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Alearga pentru planeta

Alearga pentru planeta

Subiect: Biologie

Nivel: Invatadmant secundar (13-14 ani)

Concepte: Corpul uman, sistemul muscular, sistemul circulator
Timpul necesar: +/- 20min

Rezumatul activitatii: Trei prieteni participd la o cursa si voi i ajutati sa afle

despre efortul muscular si nevoile corpului in fimpul acestei competitii.

Materiale necesare: pentru aceastd poveste, aveti nevoie de un creion

pentru a scrie cuvintele in spatiile libere si pentru a bifa raspunsurile corectel

Mecanisme de parcurs: paragrafele sunt amestecate; cititorul sare de la un

paragraf la altul, urmdand instructiunile.

Mecanisme de exercitii: Instructiuni date in exercitiu; naratiuni alternative
intre raspunsurile corecte si cele incorecte, apoi se incearca din nou exercitiul

sau se continud povestea.
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Alearga pentru planeta

Infroducere:

Trei prieteni aleg sa participe la o cursa caritabild in favoarea protectiei
mediului si a planetei. Pe parcurs ei vor descoperi cum functioneazd sistemul

muscular, dar vor descoperi si cunostinte noi despre corpul uman.

Ajutd-i raspunzdnd corect la exercitiile de tip cu raspunsuri multiple si

completand spatiile libere din texte cu cuvintele poftrivite.

Pentru aincepe jocul, citeste primul paragraf si vezi unde te ducel

Incd de cand erau foarte mici, Adam, Léa si Mélanie au fost cei mai buni
prieteni. Au fost intotdeauna vecini si, desi au personalitati complet diferite,
Nnu exista nimic altceva pe lume care sa le placd mai mult decdt compania
celuilalt. Se ascultd mereu una pe cealaltd si nu ezitd niciodatd sa ofere

suport atunci cand este nevoie.

Acum, cu toatd constienta lor de treisprezece ani: au propriile lor idei, opinii si

vor ca vocead lor sa fie auzitd in lume.

\L—> Mergi la paragraful 19.
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"Nu ai baut suficientd apd inainte de competitie. Acum trebuie sa bei multd
apad si sa faci exercitii de stretching ca sa dispard crampele, apoi trebuie sa

te odihnesti. Voi sta cu tine", spune Mélanie.

"Al dreptate. Dar nu, frebuie sa termini cursal Nu-ti face griji pentru mine, ma

duc sa-1 caut pe Adam. Totul va fi bine", o asigurd Léa.
"Esti sigurae”
"Da, du-te !I"

»»— 2> Mergila paragraful 33 pentru a o urmari pe Mélanie.

"Ma bucur ca am facut toate astea. La final, vom putea s& ne exprimdm
ideile si am invatat deja atat de multe lucruri despre noiinsine si despre
corpul nostru. In cele din urma, muschii nostri sunt ca mediul inconjurdtor:
trebuie doar sa folosim bine resursele care ne sunt oferite si sG gasim un
echilibru care sa ne permitd s ne mentinem sandatosi si sa rezistdm la
epvuizare - dar fara sa ne fortdm prea mult si s ne asumam riscul de a fi

suprasolicitatil"
"Ai dreptate. Ei bine... Acum, putem merge acasa sa citim?", infreabd Adam.
Rad cu totii si pornesc spre casa.

Felicitari, ai terminat povesteal Acum esti un adevarat expert in cunostintele

referitoare la sistemul muscular!
Sfarsitul
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Dupd acest mic incident, ei aud anuntul confor cdreia consursul va incepe in
zece minute. Ei se apropie de start. Mélanie si Léa incep incdlzirea, aleargd in
cerc timp de cateva minute, silsi intind picioarele, bratele si gatul, in timp ce

Adam sta I[angd ele citind o manga.
" Adam, ar trebui sa te Incdlzesti si tul", spune Léa.
"Nu vreau sa o fac. Vreau sa-mi pastrez energia pentru alergare”.

"Dar ar trebui sa o faci. Nu-ti amintesti ce ne-a spus profesorul nostru

sdptadmdana frecutd?".

JL/\—M Mergi la paragraful 29 pentru a afla despre incalzire.

"Scuzati-ma?" infreabd o voce pe care nu o recunosc.

Cei trei se intorc pentru a da ochii cu primarul orasului. Nu le vine sa creada

ce vad. O saluta politicos, si ea i salute cu un z&Gmbet cald.

"Am urmdarit ce ai facut, domnisoard”, ii spune ea Mélaniei. "Ai fi castigat
daca ai fi continuat sd mergi mai departe”. Ea se intoarce spre Léa si Adam.

"Mi s-a parut sa aveti dureri. Sunteti OK?2"

"Suntem bine, multumesc. Doar un pic dezamagiti de noiinsine, dar cu toate
acestea suntem fericiti cG am participat la competitie impreund", raspunde

Léa.

>»»— 2> Mergila paragraful 15.
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Ce este o crampd?2 Completeaza spatiile libere cu urmatoarele cuvinte.

deshidratarii sodiu apad intinzi coniractie

micsoreze retrag gazoasa brusca

involuntarad si, in general, nu dureazd mai mult de cateva minute.

De cele mai multe ori, dacd aveti crampe in timpul unui efort fizic, este din

COUZA.....euvnnnnne In aceastd situatie, trebuie sa va opriti si sa beti........ , plata
SAU ... :Infr-adevar, apa gazoasa este imbogatitdin........ , adicdin sare,
si poate fi un bun mod de a va rehidrata. Apoi, tfrebuie sa........... muschiul

cat mai mult posibil.

> Mergila paragraful 41.
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Dopingul este utilizarea unei substante ilegale pentru a imbundtati o

performantd sportiva.

\Q/ﬁ Mergi la paragraful 22 pentru a urmari povestea.

"Deci ¢ Ai cdstigat 2" infreabd Adam.
"Nu... De fapt, am renuntat”, raspunde Mélanie cu un zdmbet.
"Cum ¢ Dar de ce 2"intreabd Léa.

Eaisi pune mainile pe umerii lor.

SN/ Mergi la paragraful 25.

Eiincep sa alerge. Adam porneste foarte repede, mai repede decat a
alergat in fimpul antrenamentului: in curdnd, le depdseste cu mult pe cele
douad fete. Aleargd rapid timp de cadteva minute, apoi, brusc, ele il vad
incetinind. Nu mai are aer. Se opreste din alergat siincepe sa mearga spre
trotuar, renunt@nd. Fetele Tl inveselesc sili spun s& se odihneascd. Dar Adam
stie care este problema: profesorul lor le-a mai spus de asta. Adam nu
exerseaza destul si, in ciuda anfrenamentelor din ultimele saptdmani cu
prietenii sai, rezistenta lui este foarte slabad, iar el a pornit prea repede. Se

aseazd si sta pe ganduri.

>»— 2> Mergila paragraful 20 pentru a afla ce se intdmpld cu Adam.
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Mélanie spune: "Adam, aminteste-ti ce am discutat cu profesorul nostru de
stiinte sdptdmana trecutd. El ne-a spus despre acele lucruri pe care un atlet

le poate face uneori pentru a tfrisa intr-o competitie si pentru a-si imbundatati

performanta.” Ai o alta sansa:

\L—> intoarce la paragraful 37 pentru a incerca din nou.

"Nu sunt sigur ca acestea ar fi cele mai bune lucruri pe care sa le mananci

imediat dupd un efort fizic", spune Adam.

"Nu, ai dreptate... Hai sd ne mai géndim o datd", spune Mélanie.
\Lﬁ Intoarce la paragraful 36 pentru a incerca din nou.
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Mélanie nu este chiar o sportiva, darii place sa iasd la alergat timp de doud
ore o datd sau de doud ori pe saptdmanad. Ea este foarte interesatd de stiintd
si il place sa invete despre ea. Are cunostinte foarte bune despre corpul
uman si mai ales despre sistemul muscular. La fel ca Adam, ea este implicata
in protectia mediului, dar nu a dorit neaparat sa participe la competitie. Ea a
facut-o pentru a-si urma cei doi prieteni, dar o considera si ca un mijloc de a-
si demonstra abilitatile stiintifice, care de multe ori o determind sa i ajute pe

cei din jurul ei. Ea ar vrea sa observe si modulin care corpul ei reactioneazd

la efort.

NN Mergi la paragraful 31.

"Ah, da. Acuminteleg ce se intdmpld cu corpul meu", géndeste Léa.

M Mergi la paragraful 2 pentru a urmari povestea.
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Léa spune: "Haide, Adam. Cum Tsi face efectul incdlzirea preliminard

competitiei ca sa iti permitd sa fe simti mai bine in timp ce depui efort fizice"

"Nu-mi amintesc. Dar vreau neapdrat sd termin de citit cartea inainte de a

alerga, asa ca totul e in reguld, nu-ti face griji pentru mine!" spune Adam.

Léa raspunde: "Nu este deloc o idee bunad!”.

M intoarce la paragraful 29 pentru a incerca din nou.

"Aveti dreptate. Stii, v-am vazut pe voi trei vorbind si mi se pare cd exista intre
voi o0 legaturd puternica. Din intGmplare 1l cunosc pe domnul Smith, profesorul
vostru de stiinte. Mi-a spus ca sunteti foarte implicati in ideile ecologiste si ca,
dintre toti studentii sdi, voi ati fost cei mai motivati sa veniti la primdrie. Ei
bine... stiu ca niciunul dintre voi nu a castigat, asa ca nu veti fi invitati la cina
oficiald. Dar mi-ar placea foarte mult sa va primesc in biroul meu, pentru a

discuta impreund aceste probleme."

> Mergila paragraful 35

pentru a descoperi reactiile celor 3 prieteni.
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Mélanie spune: "Adam, aminteste-ti ce am discutat cu profesorul nostru de
stiinte sGptamana trecutd. El ne-a povestit despre lucrurile pe care un atlet le
poate face uneori pentru a trisa intr-o competitie si a-si imbunatati

performanta.” Ai o alta sansa:

>»—— 2> Intoarce la paragraful 37 pentru aincerca din nou.

Adam nu este deloc un sportiv. El este pasionat de carti si mai ales de
manga. Daca l-aiintreba, ar prefera fard indoiald s stea in dormitorul sau
citind in loc sa participe la competitie. Cu toate acesteq, el este cu adevarat
impilcat in cauza pentru care este organizata competitia. Citeste mult despre
mediul inconjurator si militeaza mult in favoarea acestuia. A decis apoi, n
urma cu cateva saptadmani, sa se antreneze putin alaturi de cei doi prieteni
ai sdi, iar acum spera sa cdstige pentru a putea spune primarului ce

gd@ndeste.

M Mergi la paragraful 12 pentru a afla mai multe despre Mélanie.

AN
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Astazi este ziva Z. Cei trei prieteni ai nostrii se intdinesc IGnga linia de start a
competitiei, se salutd cu drag si se incurajeazd unii pe altii. Adam observa cd

Mélanie se comporta ciudat. O infreabd dacad se simte bine.

"De fapt, trebuie sa-ti spun ceva", spune Mélanie. "leri am ratat ultimul
anfrenament. Nu am putut tine pasul si a frebuit s& renunt la alergare inainte

de a ajunge la 5 km. Asa ca mi-a venit o idee. Stii ceva despre dopinge"
Léa se uitd la ea cu ingrijorare. Adam da din cap.

"Nu, despre ce este vorba ¢"

—M Mergi la paragraful 37 pentru a afla mai multe despre dopa;.

Orasul lor, impreund cu primarul, a organizat un concurs de alergare. Dar este
una foarte speciald: aceastd competitie se numeste "Aleargd pentru
planetd” si se acordd bani asociatiilor si organizatiilor ecologiste. Obiectivul
este de a alerga timp de cinci kilometri, urmdand un circuit in jurul orasului,
alaturi de mii de concurenti. Dar, mai presus de toate, este un joc, un premiu
mare: cel care va cdstiga competitia va primi o invitatie la primarie pentru o
cind oficiald cu primarul si consiliul de administratie, pentru a discuta despre
tema mediului inconjurator. Castigatorul isi va putea exprima ideile si
punctele de vedere si va putea sugera diferite solutii ecologiste care ar
putea fiimplementate in oras pentru a prioritiza protectia mediului

inconjurator.

\Q/—> Mergi la paragraful 30 pentfru a afla mai multe despre Léa.
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Importanta exercitiilor fizice in aer liber: completeaza spatiile goale cu

urmdtoarele cuvinte:

oxigen crestere metabolismul epuizare

fluxul sanguin mitocondriilor
Exercitiile fizice (inof, ciclism, jogging...) ducla o ........... a vascularizarii
capilare a muschilor - ceea ceinseamnA CA.......cceevneen.. este imbunatatit.
Acest lucru permite ..o , care reprezintd locul respiratiei celulare,

sa se mareasca si astfel sa asigure muschilor o mai bund aprovizionare cu
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Léa il gaseste in sfarsit pe Adam. El std pe frotuar, gafdind pentru a respira.
li zdBmbeste si i A& o sticla de apd. Ea o primeste si i zdmbeste la fel.

"Trebuie sa te intinzi daca nu vrei sa ajungi s& ai crampe sau dureri musculare

ca mine."
"Ai dreptate."

Adam se ridicd. Amdandoi se intind putin, apoi o vad pe Mélanie venind spre

ei. Sarin picioare.

J% Mergi la paragraful 8.

"Dar stii ca este ilegal, nu-l asa ¢ Si, mai ales, aceste substante sunt foarte

periculoase pentru corpul tau. Chiar ai folosit cteva 2" intreabd Léa.

"Nu, deloc. Am avut un moment de ezitare pentru cd ma simteam prost in
legatura cu performanta mea, dar nu as face niciodatd asa ceva. Stiu ca mi-
ar face doar rau si ar avea efecte foarte negative asupra corpului meu. Dar
tot am vrut sa-ti spun, pentru ca esti cel mai bun prieten de al meu. Stiu cd

NnuU am nevoie de aceste lucruri si ca voi face tot ce pot .
Léa si Adam o imbrdtiseazd amdandoi.

"Ma bucur cd ne-ai spus si ma bucur cd nu ai facut-o", spune Adam.

\Lﬁ Mergi la paragraful 4.
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Léa Tsi spune : "Stiu asta. Profesorul meu de dans mi-a spus de multe ori despre

asta. Cred ca are legatura cu faptul ca nu am baut destuld apa inainte de a

incepe...".

\Lﬁ Intoarce la paragraful 6 pentru a incerca din nou.

"Ai dreptate, acum Imi amintesc", spune Adam. Isi pune jos manga si incepe
s se incdlzeascd pentru cateva minute cu prietenii sai. Se simte deja mai

bine si este mai pregadtit sdinceapd competitia.

> > Mergi la paragraful 27 pentru a incepe competitia.
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"Nu e amuzant dacd sunt singur acolo. Am vrut s& facem asta impreund, asa
ca... Cand unul cedeazq, ceilalti il urmeazad, nu ¢ Am preferat s ma asigur

cd amandoi sunteti bine."
Se imbratiseazd si radd. Adam ofteazd.
"Ei bine, cred cd nimeni nu va putea merge la primarie astazi."

"Nu-i nimic, poate altd data!", spune Mélanie. "Dar acum trebuie sd mancdm

ceva pentru a ne recapdata energia’.

>y~ Mergila paragraful 36

pentru a afla ce s mancati dupd un efort fizic.

"Nu sunt sigur ca acestea ar fi cele mai bune lucruri de mancat imediat dupd

un efort fizic", spune Adam.

"Nu, ai dreptate... Hai s& ne mai gdndim o datd", spune Mélanie.

\'@/ﬁ intoarce la paragraful 36 pentru a incerca din nou.

edugraal 15
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Ei aud anuntul conform cdreia competitia vaincepe in cateva secunde.
Mélanie si Adam beau amdéndoi din sticla cu apd. Cei trei se aseazd pe linia

de start, alaturi de ceilalti concurenti. Ei sunt foarte hotarati sa cdstige.

3,2, 1... Start!

M Mergi la paragraful 9 pentru aincepe sa alergi.

’ / ,’ ‘
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Adam se intreabd : "Ce a mai spus profesorul ¢ Cred cd a spus ca exercitiile
fizice iImbundatatesc sandtatea si rezistenta organismului, deoarece celulele

din muschi pot respira mai liber. Sau ceva de genul asta... SG maiincercam o
data".

>»»—> Intoarce la paragraful 20.

I edugraal 16



Alearga pentru planeta

Importanta incalzirii : completati spatiile goale cu urmatoarele cuvinte :

corpului motricitatea conditiile efort
activitatile neincalzite performanta

Incalzirea ajutd la pregatirea corpului pentru ....... Aceasta asigurd
incalzirea........ , ajutd la evitarea leziunilor musculare............ , Imbundatateste
................ Si ........ In functie de ......... efectuate si de ....... In care sunt

practicate (vreme, caldurd, momentul zilei etc.), durata incdlzirii poate varia.

M Mergi la paragraful 39 pentru a vedea ordinea corecta.

Provocarea este foarte incitantd pentru cei trei prieteni si toti vor sa se afirme
in felul lor. Léa este o mare sportivd. Face balet incd de cdnd era mica si se
antreneazd de mai multe ori pe saptdmdanad. Ea vrea mai ales sa cdastige
cursa pentru a se distinge, asa ca, de cateva saptadmani, si-a dublat
antrenamentul obisnuit si vrea sa-si depdseascd capacitatile obisnuite. Ea

trebuie saiiinfreacad pe ceilalti candidati.

>»» > Mergila paragraful 17 pentru a afla mai multe despre Adam.
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In saptadmana dinaintea competitiei, au urmat o lectie de stiinte despre
sistemul muscular Profesorul le-a vorbit despre specificul acesteia. De
exemplu, au invatat ca fibrele musculare au 3 caracteristici : sunt excitabile
(pot fi stimulate de un curent electric), sunt contractile (se pot scurtain timpul
unei stimulari) si sunt elastice (isi reiau intotdeauna forma dupd o contractie

sau o intfindere). Ei au inceput sa stie mai multe despre muschii lor.

>»— > Mergila paragraful 18.

"Ah, da", se g@ndeste Adam. "Acum inteleg. Cred ca ar trebui sa fac mai

multe exercitii in mod regulat."

J\JJ% Mergi la paragraful 34 pentru a urmari povestea.

Mélanie incepe sa alerge din nou. Se simte in continuare bine si, destul de
curdnd, Tsi reia pozitia in competitie. Respiratia ei este in bund siii depdseste

pe maijoritatea celorlalti alergatori. Deja vede linia de sosire

\L—> Mergi la paragraful 21.
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Mai departe, Mélanie si Léainca aleargd, cand Léa strigd brusc: "Aul".
Ea cade pe pamant . Mélanie fuge la ea.

"Te simti bine?2 Ce s-a intGmplat?g"

"Crampd", spune Léa. "E una gravd, ma doare foarte tare."

Vrea sa se ridice, dar Mélanie o atentioneazd :

"Daca te doare atat de tare, atunci trebuie sa te oprestil Nu o forta. Stiu ca
te-ai anfrenat tot timpul in ultimele sGptdmani. Aceasta este reactia corpului

tau la un antrenament prea intensiv."

\L—> Mergi la paragraful 6 pentru a afla mai multe despre crampe.

Pe fetele lor apare un zGmbet larg. Ei accepta oferta cu bucurie. Primarul i
salute z&dmbind si se indreaptad spre linia de sosire, unde il intGlneste pe

castigatorul competitiei.
"WOW", spune Léa.

"Da", admite Adam, "este o veste uimitoare "

\Lﬁ Mergi la paragraful 3.
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Apa este principalul element de care are nevoie organismul dupd efort. Dar

si hrana este importanta :

Ce este mai bine sa mananci dupa un efort fizic ? (un raspuns corect, doud

incorecte)

e Fructe uscate (carbohidrati simplii) ; P&ine, cereale (amidon) ; Lapte,

iaurt (lactozad)

>»»— > Mergila paragraful 38.

e Pdine, cereale (amidon); Lapte, iaurt (lactoza); Carne rosie (grasimi)

»»— > Mergila paragraful 26.

e Carne rosie (grasimi); Carbogazoase (bduturi dulci); Banane (fructe)

>»»—> Mergila paragraful 11.
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O

Ce este dopingul? (un raspuns corect, doud incorecte)

e Utilizarea unei substante ilegale pentru a imbunatati performanta

\Lﬁ Mergi la paragraful 7.

sportiva

e Faptul de a se antrena mult, in mod intensiv, cu cateva ore inainte de

¥L—> Mergi la paragraful 16.

o performanta sportiva

e Faptul de arenunta la o competitie dupd multe ore de antrenament

\Q’—> Mergi la paragraful 10.
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Isi aleg méncarea din rucsacuri. Léa scoate o pungd de stafide, Mélanie

incepe sa bea un iaurt lichid, iar Adam mandncd un baton de cereale.

A, Mergi la paragraful 5.

Verificd

Incalzirea ajutd la pregatirea corpului pentru efort. Aceasta asigurd incalzirea
corpului, gjutd la evitarea leziunilor musculare neincalzite, imbunatateste
performanta si motricitatea. in functie de activitatile efectuate si de conditiile
in care sunt practicate (vreme, caldurd, momentul zilei etc.), durata incalzirii

poate varia.

e Daca pui cuvintele in aceasta ordine \L—> Mergi la paragraful 24.

e Dacd nu ai facut-o, \L—> Mergi la paragraful 14.
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Verifica:

Exercitiile fizice (inot, ciclism, jogging...) duc la o crestere a vascularizarii
capilare a muschilor - ceea ce inseamnad ca fluxul sanguin este imbunatatit.
Acest lucru permite mitocondriilor, care reprezintd locul respiratiei celulare, sG
se mareascad si astfel sa asigure muschilor o mai bund aprovizionare cu
oxigen in fimpul efortului. FAcand exercitii fizice in mod regulat, metabolismul

este mai sandtos: isi creste rezistentq, forta si rezistenta la epuizare.

e Dacad pui cuvintele in aceasta ordine,

M—> Mergi la paragraful 32.

e Dacdnu, J% Mergi la paragraful 28.
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Verificd

O crampa este o contractie musculard a unei parti a unui muschi sau a
intregului muschi. Fibrele musculare se retrag violent si pot face ca muschiul
sG se micsoreze cu pand la 50 %. Aceastd confractie este brusca, intensa si

involuntard si, in general, nu dureazd mai mult de cateva minute.

De cele mai multe ori, dacd aveti crampe in timpul unui efort fizic, este din
cauza deshidratarii. in aceastd situatie, frebuie sa va opriti si sa beti apa,
platd sau gazoasa: intr-adevar, apa gazoasd este imbogadtitd in sodiu, adica
in sare, si poate fi un bun mod de a va rehidrata. Apoi, trebuie sd intinzi

muschiul cat mai mult posibil.

e Dacad pui cuvintele in aceasta ordine

>»»— > Mergila paragraful 13.

e Dacdnu, >»— > Mergila paragraful 23.
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Conceput de 6 organizatii europene, proiectul isi propune s creeze materiale si
instrumente pedagogice eficiente si atractive pentru profesori in vederea
implementarii cu elevii a unei metodologii inovatoare de tema pentru acasa,
bazatd pe jocuri. In acest fel, dorim s& contribuim la cresterea eficientei si a ratei de

implicare a acestora in munca la distanta si, mai precis, in temele pentru acasa.
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EDUGRAAL.EU

Finantat de:

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu
constituie o aprobare a continutului acesteia, care reflectd doar opiniile autorilor, iar

Comisia nu poate fi consideratd responsabild pentru orice utilizare care ar putea fi

facutd de informatiile continute in ea.



