki powiniene$S zakupiC. (Po obejrzeniu wczeSniej
prezentowanych filméw nie powinno to byC dla Ciebie problemem, a wiec:

1.
2.
3.

Przygotuj kartke, otdéwek i miare.

Utoz kartke na podtodze, najlepiej przy Scianie.

Stan w ten sposob, aby twoja stopa w catoSci byta na kartce, a pieta
dotykata Sciany.

Obrysuj otéwkiem stope.

Dokonaj pomiaru diugoSci stopy.

Powodzenia.

Opracowat: Piotr Janus



