FYSISK TRANING Aktivitetskort loerer

Menneskets anatomi

Hvordan kan du bruge dette kort?

Du kan guide og hjeelpe eleverne, der i sma grupper (to eller tre sammen) skal lgse forskellige
fysiske og teoretiske opgaver. De skal tage stilling til mange ting, og svarene er skrevet her med
kursiv. Vi har tilfgjet de latinske betegnelser, hvis du vil bleere dig lidt.

Knogler, led og ledband

1. Find skinnebens- og larbensknoglen bade pa billedet og pa jeres kroppe.

Skinnebensknoglen (tibia) og larbensknoglen (femur) kan findes ved henholdsvis at fale pa forsiden
af underbenet og laret.

e Lav 20 dybe squats og leeg meerke til, hvordan det fgles. Tal sammen om det.
o /Zndrede skinnebenet og larbenet position? Hvordan?
Ja, larbenet beveeger sig bagud og nedad, og skinnebenet roterer fremad og opad
under squat.
o Hvad kalder man det, der sidder mellem de to knogler?
Kneeleddet (articulatio genus).
o Hvad holder leddet pa plads?

Hvad er anatomi?
Anatomi er laeren om kroppens
opbygning.

Det omfatter kroppens
strukturer, sasom knogler,
muskler, led, organer og veev,
og hvordan de er placeret i
forhold til hinanden.

| dette aktivitetskort har vi
fokus pa knogler, led, ledband
og muskler.

Ledbandene (ligamenter), sasom korsbandene (ligamenta cruciata) og sideledbandene (ligamenta collateralia).

2. Beveeg alle jeres led - ét ad gangen. Ggr det i feellesskab og snak om, hvordan det fgles.
e Hvor mange led har vi?

Menneskekroppen har over 300 led, hvis man teeller mindre led som dem i haender og fadder med. Omkring 70 starre

led.
e Hvor mange led kan | beveege pa samme tid? Prgv jer frem.

3. Lav alle de beveaegelser, | kan med farst albueleddet og derefter hofteleddet.
e | hvor mange retninger kan de bevaeges?

Albueleddet (articulatio cubiti) kan bevaeges i én retning, da det er et heengselled, mens hofteleddet (articulatio coxae)

kan beveeges i 6 retninger, da det er et kugleled.

e Erderforskel pa de to led? Hvordan og hvorfor? Ja, anatomiske forskelle i ledtypen og forskellige funktioner deraf.
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FYSISK TRANING Aktivitetskort loerer

Muskler
1. Find den tohovede armbgjer bade pa figuren og pa jer selv.
e Hvorfor tror |, at den kaldes "tohovedet"?
Den kaldes "tohovedet," fordi musklen har to hoveder (udspring), der magdes i én sene.
e Kender | det latinske navn for denne muskel?
Biceps brachii.
e Huvilken funktion har den? Streekker den eller bgjer den armen?
Den bgjer armen (flekterer i albueleddet).
e Hvad ser | for enden af musklen pa billedet, som heefter sig pa
underarmsknoglen?
Man ser en sene (tendo), der haefter musklen pa underarmsknoglen (radius).

2. Lav 10 armstreekninger og prgv at maerke pa hinanden, hvad der sker med
musklerne. (I ma gerne statte pa knaeene, hvis | har brug for det).
e Hvilken primeer muskel straekker armen? Er den spaendt?
Den primeere muskel, der streekker armen, er den trehovede armstreekker
(triceps brachii), som bliver spaendt.
e Hvordan maerkes den modsatte muskel (som ogsa kaldes antagonisten)?
Den modsatte muskel (biceps brachii) fales afslappet, fordi den ikke arbejder
aktivt under armstraekninger.

3. Find den store larmuskel, som ogsa kaldes den firehovede knaestraekker, bade pa
figuren og pa jer selv.
e Saet dig pa bagdelen med strakte ben og prav at slappe af i benene.
o Lad fadderne falde ud til siden. Meerk pa din afslappede
larmuskel.
o Kan du meaerke, at den bestar af flere forskellige muskler?
Dette kan maske fales svagt, nar de er afslappede.
e Spaend i benene, mens du flekser foden (stadig siddende).
o Maerk pa din speendte larmuskel.
o Kan du nu meerke, at den bestar af flere forskellige muskler?
Ja, man kan tydeligere meerke de fire dele.
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	Menneskets anatomi
	Anatomi er læren om kroppens opbygning.
	Det omfatter kroppens strukturer, såsom knogler, muskler, led, organer og væv, og hvordan de er placeret i forhold til hinanden. I dette aktivitetskort har vi fokus på knogler, led, ledbånd og muskler.

