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Aan de slag met Biologie voor jou

Waarom Biologie?

Biologie is overal om je heen. Met Biologie voor jou heb je alles binnen handbereik om
dit te ervaren, te beleven en te ontdekken! Als je start met het introductiehoofdstuk,

leer je waar het vak biologie om draait, waarom het belangrijk is en wat je ermee kunt.

3 Ontwikkeling

1.3.8 |e kunt een loep gebruiken.
1.3.9 |e kuntde ontwikkeling van een zaadplant beschrijven.
1.3.10 |e kunt omschrijven wat ontwikkeling is.

' Onthouden 2 [v -?”

Begrijpen s |

I Toepassen I 3. 4 4,6, 9 - 8,10 8,10 I 3
 Analyseren | ' ' |

*Dit leerdoel vind je in een andere basisstof.

Uit een zaad groeit een klein plantje. Het plantje wordt groter. Ook de vorm van
de plant verandert,

EEM ZAAD

In de lente groeien op veel plaatsen nieuwe plantjes. De meeste planten groeien
uit een zaad. Een bruine boon is een zaad. Uit een bruine boon groeit een
nieuwe bonenplant.

In afbeelding 1 zie je een bruine boon, Bij vier onderdelen van het zaad staat uitleg,

Afb. 1 Een bruine boomn,

=1 Kijk naar afbeelding 1.

Vul de zinnen aan, Kies uil: de navel = de raadhuid = fet pooriie.

i1 Een zaad heelt in de vrucht vasizereten met
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Werk in je boek én online!
Er zijn twee boeken per leerjaar en een online
leeromgeving. Je docent kiest wat je online doet

(met laptop, tablet of telefoon) en wat in je boek.

Elk thema is verdeeld in basisstof, extra stof en
afsluiting. Vooraan staat steeds met leerdoelen
aangegeven wat je gaat leren en op welk
taxonomieniveau je het geleerde oefent bij de
opdrachten. De extra stof maak je als je meer
wilt weten, nieuwsgierig bent of tijd over hebt.
Aan het einde van een (extra) basisstof vind je
Om te onthouden. Hierin staat de belangrijkste
informatie uit de basisstof bij elkaar. De practica
staan tussen de opdrachten en zijn herkenbaar
aan de blauwe kleur.

9 Fotosynthese

LEERDOEL
1.9.19 Je kunt de fotosynthese beschrijven.

TAXONOMIE LEERDOEL EN OPDRACHTEN

1.9.19
Onthouden 1abe, 3
Begrijpen 1d, zab

Toepassen 4
Analyseren 2¢, §

In de bladeren van planten vindt fotosynthese plaats, Bij fotosynthese maakt de
plant voedsel. Dok ontstaat zuurstof.

VOEDSEL

De bladeren van planten maken voedsel door fotosynthese, Dat voedsel is de
stof glucose, Glucose is een 500 suiker (zie afbeelding 1). In de winkel heet het
druivensuiker.

HOE WERKT FOTOSYMTHESE?

Voor fotosynthese heeft een plant twee stoffen nodig:
» walter

¢ koolstofdioxide

Water neemt de plant op uit de grond. Dat doet hij met zijn wortels.
Koolstofdioxide is een gas in de lucht, e kunt het niet zien. Toch ken je het
wel. De prikbelletjes in cola bestaan uit koolstofdioxide. Bladeren nemen
koalstofdioxide op uit de lucht,

Vaoor fotosynthese is ook licht nodig. Dat licht komi van de zon

Voordelen van online

Je ziet snel wat je goed of fout doet.

Je krijgt direct feedback op je antwoorden.

Je bekijkt filmpjes en animaties.

Je leert de begrippen en overhoort jezelf met de
flitskaarten.

Je meet of je de stof beheerst met de test jezelf,
oefentoets of diagnostische toets.

Je kunt op een hoger of lager niveau en leerjaar
werken.

Je docent volgt hoe het met je gaat.




Samenhang

Aan het einde van vrijwel elke basisstof én na alle
basisstoffen is er een onderdeel samenhang. Deze
staan in een oranje kader. Met de samenhang
ontdek je hoe de leerstof van belang is in de
wereld om je heen. Ook leer je verbanden te

zien tussen de informatie uit verschillende
basisstoffen.

Kikkers leggen in het voarjaar eitjes in het water. Die eitjes noem je kKikkerdril.
Uit elk eitje komt een kikkervisje. Kikkervisjes zijn klein en hebben geen poten.
Kikkervisjes hebben kievwen om te kunnen ademhalen, Ze eten algen (planten)
en kleine waterdiertjes, Zo worden ze steeds groter en zwaarder,

Dan groeien er poatjes aan het lichaam van het kikkervisje. De kieuwen van hel
kikkervisje verdwijnen. De staart wordt korter en het kikkervisje kruipt op het land.
Op het laatst verdwijnt ook de staart. Nu kan de kikker zelf eitjes gaan leggen.

Afb. 1 Kikkers,

en, Deze vangen z¢ mel hun lange tong, Doar hun
groenbruine kleur kunnen ze zich goed verstoppen voor roofdieren.

a Markeer alle organismen in de tekst.
b Geef bij de valgende vier levenskenmerken een voorbeeld vit de tekst,

Ademhalen:
Bewegen:

Voeden:

Goede voorbereiding op de toets!

Een thema eindigt met een afsluiting
(samenvatting). In de online leeromgeving vind

je hier ook flitskaarten voor het leren van alle
begrippen en eris een diagnostische toets. Twijfel
je of je de stof voldoende beheerst? Maak dan de
test jezelf of oefentoets.

Samenvatting

BRI ORGANEN VAN MEMSEN

1 e kunt vitleggen wat organen en orgaanstelsels zijn.
= Eengrgaan is een deel van een arganisme,
- Een orgaan heeft een eigen taak.
¢ Een orgaanstelsel is een groep organen die samenwerken.
— De organen werken samen aan een taak.
2 |e kunt arganen benoemen in een torso.

3 e kunt drie orgaanstelsels van de mens beschrijven.
¢ Verteringsstelsel: slokdarm, lever, maag, dunne dam, dikke darm.
- Met het verteringsstelsel verteer je je voedsel,
= Bloedvatenstelsel: hart, aoria, holle ader,
= Het bloedvatenstelsel vervoert bloed door je lichaam.
= Ademhalingsstelsel: luchtpijp. bronchie, longen.
- Met het ademhalingsstelsel haal je adem.

Voordelen van het boek

e Je hebtsnel overzicht in wat je gaat leren.

e Je |leest lange teksten op papier.

e Je markeertin de tekst en maakt
aantekeningen.

e Je tekent en kleurt zodat je de leerstof goed
onthoudt.

Betekenis symbolen
deze opdracht maak je het best in je boek

ga naar de online leeromgeving voor
handige extra’s

Met dit practicum ben je z6 lang bezig.

deze opdracht biedt extra uitdaging
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Stevigheid en
beweging

Je lichaam heeft een skelet. Dit skelet geeft je stevigheid en er
zitten spieren aan vast. De spieren laten je skelet bewegen.
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- BASISSTOF THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -
1 Het skelet

LEERDOELEN

4.1.1 Je kent de delen van het lichaam.

4.1.2 Je kunt in een afbeelding van het skelet de botten benoemen.
4.1.3 Je kunt de functies van het skelet noemen.

TAXONOMIE LEERDOELEN EN OPDRACHTEN

4.1 4.1.2 4.1.3
Onthouden 7, B¢ 6
‘Begrijpen 1 3, 4, 5ab

Toepassen 7, 10ab
Analyseren 10C 9 8

Je skelet bestaat uit meer dan tweehonderd botten. Samen geven de botten
stevigheid aan je lichaam. Ze zorgen er ook voor dat je kunt bewegen.

DE DELEN VAN JE LICHAAM
Je lichaam bestaat uit:

e een hoofd

® eenromp

e |edematen

De ledematen zijn:
e fwee armen
e twee benen

HET SKELET

Gewervelde dieren hebben een inwendig skelet met een wervelkolom. Ook
mensen hebben een inwendig skelet. Een ander woord voor skelet is geraamte.
Het skelet bestaat uit botten. Een ander woord voor botten is beenderen.

Het lichaam van een mens bestaat uit 206 botten. Al deze botten hebben een
naam. In afbeelding 1 zie je een skelet. Bij 22 botten staan de namen. Deze
namen moet je kennen. Ook de namen van de botten van de wervelkolom moet
je kennen (zie afbeelding 2).




- BASISSTOF 1

Afb. 1 Het skelet van de mens.

schedelbeenderen

bovenkaak

onderkaak
halswervel

sleutelbeen
schouderblad

borstbeen
rib
opperarmbeen

borstwervel

lendenwervel

- m heupbeen
I\
IV A\ W

e _ staartbeen

ellepijp

— botten van
de hand

dijbeen

knieschijf

kuitbeen

scheenbeen

— botten van de voet

THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

Afb. 2 De wervelkolom.

- halswervels

- borstwervels

- lendenwervels

heiligheen

staartbeen




- BASISSTOF 1 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

T Kijk naar afbeelding 3.

Zet de namen bij de genummerde delen. Gebruik daarbij: arm — been — hoofd -
ledematen — romp.

Afb. 3
_ hﬂ i .
:"'l_ '
| ST G e |
[ A—

a Watis een ander woord voor skelet?

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

b Watis een ander woord voor botten?
Kijk naar afbeelding 4.
a Zetde namen bij de genummerde botten.
b Kleurin beide tekeningen:
e de botten van de schouder blauw
e de botten van de borstkas rood
e de botten van het bekken groen
e de wervelkolom geel

Afb. 4




- BASISSTOF 1 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

DE ROMP

De romp bestaat uit de schoudergordel, de borstkas, het bekken en de

wervelkolom.

e De schoudergordel bestaat uit twee sleutelbeenderen en twee
schouderbladen.
Aan de schoudergordel zitten de armen vast.

e De borstkas bestaat uit het borstbeen en de ribben.

n de borstkas liggen de longen en het hart.

e Het bekken bestaat uit twee heupbeenderen.
Aan het bekken zitten de benen vast.

e De wervelkolom bestaat uit halswervels, borstwervels en lendenwervels.
Onderaan zitten het heiligheen en het staartbeen (zie afbeelding 2).

DE SCHEDEL

De botten van je hoofd zijn samen de schedel. Bij de schedel horen de
schedelbeenderen, de bovenkaak en de onderkaak. De schedel wordt gedragen
door de wervelkolom.

DE LEDEMATEN

Armen en benen zijn de ledematen.

e Fen arm bestaat uit een opperarmbeen, ellepijp, spaakbeen en de botten van
de hand.

e [Een been bestaat uit een dijbeen, knieschijf, scheenbeen, kuitbeen en de
botten van de voet.

De ellepijp en het spaakbeen liggen naast elkaar in je onderarm. Ze zijn moeilijk

Uit elkaar te houden. De ellepijp ligt aan de kant van de pink. Denk aan de p van

pijp en de p van pink. Je onthoudt dan gemakkelijker waar de ellepijp zit.

Kijk naar afbeelding 5.

a Zetde namen bij de genummerde delen.
b Kleurin beide tekeningen:

e de botten van de schedel blauw

e de bovenkaak geel

e de onderkaak rood

Afb. 5
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- BASISSTOF 1 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

Ol Kijk naar afbeelding 6.

a Welk nummeris hetdijbeen?1/2/3/4/5/6/7/8/9
b Welk nummeris het spaakbeen?1/2/3/4/5/6/7/8/09

¢ Hoe heet het bot met nummer 77

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Afb. 6

J_‘_,]

een arm een been

DE FUNCTIES VAN HET SKELET

Het skelet heeft vier functies:

1 Stevigheid geven
Zonder skelet zou je in elkaar zakken.

2 Bescherming geven
In de borstkas liggen de longen en het hart. De ribben beschermen deze
organen. In de schedel liggen de hersenen. De schedel beschermt de
hersenen.

3 Bewegingen mogelijk maken
Aan de botten zitten spieren vast. De botten en de spieren zorgen samen voor
bewegingen.

4 Vorm geven aan het lichaam
De schedel geeft een ronde vorm aan je hoofd.

Het skelet beschermt je organen, bijvoorbeeld je hersenen. Maar door een
harde klap kan de schedel kapotgaan. Daarom moet je soms een helm dragen,
bijvoorbeeld in het verkeer.

| &l Welke vier functies heeft het skelet?

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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- BASISSTOF 1 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

Welke functie van het skelet hoort erbij?

A Je strektje arm om je pen te pakken. () () 1 bescherming
B Je ziet je eigen schaduw op de grond. () () 2 beweging
C lemand stoot met zijn schouders tegen e
: ] . O () 3 stevigheid
je borstkas aan.
D Je staat rechtop tegen een muur om
_' D tegen een muu O O &
je lengte te meten.

Waarom worden juist je hart, longen en hersenen goed beschermd door je
skelet?

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

n afbeelding 7 zie je het skelet van een walvis. De schouder zit op dezelfde
nlaats als bij mensen.
Kleur in de tekening:
e hetschouderblad groen
e hetopperarmbeen geel
het spaakbeen oranje
de ellepijp paars
e de botten van de hand rood
C
C
C

e ribben bruin
e wervelkolom blauw
e schedel grijs

Afb. 7




- BASISSTOF 1 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

SAMENHANG - leefwereld

SKELETTENBOUWER

Mickel van Leeuwen bouwt skeletten. Soms kleine, zoals van een muis, en soms
heel grote, zoals het skelet van een potvis (een walvis). In afbeelding 8 zie je
hem aan het werk.

‘Het skelet van de potvis moest ik eerst schoonmaken. Buiten in de zon droogt
het skelet. Door de zon worden de botten mooi wit. Maar bij slecht weer moesten
de botten elke keer naar binnen. Dat is best zwaar werk, want één wervel weegt
25 kg of meer.

lemand die dieren opzet, noem je een preparateur. Een preparateur moet precies
weten hoe een skelet in elkaar zit. De botten van dieren lijken op elkaar en op de
botten van mensen. Door de botten te vergelijken weet ik welk bot het is en waar
het in een skelet moet zitten.’

Afb. 8 Mickel van Leeuwen aan het werk.

ra .

1 De botten drogen in de zon. 2 Het skelet is af.

Lees de tekst ‘Skelettenbouwer’.

a In de staart van een potvis zitten botten.
Welke organen hebben potvissen nog meer nodig om hun staart te kunnen
bewegen?

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

b De potvis heeft een gestroomlijnd lichaam.
Met welke functie van het skelet heeft dit te maken?
O A bescherming
O B beweging
O C stevigheid
O D vorm
¢ Kijk naar afbeelding 8.2.
Hoeveel ledematen heeft een potvis?1/2/3/4 /5




- BASISSTOF 1 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

OM TE ONTHOUDEN

1 Je kent de delen van het lichaam.
e Delenvan het lichaam: hoofd, romp, ledematen.
— ledematen: armen en benen
2 Je kunt in een afbeelding van het skelet de botten benoemen.
e Het skelet bestaat uit botten.
— Een ander woord voor skelet is geraamte.
— Een anderwoord voor botten is beenderen.
e Botten in het hoofd.
— schedelbeenderen, bovenkaak, onderkaak
e Bottenin de romp.
— schoudergordel: sleutelbeenderen en schouderbladen
— borstkas: borstbeen en ribben
— bekken: heupbeenderen
— wervelkolom: halswervels, borstwervels, lendenwervels, heiligbeen,
staartbeen
e Botten in een arm.
— opperarmbeen, spaakbeen, ellepijp, botten van de hand
— De ellepijp ligt aan de kant van de pink.
e Botten in een been
— dijbeen, knieschijf, scheenbeen, kuitbeen, botten van de voet
3 Je kunt de functies van het skelet noemen.
e De functies van het skelet:
— stevigheid geven
— bescherming geven
— bewegingen mogelijk maken
— vorm geven aan het lichaam

Ga naar de Flitskaarten en Test jezelf.




- BASISSTOF THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

LEERDOELEN
4.2.4 Je kunt de kenmerken van bot en van kraakbeen noemen.
4.2.5 Je kunt beschrijven hoe botten veranderen als mensen ouder worden.

TAXONOMIE LEERDOELEN EN OPDRACHTEN

4.2.4 4.2.5 4.4.2% 4.1.3%
Onthouden 2, 4a
Begrijpen 1, 4b 3
Toepassen 5 7a 7b
Analyseren 6 7C

*Dit leerdoel vind je in een andere basisstof.

De meeste botten in je lichaam zijn hard en stevig. In je oren en je neus zit
kraakbeen dat kan buigen.

STEVIGHEID

Botten geven stevigheid en bescherming aan je lichaam. Botten zijn stevig door
kalk en lijmstof. Kalk is hard en lijmstof kan buigen.

KRAAKBEEN

Kijk naar afbeelding 1. Je ziet een baby. De botten van een baby kunnen buigen.
Dat komt doordat ze vooral bestaan uit kraakbeen. In kraakbeen zit veel lijmstof
en weinig kalk. Daardoor is kraakbeen buigzaam. In je oren en je neus zit ook
kraakbeen. Voel maar.

Afb.1 De botten van een baby
kunnen buigen.

a Welke stof zorgt voor de stevigheid van botten? kalk | liimstof
b Welke stof zorgt voor de buigzaamheid van boten?  kalk / lijmstof

Waaruit bestaan botten van baby’s vooral? ... -
Welke stof zit veel in kraakbeen? kalk | liimstof
¢ Welke stof zit weinig in kraakbeen?  kalk / lijmstof

o Q




- BASISSTOF 2 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

OUDER WORDEN

Als een baby ouder wordt, verdwijnt het kraakbeen. Er komt steeds meer kalk in
de botten. Daardoor worden de botten steviger en harder.

Op sommige plaatsen in het lichaam verdwijnt het kraakbeen niet. Volwassenen
hebben nog kraakbeen op vier plaatsen:

e indeoorschelp

® indeneus

e tussen deribben en het borstbeen

e tussen de wervels van de wervelkolom

1 Uit welke stof bestaan de botten van een baby vooral? kalk | lijmstof
2 Uit welke stof bestaan de botten van een volwassene vooral? kalk / lijmstof

a Op welke vier plaatsen in het lichaam van volwassenen zit kraakbeen?

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
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- BASISSTOF 2 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

OUDERE MENSEN

Bij oudere mensen verdwijnt steeds meer lijmstof uit de botten. In de botten van
nejaarden zit nog maar weinig lijmstof. Hun botten bestaan vooral uit kalk. Deze
votten breken gemakkelijk (zie afbeelding 3). Jonge mensen hebben wel veel
ijmstof in hun botten. Daardoor breken de botten van jonge mensen minder snel.

Afb. 3 Botten van oudere mensen
breken gemakkelijk.

e ——

15 minuten

WAT GA JE DOEN?
In dit practicum zie je wat er gebeurt met een botje zonder lijmstof en een botje
zonder kalk.

Afb. 4

1 een botje waar niets mee is gedaan 2 een botje in zoutzuur 3 een botje in een vlam

18




- BASISSTOF 2 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

Je docent laat drie botjes zien.

e een botje waarmee niets is gedaan

e een botje dat in zoutzuur heeft gelegen
e een botje datin eenvlam is gehouden

Misschien mag je de botjes vasthouden en voelen.

WAT NEEM JE WAAR?
a Je docent laat het botje zien waar niets mee is gedaan.
1 Is het botje stevig? ja | nee
2 Kun je het botje buigen? ja / nee
b Je docent laat een botje zien dat in zoutzuur heeft gelegen.
1 Is het botje stevig? ja | nee
2 Kun je het botje buigen? ja / nee
3 Welke stof is uit het botje verdwenen? kalk | liimstof

4 Welke stof zit nog wel in het botje? kalk | lijmstof
¢ Jedocent laat nu een botje zien dat in een vlam is gehouden.
1 Is het botje stevig? ja | nee

2 Kun je het botje buigen? ja / nee
3 Welke stof is uit het botje verdwenen? kalk | lijmstof
4 Welke stof zit nog wel in het botje? kalk | lijmstof

WELKE CONCLUSIE KUN JE TREKKEN?
d 1 Welke twee stoffen zorgen samen voor de stevigheid van een bot?

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

2 Welke stof verdwijnt door zoutzuur uit een bot?

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

3 Buigt een bot dan gemakkelijk?  ja / nee

4 Welke stof verdwijnt door het bot in een vlam te houden?

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

5 Breekt het bot dan gemakkelijk? ja / nee

Afb. 5

-
b
.

1 Een bot dat in zoutzuur heeft gelegen, buigt 2 Een bot datin een vlam is gehouden, breekt
gemakkelijk. gemakkelijk.
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Een boom kan bij harde wind ver meebuigen (zie afbeelding 6). Toch voelt de
boom hard aan.
Zijn de bomen in afbeelding 6 vergelijkbaar met de botten van een kleuter of met
de botten van een bejaarde? Leg je antwoord uit.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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SAMENHANG - leefwereld

BEJAARDE BREEKT HEUP Bl) OVERVAL Afb. 7 Rontgenfoto van een heup.
NIEUWS - Bij een woningoverval is een bejaarde vrouw .
zwaargewond geraakt. De overvaller belde rond 18.30 uur
aan bij het huis van de vrouw. Toen de vrouw opendeed,
werd ze hard naar achteren geduwd, waardoor ze viel. De
dader ging er vervolgens met haar portemonnee vandoor.
Het slachtoffer is met een botbreuk naar het ziekenhuis
gebracht. In het ziekenhuis is een rontgenfoto van haar
heup gemaakt. Dit soort botbreuken wordt vaak tijdens
een operatie rechtgezet. De botten worden dan met een
metalen pin of schroef vastgezet.

by |

“ N

Lees de tekst ‘Bejaarde breekt heup bij overval’.
a Hoe komt het dat de oudere vrouw haar heup zo snel brak?

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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¢ Ditsoort botbreuken wordt vaak vastgezet met een metalen pin of schroef.
Welke functie heeft de metalen pin?
O A bescherming

B beweging

C stevigheid

D vorm

O 0 e

OM TE ONTHOUDEN

4 Je kunt de kenmerken van bot en van kraakbeen noemen.
e Botten zijn stevig door kalk en lijmstof.
— Kalk is hard.
— Lijmstof kan buigen.
e Kalk kan met zoutzuur uit botten worden gehaald.
— Het bot buigt dan gemakkelijk.
e Lijmstof kan door een vlam uit botten worden gehaald.
— Het bot breekt dan gemakkelijk.
e Kraakbeen bevat veel lijmstof.
— Kraakbeen buigt gemakkelijk.
— De botten van baby’s bestaan vooral uit kraakbeen.
e Kraakbeen zit bij volwassenen:
— in de oorschelp
— Inde neus
— tussen de ribben en het borstbeen
— tussen de wervels van de wervelkolom
5 Je kunt beschrijven hoe botten veranderen als mensen ouder worden.
e Bijoudere mensen verdwijnt lijmstof uit de botten.
— Botten van jonge mensen bevatten veel lijmstof.
— Botten van oude mensen bevatten weinig lijmstof.
— Botten van oudere mensen breken gemakkelijker dan botten van jonge
mensen.

@ Ga naar de Flitskaarten en Test jezelf.
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3 Gewrichten

LEERDOEL
4.3.6 Je kunt de bouw van een gewricht beschrijven.

TAXONOMIE LEERDOELEN EN OPDRACHTEN

4.3.6 4.4.2" 4.2.4*
Onthu en 3a
Begrijpen 1, 3b, 4
‘Toepassen 5, 7ac 7b c
Analyseren 2,6

*Dit leerdoel vind je in een andere basisstof.

Je botten zitten aan elkaar vast met gewrichten. Door gewrichten kan je lichaam
soepel bewegen.

VERBINDING

In je been heb je een dijbeen en een scheenbeen. Daartussen zit je knie. Door de
knie kun je je been buigen. Daardoor kun je soepel bewegen. Probeer maar eens
te lopen zonder je knie te buigen, dat is erg lastig.

De knie is een gewricht. Een gewricht is een verbinding tussen twee botten. Door
een gewricht kunnen de botten gemakkelijk bewegen.

a Voor welke functie van het skelet zijn gewrichten nodig?

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

b Inje knie zit een gewricht.
Geef nog een plaats in jouw lichaam waar een gewricht zit.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

| ] Als je probeert te lopen zonder je knie te buigen, merk je dat dit lastig gaat. Toch
is het niet onmogelijk.

Welke gewrichten gebruik je om te lopen zonder je knieén te buigen?
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EEN GEWRICHT
n afbeelding 1 zie je de doorsnede van een gewricht. Het uiteinde van één bot is
nol. Dit heet de gewrichtskogel. Het uiteinde van het andere bot is hol. Dit heet
de gewrichtskom.

Afb.1 Doorsnede van een gewricht.

/

gewrichtskogel

gewrichtskapsel
gewrichtssmeer

- kraakbeenlaagje

gewrichtskom

De gewrichtskogel beweegt in de gewrichtskom. Deze beweging gaat soepel door

kraakbeen en door gewrichtssmeer.

e Op de kop van elk bot zit een laagje kraakbeen. Door dit kraakbeen kunnen
de botten gemakkelijker bewegen. Het kraakbeen beschermt de botten ook
tegen slijten.

e Tussen de botten zit gewrichtssmeer. Dit werkt als een soort smeervet. Door
het gewrichtssmeer kunnen de botten soepeler bewegen.

Afbeelding 2 is een foto van een kippenbotje. Op de kop van het botje zie je het
laagje kraakbeen.

Afb. 2 Laagje kraakbeen op de kop
van een kippenbotje.

I|<raa kbeenlaagje *“a
& . LI!% __:.-._.-—-’J*u

GEWRICHTSKAPSEL

Om het gewricht heen zit een stevig vlies. Dit vlies heet gewrichtskapsel. Het
gewrichtskapsel houdt de botten bij elkaar. Het gewrichtskapsel maakt ook het
gewrichtssmeer.




BASISSTOF 3

THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

Kijk naar afbeelding 3. Je ziet het gewricht tussen het heupbeen en het
dijbeen. Om het gewricht zitten kapselbanden. De kapselbanden zijn een extra

versteviging. Ze helpen mee om de botten op hun plaats te houden.

Afb. 3 Om het heupgewricht zitten kapselbanden.

kapselbanden

1 buitenaanzicht

T a Kijk naar afbeelding 4.

/et de namen bij de genummerde delen.

Afb. 4

C

§
F
C
€

b Kleurin de tekening:
de gewrichtskogel geel
e gewrichtskom bruir

et gewrichtssmeer groen
et gewrichtskapsel rood

c
€

kapselbanden oranje

aagjes kraakbeen blauw

+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++
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gewrichtskom

kraakbeenlaagje

gewrichtskogel

gewrichtssmeer

gewrichtskapsel

kapselband

2 doorsnede

|

|
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T Welk deel hoort bij de omschrijving?

A Zorgt dat de botten van een gewricht minder

1 gewrichtskapsel
snel slijten. O Do1e P
B Zorgt dat de botten goed kunnen bewegen. O () 2 gewrichtskogel
C Houdt de botten op hun plaats. ® () 3 gewrichtssmeer
D Beweegtin de gewrichtskom. C) () 4 kapselbanden
E Extra versteviging om het gewricht. o, () 5 kraakbeenlaagje
1 Hoe zitten je ribben aan je borstbeen vast? gewricht | kraakbeen
2 Hoe zitten je vingerkootjes aan elkaar vast? gewricht | kraakbeen
3 Welke verbinding kan veel bewegen? gewricht | kraakbeen
4 Welke verbinding kan weinig bewegen? gewricht | kraakbeen
_ees de tekst ‘Verzwikte enkel’.

De eerste dagen nadat je je enkel hebt verzwikt, kun je gemakkelijk nog een keer
je enkel verzwikken.
_eg uit hoe dat komt.

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Afb. 5

Verzwikte enkel

edereen verzwikt weleens een enkel. Wanneer je
je enkel verzwikt, schiet je gewrichtskogel even

uit de gewrichtskom. De kapselbanden drukken

de gewrichtskogel weer terug in de gewrichtskom.
Hierbij rekt het gewrichtskapsel een beetje uit. Het
gewrichtskapsel herstelt zich vaak vanzelf weer.




UIT DE KOM Afb. 6 Schouder uit de kom.
In afbeelding 6 zie je een schouder. De
gewrichtskogel is uit de gewrichtskom
geschoten. Dit heet ‘uit de kom’.
Hierbij zijn de kapselbanden even flink
uitgerekt. De kapselbanden werken als
een soort sterk elastiek. Nadat de kogel
uit de kom is geschoten, trekken de
kapselbanden de kogel weer naar de
kom toe. Alleen zit dan de kogel niet in
de kom, maar ernaast.

Om de gewrichtskogel weer terug in

de gewrichtskom te krijgen, moeten

de sterke kapselbanden weer worden uitgerekt. Hierbij trekt een arts aan de
arm, waarbij de kapselbanden erg uitrekken. Als de gewrichtskogel weer in de
gewrichtskom zit, laat de arts de arm los. Daarna houden de kapselbanden de
kogel weer in de kom.

Lees de tekst ‘Uit de kom’.
a Welke twee onderdelen van een gewricht zijn zichtbaar op de rontgenfoto?
A gewrichtskapsel
B gewrichtskogel
C gewrichtskom
D gewrichtssmeer
b Hoe heet het bot waar de gewrichtskogel aan vastzit?
O A ellepijp
O B opperarmbeen
O C sleutelbeen
O D spaakbeen
¢ Wanneer de gewrichtskogel terugschiet in de gewrichtskom, knallen de
botten hard tegen elkaar aan.
Welke onderdelen van het gewricht kunnen dan beschadigen? Leg je
antwoord uit.

++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++
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6 Je kunt de bouw van een gewricht beschrijven.
Gewricht: verbinding tussen twee botten.

— gewrichtskogel: het bolle uiteinde van een bot
— gewrichtskom: het holle uiteinde van een bot

— De gewrichtskogel beweegt in de gewrichtskom.
— Door een gewricht kunnen botten bewegen.

Kraakbeen: op de gewrichtskogel en de gewrichtskom zit een laagje kraak-

been.

- F

- F

Gewrichtssmeer: een soort smeervet in het gewricht.

ierdoor bewegen de botten gemakkelijk.
et kraakbeen beschermt ook tegen slijten.

— Hierdoor beweegt het gewricht soepel.
Gewrichtskapsel: stevig vlies om een gewricht.

— Het gewrichtskapsel houdt de botten op hun plaats.

Kapselbanden: extra versteviging om een gewricht.

— Kapselbanden helpen om de botten op hun plaats te houden.

Delen van een gewricht:

gewrichtskogel

LY
{*4_
|
{1
1
:
j
. A

kapselband

gewrichtskapsel

kraakbeenlaagje

gewrichtssmeer

gewrichtskom

Ga naar de Flitskaarten en Test jezelf.
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4

Spieren

LEERDOEL
4.4.7 Je kunt de werking van spieren beschrijven.

TAXONOMIE LEERDOEL EN OPDRACHTEN

THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

4.4.7
Onthouden %, 5
Begrijpen 4, 72
Toepassen 1,3, 7b
Analyseren 6, 7C

Zonder spieren kunnen botten niet bewegen. Ook op andere plaatsen in je
lichaam zitten spieren. Bijvoorbeeld in je maag en in je huid.

SPIERSTELSEL

Aan de botten zitten spieren vast.
Door deze spieren kan je lichaam
bewegen. Alle spieren in het lichaam
samen vormen het spierstelsel (zie
afbeelding 1).

Je hebt ook spieren in je organen.
Bijvoorbeeld in de wand van je maag
en je darmen. Deze spieren zorgen
ervoor dat het voedsel wordt gekneed
en vervoerd. Zelfs in je huid zitten
spieren. Aan elk haartje zit een klein
spiertje vast. Als je kippenvel krijgt,
trekken die spiertjes samen. Ook je
hart is een spier. De hartspier pompt
het bloed door je lichaam.

Afb. 1 Het spierstelsel.

armstrekspier
armbuigspier

rugspier

buikspier

voorste dijspier
achterste dijspier

kuitspier

voorste
scheenbeenspier
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PEZEN

Kijk naar afbeelding 2. Je ziet een arm met de spieren die de onderarm bewegen.
De meeste spieren zitten vast aan botten met pezen. Pezen zijn de witte delen
aan het einde van elke spier.

Afb. 2 Spieren die je onderarm bewegen.

pees

deze spieren
bewegen de
onderarm

Kijk naar afbeelding 3.

Buig nu zelf je rechterarm. Voel met de vingers van je linkerhand aan de
binnenkant van je elleboog. Je kunt nu een pees voelen.

Buig nu je been. Voel aan de onderkant van je knie of je pezen kunt voelen.
Hoeveel pezen kun je voelen aan de onderkant van je knie?

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Afb. 3 Een pees voelen.
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| 7 Vul de zinnen in. Gebruik daarbij: beweging — pezen — spierstelsel.

1 Alle spieren van het lichaam samen noem je het

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

2 Spieren en gewrichten zorgen samen voor

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

3 Spieren zitten aan botten vast met

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

DE WERKING VAN SPIEREN

Als je een spier aanspant, wordt hij korter en dikker. De spier trekt dan de botten

naar elkaar toe.

In afbeelding 4 zie je weer de spieren die je onderarm bewegen. Om je onderarm

te bewegen heb je beide spieren nodig.

e Om je arm te buigen, gebruik je de armbuigspier. Een andere naam voor die
spieris biceps.

e Om je arm te strekken, gebruik je de armstrekspier. Een andere naam voor
die spier s triceps.

In afbeelding 4.1 is de arm gebogen. De buigspier is dan gespannen (kort en
dik). De buigspier trekt aan het spaakbeen. Hierdoor buigt de arm.

Om de arm te strekken, is de strekspier nodig. Als deze spier aanspant, trekt hij
aan de ellepijp. Daardoor wordt de arm gestrekt. Dat zie je in afbeelding 4.2.
Om een bot te bewegen heb je altijd twee spieren nodig: een buigspier en een
strekspier.

Afb. 4

armbuigspier

= armstrekspier

armbuigspier

armstrekspier

o S

L =;
|

1 arm gebogen 2 arm gestrekt
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PRACTICUM - De armbuigspier

@ 20 minuten

WAT GA JE DOEN?

In dit practicum meet je het verschil in dikte tussen een gespannen
armstrekspier en een ontspannen armstrekspier.

Je doet dit practicum samen met een klasgenoot.

WAT HEB JE NODIG?
e ecen meetlint

WAT MOET JE DOEN?

e Strekje rechterarm. Je klasgenoot meet de omtrek van je bovenarm bij
gestrekte arm. Dit zie je in afbeelding 5.1. Schrijf de omtrek op in de tabel.

e Buigje rechterarm. Maak je ‘spierballen’ zo dik mogelijk. Je klasgenoot meet
de omtrek van je bovenarm bij gebogen arm. Dit zie je in afbeelding 5.2.
Schrijf deze omtrek ook op in de tabel.

e Doe hetzelfde bij je klasgenoot. Schrijf dit ook op in de tabel.

Afb. 5

1 bij gestrekte arm 2 bij gebogen arm

WAT NEEM JE WAAR?

Omvang bovenarm Bij gestrekte arm  Bij gebogen arm

Bij je eigen arm cm cm

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Bij de arm van cm cm

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
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I Welke spier in afbeelding 6 is de strekspier en welke spier is de buigspier?
1 buigspier | strekspier
2 buigspier | strekspier

1 Een arm buig je met de buigspier | strekspier.

2 Een arm strek je met de buigspier | strekspier.

3 Als de strekspierin je bovenarm samentrekt, dan buigt / strekt je arm.

4 Om je onderarm op en neer te bewegen, heb je één spier | twee spieren nodig.

In afbeelding 7 zie je een onderbeen.
|s spier S een buigspier of een strekspier? Leg je antwoord uit.

Spier S is een buigspier | strekspier, omdat

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Afb. 7
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BODYBUILDERS Afb. 8 Een bodybuilder.
Bodybuilders doen veel moeite om er gespierd uit te
zien. Ze staan bijna dagelijks in de sportschool. Daar
doen ze verschillende oefeningen. Zo houden ze hun
lichaam in vorm. De vorm van hun lichaam verandert
door het trainen. Bodybuilders trainen hun spieren.
Daardoor worden de spieren dikker. Om de spieren op
te bouwen, eten bodybuilders veel eiwitten.

Lees de tekst ‘Bodybuilders’.
a Waarom gaat een bodybuilder vaak naar de sportschool?

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

¢ Inde sportschool traint de bodybuilder de spieren die aan zijn botten
vastzitten.
Welke spieren gebruik hij nog meer? Leg je antwoord uit.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

OM TE ONTHOUDEN

7 Je kunt de werking van spieren beschrijven.

e Spierstelsel: alle spieren in het lichaam.

e Spieren zorgen voor bewegingen.
— De meeste spieren zitten vast aan botten met pezen.

e Spieren kunnen aanspannen.
— Een spier die aanspant, wordt korter en dikker.
— De spiertrekt de botten dan naar elkaar toe.

e Om een bot te bewegen zijn twee spieren nodig: een buigspier en een strekspier.
Voorbeeld:
— Met de buigspierin de bovenarm kun je je arm buigen.
— Met de strekspier in de bovenarm kun je je arm strekken.

Ga naar de Flitskaarten en Test jezelf.
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5 Een werkplan

LEERDOEL
4.5.8 Je kunt een werkplan lezen en (met hulp) uitvoeren.

TAXONOMIE LEERDOEL EN OPDRACHTEN

Onthouden 1
Begrijpen
Toepassen 2
Analyseren

In het werkplan staat hoe je een onderzoek uitvoert. Voor je begint, lees je het
hele werkplan. Je weet dan wat je nodig hebt. En je weet hoe je de resultaten
gaat noteren. Dat is vaak in een tabel.

PROEFGROEP EN CONTROLEGROEP

Soms werk je met een proefgroep en een controlegroep. Elke groep bestaat

uit meerdere organismen, zoals zaadjes of plantjes. Met de proefgroep doe je
het onderzoek. Met de controlegroep doe je niets. Op die manier weet je na het
onderzoek of er verschil is.

Een onderzoeker kijkt bijvoorbeeld naar de invloed van cola op de concentratie
van jongeren. De proefgroep zijn dan jongeren die cola drinken. De
controlegroep zijn jongeren die geen cola drinken.

GELI)KE OMSTANDIGHEDEN

De omstandigheden zijn voor beide groepen gelijk. Alleen de invloed die je
onderzoekt, verschilt. Bijvoorbeeld: je onderzoekt het kiemen van zaadjes met
en zonder water. Dan zet je de groepen weg bij dezelfde temperatuur en met
evenveel licht. Alleen de hoeveelheid water is verschillend. Als je nu verschillen
vindt, weet je dat het door het water komt, en niet door iets anders.

VOLDOENDE ORGANISMEN

Een onderzoek doe je altijd met meerdere organismen. Zou je maar één
organisme onderzoeken, dan kan het resultaat toeval zijn. Het organisme kan
bijvoorbeeld ziek zijn, zonder dat je het weet.

Op school kun je niet altijd met meerdere organismen werken. Dan gebruik je de
resultaten van je klasgenoten. Zo heb je toch resultaten van meerdere organismen.

a Waarom doe je onderzoek met een proefgroep en een controlegroep?

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn
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b Waarom moeten de omstandigheden voor beide groepen gelijk zijn?
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| A In een werkplan staat:

Je bekijkt de vorm van de rug van een klasgenoot bij het tillen. Daarna doet je
klasgenoot dat bij jou.
a Met hoeveel leerlingen doe je dit onderzoek?
alleen | in een tweetal | in een groepje van drie | met de hele klas
b In een werkplan staat:
e /org dat je schooltas op de grond staat. Een klasgenoot kijkt naar je rug.
e Tijljeschooltas op en loop een stukje door het lokaal. Zet daarna je tas
weer terug.
e Vraag aan je klasgenoot welke vorm jouw rug had. Vul de tabel in.
Hoe ga je de resultaten noteren?

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

¢ In afbeelding 1 staat een tabel. De tabel hoort bij een onderzoek.
Hoeveel resultaten moet je invullen?

O A drie, want er zijn drie kolommen om in te vullen

O B vier, want er zijn vier dingen waar je naar moet kijken

O C twaalf, want er zijn twaalf vakjes

Afb. 1

tijdens het bukken (oppakken van de tas)

tijdens het optillen

tijdens het lopen

tijdens het bukken (neerzetten van de tas)

OM TE ONTHOUDEN

8 Je kunt een werkplan lezen en (met hulp) uitvoeren.
e |n hetwerkplan staat hoe je een onderzoek uitvoert.
— Voor je begint, lees je het hele werkplan.
e Soms doeje onderzoek met een proefgroep en een controlegroep.
— Alleen de invloed die je onderzoekt, is voor beide groepen anders.
Op die manier weet je na het onderzoek of er verschil is.
e FEenonderzoek doe je met meerdere organismen.

Ga naar de Flitskaarten en Test jezelf.
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Gezond bewegen

6

LEERDOELEN
4.6.9 Je weet wat een goede lichaamshouding is en waarom deze belangrijk is.
4.6.10 Je kunt uitleggen dat lichaamsbeweging goed is voor je gezondheid.

TAXONOMIE LEERDOELEN EN OPDRACHTEN

4.6.9 4.6.10 4.2.4%
Onthouden 1 6
Begrijpen 3b; 4, 7
Toepassen 2, 3ac¢, 5, gbc
Analyseren 8 9a 9a

*Dit leerdoel vind je in een andere basisstof.

Bewegen is gezond. Je krijgt een goede conditie. Goed bewegen leer je als je
jong bent.

LICHAAMSHOUDING
De manier waarop je staat en zit, is je lichaamshouding. Het gaat vooral om je
rug, je schouders, je hoofd en je heupen (zie afbeelding 1).

Afb. 1 Lichaamshouding.

De lichaamshouding ontstaat als iemand nog jong is. Later kun je je
ichaamshouding niet gemakkelijk veranderen. Daarom is het belangrijk dat je
jong een goede lichaamshouding aanleert.

Met een goede lichaamshouding kun je gemakkelijk bewegen. Ook maak je een
goede indruk op andere mensen. Daardoor kan een goede lichaamshouding je
meer zelfvertrouwen geven.




- BASISSTOF 6 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

GOED ZITTEN

Door een verkeerde lichaamshouding kun je pijn krijgen, bijvoorbeeld rugpijn.
Als je zit of staat, is het daarom belangrijk dat je rug recht is. Je lichaamshouding
is dan goed. Als je aan een tafel werkt, is de houding van je armen en benen
belangrijk. In afbeelding 2 zie je een goede zithouding. De armen en benen
maken een rechte hoek.

De meeste mensen hebben een telefoon. Daarnaast hebben ze nog andere
beeldschermen, zoals een tablet, gameboy of laptop. Als je langdurig een
neeldscherm gebruikt, kun je pijn krijgen. Meestal is dat pijn in je schouder, arm
of nek. Om pijn te voorkomen, is het belangrijk dat je tussendoor voldoende
beweegt. Je kunt even gaan lopen of met je schouders draaien.

Bij gebruik van een beeldscherm is ook je houding belangrijk. Door een verkeerde
houding kun je een bochel of een kromme rug krijgen. Dokters noemen dat een
‘eameboy-rug’. De oorzaak is dat je vaak naar beneden kijkt op een beeldscherm
(zie afbeelding 3). Ook hangen en kromgebogen zitten zijn oorzaken.

Afb. 2 Een goede zithouding. Afb. 3 Een verkeerde zithouding.
I‘II

- | —
o0°
,—-——".‘-——‘ - - ~

Beter is het om je hoofd recht te houden, met het scherm voor je. In afbeelding 4
staan meer tips voor een goed gebruik van een beeldscherm.

Afb. 4

Tips voor goed gebruik van een beeldscherm

1 Houd je hoofd rechtop, met het beeldscherm recht voor je.

2 Gebruik het scherm niet langer dan een halfuur.

3 Gaop je buik liggen bij lezen, tv-kijken en gamen (zie
afbeelding 5).

4 Gavoor op de stoel zitten. Steek één voet naar achteren,
zodat je knie naar de grond wijst. Wissel af en toe.

i __J.,—-_E-‘

Ga op je buik liggen bij lezen,
tv-kijken en gamen.
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Vul de zinnen in. Gebruik daarbij: jong — lichaamshouding — pijn — zithouding.

1 De manier waarop je staat of zit, is je

2 Dooreen verkeerde lichaamshouding kun je

krijgen.

3 Een verkeerde lichaamshouding ontstaat meestal als je nog

bent.

4 Bij een goede

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

maken je bovenarmen en

onderarmen een rechte hoek.

PRACTICUM - Zitten op school

20-30 minuten

Je werkt samen met een klasgenoot.

ONDERZOEK ZITTEN OP SCHOOL

Wat ga je onderzoeken?

In dit practicum onderzoek je of je op de stoelen op je school goed
kunt zitten.

Wat denk je?

'k denk dat ik op de stoelen op mijn school
wel | niet goed kan zitten.

Wat heb je nodig?

een liniaal of meetlint

Wat moet je doen?

e Bekijk afbeelding 5. Ga rechtop zitten en houd je armen gebogen.
Een klasgenoot meet de afstand van onder aan je elleboog tot de
zitting van je stoel (nummer 1). Schrijf de gemeten afstand in de
tabel.

e Zetjevoeten plat op de grond. Laat een klasgenoot de afstand van
je knieholte tot de grond meten (2). Schrijf de gemeten afstand in
de tabel.

e Meet de hoogte van je stoel (3) en je tafel (4). Schrijf de gemeten
afstanden in de tabel.

Wat neem je waar?

Vul de gemeten afstanden in.

Wat meet je? Afstand in cm

1 afstand tussen je elleboog en de zitting van je stoel

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

2 afstand tussen je knieholte en de grond

3 hoogte van je stoel

4 hoogte van je tafel

Goede hoogte stoel = afstand knieholte naar de grond

Goede hoogte stoel = cm

llllllllll

Goede hoogte tafel = afstand elleboog naar de zitting van de stoel +
de hoogte van de stoel

Goede hoogte tafel = cm + cm = cm

lllllllllllllllllllllllllllllllll

Welke conclusie kun je
trekken?

1 De hoogte van mijn stoel is goed / te hoog / te laag.
2 De hoogte van mijn tafel is goed / te hoog / te laag.
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Afb. 5 Zitten op school.

4
2
3
'i-.-';
f %

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

b Sta of zit jij dan in een goede houding? ja / nee
¢ Watzou je anders kunnen doen, zodat je houding nog beter wordt?

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

TILLEN

Elke dag til je meerdere keren. Je pakt bijvoorbeeld vaak je schooltas op. Door
goed tillen kun je rugproblemen voorkomen. In afbeelding 6 zie je de regels voor
goed tillen.

Afb. 6

Tien regels voor goed tillen

Buk en til niet onnodig.

Gebruik hulpmiddelen.

Til niet te veel ineens.

/Zorg dat er niets in de weg staat als je gaat lopen.

Sta steeds recht voor de last.

Til nooit met gedraaide rug.

Til met twee handen en houd de last zo dicht mogelijk bij je lichaam.

Buig niet verder voorover dan noodzakelijk en gebruik ook je beenspieren.
Til niet met gestrekte armen en niet hoger dan schouderhoogte.

10 Luister naar je lichaam: neem signalen serieus. Je voelt zelf het best wat je
rug wel en niet kan hebben.

O 00O N ON U B> W N -
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T Lees de tien regels voor goed tillen in afbeelding 6.
/et onder elke tekening van afbeelding 7 het nummer van de regel die erbij
hoort.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll




BASISSTOF 6

5 PRACTICUM - Tillen op school

@ 15 minuten

THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING

Je werkt samen met een klasgenoot.

ONDERZOEK TILLEN OP SCHOOL

Wat ga je onderzoeken?

In dit practicum bekijk je de vorm van de rug van een klasgenoot bij het tillen.
Daarna doet je klasgenoot dat bij jou.

Wat heb je nodig?

een schooltas

Wat moet je doen?

e /org dat je schooltas op de grond staat. Een klasgenoot kijkt naar je rug.

e Til je schooltas op en loop een stukje door het lokaal. Zet daarna je tas
weer neer.

e Vraag aan je klasgenoot welke vorm jouw rug had.

Wat neem je waar?

Vul de tabel in.

Vorm van de rug Recht Gebogen Gedraaid

tijdens het bukken (oppakken van de tas)

tijdens het optillen

tijdens het lopen

tijdens het bukken (neerzetten van de tas)

lk heb wel | geen rekening gehouden met de tien regels.

Welke conclusie kun je
trekken?

1 lk buk op een goede / foute manier.

2 |k til mijn tas op een goede / foute manier op.

3 |k draag mijn tas tijdens het lopen op een goede / foute manier.
4 lk zet mijn tas op een goede / foute manier neer.

a Welke regel voor goed tillen vind je moeilijk om te volgen? Leg je antwoord uit.

llllllllllllllllllllllllllllll

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

llllllllllllllllllllllllllllll

----------------------------------------------------------------------------------------------

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll




- BASISSTOF 6 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

CONDITIE

Al heb je een goede zithouding, stilzitten is niet goed voor je lichaam. Bewegen
helpt om klachten te voorkomen. Het is goed voor je gezondheid. Van regelmatig
bewegen krijg je een goede conditie. Je kunt dan gemakkelijker lang of snel
bewegen.

Lichaamsbeweging is goed voor de spieren. Het geeft ook ontspanning. Daarom
sporten veel mensen. Sporten is goed voor je lichaam. Door je spieren te trainen,
kun je beter presteren. Ook krijg je minder snel een blessure. Een blessure is een
beschadiging van een spier, bot of gewricht.

Bewegen is ook goed voor je motorische ontwikkeling. Door voldoende beweging
verbeteren je codrdinatie, snelheid en lenigheid. Daardoor kun je sneller en
nauwkeuriger bewegen. Ook je houding wordt beter.

1 Van regelmatig bewegen krijg je een goede conditie. juist [ onjuist
2 Stilzitten is goed voor je lichaam. juist | onjuist
3 Lichaamsbeweging is goed voor je spieren. juist | onjuist
4 Door je spieren te trainen krijg je eerder een blessure. juist | onjuist
5 Bewegen is goed voor je motorische ontwikkeling. juist | onjuist

Hierna staan zinnen die vaak tegen kinderen worden gezegd.
s dit ook weleens tegen jou gezegd?

1 Garechtop zitten. nooit | weleens | vaak
2 Hang niet zo in je stoel. nooit | weleens | vaak
3 Loop rechtop. nooit | weleens | vaak
4 Houd je schouders recht. nooit | weleens | vaak
5 Laatje hoofd niet hangen. nooit | weleens | vaak

Lange tijd werd er in de bouw weinig gelet op hoeveel gewicht iemand mocht
tillen. Ook werd er weinig gekeken naar hoe mensen tilden. Nu zijn er regels
over hoeveel gewicht iemand mag tillen. Ook is er goede voorlichting over hoe
bouwvakkers het best kunnen tillen.

Geef drie manieren waarop een metselaar goed kan tillen. Gebruik hiervoor drie
van de tien regels voor tillen.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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SAMENHANG - beroep

BEWEGINGSLEIDER IN EEN WOON-ZORGCENTRUM Afb. 8 In bewegmg blijven.
Chantal werkt als bewegingsleider in een woon- p. J * 3
zorgcentrum. De mensen met wie ze werkt, zijn al wat : "
ouder. Soms is hun conditie ook niet meer zo goed.

De meesten zijn niet meer zo lenig. Sommigen hebben
een gameboy-rug. Veel ouderen zijn tijdens het sporten
bang om te vallen. Door te bewegen blijven de spieren in
conditie.

Sommige oudere mensen hebben een goede
lichaamshouding. Zij bewegen vaak gemakkelijker dan ouderen met een slechte
houding. Aan de verpleging geeft Chantal dan adviezen om de lichaamshouding
te verbeteren. Dit is wel moeilijk, want de verkeerde houding is vaak al ontstaan

toen de mensen nog kinderen waren.

m Lees de tekst ‘Bewegingsleider in een woon-zorgcentrum?’.
a Oudere mensen zijn vaak bang om te vallen.
Waarom is dat?

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

b Zijn er over twintig jaar meer of minder oudere mensen met een gameboy-rug,
denk je? meer | minder

¢ Lijkt bewegingsleider in een woon-zorgcentrum je leuk werk? Leg uit waarom
wel of niet.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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OM TE ONTHOUDEN

9 Je weet wat een goede lichaamshouding is en waarom deze belangrijk is.
e [ichaamshouding: de manier waarop je staat en zit.
— Door een verkeerde lichaamshouding kun je (rug)pijn krijgen.
— Een goede lichaamshouding leer je als je nog jong bent.
e (Goede zithouding:
— Je bovenarmen en onderarmen maken een rechte hoek.
e Gameboy-rug: een bochel of kromme rug door een verkeerde houding.
e Tipsvooreen goed gebruik van beeldschermen:
— Houd je hoofd rechtop.
— Gebruik het scherm niet langer dan een halfuur.
— Gaop je buik liggen bij lezen, tv-kijken en gamen.
— Gavoor op de stoel zitten met één voet naar achteren.
e Door goed te tillen kun je rugproblemen voorkomen.
10 Je kunt uitleggen dat lichaamsbeweging goed is voor je gezondheid.
e |ichaamsbeweging is goed voor je gezondheid.
— Het geeft een betere conditie.
— Het helpt om klachten te voorkomen.
e Sporten is goed voor je lichaam.
— Je kunt betere prestaties leveren.
— Je krijgt minder snel een blessure.
e Bewegen is goed voor je motorische ontwikkeling.
— Het geeft een betere coordinatie, snelheid, lenigheid en houding.

@ Ga naar de Flitskaarten en Test jezelf.




Astronauten maken ruimtereizen. Na een jarenlange training vliegen ze met een
raket de ruimte in. In de ruimte zweven ze.

Op aarde valt alles wat je loslaat op de grond. Dat komt door de zwaartekracht.
Door de zwaartekracht wordt ook je lijf naar de aarde toegetrokken. Je botten en
je spieren zorgen ervoor dat je rechtop kunt staan. Wanneer je een pen oppakt
van de grond, spannen je spieren zich aan. Je spierkracht zorgt ervoor dat de pen
niet weer op de grond valt.

Wanneer je springt, zorgt je spierkracht ervoor dat je loskomt van de grond.
Wanneer je elke week drie dagen een halfuur springt, zul je merken dat het
springen na een tijdje gemakkelijker gaat. Dit komt doordat je je spieren traint.
Hierdoor worden ze sterker. Ook je hartspier wordt getraind. Die wordt ook
sterker.

In de ruimte is geen zwaartekracht. Daardoor vallen dingen niet op de grond,
maar zweven ze in de lucht. Astronauten die de ruimte ingaan, staan ook niet op
de grond, maar zweven in de lucht. Hierdoor hoeven ze hun spierkracht niet te
gebruiken om rechtop te blijven staan. Ook om iets te pakken hebben ze bijna
geen spierkracht nodig.

Na een ruimtevaart worden astronauten vaak uit hun spaceshuttle gedragen

(zie afbeelding 1). Dat is nodig, omdat ze niet meer op hun benen kunnen staan.
Terug op aarde moeten ze eerst een tijdje hun spieren trainen. Daarna kunnen ze
pas weer gewoon lopen en bewegen.

Afb.1 De Nederlandse astronaut André Kuipers wordt

gedragen na zijn reis in de ruimte.




a De zwaartekrachtis op aarde groter /| kleiner dan in de ruimte.
b Welke functie van het skelet is in de ruimte minder belangrijk?
O A bescherming
O B beweging
O C stevigheid
O D vorm

Q)

Waar worden spieren meer getraind? op aarde | in de ruimte
b Wat gebeurt er met de spieren van een astronaut in de ruimte?
De spieren worden dikker | dunner.

¢ Waarom moest astronaut André Kuipers worden gedragen toen hij terugkwam
op aarde na zijn reis in de ruimte?

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

a Wat gebeurt er met de conditie van een astronaut in de ruimte?

De conditie gaat achteruit | blijft gelijk | gaat vooruit.

b Het hart pompt het bloed door het lichaam.

Pompt het hart in de ruimte net zo krachtig als op aarde? Leg je antwoord uit.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

In de ruimte hoeven de botten het lichaam niet te dragen. De botten worden

daardoor bijna niet belast. Er verdwijnt dan kalk uit de<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>