2.2. INIMESE LIHASED

@ MOTLE JA ARUTLE!

1. Mille poolest on pildil kujutatud mees eriline?
2. Mida peaks tegema, et saaks sarnaseid lihaseid?

Lihased koosnevad lihaskoest. Lihased on voimelised

kokku tdmbuma ja Iotvuma. Sellega panevad nad keha liikuma.
Ka siseelundites - siidames, sooltes, veresoontes — toimub
liikumine tanu lihastele.

Lihased annavad kehale kuju.

Osa lihaseid kaitseb siseelundeid, naiteks kohulihased kaitsevad
kohudones olevaid elundeid.

Lihased aitavad sailitada kehatemperatuuri.

Kui lihased t6otavad, tekib soojus.

Lihaseid on kolme tuupi:

o skeletilihased liigutavad luid

o siidamelihased kindlustavad sidame t60

o silelihased asuvad siseelundites ja tagavad nende liigutused
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Skeletilihased kinnituvad luudele koolustega. Kodlused on
vaga tugevad ja vastupidavad tdmbele ja venitusele.

ULESANNE 1

Leia, kus on sinu kanna-koolus.
Liiguta jalga huppe-liigesest.
Tunneta, kuidas ko6olus pinguldub ja I6tvub.
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Inimese kehas on umbes 400 skeleti-lihast. il
Need vOib jaotada pea-, kere- ja '
jasemete lihasteks.

Pealihased on malumis-lihased ja miimilised
lihased. Miimiliste lihaste abil saame me Miimilised
valjendada r6dmu, hirmu, viha ja teisi tundeid. lihased

Kere lihastiku moodustavad kaela-, rinna-, kdhu- ning seljalihased.
naolihased

deltalihas trapetslihas

Olavarre

, seljalihas
kakspealihas

kdhu sirglihas
ratsepalihas 42 suur .
/ tuharalihas
reie sirglihas
reie
kakspealihas

saaremarjalihas kaksik-

saaremarja-
lihas

ULESANNE 2

Uuri lihaste pilti. Millist lihast pingutavad poisid,
kui nad naitavad teistele, kui suured lihased neil on?
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kddlus
Selleks, et luid liigutada, téotavad pingul
lihased paarikaupa. Kui Uks lihastest
tombub kokku ja liheneb, siis teine
|6tvub ja pikeneb.

ULESANNE 3

1. Koverda katt kiiinarnukist.
Katsu olavarre lihaseid.
Millised lihased on kokku s
tombunud, millised I6tvunud? Kée liigutamisel té6tavad
Margi oiged sonad. lihased paaris.

e Kokku on tdmbunud olavarre peal | 6lavarre all olevad
lihased.

e Lotvunud on olavarre peal | 6lavarre all olevad lihased.

2. Siruta kasi valja. Katsu jalle 6lavarre lihaseid.
Millised lihased on nuiud kokku tombunud,
millised 16tvunud? Margi 6iged sonad.

e Kokku on tdmbunud kae peal | kae all olevad lihased.
e Lotvunud on kae peal | kae all olevad lihased.

Kehalihaste kokkutdmbed soltuvad
meie tahtest.
Lihaste kokkutdombeid voivad poOhjustada
ka valu, kdrvetus voi muu arritus.
Kui puudutame kuuma eset, tdombuvad
lihased kokku ja me tombame kae ara.
Mida rohkem lihasrakke korraga 3 .

~ ) . Huppendodriga
kokku tombub, seda suurem on lihase joud. hiipates to6tavad
Kui me peame taitma keerulisi Glesandeid, koos jalalihased ja
siis téotavad lihased kooskolastatult. kaelihased.
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Lihased vajavad tdéoks energiat. Lihased saavad energiat meie
s6ddud toidust. Lihased vajavad téoks ka hapnikku.

Kui lihased toétavad vaga kiiresti, vajavad nad energiat rohkem.
Seetottu hakkame me kiiremini hingama ning sida hakkab
kiiremini 166ma.

Mida kiiremini ja kauem peavad lihased kokku tdombuma, seda
rutem nad vasivad. Inimene vasib joostes kiiremini kui jalutades.
Lihased vasivad kiiresti ka siis, kui nad peavad kaua olema Uhes
asendis - sundasendis.

Naiteks vasivad lihased ara, kui peame kaua paigal istuma.

Kui lihased saavad puhata, siis nende t66voime taastub.

Kehalist t66d tehes voi sportides vasivad lihased kiiresti.

Et lihased ei vasiks, tuleb valida sobiv té6ritm ja koormus.

ULESANNE 4

Loe lause. Margi, kas lause on téene voi vaar.
Paranda sisult valed laused.

1. Kerelihaste kokkutdombed ei soltu
inimese tahtest. TOENE VAAR

2. Lihased vajavad tdoks suhkruid ja hapnikku. TOENE VAAR

3. Kerelihased véivad kaua aega t66tada. TOENE VAAR

4. Mida kiiremini ja kauem lihased tdootavad,
seda vahem vajavad nad hapnikku. TOENE VAAR




