Bij deze opdracht is het de bedoeling dat de klas in groepjes van 4 gedeeld wordt. Iedere leerling uit het groepje bestudeert met behulp van een werkblad een eigen onderwerp, dus elk onderwerp wordt in elk groepje bestudeerd. De leerlingen zijn hier stil mee bezig, om na te kijken krijgen de leerlingen als ze klaar zijn hun eigen antwoordblad. Daarna presenteert elke leerling uit het groepje zijn of haar eigen onderwerp en zorgt dat elke leerling uit het groepje het onderwerp begrijpt en de juiste antwoorden in het werkboek heeft. De opdrachten uit het werkboek worden dus in het groepje besproken. 

Voor kgt leerlingen is het misschien lastig om alles in een keer te begrijpen, het kan beter zijn als de docent van te voren, of de les ervoor, kort een paar lastige onderdelen uitlegt, bijv. antagonisten. Door een kleine aanpassing is het ook goed te gebruiken voor gemengd / theoretisch of havo / vwo. 

Waar zitten al je spieren? 
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40. 

a. huid

b. armbuigspier en biceps

c. pezen

41. 

a. 

b. aan de binnenkant van je onderarm

c. stevig

- Sommige spieren zorgen ervoor dat je je kunt bewegen, andere zorgen voor de ademhaling, de hartslag of de spijsvertering. 

- spieren die aan je botten (skelet) vastzitten. 

- een taai, stevig bandje dat niet elastisch is en de spieren aan de botten vastmaakt. 

- samengetrokken. 

- een pees mag niet uitrekken. Als de spier korter wordt, moet de pees namelijk aan het bot trekken. 
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Hoe buig je je arm? 

42. 

a, b, c.

d. triceps of armstrekspier

e. Door je armbuigspier samen te trekken. 

- spierschede – bundelvlies – spierbundel – spiervezel. 

- spiervezels.

- de spierschede en alle bundelvliezen. 

- sprinter, want die moet meer kracht hebben en samentrekken van meer spiervezels zorgt voor meer kracht. 

Hoe werken spieren samen? 

43. 
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a. armbuigspier (biceps) en armstrekspier (triceps) 

b. antagonisten

44. 

a.

b. De ene spier laat het hoofd naar links gaan

De andere spier laat het hoofd naar rechts gaan.  

c. De ene spier laat de rug buigen

De andere spier laat de rug weer strekken. 

45. 

a. spier 1: buigt het been. 

Spier 2: strekt het been. 

Spier 3: strekt de voet (voet naar beneden). 

Spier 4: buigt de voet (voet omhoog). 

b. spier 2 en spier 3. 

c. voorkant

achterkant

- tegenwerker. 

- de spieren maken precies de tegenovergestelde beweging. 

- eigenlijk werken ze samen, ze zorgen samen voor een goede beweging, helpen elkaar. 

Hoe ontstaat spierpijn? 

50. 

a. de spieren zijn zo moe geworden, dat ze ermee ophouden. Door de langdurige inspanning hebben zich in de spieren veel afvalstoffen opgehoopt. 

b. Als je in beweging blijft, blijft het bloed goed door de spieren stromen en worden de afvalstoffen goed afgevoerd. Dit voorkomt spierpijn. 

c. Niet plotseling stoppen met bewegen, maar nog een tijdje rustig door bewegen (cooling-down). 

- zuurstof en voedingsstoffen. 

- melkzuur. 

- door je bloed. 

- spierscheuring is een beschadiging van je spier, dit geeft een heftige pijnscheut. Spierpijn is geen beschadiging, dit geeft een zeurende pijn. 
Waar zitten al je spieren? 

Lees het stukje ‘Waar zitten al je spieren’ van blz. 31 uit je tekstboek. Kijk ook goed naar bron 16 en 17 en wat daarbij geschreven staat. 

Maak opdr. 40 en 41 uit je werkboek. 

Het menselijk lichaam heeft meer dan zeshonderd spieren, met allemaal een eigen functie. Onder je huid zitten de spieren. Sommige spieren zorgen ervoor dat je je kunt bewegen, andere zorgen voor de ademhaling, de hartslag of de spijsvertering. 
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Skeletspieren zitten aan je botten (je skelet) vast met pezen. Een pees is een taai, stevig en niet elastisch bandje dat aan de ene kant vast zit aan een spier en aan de andere kant aan een bot. De spier gaat langzaam over in de pees, waarbij het steeds dunner en steviger wordt, dus steeds minder spier, en steeds meer pees. Bij het bot wordt de pees een vlies wat om het bot heen zit. Zo zit de pees goed vast aan het bot. Soms zit er om de pees nog een peesschede, dit is een buisje waar de pees doorheen loopt en door beschermd wordt. 
Beantwoord de volgende vragen: 

Wat kunnen je spieren doen? Noem verschillende dingen. 

…………………………………………………………………………………………………

Wat zijn skeletspieren? 

…………………………………………………………………………………………………

Leg in je eigen woorden uit wat een pees is. 
…………………………………………………………………………………………………

Wanneer kun je een pees het beste voelen? Omcirkel het juiste antwoord. 

Als de spier samengetrokken / ontspannen is kun je de pees het beste voelen. 

Waarom is een pees taai en stevig en niet elastisch? (Bedenk wat er zou gebeuren als de pees wel elastisch zou zijn.)

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

Hoe buig je je arm. 

Lees het stukje ‘Hoe buig je je arm?’ van blz. 31 uit je tekstboek. Bekijk ook goed bron 17. 
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Maak opdr. 42 uit je werkboek. 

Spieren bestaan uit heel veel spiervezels. Spiervezels zitten in groepjes bij elkaar in spierbundels. Om elke spierbundel zit een dun vlies. Om alle spierbundels samen zit een dikker vlies, de spierschede. Aan het uiteinde van de spier komen alle vliezen bij elkaar en vormen zo een pees. 

Als de spier samentrekt, trekken de spiervezels samen. Hoe meer spiervezels samentrekken, hoe meer kracht de spier geeft. Als je een zware tas optilt trekken er dus veel meer spiervezels in je arm samen dan dat je een potlood optilt. Bekijk ook bron 19 op blz. 33 van je tekstboek. 

Beantwoord de volgende vragen: 

Wat kom je van buiten naar binnen bij een spier tegen? Zet in de juiste volgorde. 

Spierbundel – spierschede – spiervezel - bundelvlies

…………………………………………………………………………………………………

Welke onderdelen van den spier trekken samen? 

…………………………………………………………………………………………………

Waardoor wordt een pees gevormd? 

…………………………………………………………………………………………………

Bij wie trekken de meeste spiervezels in de beenspier samen, bij een marathonloper (stayer) of bij een sprinter? 

Marathonloper / sprinter, want………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………………………..
Hoe werken spieren samen? 

Lees het stukje ‘Hoe werken spieren samen?’ van blz. 32 uit je tekstboek. Bekijk ook goed bron 18. 

Maak opdr. 43 t/m 45 uit je werkboek. 

[image: image6.png]


Voor verschillende bewegingen zijn verschillende spieren nodig. Elke spier kan maar een soort beweging maken, dit komt doordat een spier van zichzelf alleen maar kan samentrekken, zonder de hulp van een andere spier kan hij niet meer ontspannen of uitrekken. Daarom heb je vaak twee spieren die precies het tegenovergestelde doen (de een voor buigen, de ander voor strekken). Als de een samentrekt, rekt de andere uit, en andersom. Met een moeilijk woord noemen we dat: antagonisten. Antagonist betekend tegenwerker. Dit is eigenlijk geen goede naam, omdat de spieren elkaar niet tegenwerken, maar juist samen voor een goede beweging zorgen, dus meewerken. 
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Biceps trekt samen, arm buigt 



Triceps trekt samen, arm strekt

Beantwoord de volgende vragen: 

Wat betekend ‘antagonist’? 

…………………………………………………………………………………………………

Waarom hebben ze die naam er aan gegeven? 

…………………………………………………………………………………………………

Waarom klopt die naam eigenlijk niet? 

…………………………………………………………………………………………………

Hoe ontstaat spierpijn? 

Lees het stukje ‘Hoe ontstaat spierpijn?’ van blz. 33 uit je tekstboek. 
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Maak opdr. 50 uit je werkboek. 

Om je spieren te laten werken, hebben ze zuurstof en voedingsstoffen nodig. Die worden door het bloed bij je spieren gebracht. Je spieren gebruiken die zuurstof en voedingsstoffen, ze maken er andere stoffen van, bijvoorbeeld een stof die we melkzuur noemen. Deze stoffen heeft je spier niet nodig, en wordt dus door je bloed weer afgevoerd. Soms worden niet alle afvalstoffen goed afgevoerd, en blijft er wat in je spieren achter. Dit zorgt na een tijdje voor een zeurend, pijnlijk gevoel in je spieren. Deze zeurende pijn is geen beschadiging van je spier, het melkzuur irriteert alleen je spier. Hierdoor ontstaat pijn. Als je ineens een heftige pijn voelt, kan het wel zijn dat je spier beschadigd is, je kunt een spierscheuring hebben. Je moet dan goed oppassen, je spier heeft rust nodig om te genezen. Rustig doorgaan met bewegen als je gewone spierpijn hebt, dus geen heftige pijnscheut, kan geen kwaad. 

Je kunt met sporten er wel op letten dat je zo min mogelijk last hebt van spierpijn. Je moet er dan dus voor zorgen dat de afvalstoffen zo goed mogelijk afgevoerd worden. Als je rustig beweegt, stroomt het bloed van en naar je spieren goed. Stromend bloed neemt afvalstoffen mee, dus rustig je inspanning afbouwen, helpt mee om spierpijn te voorkomen, vandaar de cooling-down als je gesport hebt. 

Beantwoord de volgende vragen: 

Wat heeft een spier nodig om te bewegen? 

…………………………………………………………………………………………………

Welke stof zorgt voor spierpijn? 

…………………………………………………………………………………………………

Hoe wordt deze stof afgevoerd? 

…………………………………………………………………………………………………

Wat is het verschil tussen een spierscheuring en gewone spierpijn? 

…………………………………………………………………………………………………
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