UZDEVUMU PIEMERI

UpP

Sasniedzamais

rezultats
1. Skaidro 1.1. Pieraksti atbilstosas kaula sastavdalas 1.4. Apliko attélu un atbildi uz jautajumiem!
skeleta nosaukumu!

uzbuvi (kaula
uzbuve, kaulu
savienojumi)

un funkcijas,
izmantojot
shémas,
animacijas,
kermena un
organu mulazas.

Kaula pléeve, bliva kaulviela, poraina kaulviela ar
sarkanajam kaula smadzeném, kaula dobums
ar dzeltenajam kaula smadzeném, skrimslis.

Kadi audi veido kaulus?
Kadas ipasibas ir raksturigas Siem audiem?

1_ t:

a) Noradi ziméjuma kaula sastavdalu, ar kuru kauls
bérniba aug garumal!

b) Noradi ar burtu A locitavas dalu, par kuru tauta
médz teikt, ka traumas gadijuma ,,...celi krajas
Gdens”.

¢) Noradi ar burtu B locitavas dalu, kura tiek bojata
locitavas izmezgijuma gadijumal!

1.3. Raksturo cilvéka skeleta uzbuvi, izpildot darba lapas
uzdevumus (B_09_UP_06_pielikums)!

Pusaudza vecuma locitavu nostiprinasanos var
ietekmét ne tikai fiziska slodze un partika, bet
ari apgérba nésasanas stils.

Kada apgérba un apavu nésasana var veicinat
2. attéla redzamas skeleta deformacijas?
Pamato savu viedokli!
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2, Skaidro
muskula uzbivi
un muskulu
grupu atskiribas
saistiba ar
funkcijam.

2.1. Pieraksti atbilstosas muskula sastavdalas
nosaukumu!
Saistaudu apvalks, cipsla, muskulskiedra,
muskula kalitis.

Kadi audi veido skeleta muskulus?
Kadas 1pasibas ir raksturigas Siem audiem?

2.2. Izmantojot macibu gramatu, aizpildini tabulu!

Kur piestiprinati

muskulu gali? Funkcija

Muskulu grupa

Ekstremitasu
muskuli

Mimikas muskuli

2.3. Uzzimé cilveka kontdru un iezimé taja
divus muskulus vai muskulu grupas,
kuras darbojas ka antagonisti! (Piemeérs
par augsdelma saliecéjmuskuliem un
atliecéjmuskuliem neder, jo ir dots macibu
gramata!)
Parbaudi Sos muskulus darbibal!
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3.lzvirza
pienémumu par
saliecéjmuskulu
un
atliecéjmuskulu
darbibu un/

vai noguruma
iestasanos
statiska un
dinamiska darba
laika.

3.1.

Pasvitro pienémumus, kurus ir iespéjams

eksperimentali pieradit klasé!

a) Ja saliecéjmuskuli ir saspringti, tad
atliecéjmuskuli ir atbrivojusies.

b) Statiskas slodzes rezultata, pieméram,
turot biezu gramatu izstiepta roka, muskuli
nogurst atrak, neka léni cilajot to pasu
gramatu tikpat ilgu laiku.

¢) Visgrutakie ir fiziskie vingrinajumi, kuros
saliecéjmuskuli un atliecéjmuskuli ir
nodarbinati vienlaikus — pieméram,
tupésana uz pussaliektam kajam.

d) Pilnigi relakséties cilveks var, vienlaikus
atslabinot gan atliecéjmuskulus, gan
saliecéjmuskulus.

e) Macibu stundas laika ir iespéjams mainit
statisko un dinamisko slodzi.

3.2. Skoléni veica pétijumu par rokas augsdelma
divgalvaina saliecéjmuskula jeb bicepsa un
trisgalvaina atliecéjmuskula jeb tricepsa
saskanoto darbibu. Formule pétamo problemu
un pienemumul! Bicepss. divgalvainais muskulis jeb
bicepss. divgalvainais muskulis jeb bicepss.

3.3. Skoléni veica pétijumu par rokas muskulu

noguruma iestasanos, veicot dinamisku
un statisku darbu. Formulé pétijuma
pienémumu un izstrada darba gaitu ta
pieradisanail

4, Salidzina
noguruma
iestasanos
statiska un
dinamiska
darba laika,
analizé atskiribu
célonus.

4.1.

Pieraksti ,,S" burtu pie statiska muskulu darba
piemériem un ,,D” burtu - pie dinamiska
muskulu darba piemériem!

...... Zemes rak3ana ar lapstu.

...... Futbola spélésana.

...... Modela darbs gleznotaja darbnica.
...... Darbs pie datora.

...... Svarcélaja censanas noturét svaru stieni
virs galvas péc iespéjas ilgak.

4.2. Lai novérstu muskulu sapes péc krosa, treneris
ieteica sportistiem apmeklét pirti. Pamato 3i
ieteikuma noderibu!

4.3.

Izvérté, kadu darba veidu - statisko
vai dinamisko - tavs organisms veica
pirmdienas pirmo tris macibu stundu
laika!

Pamato savus apgalvojumus!
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5. Secina, kada

5.1. AtzZimé, kas pieskir kaulam cietibu!

5.2.

Papildini tekstu, ierakstot atbilstoso informaciju!

5.3. Noskatieties demonstréjumu, kura mégina
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ir organisko un a) Udens. o L o salauzt neapstradatu vistas olas ¢caumalas
neorganisko b) Taukvielas. Ja kaulu iemérc skabg, ta reageé ar kaula sastava gabalinu un etiki izmércétu ¢aumalas
. - R . o il 2 . |
vielu nozime ¢) Kalcija sall.- esosajiem , kuri iz8Kist, tapéc gab.al-lr)u (10/)“etll,<_skabe, 25 °C, 2h)!
kaulos, d) Olbaltumvielas. Secini par kalcija salu lomu skeleta kaulu
novérojot kauls péc iznemsanas no skabes ir (kads?) izturiba!
demonstréjumu. |
Ja kaulu dedzina, sadeg taja €S03as .......couewrmeeenecenne
.......................... , tapéc tas klast (kads?) .....cceeererrrneenee «
6.Zina, ka 6.1. Izlasi tekstu! 6.2. Izlasi tekstu un atbildi uz jautajumiem!

rikoties balsta un
kustibu organu
sistémas traumu
gadijuma un

ka skeleta

un muskulu
traumas ietekmeé
visa organisma
veselibu.

Agris macijas braukt ar sniega déli un sasitumi
bija kluvusi par zéna ikdienu. Bet pédéjo reizi
kritot, laba kdja pakluva zem sniega déla un
sapes bija [oti spécigas. Apaksstilba bija brace ar
asu kaula galu tas vida.

Atzimé piemérotas pirmas palidzibas
sniegsanas metodes!

Izdarit maksligo elpinasanu.

Izsaukt neatliekamo medicinisko
palidzibu.

Piesiet apaksstilbam taisnu déliti.

Partpéties, lai cietusajam nebutu auksti.

Valéjo bruci viegli apsaitét ar marles saiti.

Péc apaksstilba luzuma sadziedésanas Agrim

arsts ieteica tris reizes nedela apmeklét korigejosas
vingroSanas nodarbibas, lai noverstu klibosanu ar
labo kaju. Ta ka péc pirmas nodarbibas zénam |oti
sapéja muskuli, uz nakamo nodarbibu vins neieradas.
Vingrosanas treneris z€nam piezvanija un teica,

ka sada attieksme var radit nopietnas veselibas
problémas. ,,Kadas problémas? Es jau kliboju tikai ar
vienu kaju!” brinijas Agris.

Izmantojot dazadus informacijas avotus, noskaidro,
kapéec traumeéta kaja var izraisit citu kermena dalu
darbibas traucéjumus!
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7. 1zprot

dazadu sporta
nodarbibu un
dzivesveida
ietekmi uz
balsta un
kustibu sistémas
veselibu.

7.1.

7.2.

Pasvitro patieso apgalvojumu!

a) Pirms treninu uzsaksanas kada sporta veida
ir ieteicama saruna ar sporta arstu.

b) Katram jaunietim ir piemérots jebkurs
sporta veids.

¢) Smagatlétika, pieméram, svarcel$ana,
trenera noradijumi ir batiski, jo nedrikst
trenéties péc pasa iniciativas.

d) Lai iegUtu lielaku muskulu masu, papildus
treniniem noteikti vajadzétu lietot
olbaltumvielu kokteilus un citus uztura
bagatinatajus.

e) Pirms jebkuras sporta aktivitates noteikti ir
javeic iesildisanas vingrinajumi, bet péc
tas — atsildisanas vingrinajumi.

Ir jauki sportot visai gimenei kopa! Pasvitro tas
sporta aktivitates, kuras ir piemérotas
gimenei — vecakiem 40 gadi, meitai 16 gadi,
déliem 12 un 5 gadi! Gimenes materialie
apstakli ir pieticigi.

Rigas maratons, orientésands sacensibas
dazadam vecuma grupam, divu dienu
pdrgdjiens ar naksnosanu teltis, motokross,
laivu brauciens, atrumlaivu sacensibas,
ikvakara trenins svaru zalé, skeitparka pavadita
svetdiena, najosana gar jaras krastu, kopiga rita
rosme.

7.3. Skolas medmasa 25% devito klasu skolénu
konstatéja skoliozi un noléma, ka skoléniem
ir vajadziga papildu informacija par 3o skeleta
deformaciju. Parbaudi savas zinasanas par to!

a) Kura no attéliem ir redzama skolioze?
b) Kadi skolénu paradumi veicina tas rasanos?
¢) Kadi vingrinajumi varétu palidzét to novérst?

7.4, Rita izpildija sporta stunda uzdoto
uzdevumu - uzziméja vingrojumu kompleksu
noteiktai muskulu grupai. Kurai muskulu grupai ir
paredzéts uzzimétais vingrojumu komplekss?

7.5. 24. gadsimta arheologs veica izrakumus
un atrada jauna viriesa skeletu, kas
dzivojis 20. gadsimta. Skeletam konstatéja
attéla redzamas deformacijas.

Ko arheologs varéja spriest par viriesa
profesiju un gérbsanas stilu? Pamato savu
viedokli!

7.6.Vasara 9. klases skolniece Arta stradaja par
oficianti gimenes kafejnica un visu dienu
pavadija, staigajot vai stavot. Loti sapéja
kajas, un meitene raizéjas par plakanas
pédas rasanas iespéjamibu, jo ikdienas
apavi bija sandales bez papéza. lesaki
Artai vingrojumu kompleksu plakanas
pédas profilaksei!
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