KARTA LEKCJI

PonE

6.

Data wystania:

Klasa: 4-8

Przedmiot: wychowanie fizyczne

Temat lekcji:

Nr lekcji 1: Przyczyny i skutki otylo$ci — definicja otylosci.
Nr lekcji 2: Przyczyny i skutki otylosci.

Z dzisiejszej lekcji zapamigtaj (Kryteria Sukcesu- KS):

a) znam pojecie otylos¢

b) potrafi¢ wymieni¢ przyczyny i skutki otylosci.

Na wykonanie zadan masz czas do: -

Przebieg lekcji z czynnos$ciami, ktore musisz wykonac:

1. Otylos$¢ — nagromadzenie tkanki thuszczowej w organizmie, przekraczajace jego
fizjologiczne potrzeby i mozliwos$ci adaptacyjne, mogacych prowadzi¢ do niekorzystnych
skutkow dla zdrowia. Za otyto$¢ uwaza si¢ stan, w ktoérym tkanka thuszczowa stanowi wigce;j

niz 20% calkowitej masy ciala u m¢zczyzn oraz 25% u kobiet.

Rodzaje otylosci:

Mozemy wyrdzni¢ dwie glowne odmiany otylo$ci, w zalezno$ci od typu rozmieszczenia

tkanki ttuszczowej na ciele:

typ ,,jablko” — inaczej otyto$¢ brzuszna/wisceralna/centralna — charakteryzujaca si¢
akumulacjg tkanki thuszczowej w gornej czesci ciata 1 na brzuchu;

typ ,,gruszka” — inaczej otytos¢ posladkowo-udowa/gynoidalna — gtéwnie
,zaatakowane” przez tkanke thuszczowg sg posladki, uda, nogi, natomiast gorna czes¢

ciata nierzadko moze wyglada¢ stosunkowo symetrycznie.



2. Przyczyny otyloSci:

a) nieprawidtowe odzywianie, a takze rodzinne zwyczaje przyrzadzania i spozywania positkow
b) niska aktywnos$¢ ruchowa lub jej brak

C) stres

d) genetyka

e) zaburzenia emocjonalne

f) zaburzenia hormonalne

Konsekwencje otytosci

L Udar mézgu
Zaburzenia Choroba
oddychania niedokrwienna
I serca
Schorzenia ukfadu
Sercowo- Cukrzyca
naczyniowego
LD Y Zmiany
Kamica zotciowa zwyrodnieniowe
| stawow
Zaburzenia Nowotwory ztosliwe
hormonalne
Zylaki koriczyn
Dna moczanowa dolnych i

7. Sprawdz , co zapamigtata$/ zapamigtates, zgodnie z KS.
Najczgstsze przyczyny otytoscito .......... ? (odpowiedz sobie w myslach)



