15 edugraal

TEMA: AZ EMBER IZOMRENDSZERE

TANTARGY:BIOLOGIA
SZINT/KOR: 13-14 éves korosztdly

ELOZETES ISMERETEK: Az emberi csontvaz (7.
osztaly), mitokondrium, sejtlégzés, szénhidratok és

energia (IX. osztdly).

HOSSZUSAG: 5 OLDAL (IDOTARTAM: 90 PERC)

5 W TANULASI CELOK

A lecke végén a tanuldknak tudniuk kell:

e Az izomrendszer bioldgiai szerepét

e A vdzizmok felépitését és mUkddését

e Az oxigén, az energia és a mozgds kozotti

kapcsolatot

e Azizomrendszer egyUttmUkddését a legzd- és
keringési rendszerrel

ESZKOZOK e Teljesitményfokozd szerekrdl/doppingszerekrdl

e Hogy a tdapldlkozds és a testmozgds az

Oktatdsi szoftver egészséges izomrendszer f6 tényezdi

mUanyag izom- makett,

PowerPoint bemutato, TANITASI MODSZEREK

mikroszkop

Eldadds, mikroszkopi megfigyelés, videok,

feladatlapok.
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TEVEKENYSEGEK

BEVEZETES (3 perc)

A lecke a "Hogyan mozog a testink?2" cimU videdanimdacioéval kezdddik

("How do our bodies move?2", SciShow Kids).

) 0:00/3:35 - Intro >

A vided az izom- és csontrendszer, az Ugynevezett mozgdsszervi rendszer és
az idegrendszer k6zotti egyUttmUkddés bemutatdsdra irdnyul az akaratlagos

mozgds létrehozdsa érdekében.

ELMELETI RESZ (20 perc)

Elsésorban a vazizomzatra, az izomrostokra €s az izmok ésszehuzéddsahoz
szUkséges aktin-miozin kdlcsdnhatdsokra dsszpontositunk. A mikroszkdp
seqitségével medfigyeljlk a lemezeken az aktin-miozin valtakozd, vildgos és
sotét savjait, amelyek az izmot csikozottnak vagy csikosnak mutatjdk. A gipsz
modellt is haszndljuk, hogy megismerjUk az izom é€s az inak alakjat és
szerkezetét. A jobb megértés érdekében megnézink egy videdt az emberi

izomrendszerrdl ("Muscular system 101 — The human muscular system and

types of muscles"”, Free School)



https://www.youtube.com/watch?v=j918PoWWaB0
https://www.youtube.com/watch?v=Q0keyWVR0b4
https://www.youtube.com/watch?v=Q0keyWVR0b4
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PRAKTIKAI REST (40 perc)

Elsé tevékenység (20 perc): a didkok a BioDigital Human programmail
dolgoznak, amely egy interaktiv 3d-s szoftverfelUlet az anatémia ismeretek
szemléltetésére. Kivdlasztjdk az izomrendszert (ndi/férfi), és kezelhetik azt
(nagyitas/ kicsinyités, forgatds, festés, szervek kiemelése vagy elrejtése,

informdaciok keresése).

Mdasodik tevékenyseg (10 perc): attekintjik a sejtiégzés folyamatdt és azt,
hogy a glikdzmolekuldk lebontdsabdl szarmazd energia elddllitdsdhoz
oxigénre van szUkseg. Kiemeljuk a sejtlegzés folyamatat, amely a

leglényegesebb folyamat az €l szervezetekben

GIUCOSE] + JOXYGEN| —> |CARBON DIOKIDE| + | WATER

Cthas| + 60, — [0 + |6t

Nézd meg a videdt, amelynek cime: "Mi térténik a testedben, amikor

edzel?" ("What happens inside your body when you exercise<", British Heart

Foundation).

Harmadik tevékenység (10 perc): A WADA (Nemzetkdzi Doppingellenes

Ugyndkség) "Kik vagyunk" ("Who we are")cimd reklamfilmije segitségével

megismerkedUnk a doppingmentes sportokkal, és egy PowerPoint

bemutato segitségével megismerjik €s megvitatjuk a doppingszerek

sportoldk egészségére gyakorolt karos hatdsait.



https://human.biodigital.com/view?id=production/maleAdult/male_system_muscular_18&lang=en
https://www.youtube.com/watch?v=wWGulLAa0O0
https://www.wada-ama.org/en/who-we-are
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GYAKORLATOK (15 perc)

1.A KOVETKEZO KEPEK A KONYOKIZULET 2 ELLENTETES MOZGASAT MUTATJAK, MEGPEDIG
A FESZITEST ES A HAJLITAST.

RIA LE AZ A ES B IZMOK MUKODESET MINDKET ESETBEN.

2. KARIKAZZA BE A HELYES VALASZT.

A. AEROBIC EDZES UTAN EHETUNK:
1. ZOLD SALATAT 2. UBORKAT 3. KENYERET
MERT SZUKSEGUNK VAN ARRA, HOGY

1. POTOUUK A GLIKOGEN MENNYISEGET 2. HIDRATALJUK A TESTUNKET 3. NOVEUUK A
FEHERJESZINTET

B. HA MAGAS FEHERJETARTALMU ETELEKET SZERETNENK, HOGY ERGSITSUK AZ IZMAINKAT,
AKKOR EGYUNK:

1. TOJAST 2. ZOLDSEGEKET 3. VOROS HUST
C. AZ ALABBI RENDELLENESSEGEK KOZUL MELYIK KAPCSOLODIK AZ IZOMZATHOZ:
1. TORES 2. GORCS 3. 1ZULETI FAJDALOM

EBBEN AZ ESETBEN FOGYASSZUNK:

1. VIZET 2. CUKROT 3.50T
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KOVETKEZTETESEK (5 PERC)

Helyes valaszok ellendrzése — értékelés

SZINTEZIS / OSSZEFOGLALO (5 PERC)
Kiemelt fogalmak, kulcsszavak

Vdazizomzat, izomrostok, sejtlégzés, energia, dopping, tdpldlkozds, aerobic

edzés, izomdsszehuzddds és mozgds.
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