Mišice so aktivni del gibal
Učni cilji:
Učenci:
· razumejo, da so za gibanje telesa potrebni tako skeletni sistem kot mišice,
· spoznajo osnovne razlike med tipi mišičnih celic (prečnoprogastih, gladkih, srčnih),
· spoznajo načine pritrjanja skeletnih mišic na kosti in na lastnem telesu 

opazujejo antagonizem mišic,
· razumejo oskrbo mišičnih celic s hrano in kisikom ter jo povežejo s fizično aktivnostjo


telesa,
· poznajo nevarnosti za poškodbe mišic in možnosti preventive pred poškodbami,
· razumejo pomen gibanja za usklajen razvoj tako skeletnega, mišičnega in živčnega


sistema kot za razvoj in delovanje celotnega organizma.
Tip učne ure:

· uvodna ura 

· ura nove snovi

· ura utrjevanja

· ura preverjanja

Učne oblike:
· eksemplarna

· frontalna

· skupinska – homogena / heterogena

· individualna

· praktično delo

Učne metode: 

· metoda problemske razlage

· metoda reševanja problemov

· projektno učno delo

· metoda dela s tekstom

· raziskovalna metoda

· video metoda

· metoda hevrističnega razgovora

· razlaga

· metoda praktičnega dela 

· interaktivne metode dela (računalnik)

· multisenzorno učenje

Učni pripomočki

· slikovni material

· prosojnice, modeli, skice, sheme

· stenske slike, tabelska slika

· knjige, revije, prospekti

· AV-sredstva 

· računalnik + program

· delovni list

· učni list 

· opazovalni list

· učbenik
· zvezek in šolske potrebščine
Korelacija:

fizika, matematika, tuj jezik, naravoslovje, geografija

Zaporednost etap:

· uvajanje

· usvajanje

· utrjevanje

· ponavljanje

· preverjanje

Učna načela:

· nazornost

· postopnost

· sistematičnost

Viri:

· učni načrt

· Vedež
· učbenik

· delovni zvezek

Didaktično-metodične usmeritve in okvirna priprava za potek 1. učne ure
· multisenzorno učenje

· kompleksno razmišljanje (primerjanje, sklepanje z indukcijo, utemeljevanje, predstavitev idej in rešitev)
· delo z viri in pripomočki (priprave mikroskopskih preparatov, zbiranje informacij)

· eksperimentalno delo (opazovanje, prepoznavanje, določanje, urejanje, sestavljanje in tabelarično prikazovanje, popisovanje)

· sodelovalno učenje (opazovanje, primerjanje, iskanje informacij, selekcioniranje, reševanje problemov, spoznavanje in razumevanje)
MIŠICE SO AKTIVNI DEL GIBAL
	1 ura
	

	Učni koraki


	                                                                      Učni pripomočki

	Uvajalni del: 

             - uvodna motivacija

             - uvodno ponavljanje
	Učenci opazujejo živalsko mišično tkivo.
	pribor za opazovanje tkiv

	Glavni del:

              - nova snov 

              - utrjevanje 

              - poglobitev

              - razširitev
	Učenci opazujejo različna živalska tkiva in opazijo, da  so mišice zgrajene iz vlaken, prepletenih z živci, ki uravnavajo njihovo krčenje in iztezanje. 

Učenci znanje povežejo z znanjem o živčevju in ugotovijo, kako poteka zavestno in refleksno premikanje kosti. Na primerih iz lastnih izkušenj spoznajo, da se prečnoprogaste mišice pri delu utrudijo.

Učenci z opazovanjem svojih gibov spoznajo, da so za gibljivost kosti pomembne mišice.
	učbenik

zvezek

izobraževalni spletni portal Vedež

	Zaključni del:

              - ponovitev

              - utrjevanje 


	Učenci rešujejo naloge na delovnem listu in na ta način utrdijo in ponovijo svoje pridobljeno znanje.

	Opombe: M. Svečko: SPOZNAVAM SVOJE TELO, učbenik za biologijo v 8.razredu


Didaktično-metodične usmeritve in okvirna priprava za potek 2. učne ure

KAJ SE DOGAJA V SKELETNIH MIŠICAH, KO SE KRČIJO?

	2. ura
	

	Učni koraki


	                                                                      Učni pripomočki

	Uvajalni del: 

             - uvodna motivacija

             - uvodno ponavljanje
	Učitelj z učenci izvede gibalne vaje – minuta za zdravje, kjer izbere takšne vaje, da obremeni samo določene skeletne mišice.
	

	Glavni del:

              - nova snov 

              - utrjevanje 

              - poglobitev

              - razširitev
	Učenci pri opravljanju telesnih vaj postopno začutijo utrujenost.

Učenci z opazovanjem svojih gibov spoznajo, da so za gibljivost kosti pomembne mišice, ki s krčenjem in raztezanjem premikajo kosti in s tem opravljajo delo.
Učenci z opazovanjem in primerjanjem slikovnega gradiva ponovijo razlike med vrstami mišic in ugotovijo, da se skeletne mišice pri svojem delu utrudijo. 

Z analizo zapisa v učbeniku dobijo pojasnilo, katere snovi so v mišici tiste, ki povzročajo njeno utrujenost.

Prav tako z analizo učnega lista spoznajo potek razgradnje snovi v mišicah in ugotovijo, kako se sprošča energija.


	učbenik

zvezek

izobraževalni spletni portal Vedež 
učni list

	Zaključni del:

              - ponovitev

              - utrjevanje 


	Učenci rešujejo naloge na delovnem listu in na ta način utrdijo in ponovijo svoje pridobljeno znanje.

	Opombe: M. Svečko:SPOZNAVAM SVOJE TELO, učbenik za biologijo v 8.razredu


Dodatne snovne informacije:

Mišice

Brez mišic se ne bi mogli premikati, požirati in izločati odpadnih snovi. Vse mišične celice imajo neverjetno sposobnost krčenja in raztezanja, tudi takrat, kadar so pod obremenitvijo. Mišice v našem telesu delimo v tri skupine: prečnoprogaste mišice, gladke mišice in srčna mišica. 

Gladke mišice gradijo notranje votle organe in usmerjajo hrano, tekočine in druge snovi po prebavilih in izločalih. 

Srčna mišica s svojim ritmičnim krčenjem uravnava stalni krvni obtok.
Približno 640 prečnoprogastih mišic se ukvarja s premikanjem in gibanjem okostja in s tem celega telesa. Če samo pomislimo, koliko gibov in različnih premikov lahko naredimo z rokami, potem ni prav nič začudujoč podatek, da za delovanje roke skrbi več kot 30 mišic. Mišice na prstih in dlaneh povezujejo in premikajo 14 kosti, večina ostalih mišic pa skrbi za gibljivost ramenskega obroča in komolca. Masa prečnoprogastih mišic zavzema povprečno 40 % celotne telesne mase odraslega človeka. 

Sporazumevanje ali komuniciranje je za ljudi življenjsko pomembno. Vemo, da se ljudje sporazumevamo z besedami – verbalno in z obrazno mimiko, kretnjami in položajem telesa, kar označujemo za nebesedno – neverbalno komuniciranje. Ugotovili so, da je med ljudmi kar 70 % neverbalne komunikacije. Mišice pa so tiste, ki so odgovorne za našo mimiko obraza, kretnje in položaj telesa. Navodila, kako se bodo skrčile obrazne mišice, kadar nas je strah, kadar nas nekaj preseneti, prestraši, razjezi, razveseli, se nam gabi, smo žalostni ali nas razneži in smo zaljubljeni, sprejmejo obrazne mišice iz možganskih središč. Če hočemo ali nočemo, se nam na obrazu pojavi točno določen izraz, ki ga ostali takoj prepoznajo. Tako je tudi z ostalimi telesnimi gibi in položajem telesa, ko izražamo določeno razpoloženje, čustva in počutje.

V telesu je največ skeletnih mišic. Za gibljivost skeleta jih skrbi kar 600. Zgrajene so iz prečnoprogastih mišičnih vlaken, ki so med seboj povezujejo v snopiče. Vlakna so različno dolga. Nekatera dosežejo dolžino tudi do 30 cm. Več snopičev mišičnih vlaken obdaja ovojnica, ki na koncu prehaja v kito. Z njo se celotna mišica pritrja na dve nasprotni kosti, vendar vedno tako, da potuje vsaj del mišice (kita) preko sklepa na sosednjo kost.

Mišice delujejo v mišičnih parih

Prečnoprogaste ali skeletne mišice delujejo v parih, pri tem se lahko iztegnejo ali skrčijo. Nekatere tudi za celo tretjino svoje velikosti. Za iztezanje mišic skrbijo mišice iztezalke, za krčenje pa mišice upogibalke. Na ta način premaknejo kosti preko sklepov v določen položaj. Pri tem opravijo določeno delo in porabijo določeno energijo.

Kot smo že ugotovili, je vsaka skeletna mišica zgrajena iz posameznih mišičnih vlaken. Mišično vlakno je od zunaj obdano z ovojnico, v notranjosti ležijo mišične celice, ki so med seboj združene v snopiče. Kljub temu, da so mišične celice med seboj povezane, se krčijo in raztezajo posamično. Prav ta lastnost posamičnega krčenja in raztezanja omogoča celotni mišici, da premaguje velike sile in napore. 

Kaj se dogaja v skeletnih mišicah, ko se krčijo in raztezajo in s tem premikajo kosti? 

Pri mišični aktivnosti se sprošča energija, ki omogoča, da lahko mišica opravi delo. Sprošča se tudi toplotna energija, ki daje našemu telesu stalno telesno temperaturo.

V citoplazmi mirujočih mišicah se nahaja glikogen. Ko se mišica krči, se glikogen razgradi v glukozo in mlečno kislino. Pri tem se sprošča energija, ki jo mišica porablja za krčenje. Del nastale mlečne kisline se ob prisotnosti kisika razgradi v vodo in ogljikov dioksid. V tem primeru se sprosti energija, ki daje telesu toploto. 

Po krčenju mišice sledi sproščanje mišice. Takrat pa se ostanek mlečne kisline spremeni nazaj v glukozo in le-ta naprej v glikogen.

Višek mlečne kisline lahko povzroči utrujenost mišičnih celic, ki traja tako dolgo, dokler je v citoplazmi prisotna mlečna kislina.

a) Kadar premagujejo mišice dolgotrajen napor, se sprosti toliko toplotne energije, da se mora telo hladiti. Na kakšen način se ohlaja naše telo? Pri iskanju pogovora se spomni, kaj se dogaja s tvojim telesom, ko tečeš »Cooperja«?

b) Razmisli, zakaj nastane mišična utrujenost, ki ji mnogi pravijo »Muskel fiber«?

c) Izračunaj – izdelaj oceno svoje mišične mase in jo zapiši v kg.

č) Oko premika 1500 različnih mišičnih vlaken. Mišica, ki premika podlaktnico pa je zgrajena iz 700 mišičnih vlaken. Kako si razlagaš razliko v številu mišičnih vlaken?
Vaje in eksperimenti:

Vaja, s katero lahko dokažeš:

· A) da se mišice pri delu krčijo in raztezajo ter

· B) da se mišice pri delu utrudijo.
A) Za to vajo potrebuješ šiviljski meter, knjigo in pisalo. Sošolca poprosi, da z eno roko dvigne knjigo do višine ramena. V tem položaju mu izmeri obseg mišic nad komolcem. Nato ga poprosi, da knjigo spusti do višine bokov. Tudi v tem položaju mu izmeri obseg mišic nad komolcem. Meritev opravi v enaki višini kot prvič. Nato naj meritve ponovi sošolec na tvoji roki. Primerjajta rezultate in zapišita ugotovitve.

B) Za to vajo potrebuješ knjigo in uro s sekundnikom ali štoparico. Sošolca poprosi, naj iztegne roke v vodoravni položaj pred sebe tako, da bo imel obrnjene dlani navzgor. Na iztegnjene dlani mu položi knjigo in od tega trenutka dalje meri čas, kako dolgo bo lahko držal sošolec knjigo na iztegnjenih rokah. Meritev zabeleži. Vajo ponovita tako, da sedaj ti držiš knjigo in sošolec meri čas. Primerjajta rezultate in poiščita odgovor, zakaj po določenem času knjige več ne obdržimo v rokah. Prav tako razmisli, zakaj so te začele boleti roke? Vse ugotovitve zapiši in jih primerjaj z ostalimi v razredu.

Delovni list (SPOZNAVAM SVOJE TELO, delovni zvezek za biologijo v 8. razredu)




































