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4.3. A mozg;

4.3.1. Anatomiai alapok, vazrendszer

Kulcsfogalmak: anatomiai sikok, tengelyek, és iranyjelzések, fejviz,
torzsvaz és a végtagok csontjai, agy- és arckoponya, figgesztoovek,
gerincoszlop, lapos és csoves csont, folytonos és megszakitott

Bsszekdttetés, varrat, porc, szalag, 8sszendvés, iziilet

Gondolkodasi mivelet:

« Hatérozza meg az emberi szervek elhelyezkedését a test anatomiai
sikjai, tengelyei és iranyai szerint.

« Ismertesse a csontvaz biologiai funkeioit.

« Ismertesse a gerincoszlop tajékait, a mellkas, az agykoponya és az
arckoponya csontjait (orrcsontot, jaromesontot, felss és  als
alicsontot). Ismerje fel dbran ezeket. Hozza kapcsolatba az ember
mozgsi szervrendszerének sajatossagait a két labon jarassal (a
gerincoszlop kett6s S-alakja).

« Ismertesse egy lapos és egy hosszi csdves csont szerkezetét a
megfeleld funkciokhoz ktve. Ismertesse a csigolya részeit.

« Ismertesse a csont kémiai Osszetételét (szerves és szervetlen
alkotok), magyarazza ezek szerepét, hozza Ssszefiiggésbe aranyuk
viltozasit az életmoddal, az életkorral, a fiatalkori és idskori
csontsériilésekkel.

« Ismertessen példat a csontok Ssszendvésére, varratos, porcos és
iziletes kapcsolodasara, magyarazza, hogy ezek milyen mozgast
tesznek lehetdvé az adott helyeken.

« Ismerje fel rajzon az izilet részeit.

« Ismertesse a fiiggesztoovek funke
végtagtipusanak csontjait.

« Magyardzza a férfi és a n6i medence kozti killonbség okat.

t, csontjait, a gerincesek dtu

Kulesfogalmak:

Gondolkodasi miivelet:

« Ertelmezzen
vizsgalatokat.

a csontok  kémiai

Gsszetételére

vonatkozo
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4.3.2. lzomrendszer

Kulcsfogalmal
feszités, kozels

izomfej, izomhas,
avolitas, forgatas

izompolya, in, vizizom, haj

Gondolkodasi mivelet:

« Ismertesse a kovetkezo izmok helyét és alapvetd funkcisit: gyiri
alak zaréizmok, mimikai izmok, bordakdzi izmok, nagy mellizom,
hasizmok, gatizmok, rekeszizom, végtagok hajlito- és feszitd izmai,
fejbiccents izom.

«lIsmertesse a  vizizom felépitését:
izomrostkdteg, izompélya, inak.

« Ertelmezzen az izomlaz kialakulasanak okairol sz616 szoveget.

« Mutassa be csirkeszarnyon a hajlité és feszitdizmokat, az izmok
Kills felépitését, az izillet részeit.

izomrost  (izomsejtek),

Kulesfogalmak: emel-elv,  erS,  erdkar, forgatonyomaték,
szarkomer,  kreatin-foszfat, mioglobin, relativ  oxigénhiany,
izomfonalak csiszasi mechanizmusa
Gondolkodasi mivelet:
« Magyarzza rendszerszemiéletii megkozelitésben az izom
felépitését: elemi fehérjék [aktin, miozin] — izomfonalak —

izomfonalkéteg — izomsejt — izomrost — izom.

« Magyarazza a mozgasi szervrendszer lényegi mikodését fizikai
(emel6-elv, erS, erdkar), biokémiai (aktin, miozin, kreatin-
foszfat, ATP, biologiai oxidacid, erjedés), szdvettani
(vizizomszvet) ismeretei alapjan.

« Magyarazza, miért sziikséges az izommikodéshez Ca
illetve Mg?*ion.

«Magyarizza az izom sajat energiatarolo és oxigéntérold
molekuldinak szerepét.

ion,

4.3.3. Szabalyozas

Kulcsfogalmak: izomtonus, szomatikus idegrendszer

Gondolkodasi miivelet:

« Magyarizza az izomtGnus szerepét a testtartis és a mozgasok
kialakitasaban.

Kulesfogalmak: —

Gondolkodasi miivelet: —
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4.3.4. A mozgas és a mozqasi rendszer egészséqtana

Kulcsfogalmak: testtartds, slypont, gerincferdilés (szkoliozis), nyilt
torés, randulas, ficam, porckorongsérv, lidtalp izomsériilés, taplalék-
kiegészitok, doppingszerek, bemelegités, edzettség, alloképesség

Gondolkodasi mivelet:

« Ismertesse a mozgasi szervrendszer épségét, megovasit szolgdld
alapelveket (helyes testtartds, emelés, testedzés).

« Magyarézza a sport j6tékony élettani hatasait mas szervrendszerek
miikodésével Gsszefiigaésben.

« Indokolja miért fontos a bemelegités sporttevékenység eldtt, hogyan
enyhithets az izomlaz.

« Ismertesse mi a torés (nyilt és zért), gerincsériilés, randulas, ficam,
csipdficam, randulas, lidtalp, gerincferdillés, porckorongsérv.

eMutassa  be a  csipdficam  azonositisanak  és
kezelésének lehetdségeit.

«Mutassa be miyen esetekben szikséges szervetlen protézis
beilltetése a mozgasi szervrendszerbe. Ismertesse az ilyen tipusii
miltétek kockazatait.

«lIsmertesse az elsosegélynyijtisi teendSket  sportsérilések
(randuls, ficam, torés, izomsérilések) esetén.

« Elemezze  eseftanulmény alapjan a testépités vagy a
teljesitményfokozs ~soran helytelenil alkalmazott  taplalék-
kiegészitdk, illetve a doppingszerek karos hatasait.

Kulesfogalmak: -

Gondolkodasi miivelet: —





