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Aan de slag met Biologie voor jou

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.

2 Groei en ontwikkeling

LEERDOELEN

1.2 e kunt omschrijven wat groel en wal anbwikkeling is. = Leren onderzoeken 2
1.2.5 |e kunt de delen van een zaad noemen met hun functie. = Practicaz, 3en4
1.2.6 |e kunt de ontwikkeling van een zaadplant beschrijven,

TAXONOMIE LEERDOELEN EN OPDRACHTEN

. 1.2.4 | L28 1.2.6
; Onthouden | & | 2.4

| Begrijpen 3 | EL]
Toepassen ' 7 od g, &, 08 abed
Anahrs-l!mn ge A . I-EPE

Uit een zaad ontstaat een klein plantje. Het plantje wordl steeds groter. Dok de vorm
van de plant verandert.

GROEI

Alle organismen groeien. Dal betekent dat ze groter en awaarder worden. Zelf ben je
ook groter en zwaarder dan boen je nog een baby was, In afbeelding 1 zie je groei bij een
plant, een dier en een paddenstoel,

Afb.1 Groel.

EEN ZAAD

In de lente zie jeoveral kleine plantjes verschijnen, De meeste planijes groeien uit
zaden. Een voorbeeld van een zaad is een bruine boon [zie afbeelding 2).

In afbeelding 3 zie je de delen van een bruine boon. Aan de buitenkant zit een stevig
bruin viies: de zaadhuid. De zaadhuid beschermt het zaad, De witte viek is de navel. Met
de navel heeft het zaad vastgezeten aan de plant.

Onder de navel zit een donker hartvormig bultje. Boven de navel zit een heel klein gaatje:
het poortje. Door het poordje kan een zaad snel water opnemen. Water is nodig om te
kunnen groeien,
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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
aptop, tablet of telefoon) en wat in je boek.

Elk thema is verdeeld in basisstof, extra stof,
onderzoek 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. In het
onderdeel onderzoek leer je onderzoeken en ga je met
practica aan de slag.

6 Fotosynthese

LEERDOEL
1.6.13 |e kunt de fotosynthese beschrijven.

TAXONOMIE LEERDDEL EM OPDRACHTEN

1.6.13
Onthouden 1, 2abc
Begrijpen 2d
Toepassen 3
Analyseren

In de groene delen van planten vindt fotosynthese plaats, Bij fotosynthese maakt de
plant voedsel, Er ontstaat ook zuurstof,

VOEDSEL

De bladeren van planten maken glucose door fotosynthese, Glucpse is een soort suiker
[zie afheelding 1). Van de glucose maken planten allerlei andere stoffen. Om e leven
hebben dieren deze stoffen nodig.

A, 2 In de winkel heet glucose vaak dextrose of druivensuiker,

e

el

HOE WERKT FOTO5SYMNTHESE?

Voor fotosynthese heeft een plant drie dingen nodig:
= water

* koolstofdioxide

* licht

Eenvan de grandstoffen is dus water. Planten nemen water op uit de grond, E&n andere
grondstof is koolstofdioxide. Koolstofdioxide is een gas in de lucht. Je kunt het niet zien,
Toch ken je hetwel, De prikbelletjes in cola bestaan uit koolstofdioxide, Bladeren nemen
koolstofdioxide op uit de luchi. Ten slotte is ook licht nodig voor de folosynthese, Het
licht komt van de zon.

De plant gebruikt dus water, koolstofdioxide en licht bij de fotosynihese. Daarmee maakt

hij glucose en zuurstof.
Inwoorden kun je de fotasynthese zo samenvalten:

levenscyclus:

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 elke basisstof én na alle basisstoffen
Is er een onderdeel samenhang. Deze staan in een
oranje kader. Met de samenhang ontdek je hoe de
eerstof van belang is in de wereld om je heen. Ook
eer je verbanden te zien tussen de informatie uit
verschillende basisstoffen.

Midden in de Grote Oceaan ligt het koraaleiland Midway. De bodem van Midway bestaal
yit kalkskeletjes van gestorven komaldiertjes. RBegamwater zakt in deze bodem snel
weg. Door het gebrek aan water leven er maar weinig planten en dieren. Wel broeden op
Midway elk jaar anderhalfl miljoen albatrossen,

Albatrossen brengen een groof deel van humn leven door in de lucht. 2e vliegen duizenden
kilometers boven zee op zoek naar voedsel, Ze vinden van alles, zoals levende en dode
vissen, gamalen en waterplanten, maar ook siukjes hout en plastic. Zonder op het water
te landen pikken ze dat in volle viucht van het wateroppendak.

Die vangst bestaat voor een steeds groter deel wit plastic. Het meeste plastic in zee is
afkomstig van het vasteland, Plastic afval in de natuur eindigt voor een groot deel in 2ee,
De wind blaast het de zee in of het stroomt mel rivierwater mee naar zee. Organismen
kunnen plastic niet verteren, waardoor het honderden jaren kan blipyen bestaan.

Als de ouders terugkeren van ree, braken ze wat ze verzameltd hebben op en voeren

dat aan hun jongen (zie afbeelding 1). Op deze manier krijgen jonge albatrossen steeds
vaker plastic gevoerd, Een deel van de jonge albatrossen sterft daardoor.

Afb. 2 Een albatros braakt een plastic dop wit tijdens het voeren,

a Iseen albatros een organisme? Leg uit waardoor je dat weel.
Ja, want gen albatros heeft levenskenmerken. Hij kan
bijvoorbeeld beweaen, voortplanten en voeden,

b Is het levend, dood of levenloos?

1 albatros fevend [ doed [ {ovesions

Voordelen van het boek

e Je hebtsnel overzicht in wat je gaat leren.

e Jeleestlange teksten op papier.

e Je markeertin de tekst en maakt aantekeningen.

e Jetekent en kleurt zodat je leerstof goed onthoudt.

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.

Leren onderzoeken

o TEKENINGEN MAKEN

* Basisstofi | = Leerdoelen 1.0.46, 10017 en 1.048 | = Practioum 1

NATUURGETROUW EMN SCHEMATISCH

Bij biologie bekijk je crganismen 20 nauwkeurig mogelijk. De beste manier om dif te
doen, 15 door de arganismean na te lekenen. Als @ een organisme natekent, ik pe vanzel
heel nauwkeurig naar dat arganisme. Bij biologie maak je twee soorten tekeningen:
natuurgetrouwe en schematische, In een natuurgetrouwe tekening geef je 20 nauwkeurig
mogelljk alle details weer (zie afbeelding 1.2). In een schematische tekening laat je de
details weg en teken je alleen de belangrijkste kenmerken (zie afbeelding 1.3).

Afb. 1 Een viinder.

AAMNZICHT EN DOORSNEDE

|e kunt een tekening maken van het buitensanzicht van een organisme (zie
afbeelding z.1). Je kunt een organisme ook eerst doorsnijden en dan tekenen. Zo'n
doorsnede kun je op verschillende manieren maken {zie afbeelding 2.2 en 2.3). Bij
een lengtedoorsnede snijd je het organisme of het voorwerp in de lengte door. Bij een
dwarsdoorsnede snijd j¢ het organisme of het voorwerp dwars door. In een doorsnede
teken je alleen het snijpvlak, dus niet de “diepte’ die je ziet.

Afb. 2 Een potlood (schematisch).

"

1 buitenaangicht

—— s @

# lengtedoorsnede 3 dwarsdporsnede

Betekenis symbolen

Deze opdracht maak je het best in je boek.

Ga naar de online leeromgeving voor
handige extra’s.

S)
Met dit practicum ben je z0 lang bezig.

- Deze opdracht biedt extra uitdaging.
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Stevigheid en
beweging

Het skelet in je lichaam is stevig en er zitten spieren aan vast.
Spieren en gewrichten zorgen ervoor dat je kunt bewegen.
Lichaamsbeweging is goed voor je gezondheid.







BASISSTOF THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING

1 Het skelet

LEERDOELEN

4.1.1 Je kent de delen van het lichaam.

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

TAXONOMIE LEERDOELEN EN OPDRACHTEN

T

b

4odt 4.2 4:1.3
Onthouden 1abcd
Begrijpen 4, 10a 1€, 2, 4 3, 4
Toepassen 9, 10b 5a, 7a, 8
Analyseren 5¢C, 6 5b, 7b, 10c

Zoogdieren hebben een inwendig skelet met een wervelkolom. Mensen zijn zoogdieren
en hebben dus ook een inwendig skelet.

DE BOUW VAN HET SKELET

Het skelet (geraamte) van een mens bestaat uit ongeveer tweehonderd botten of
beenderen. Alle botten van de mens samen noem je het beenderstelsel. In afbeelding 3
zie je een tekening van het skelet van de mens.

HOOFD, ROMP EN LEDEMATEN

Je kunt het lichaam van een mens indelen in hoofd, romp en ledematen (armen en
benen). De botten in het hoofd vormen samen de schedel. Bij de schedel horen ook de
bovenkaak en de onderkaak (zie afbeelding 1).

Afb. 1 De schedel.

wandbeen voorhoofdsbeen
wiggenbeen
slaapbeen
neusheen
achterhoofdsbeen

jukbeen

bovenkaak

onderkaak

De schedel wordt gedragen door de wervelkolom (ruggengraat) die bestaat uit
halswervels, borstwervels en lendenwervels (zie afbeelding 2). Na de onderste
lendenwervel volgt het heiligbeen. Aan het heiligbeen zit het staartbeen (stuitje) vast.
De borstwervels, de ribben en het borstbeen vormen samen de borstkas. De
schouderbladen en de sleutelbeenderen vormen samen de schoudergordel. De
heupbeenderen en het heiligbeen vormen samen de bekkengordel of het bekken.




- BASISSTOF 1

Afb. 2 De wervelkolom.

- halswervels

] 1

- borstwervels

Il

- lendenwervels

heiligheen

staartbeen

Afb. 3 Het skelet van de mens.

THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

schedelbeenderen

bovenkaak

onderkaak
halswervel

sleutelbeen
schouderblad

borstbeen

rb

opperarmbeen

|

borstwervel

dijbeen

knieschijf

kuitbeen

scheenbeen

voetwortelbeentjes

hielbeen

middenvoetsbeentjes

teenkootjes




- BASISSTOF 1 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

De botten in de ledematen lijken op elkaar. Een arm bestaat uit het opperarmbeen, de
ellepijp, het spaakbeen en de botten van de hand. Een been bestaat uit het dijbeen, het
scheenbeen, het kuitbeen en de botten van de voet. De ellepijp en het spaakbeen zijn
moeilijk uit elkaar te houden. Er is een ezelsbruggetje: bij de pols zit de ellepijp aan de
kant van de pink.

DE FUNCTIES VAN HET SKELET

Doordat je botten stevig zijn, kun je rechtop staan. Het skelet geeft dus stevigheid aan
je lichaam. Het skelet maakt ook beweging mogelijk. Veel botten zijn beweeglijk met
elkaar verbonden. Aan de botten zitten spieren vast, waarmee je ze kunt bewegen.
Het skelet beschermt je organen. De borstkas beschermt de longen en het hart, de
schedelbeenderen beschermen de hersenen. De vierde functie van het skelet is vorm
geven aan je lichaam. De schedel geeft bijvoorbeeld een ronde vorm aan je hoofd.

De vorm van het skelet en de botten heeft te maken met de functie. De
schedelbeenderen vormen samen een holte, waardoor ze de hersenen kunnen
beschermen. Aan veel botten zitten uitsteeksels, waardoor er spieren aan vast kunnen
zitten.

KENNIS

a Uit welke botten bestaat de schoudergordel?
A borstbeen
B borstwervels
C heiligheen
D heupbeenderen
E ribben
F schouderbladen
G sleutelbeenderen
b Welke botten behoren tot de bekkengordel?
A borstbeen
B borstwervels
C heiligheen
D heupbeenderen
E ribben
F schouderbladen
G sleutelbeenderen
¢ Uit welke botten bestaat de borstkas?
A borstbeen
borstwervels
heiligbeen
heupbeenderen
ribben
schouderbladen
G sleutelbeenderen
d Aan welke ruggenwervels zitten de ribben vast?
O A borstwervels
O B halswervels
O C lendenwervels
e Welk bot komt bij de mens in de wervelkolom en in de bekkengordel voor?

M ey B




- BASISSTOF 1 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

_ In afbeelding 4 zie je het skelet van een deel van de onderarm en de hand.
Het spaakbeen wordt aangegeven met nummer 1 / 2.

Afb. 4

Kies bij elk woord de functie van het skelet die er het best bij past.

A hart O () 1 bescherming bieden

B postuur O ) 2 beweging mogelijk maken
C rechtop staan O (O 3 stevigheid geven

D spieren L) () 4 vorm geven
Samenvatting

Maak een samenvatting van de basisstof door de tekst af te maken.
Zet ook de namen bij de genummerde botten in afbeelding s.

Delen van het lichaam:

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Afb. 5
........................................................................ 1
________________________________________________________________________ 2
........................................................................ 5
16
........................................................................ 4
........................................................................ 2]
17 .
1 S L O
1O )
........................................................................ 6
20 e
21 .
........................................................................ 7 C2 e
_________________________________________________________________ 3 7. S ——
........................................................................ 9
........................................................................ 10
........................................................................ 11
........................................................................ 12 2
\ B e e e
~
........................................................................ 13 \\ \
........................................................................ 14 \
...................................................................... 13




- BASISSTOF 1 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

INZICHT

m a Armen en benen hebben een verschillende functie. Doordat de functie verschillend is,
zijn er ook verschillen in bouw.

1 De belangrijkste functie van de armen is grijpen | steun geven.

2 De belangrijkste functie van de benen is grijpen | steun geven.

3 De spieren in de armen zijn minder sterk | sterker dan de spieren in de benen.

4 De armen zijn beweeglijker | minder beweeglijk dan de benen.
5 Devingers hebben kortere | langere kootjes dan de tenen.

b Metje hand kun je gemakkelijk allerlei voorwerpen vastpakken. Met je voet lukt dat niet.
Door welke verschillen tussen de hand en de voet komt dat?

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

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

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

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

De onderste ribben worden zwevende ribben genoemd.
Leg uit waarom deze ribben zo worden genoemd.

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

In afbeelding 6 zie je het skelet van een mens en van een paard. De mens loopt rechtop.
Het paard is een viervoeter.

a Waarom heeft een viervoeterin de voorpoten zwaardere botten dan een mens in zijn
armen?

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

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

b Doordat een mens rechtop loopt, heeft een deel van het skelet bij de mens een heel
andere vorm gekregen dan bij viervoeters.

Welk deel is dat?

llllllllllllllllllllll

Afb. 6

Ny
A

F




Een scooterrijder moet een valhelm dragen. De helm verbetert een functie van het
geraamte.
Welke functie van het geraamte wordt verbeterd door de valhelm?

A bescherming bieden

B beweging mogelijk maken

C stevigheid geven

D vorm geven aan het lichaam

OB ONONG

a Welk botvoel je als je het puntje van je elleboog aanraakt?
O A ellepijp
O B opperarmbeen
O C spaakbeen

b Welk bot voel je als je de buitenkant van je enkel aanraakt?
O A kuitbeen
O B scheenbeen
O C voetwortelbeentje

¢ Welk botvoel je als je de binnenkant van je enkel aanraakt?
O A kuitbeen
O B scheenbeen
O C voetwortelbeentje

SLANGEN IN DE KNOOP

Het komt maar zelden voor dat een slang zo in de knoop zit dat hij er niet uit kan komen.
Tenzij de slang lijdt aan de zeldzame ziekte /nclusion Body Disease. In dat geval is er iets
mis met het zenuwstelsel.
Een gezonde slang heeft zijn lichaam volledig onder controle. Terwijl hij een prooi
vasthoudt, kan hij met zijn lichaam die prooi wurgen. Het lijkt alsof de slang in de knoop
zit, maar het dier komt daar altijd weer uit.

Een haakneusslang maakt een knoop van zijn lichaam wanneer er een vijand in de buurt
is. Zo lijkt het alsof de slang dood is. Bovendien maakt de knoop hem dikker, zodat hij
niet door andere slangen kan worden opgegeten. De slang kan een knoop in zijn lichaam
maken doordat zijn wervelkolom veel beweeglijker is dan de wervelkolom van een mens.

Naar: Quest, Zitten slangen ooit met zichzelf in de knoop?’, 21 januari 2015.

Afb. 7 In de knoop met een prooi.




- BASISSTOF 1 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

Bij veel dieren bestaat het lichaam uit een kop, een romp, ledematen en een staart.

a Welk deel ontbreekt in het lichaam van een slang?
O A kop
O B ledematen
O C romp
O D staart

b Een slang kan een grote prooi in zijn geheel inslikken. De ribben gaan dan opzij om
ruimte te maken voor de prooi. Dat is mogelijk doordat een bepaald bot niet voorkomt
in het skelet van een slang (zie afbeelding 8).

Welk bot is dat?

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

¢ Het skelet van de mens en het skelet van een slang hebben dezelfde functies.
Welke functie kan het skelet van een mens beter uitvoeren?
O A bescherming bieden

O B beweging mogelijk maken

O C stevigheid geven

O D vorm geven aan het lichaam

Afb. 8 Geraamte van een slang.

Ga naar de Flitskaarten en Test jezelf.




BASISSTOF

2

TAXONOMIE LEERDOELEN EN OPDRACHTEN

THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING

De bouw van botten

LEERDOELEN
4.2.4 Je kunt de bouw van botweefsel en kraakbeenweefsel beschrijven. » Practicum 1
4.2.5 Je kunt beschrijven hoe de samenstelling van botten verandert

tijdens het leven.

4.2.4 4:2.5
Onthouden 3a
Begrijpen 1, 3bc, 4 2, 4, 5a
Toepassen 7, 9ac, 10ab 8, 10ab
Analyseren 5b, 9bd, 10c 5h, 6, 10C

In je oren en je neus zit buigzaam kraakbeen, maar de meeste botten in je lichaam zijn
hard en stevig. Die buigen niet, maar ze kunnen wel breken.

BOT EN KRAAKBEEN

Botten bestaan vooral uit kalk en lijmstof (collageen). Kalk is hard en geeft stevigheid
(hardheid) aan het botweefsel. Lijmstof zorgt ervoor dat botweefsel een beetje buigzaam
blijft. Door kalk en lijmstof zijn botten stevig en kunnen ze niet gemakkelijk buigen of
breken.

In het skelet komen twee typen weefsel voor: kraakbeenweefsel en botweefsel. Tussen
de cellen van beide weefsels zit tussencelstof.

In kraakbeenweefsel liggen de cellen in groepjes bij elkaar in elastische tussencelstof
(zie afbeelding 1.1). Deze tussencelstof bestaat vooral uit lijmstof. Daardoor is kraakbeen
buigzaam. Het zit bijvoorbeeld in je neus, in je oorschelpen, en tussen je ribben en het
borstbeen. Ook tussen de wervels van de wervelkolom zit kraakbeen.

In botweefsel liggen de cellen in kringen rondom kleine kanaaltjes (zie afbeelding 1.2).
Door die kanaaltjes lopen bloedvaten. De botcellen zijn aan elkaar verbonden met
uitlopers. De tussencelstof van bot bestaat uit kalk en lijmstof. Daardoor is botweefsel
hard en niet buigzaam.

Afb.1 Typen weefsel.

tussencelstof
kraakbeencel botcel

uitloper
tussencelstof kanaaltje

1 kraakbeenweefsel 2 botweefsel
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VERANDERINGEN IN BOTWEEFSEL

Bij baby’s bestaat het skelet vooral uit kraakbeenweefsel. Daardoor kan een baby
gemakkelijk een teen in zijn mond steken (zie afbeelding 2). Tijdens de groei verandert
het meeste kraakbeen in bot.

De botten van kinderen bevatten nog veel lijmstof. Bij het ouder worden neemt de
hoeveelheid lijmstof in de botten af en neemt de hoeveelheid kalk toe. De botten worden
daardoor steeds minder buigzaam. Bij oudere mensen bevat de tussencelstof nog maar
weinig lijmstof. Hun botten breken daardoor gemakkelijker.

De schedelbeenderen van een baby zitten nog niet aan elkaar vast. Tussen de botten
van de schedel van een baby zitten ruimten, die gevuld zijn met bindweefsel

(zie afbeelding 3). Deze ruimten heten fontanellen. Na ongeveer anderhalf jaar zijn de
fontanellen dichtgegroeid en is tussen de botten alleen nog een naad te zien.

Afb. 2 Buigzaam kraakbeen. Afb. 3 De schedel van een baby.

)/ £

— fontanellen

KENNIS

In afbeelding 4 zie je een stukje weefsel uit het skelet van een mens.
a Hetweefselin de afbeelding is botweefsel | kraakbeenweefsel.
b Waaruit bestaat de tussencelstof in dit weefsel?

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

¢ Wat wordt aangegeven met de letter P?
A een bloedvat

B een botcel

C een kanaaltje
D

tussencelstof
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Oudere mensen breken bij een val veel vaker een bot dan kleine kinderen.
Dat komt doordat de botten van kleine kinderen meer /| minder lijmstof en meer /| minder
kalk bevatten dan de botten van oudere mensen.

a Noem drie plaatsenin je lichaam waar kraakbeen voorkomt.
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Samenvatting

Maak een samenvatting van de basisstof door de vragen te beantwoorden.
e Uit welke twee stoffen bestaat bot, en wat is de functie van deze stoffen?
e \Watis hetverschil in samenstelling tussen kraakbeen en bot?

e Hoe verandert de samenstelling van het bot bij het ouder worden?

e Hoe liggen de cellen in kraakbeenweefsel? En in botweefsel?
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INZICHT

_ a Inde grafiek van afbeelding 5 zie je hoe de hoeveelheid kalk en lijmstof veranderen
tijdens het leven.
Welke lijn hoort bij kalk? liin A/ B
b Alsje de hoeveelheid kalk en lijmstof bij elkaar optelt, is het totaal minder dan 100%.
Leg uit waardoor kalk en lijmstof samen nooit 100% is.
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Afb. 5 Hoeveelheid kalk en lijmstof gedurende het leven.

80

kalk- en Llijmstof in %

1B

0 10 20 30 40 50 60 70 8 90 100
leeftijd in jaren —

Voor een goede ontwikkeling van de botten is vitamine D belangrijk. Een tekort aan
vitamine D kan leiden tot rachitis ofwel Engelse ziekte. Vaak krijgen kinderen met rachitis
O-benen (zie afbeelding 6). De O-benen ontstaan doordat de botten van de benen niet
stevig genoeg zijn om het gewicht te dragen.

Welke stof in de botten wordt gevormd dankzij vitamine D?

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

Afb. 6 Benen van een

kind met rachitis.

Wanneer een botje een week in azijn heeft gelegen, kun je het buigen (zie afbeelding 7).
Door het bot in azijn te leggen verdwijnt de kalk / lijmstof.

Afb. 7 Dit botje buigt gemakkelijk.




- BASISSTOF 2 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

m Bij de geboorte moet een baby door de opening in het bekken.
Leg uit dat het belangrijk is dat de botten van de baby vooral uit lijmstof bestaan.
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Vissen kun je indelen in beenvissen en kraakbeenvissen. Bij beenvissen bestaat het
skelet, net als bij de mens, uit botweefsel. Bij kraakbeenvissen bestaat het skelet uit
kraakbeenweefsel.

a De pijlstaartrog in afbeelding 8 is een kraakbeenvis.

Het skelet van de pijlstaartrog bestaat voornamelijk uit kalk / lijmstof.

b De meeste roggen leven op de bodem van de zee. Hun voedsel bestaat uit andere
dieren die ook op de zeebodem leven, zoals kreeften, zeesterren en schelpdieren. De
rog maakt schelpen en het uitwendig skelet van kreeften stuk met zijn tanden.

Heeft de rog tanden van kraakbeen of van bot? Leg je antwoord uit.
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¢ Een skelet van kraakbeen is niet geschikt voor de mens. Zo’n skelet zou in elkaar
zakken door ons gewicht.
Leg uit dat het skelet van de pijlstaartrog wel helemaal uit kraakbeen kan bestaan.
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Afb. 8 Pijlstaartrog.




EEN PUNTHOOFD

Misschien hebben je ouders het weleens tegen je gezegd: ‘Ik krijg een punthoofd van je’.
Ze bedoelen dan dat ze een beetje gek van je worden. Natuurlijk krijgt niemand echt een
punthoofd.

In afbeelding 9 zie je een hoofd waarvan de schedel wel een andere vorm heeft. Lang
geleden waren er echt mensen met zo’n schedel. Na de geboorte van een kind werd de
schedel stevig afgebonden met verband. Daardoor kreeg de schedel een andere vorm.
Het kwam bijvoorbeeld voor bij de farao’s in Egypte. Maar ook bij allerlei andere volkeren
veranderde men de vorm van de schedel.

Afb. 9 Schedel van een man, gevonden in Peru.

In het oude Egypte werd alleen bij baby’s de schedel afgebonden om de vorm te

veranderen.

a Leguitwaarom dit wel bij baby’s werd gedaan, maar niet bij oudere kinderen of
volwassenen.

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

b Welke functie van de schedel valt meer op als de schedel wordt afgebonden?
O A bescherming bieden
O B beweging mogelijk maken
O C stevigheid geven
O D vorm geven aan het lichaam
¢ Welke functie van de schedel wordt slechter als de schedel wordt afgebonden?
A bescherming bieden
B beweging mogelijk maken
C stevigheid geven
D vorm geven aan het lichaam

o O QO

Ga naar de Flitskaarten en Test jezelf.
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BASISSTOF

THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -
3 Beenverbindingen

LEERDOELEN

4.3.6
4.3.7 .

e kunt vier beenverbindingen beschrijven.
e kunt de bouw van een gewricht beschrijven.

4.3.8 |

e kunt de werking van een kogelgewricht, een scharniergewricht en een rolgewricht

beschrijven.

TAXONOMIE LEERDOELEN EN OPDRACHTEN

4.3.6 4.3.7 4.3.8
Onthouden 3
Begrijpen 1, 4 4, 73 2, 4
Toepassen 5 6, 8abd
Analyseren 7b, 8¢

Botten kunnen op vier manieren met elkaar verbonden zijn: vergroeid, met een naad,
met kraakbeen of met een gewricht. Sommige verbindingen zijn beweegbaar, andere
niet.

VERBINDING ZONDER BEWEGING

Het heiligbheen bestaat uit wervels die met elkaar vergroeid zijn (zie afbeelding 1.1). Ook
het staartbeen bestaat uit vergroeide wervels. De botten van de schedel zitten aan elkaar
vast met een naad (zie afbeelding 1.2). Tussen vergroeide botten en botten die met
naden aan elkaar zitten, is geen beweging mogelijk.

Afb.1 Onbeweeglijke verbindingen.

schedelbeen

naad
heiligbeen schedelbeen
staartbeen

2 naden

1 vergroeide wervels

VERBINDING MET BEWEGING

Sommige botten zijn door kraakbeen met elkaar verbonden, bijvoorbeeld de ribben
en het borstbeen (zie afbeelding 2.1). Tussen de ribben en de wervels zit een gewricht
(zie afbeelding 2.2). Door het kraakbeen en de gewrichten kan je borstkas groter en
kleiner worden als je ademhaallt.




- BASISSTOF 3

Afb. 2 Beweeglijke verbindingen.

borstbeen
kraakbeen
rib
1 kraakbeen tussen ribben en borstbeen
gewricht
borstwervel

\ nb

37 kraakbeen

borstbeen

2 gewrichten tussen ribben en wervels

DE BOUW VAN EEN GEWRICHT

THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

Een gewricht is een verbinding tussen twee botten. Het ene bot heeft een
gewrichtskogel, het andere bot een gewrichtskom. De gewrichtskogel kan bewegen in
de gewrichtskom. Op de kogel en in de kom van een gewricht zit een laagje kraakbeen
(zie afbeelding 3). Het kraakbeen zorgt ervoor dat de botten soepel kunnen bewegen en

gaat slijtage tegen.

Afb. 3 Kippenbotje met kraakbeen op
de gewrichtskogel.

kraakbeenlaagje




- BASISSTOF 3 THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

De twee botten van een gewricht zitten aan elkaar vast met het gewrichtskapsel.

Het gewrichtskapsel houdt de botten op hun plaats. Bij sommige gewrichten zitten

er ook stevige kapselbanden om het gewricht heen, zoals bij het heupgewricht

(zie afbeelding 4). De kapselbanden helpen om de botten op hun plaats te houden.

De binnenkant van het gewrichtskapsel geeft gewrichtssmeer af. Dat is een stroperige
vloeistof die werkt als een soort smeervet. Hierdoor kunnen de botten soepel bewegen.

Afb. 4 Het heupgewricht.

gewrichtskom

kraakbeenlaagje

kapselbanden—£ gewrichtskogel

gewrichtssmeer

gewrichtskapsel [

kapselband

DRIE TYPEN GEWRICHTEN
De bouw van een gewricht heeft te maken met de manier waarop de botten ten

opzichte van elkaar kunnen bewegen. Drie typen gewrichten zijn het kogelgewricht, het

scharniergewricht en het rolgewricht (zie afbeelding 5):

e |nde schouder zit een kogelgewricht. Bij een kogelgewricht draait de gewrichtskogel
van het ene bot in de gewrichtskom van het andere bot. Daardoor is beweging in
verschillende richtingen mogelijk.

e |njeelleboog zit een rolgewricht. Bij een rolgewricht draait het ene bot in de lengteas
om het andere bot. Hierdoor kun je je hand draaien.

e Tussen devingerkootjes zit een scharniergewricht. Daarbij beweegt het ene bot als
een scharnier ten opzichte van het andere bot. Je kunt alleen een beweging heen en
terug maken.
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Afb. 5 Drie typen gewrichten.

KENNIS

a Hoe zijn de botten met elkaar verbonden?

1 heupbeen en dijbeen vergroeid | naad | kraakbeen | gewricht
2 opperarmbeen en ellepijp vergroeid | naad | kraakbeen | gewricht
3 ribben en borstbeen vergroeid | naad | kraakbeen | gewricht
4 twee lendenwervels vergroeid | naad | kraakbeen | gewricht
5 wandbeen en voorhoofdsbheen vergroeid | naad | kraakbeen | gewricht
6 wervels van het heiligheen vergroeid | naad | kraakbeen | gewricht
7 wervels van het staartbeen vergroeid | naad | kraakbeen | gewricht
b Hoeveel beweging is mogelijk bij de beenverbinding?
1 heupbeen en dijbeen geen | een beetje | veel
2 opperarmbeen en ellepijp geen | een beetje | veel
3 ribben en borstbeen geen [ een beetje | veel
4 twee lendenwervels geen | een beetje | veel
5 wandbeen en voorhoofdsheen geen | een beetje | veel
6 wervels van het heiligbeen geen [ een beetje | veel
7 wervels van het staartbeen geen | een beetje | veel
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— a Doorwelktype gewricht zijn de botten verbonden?

1 bekken en dijbeen kogelgewricht | rolgewricht | scharniergewricht
2 dijbeen en scheenbeen kogelgewricht | rolgewricht | scharniergewricht
3 ellepijp en spaakbeen kogelgewricht | rolgewricht | scharniergewricht
4 opperarmbeen en ellepijp kogelgewricht | rolgewricht | scharniergewricht
5 schouderblad en opperarmbeen  kogelgewricht | rolgewricht | scharniergewricht
6 twee vingerkootjes kogelgewricht | rolgewricht | scharniergewricht

b In afbeelding 6 is een beweging van de onderarm weergegeven.
Welk type gewricht maakt deze beweging mogelijk?
O A kogelgewricht
O B rolgewricht
O C scharniergewricht

Afb. 6

In afbeelding 7 zie je een schematische tekening van een heupgewricht.
a Zetdenamen bij de genummerde delen.

Afb. 7

------------------------------------------------------
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b Vulde juiste delen van het gewricht in. Kies uit: gewrichtskapsel — gewrichtskom —
gewrichtssmeer — kapselbanden — kraakbeen.

Om de gewrichtskogel zit de

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Slijtage van de gewrichtskogel en de gewrichtskom wordt tegengegaan door

het De stroperige vloeistof in het

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

Die stroperige vloeistof heet

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

De botten worden bij elkaar gehouden door de

m Samenvatting

Maak een samenvatting van de basisstof door de opdrachten uit te voeren.
= e /etdevier beenverbindingen onder elkaar. Zet achter elke verbinding of beweging
mogelijk is.
e Beschrijf de beweging van een kogelgewricht, een scharniergewricht en een rolgewricht.
e Maak een schematische tekening van een gewricht en benoem de delen. Zet de
functie van de delen erbij.
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INZICHT

m In afbeelding 8 zie je een schedel van een hond. Bij honden komen dezelfde
beenverbindingen voor als bij mensen.
Welke twee beenverbindingen komen voor in de schedel van een hond?

D kogelgewricht

kraakbeen

naad

rolgewricht

scharniergewricht

vergroeid

A ™ mw >

Afb. 8 Schedel van een hond. Afb. 9 Skelet van een hond.

In afbeelding g is het skelet van een hond getekend. Met P, Q en R zijn drie gewrichten

aangegeven.

1 Pis een kogelgewricht | scharniergewricht.

2 Qiseen kogelgewricht | scharniergewricht.

3 Riseen kogelgewricht | scharniergewricht.

a Doorhetschoudergewricht en het heupgewricht kun je een draaiende beweging
maken. Daardoor kunnen je hand en je voet een cirkelvormige beweging maken.
De grootste cirkel maak je met je hand | voet.

b Kijk naar afbeelding 10. Bekijk als het kan ook bij een model van het skelet het
schoudergewricht en het heupgewricht.
Waardoor is bij het heupgewricht minder beweging mogelijk dan bij het
schoudergewricht?

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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SAMENHANG leefwereld

NIEUWE GEWRICHTEN Afb. 11 Kunstgewrichten voor de heup.
Oudere mensen bewegen vaak moeilijker. r
Misschien heb je dat weleens gemerkt bij
oudere familieleden. De oorzaak is dat

het kraakbeen in het gewricht verslijt.

Daardoor gaat het bewegen vaak pijn

doen. Het gevolg is dat oudere mensen

minder gaan bewegen. Daardoor worden
gewrichten stijver en de spieren slapper.

Door oefeningen kunnen de klachten

afnemen. Soms worden de klachten echter

z0 erg dat een gewricht moet worden

vervangen door een kunstgewricht. Het
bewegen gaat daarna vaak beter.

In afbeelding 11 zie je een voorbeeld van een kunstgewricht voor de heup. De lange pen
wordt vastgezet in het bot. Het ronde deel is het gewricht.

Lees de tekst ‘Nieuwe gewrichten’.
a Het kunstgewricht op de foto beweegt alleen heen en weer | in alle richtingen.
b Het kunstgewricht op de foto kan een kogelgewricht | scharniergewricht vervangen.
¢ Het kunstgewricht vervangt de gewrichtskogel en de gewrichtskom van een gewricht.
Welk deel van het gewricht wordt wel weggehaald, maar niet vervangen?
O A gewrichtskapsel
O B kapselbanden
O C kraakbeen
d Met een kunstgewricht kun je minder goed bewegen dan met een gezond gewricht.
Waardoor komt dat?
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Ga naar de Flitskaarten en Test jezelf.




BASISSTOF

4

Spieren

LEERDOELEN

4.4.9 Je kunt de werking van spieren beschrijven.
4.4.10 Je kunt voorbeelden noemen van bewuste en onbewuste

spierbewegingen.

THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

» Leren onderzoeken 1 en 2

TAXONOMIE LEERDOELEN EN OPDRACHTEN

4.4.9 4.4.10
Onthouden 1bc
Begrijpen 13, 2, 4 3
Toepassen 5, 6,7, 9b, 10b 104
Analyseren 9a, 10C 8

» Practicum 2

Botten kunnen zelf niet bewegen. Om ze te bewegen zijn spieren nodig. Ook op andere

plaatsen in je lichaam zitten spieren.

SPIERSTELSEL

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

PEZEN

Een spier zit vast aan een bot met pezen. De
plaats waar een pees aan een bot vastzit, heet
aanhechtingsplaats (zie afbeelding 2). Een spier
kan zich samentrekken, maar een pees niet. Als
een spier zich samentrekt, wordt hij korter en
dikker. Daardoor trekt de spier aan de botten waar
hij aan vastzit. De spier trekt de botten naar elkaar
toe. Zo ontstaat een beweging. In afbeelding 2 zie
je dit bij de kuitspier. Als de kuitspier samentrekt,
gaat het hielbeen omhoog.

Afb. 1 Het spierstelsel.

\

H. N\
-, | \ —— kuitspier

armstrekspier
armbuigspier

rugspier

buikspier

voorste dijspier
achterste dijspier

voorste

> scheenbeenspier
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Afb. 2 De kuitspier.

aanhechtingsplaats
— aanhechtingsplaats

kuitspier
kuitspier

pees
aanhechtingsplaats

{ /\,\_pees | |
5 aanhechtingsplaats - hielbeen
\— hielbeen
1 kuitspier ontspannen 2 kuitspier samengetrokken

ANTAGONISTISCH PAAR
In afbeelding 3 zie je de spieren die je onderarm bewegen. Om je onderarm te bewegen

heb je twee spieren nodig: de biceps (armbuigspier) en de triceps (armstrekspier).

In afbeelding 3.1is de arm gebogen. De biceps is dan aangespannen. De biceps trekt aan
het spaakbeen, waardoor de arm buigt. De biceps kan het bot niet terugduwen. Om de
arm te strekken, is de triceps nodig. Als deze spier aanspant, trekt hij aan de ellepijp en
wordt de arm gestrekt (zie afbeelding 3.2).

Om een bot te bewegen heb je altijd twee spieren nodig: een buigspier en een strekspier.
Deze spieren hebben een tegengestelde werking. Een buigspier en een strekspier die
samen één beweging mogelijk maken, vormen een antagonistisch paar. De strekspieris
de antagonist van de buigspier.

Afb. 3 De biceps en de triceps vormen een antagonistisch paar.

armbuigspier

armbuigspier

= (biceps) — =W
_:larmtre!':spier ( _' (biceps)
w? (triceps) _
e armtrekspier
) | (triceps)
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ANDERE SPIERBEWEGINGEN

Behalve skeletspieren heb je ook allerlei spieren in je organen. De orgaanspieren zorgen
voor bewegingen zonder dat je je daar bewust van bent. Bijvoorbeeld de spieren in de
wand van je slokdarm, maag en darmen. Als je eet, bewegen deze spieren het voedsel
door je darmkanaal.

Ook je hart is een spier. Door samen te trekken pompt de hartspier bloed door het
ichaam. Zelfs in je huid heb je spieren. Aan elk haartje zit een klein spiertje. Als je
cKippenvel krijgt, trekken die spiertjes samen.

KENNIS

a Inafbeelding 3 zie je de armbuigspier en de armstrekspier.
1 Als de armbuigspier gespannen is, is de armstrekspier gespannen | ontspannen.
2 Als de armbuigspier korter wordt, heeft dat tot gevolg dat de armstrekspier
korter | langer wordt.
3 Als de armbuigspier ontspannen is, is de armstrekspier gespannen | ontspannen.
4 Als de armbuigspier langer wordt, komt dat doordat de armstrekspier
korter | langer wordt.
b Doordat de armstrekspier samentrekt, wordt de arm gestrekt.
De armstrekspier kan de arm niet / wel buigen.
¢ Spieren met een tegengestelde werking vormen een

lllllllllllllllllllllllllllllllllllll

In afbeelding 4 zie je botten en spieren in de achterpoot van een kikker. Je kunt de
achterpoot van een kikker vergelijken met het been van een mens.
a Welk nummer heeft de spierin de afbeelding?

O
=

A achterste dijspier O nummer 1

B kuitspier » O 2 nummer?2
C scheenbeenspier O () 3 nummer3
D voorste dijspier O O 4 nummer4

b Welke spieren vormen een antagonistisch paar?
spier1enspier2/3/ 4
spier 2 en spier1 /3 / 4

Afb. 4 Achterpootvan een kikker.

.
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Gebruik je de spieren bewust of onbewust?
hartspier

spieren in de huid

spieren in de wand van de maag
spieren waarmee je de arm buigt
spieren waarmee je de vingers buigt
spieren waarmee je een bal wegschopt

WV W N

Samenvatting
Maak een samenvatting van de basisstof.

bewust | onbewust
bewust | onbewust
bewust | onbewust
bewust | onbewust
bewust | onbewust
bewust | onbewust

e |eguithoeje metbehulpvan een spierje botten kunt bewegen.
e |egde werking van een antagonistisch paar uit.

e \Waarom heeft elke skeletspier een andere spier met tegengestelde werking nodig?
e Welke spieren gebruik je bewust en welke onbewust?

THEMA 4 STEVIGHEID EN BEWEGING -

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
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INZICHT

a Despierdie het been laat buigen, is de achterste | voorste dijspier.

b De spierdie het been weer strekt, is de achterste |/ voorste dijspier.

¢ Inafbeelding 5 zie je een hardloper die wacht op het startschot.
Als het startschot klinkt, trekt in het linkerbeen de achterste | voorste dijspier samen.
In het rechterbeen trekt de achterste | voorste dijspier samen.

Pak met je rechterhand je linkeronderarm vast. Maak met je linkerhand een vuist en strek

vervolgens je vingers. Herhaal dit enkele malen.

Waar liggen de spieren waarmee je de vingers beweegt?

O A indebovenarm
O B inde hand
O C indeonderarm
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In afbeelding 6 zie je de kuitspier en enkele botten.

a De kuitspier vormt een antagonistisch paarmetde
b Een arts onderzoekt de werking van de spieren door in de spier te knijpen. De arts wil

onderzoeken of de spier waarmee de voet wordt gestrekt goed werkt.
In welke spier moet de arts knijpen?

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

¢ De peeswaarmee de kuitspier vastzit aan het hielbeen, heet de achillespees. Een
gescheurde achillespees is een sportblessure die regelmatig voorkomt.
Leg uit of je het hielbeen van de grond kunt tillen als de achillespees gescheurd is.

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

2

1
kuitspier |
— gewrichten

chitine
skelet

&
3

achillespees
aanhechtingsplaats

hielbeen

m Sommige spieren gebruik je bewust. Andere gebruik je onbewust.
1 Spieren die het skelet laten bewegen, gebruik je bewust /| onbewust.
2 Spieren die je onbewust gebruikt, kunnen langer | minder lang onafgebroken werken
dan spieren die je bewust gebruikt.
3 Spieren die zorgen voor transport van bloed, lucht en voedsel door je lichaam gebruik
je bewust | onbewust.
4 Spieren waarin je spierpijn kunt krijgen, zijn spieren die je bewust /| onbewust gebruikt.
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Insecten hebben een uitwendig skelet. Dat betekent dat het skelet om het lichaam zit. In
afbeelding 7 zie je het uitwendig skelet van de poot van een insect. Je ziet hoe de spieren
aan het skelet vastzitten.

a Welke twee spieren trekt het insect samen om de poot te strekken?

A spier1

B spier2

C spier3

D spiery

b Welke spieren vormen een antagonistisch paar? Er zijn twee antwoorden goed.

A spieri1en?2

C spieri1eny

B spier2ens3

D spier3eny

SAMENHANG beroep

SPORT- EN BEWEGINGSLEIDER Afb. 8 Alex traint een jeugdteam.

Alex is sportinstructeur. Hij begeleidt
sporters bij een sportschool. Daarnaast
geeft hij trainingen bij een voetbalclub en
een hockeyclub.

Bij de sportschool legt hij uit hoe de
sporters verschillende oefeningen moeten
uitvoeren. Daardoor worden veel blessures
voorkomen. Bij de sportverenigingen geeft
hij training aan teams van verschillende
leeftijden en niveaus. Hij bereidt de
trainingen goed voor, zodat elk team
oefeningen doet die aansluiten bij het
niveau van de groep.

Alex legt altijd uit waarom hij bepaalde oefeningen laat doen. Daarbij geeft hij informatie
over de werking van de spieren en het geraamte. Hij vertelt bijvoorbeeld dat een goede
doorbloeding van de spieren belangrijk is, omdat het bloed zuurstof en voedingsstoffen
aanvoert naar de spiercellen.

m a Tijdens een training controleert Alex de hartslag van een van de deelnemers.
Het samentrekken van de hartspier is een bewuste /| onbewuste beweging.
b Alex laat zijn leerlingen een oefening doen waarbij de buikspieren samentrekken.
Met welke spieren vormen de buikspieren een antagonistisch paar? Leg je antwoord uit.

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

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

¢ Inafbeelding 2, 3 en 6 zie je dat de spierrood is en de spierpees wit.
Verklaar dit kleurverschil.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Ga naar de Flitskaarten en Test jezelf.
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5 Gezond bewegen

LEERDOELEN
4.5.11 Je weet dat spieren sterker worden door training. » Leren onderzoeken 3
4.5.12 Je kunt uitleggen dat lichaamsbeweging goed is voor je gezondheid. » Practicum 3
4.5.11 4.5.12

Onthouden 1

Begrijpen 2, 4, 93, 10a 3, 4, 10a

Toepassen 6, 8, 9¢, 10bd 5, 7ac, 10bd

Analyseren ob, 10cef 7bd, 10cef

Bewegen is gezond. Je krijgt een goede conditie en beweging helpt om klachten te
voorkomen. Goed bewegen leer je als je jong bent.

SPIEREN TRAINEN

De kracht van spieren neemt af als je ze niet gebruikt. Ongebruikte spieren worden
dunner en zwakker. Bij bewegen en sporten gebeurt het omgekeerde. Als je je spieren
vaak gebruikt, worden ze dikker. Ze kunnen dan meer kracht uitoefenen. Door training
worden je spieren sterker.

Lichaamsbeweging is niet alleen goed voor de spieren, het geeft ook ontspanning

(zie afbeelding 1). Daarom sporten veel mensen. Regelmatige lichaamsbeweging is
goed voor de gezondheid. De lichamelijke conditie verbetert. Je kunt dan gemakkelijker,
langer of sneller bewegen.

Afb. 1 Lichaamsbeweging op de fiets.

| g el

- | -
| ) .

Bewegen is ook nodig voor een goede motorische ontwikkeling. Door voldoende
beweging verbetert je codrdinatie. Dat betekent dat verschillende spieren in je lichaam
tegelijkertijd goed worden aangestuurd, zodat een beweging soepel verloopt. Ook de
snelheid en de nauwkeurigheid van je bewegingen verbeteren door oefening of training.

Veel bewegingen leer je door ze vaak te herhalen. Een voorbeeld is fietsen. Als je dat
eenmaal hebt geleerd, is de beweging opgeslagen in je motorisch geheugen. Deze vorm
van geheugen zorgt voor de juiste coordinatie van een beweging, zonder dat je je spieren
bewust aanstuurt. Als je eenmaal kunt fietsen, weet je lichaam precies wat het moet
doen, zonder dat je daarover nadenkt. Een beweging die je kunt uitvoeren zonder erbij
na te denken, noem je een geautomatiseerde beweging.
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SPIERPIJN
Getrainde spieren leveren betere prestaties. Met getrainde spieren krijg je ook minder
snel een blessure. Een blessure is een beschadiging van een spier, bot of gewricht.

Als je ongetraind gaat sporten, kun je spierpijn krijgen. Spierpijn ontstaat vaak na

een beweging die je niet gewend bent. Door de ongewone belasting ontstaan heel
kleine beschadigingen in de spieren. Bij vaker trainen vermindert de kans op spierpijn.
Blessures kun je voorkomen door een goede warming-up, rekoefeningen en een
coolingdown te doen als je gaat sporten (zie afbeelding 2).

Afb. 2

Warming-up, rekoefeningen en coolingdown

Warming-up

Een warming-up begint meestal met warmlopen. Bij voetbal loop je bijvoorbeeld een
paar rondjes om het veld. Daarna doe je wat oefeningen op dezelfde plaats. Door
de warming-up stroomt er meer bloed naar de spieren. Daardoor worden de spieren
warmer en krijgen ze meer zuurstof. De spieren worden eigenlijk langzaam op gang
gebracht. Tussen de warming-up en de wedstrijd of de training zit maximaal een
kwartier. Als dit langer duurt, zijn de spieren weer koud geworden.

Rekoefeningen

Na de warming-up kun je wat rekoefeningen doen. Welke rekoefeningen je doet, hangt
af van je sport. De rekoefeningen bereiden je spieren voor op het werk dat ze moeten
gaan doen. Bij een goede rekoefening rekken je spieren rustig en langzaam op. Bij een
rekoefening ga je zo ver tot je een beetje spanning voelt in de spier, maar het mag geen
pijn doen. Veren is niet goed, want daardoor vergroot je juist de kans op een blessure.

Coolingdown

Door sporten komen er afvalstoffen in je spieren. Bij een coolingdown stroomt het
bloed sneller door je spieren, waardoor de afvalstoffen worden afgevoerd. Ze hopen
zich dan niet op in de spieren. Een coolingdown is het omgekeerde van de warming-
up. Je begint met wat pittige oefeningen. Dan ga je het steeds rustiger aan doen. Een
warme douche zorgt ook voor een goede doorbloeding van de spieren.

RSI

Als je langdurig een telefoon gebruikt of een game speelt, kun je pijn krijgen. Meestal

is dat pijn in je schouder, arm of nek. Ook kun je hoofdpijn krijgen. De pijn ontstaat
doordat je steeds dezelfde beweging herhaalt. De spierenin je arm en schouder zijn
dan voortdurend gespannen, terwijl je lichaam bijna niet beweegt. Deze klachten
worden RSI (repetitive strain injury) genoemd. Soms kom je ook de naam KANS tegen
(klachten arm, nek en schouder). Bij jongeren komt RSI vaak voor, doordat jongeren veel
gebruikmaken van een telefoon, tablet, laptop, pc en gameconsole.

Bij beginnende RSI-klachten heb je last van tintelingen, vermoeidheid en gevoeligheid
van je nek, schouder of arm. De klachten verdwijnen vanzelf door even te rusten.
Wanneer je niet meer alleen tijdens de bewegingen zelf last hebt, maar ook op andere
momenten, ben je een fase verder. Je herkent dit aan een snel opkomende pijn en
stijfheid. Als je er niets tegen doet, kun je uiteindelijk continu pijn hebben.
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Om RSI te voorkomen, is het belangrijk dat je tussendoor regelmatig beweegt

(zie afbeelding 3). Je kunt bijvoorbeeld om de twintig minuten een stukje gaan lopen
of met je schouders draaien. Ook een goede houding en afwisseling in je houding
verkleinen de kans op pijn.

Afb. 3 Stilzitten is niet goed voor je lichaam.

KENNIS

— a Zetde activiteiten die je uitvoert bij het sporten in de goede volgorde. Begin met de
activiteit die je als eerste uitvoert.

coolingdown

rekoefeningen

sporten

warming-up

iiiiiii

b Welke functie hoort bij de activiteit?

A warming-up O © 1 afvalstoffen afvoeren
B rekoefeningen O () 2 rustig oprekken
C coolingdown O () 3 spieren opwarmen
m a Een gebroken been moet zes weken in het gips. Als het gips eraf gaat, is het been
dunner geworden.

Leg uit waardoor het been dunner is geworden.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

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

b Een aantal weken nadat het gips is verwijderd, is het been weer dikker geworden.
Leg uit waardoor het been dikker wordt.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
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— Sommige bewegingen sla je op in je motorisch geheugen. Die bewegingen doe je zonder
erbij na te denken.
Bij welke beweging moet je wel nadenken?
O A fietsen
O B kauwen
O C klimmen
O D lopen

Samenvatting
Maak een samenvatting van de basisstof door de zinnen af te maken.
Sporten:

e Door sporten worden spieren

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

e Sportenis ook goed voor

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

Door lichaamsbeweging verbeteren:

e de (je kunt gemakkelijker, sneller en langer bewegen)

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

e de (bewegingen worden sneller en nauwkeuriger)

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

e doordat ze zijn opgeslagen in

Door training vermindert de kans op

Blessures VOOrKOM J& Met

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

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

INZICHT

In plaats van een bureaustoel kun je ook een bureaufiets gebruiken (zie afbeelding 4).
Hoe helpt een bureaufiets om in conditie te blijven?

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
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Bij een voetbalwedstrijd krijgt een reservespeler te horen dat hij moet invallen. De
voetballer mag pas het veld in als de scheidsrechter daarvoor toestemming geetft.
a Wacht de voetballer op de bank tot hij het veld in mag? Leg je antwoord uit.

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
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b Reservespelers dragen vaak warme kleding.
Doet de reservespeler die warme kleding uit als hij het veld in gaat of al eerder? Leg je

antwoord uit.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

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

¢ Leguitwaarom er niet te veel tijd mag zitten tussen het opwarmen en het deelnemen
aan de wedstrijd.

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

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

RS| kan ontstaan door veel gebruik te maken van een telefoon, tablet, laptop, pc of
gameconsole.
a |Is RSI een blessure? Leg je antwoord uit.

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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b Klachten aan duim en pols ontstaan vooral door het gebruik van een:
O A laptop
O B pc
O C tablet
O D telefoon
¢ Om RSl te voorkomen wordt aangeraden om je telefoon in je ene hand te houden en
te typen met de andere hand.
Leg uit hoe dit RSl aan duim en pols voorkomt.

..............................................................................................................................................

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

d RSl ontstaat doordat spieren wel gespannen zijn, maar nauwelijks bewegen. Hierdoor

worden bloedvaatjes in de spier afgekneld.
Leg uit dat je RSI| kunt voorkomen door tussendoor regelmatig andere bewegingen te

doen.

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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m Bij een onderzoek is ontdekt dat wielrenners die voortdurend nadenken over de
trapbeweging meer energie gebruiken dan wielrenners die aan andere dingen denken.
Leg uit dat kinderen die leren fietsen ook meer energie gebruiken dan kinderen die al
goed kunnen fietsen.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

In afbeelding 5 zie je hoe een sporter een oefening doet om blessures te voorkomen.
Lees de beschrijving van de oefening.
a Deze oefening hoort bij de:
O A coolingdown
O B rekoefeningen
O C warming-up
b De sporteruit afbeelding 5 doet een oefening waarbij de hamstrings uitrekken.
Hamstrings zijn bepaalde spieren in het bovenbeen. Deze spieren zijn belangrijk bij
het lopen.
Leid uit de beschrijving af waar de hamstrings zitten. Je kunt de oefening ook zelf
uitvoeren. Dan voel je waar de hamstrings zitten.
De hamstrings zitten aan de achterkant | voorkant van het bovenbeen.
¢ Bedenk een oefening waarbij de antagonist van de hamstring wordt uitgerekt.

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

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

Afb. 5

Hamstrings uitrekken 4

e (a zitten in langzit.

e /et de rechtervoet naast de linkerknie.

e Pak met beide handen het linkerbeen iets boven de enkel
vast.

e Houd deze houding vijf tellen vol.

Herhaal dezelfde oefening met het andere been.
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SPIEREN IN DE RUIMTE

Spieren die je veel gebruikt, worden sterker. Spieren die je niet gebruikt, verslappen. Dat
zie je goed bij mensen die ziek zijn en lang op bed liggen. Astronauten hebben hetzelfde
probleem. Doordat er in een ruimtecapsule geen zwaartekracht is, is er veel minder
inspanning nodig om te bewegen. Bij een astronaut die zes maanden in de ruimte is, is
13% van het spierweefsel in de kuitspieren verdwenen. De kracht die de benen kunnen
leveren, is ruim 30% minder. Het hart is ook een spier. Daarmee gebeurt in de ruimte
netzelfde als met de skeletspieren. Na een week in een ruimtestation is het hart een
kwart kleiner.

Afb. 6 Fitness in een ruimteschip.

=T
1

Tijdens een ruimtereis neemt de hoeveelheid spierweefsel af.
a Daardoor worden de spieren:
O A dikker
O B dunner
O C korter
O D langer
b Leguitwaarom een astronaut tijdens een ruimtereis aan fitness doet.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

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

¢ In afbeelding 6 zie je astronaute Sunita Williams op een spinningfiets.
Waarom heeft deze fiets geen zadel?

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

d Het hart pompt het bloed door het lichaam.
Pompt het hart na een tijd in de ruimte nog net zo krachtig als op aarde? Leg je
antwoord uit.

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

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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e Nadelanding op aarde zijn astronauten vaak duizelig en vallen soms zelfs flauw.
Leg uit wat daarvan de oorzaak is.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

f Erzijn nog nooit astronauten naar Mars geweest. Zo’n reis zou jaren duren. Er wordt
wel onderzocht of een reis naar Mars in de toekomst mogelijk is. Het ruimteschip zou
dan kunstmatige zwaartekracht moeten hebben.

Leg uit waarom in zo’n ruimteschip kunstmatige zwaartekracht zou moeten zijn.

tttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttt
rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Ga naar de Flitskaarten en Test jezelf.
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Samenhang

ZWARE JONGENS, DIE ZWANEN

Je bent vast weleens een knobbelzwaan tegengekomen (zie afbeelding 1). Hoe dichtbij
durfde je te komen? Zwanen kunnen goed van zich afbijten.

Vooral in het broedseizoen, dat in maart begint, moet je niet te dichtbij komen. Dan zijn
zwanen extra waakzaam. Ze beschermen hun eieren of jongen tegen roofdieren zoals
Kraaien, reigers, eksters, snoeken, baarzen, vossen en nertsen. Jonge zwanen kunnen
nog niet vliegen en zijn dus een gemakkelijke prooi voor roofdieren. De zwanenouders
zien ook mensen als een gevaar. Die zijn namelijk een stuk groter dan zijzelf.

Afb. 1 Dreigende zwaan.

Als je op afstand blijft, is er niks aan de hand. Als je toch te dichtbij komt, krijg je eerst
een waarschuwing — als het goed is. De zwaan dreigt dan door zijn vleugels te spreiden.
Ook buigt hij zijn nek naar achteren en zijn kop naar beneden. Daarmee beschermt hij
zijn nek en kan hij snel toeslaan als dat nodig is. Ten slotte probeert hij je af te schrikken
door hard te sissen en misschien zelfs door naar je te bijten.

Als je dan nog niet weg bent, kun je klappen krijgen. Die komen hard aan, want zwanen
zijn grote en sterke vogels. Ze kunnen tot dertien kilo zwaar worden. Daarmee zijn het de
zwaarste vliegende vogels ter wereld.

/wanen kunnen hard slaan met hun ‘polsen’, het sterkste deel van hun vleugel. Zo’n klap
kan aanvoelen als een klap met een roeispaan of een karatetrap. Veel mensen denken

dat een zwaan met één slag je arm kan breken. Maar dat is niet zo. Waarschijnlijk zou een
zwaan zijn eigen botten breken als hij zo hard tegen een arm van een volwassen mens zou
slaan. Maar bij jonge kinderen en oudere mensen ligt dat anders. Zij breken gemakkelijker
een bot en kunnen dus maar beter extra voorzichtig zijn in het broedseizoen.

OPDRACHTEN

_ In afbeelding 2 zie je het skelet van een zwaan. Een zwaan heeft voor een groot deel
dezelfde botten als een mens.

a Zetde namen bij de genummerde botten. Gebruik daarbij: borstbeen — dijbeen —
ellepijp — halswervel — kuitbeen — middenhandsbeen — middenvoetsbeen — ribben —
schedel — schouderblad — staartwervel — teenkootje — vingerkootje. Drie botten zijn al
gegeven.




b Een agressieve zwaan slaat met zijn ‘polsen’.
Zet in afbeelding 2 kruisjes bij de polsen van de zwaan.
¢ Eenzwaan loopt op zijn tenen | toppen van zijn tenen | voetzool.
d Zwanen nemen een lange aanloop voordat ze opstijgen. Hiervoor gebruiken ze
intensief hun beenspieren.
Teken een kuitspier in het skelet van de zwaan (afbeelding 2).
e Isde staartvan de zwaan onderdeel van de romp of is het een ledemaat? Leg je
antwoord uit.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Afb. 2 Skelet van een zwaan.

23 /wanen hebben een groot, plat uitsteeksel van het borstbeen: de ‘kiel’. De kiel is een
aanhechtingsplaats voor vliegspieren. Vliegspieren zijn dikke spieren.
a Waarom zijn vliegspieren dik?

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

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

b Devliegspieren zorgen ervoor dat de zwaan zijn vleugels naar beneden kan slaan en
weer omhoog kan halen. Door zijn vleugels op en neer te bewegen, blijft de zwaan
in de lucht. De vliegspieren vormen een antagonistisch paar, dat bestaat uit de grote
borstspieren en de kleine borstspieren.

1 Welke vliegspieren zorgen ervoor dat de zwaan zijn vleugels naar beneden kan
slaan? grote borstspieren | kleine borstspieren

2 Welke vliegspieren zorgen ervoor dat de zwaan zijn vleugels omhoog kan slaan?
grote borstspieren | kleine borstspieren



¢ Zwanen zijn de zwaarste vliegende vogels. Ze hebben een grote kiel. Struisvogels zijn
nog zwaarder dan zwanen.
Waarom heeft een struisvogel geen grote kiel nodig?

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

d Eenzwaan kan hard slaan met zijn pols. Hij slaat hierbij met zijn vleugel naar voren.
Doe zelf een klap van een zwaan na (zonder klasgenoten te raken!).
Waar voel je spieren bewegen: in je romp, in je ledematen of in beide? Leg je
antwoord uit.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

e Alszwanen hun vleugels niet gebruiken, vouwen ze die vaak op.
Door welke beenverbinding kunnen ze hun vleugels opvouwen?
O A dooreen kogelgewricht
O B dooreennaad
O C dooreen scharniergewricht
O D doorkraakbeen
O E doorvergroeide botten

a Hoeveel halswervels hebben zwanen ongeveer?

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

b Zwanen eten algen, ondergedoken waterplanten, kikkervisjes en gras.
Leg uit welk voordeel de lange nek van de zwaan heeft bij het voeden.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

¢ Mensen kunnen hun nek niet zo ver buigen als een zwaan.
Leg uit waardoor dat bij een mens niet mogelijk is.

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

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Oude mensen en jonge kinderen kunnen een bot breken als ze worden aangevallen door

een zwaan.

a Hoe komt het dat oude mensen gemakkelijk een bot breken door een klap van een
zwaan?

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

zwaan?

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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6 De wervelkolom

LEERDOEL
4.6.13 Je kunt aangeven wat een goede lichaamshouding is en » Practicas4ensg
waarom deze belangrijk is.

TAXONOMIE LEERDOEL EN OPDRACHTEN

1abcd
1€

2, 3abd, 4, 5b

3¢, 5a, 6

Een goede lichaamshouding vermindert de kans op klachten. De wervelkolom en de
rugspieren werken daarbij samen.

DUBBELE-S-VORM

De vorm van de wervelkolom lijkt op tweemaal de letter S boven elkaar (zie de blauwe
lijnen in afbeelding 1). Deze vorm heet daarom een dubbele-S-vorm. De rugspieren die
aan de wervels zijn bevestigd, houden deze vorm in stand (zie afbeelding 2).

Afb.1 Dubbele-S-vorm. Afb. 2 Rugspieren.

oppervlakkige spieren diepe spieren

trapeziumvormige
spier

ruitvormige
spier

rugstrekker

brede rugspier
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De wervels zijn verbonden door kraakbeen. De schijfjes kraakbeen tussen de wervels
heten tussenwervelschijven (zie afbeelding 3). De tussenwervelschijven werken

als een soort schokbrekers en maken het buigen van de wervelkolom mogelijk. Een
tussenwervelschijf bestaat uit een geleiachtige kern die is omgeven door kraakbeen.
Vooral de geleiachtige kern geeft een tussenwervelschijf zijn veerkracht.

Afb. 3 Wervels en tussenwervelschijven.
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LICHAAMSHOUDING

De manier waarop je staat en zit, is je lichaamshouding. Bij een goede lichaamshouding
is je rug recht. Je wervelkolom heeft dan een dubbele-S-vorm. De lichaamshouding
ontstaat als iemand nog jong is. Later kun je je lichaamshouding niet gemakkelijk meer
veranderen.

Met een goede lichaamshouding kun je beter bewegen. Een goede houding voorkomt dat
de rugspieren en de tussenwervelschijven ongelijk worden belast, waardoor rugklachten
kunnen ontstaan. Een goede lichaamshouding kan je bovendien meer zelfvertrouwen
geven.

Door een verkeerde lichaamshouding kun je pijn krijgen, bijvoorbeeld in je rug of
je schouders. Als je aan een tafel werkt, is ook de houding van je armen en benen
belangrijk. In afbeelding 4 zie je een goede zithouding. De armen en benen maken een

rechte hoek.

Afb. 4 Een goede zithouding.
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BEELDSCHERM GEBRUIKEN

Bij gebruik van een telefoon, tablet of gameboy kijk je vaak naar beneden (zie
afbeelding 5.1). Door altijd met je hoofd voorover naar je scherm te kijken, kun je een
bochel krijgen. Zo’n vergroeide rug wordt een gameboyrug of tabletnek genoemd. De
tussenwervelschijven worden aan één kant te veel samengedrukt (zie afbeelding 5.2),
waardoor ze hun veerkracht verliezen en de rug kromgroeit.

Beteris het om je hoofd recht te houden, met het scherm voor je. In afbeelding 6 staan
meer tips voor goed gebruik van een beeldscherm.

Afb. 5 Kromgebogen naar je scherm kijken is slecht voor je rug.

Afb. 6

Tips voor goed gebruik van een beeldscherm
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