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A szOvegben vastagon szedet-
tek a legfontosabb fogalmak,
kifejezések. Ddlttel a tovabbi
fontos fogalmak szerepelnek.

A tematikus egységek elején
a részletes érettségi kovetelmé-
nyek olvashatok.

KOZEPSZINTU kovetelmény:

© A téméhoz tartozo ismere-
teket pontokba rendeztiik.

EMELT SZINTU kovetelmény:

O A szdmozas egyszerdvé te-
szi a téma megtalalasat.

KISERLETEK, VIZSGALATOK

A konyvben megtaldlhaté az
érettségi vizsgan szerepld vala-
mennyi kisérlet leirdsa.

TAPASZTALAT ES MAGYARAZAT:
A kisérletekhez részletes ma-
gyardzat tartozik.

Emelt szint

A tematikus egységek végén hal-
vanykék alapszinen taldlhatok az
emelt szintd érettségi vizsgdhoz
sziikséges anyagok.

Kedves érettségire kesziilo
fiatalok!

Egy olyan kiadvanyt tartanak a keziikben, mely szervesen
kapcsolédik valamennyi gimnaziumi, illetve szakkozép-
iskolai bioldgiatankdnyvhoz, és segiti mind a kozép-,
mind pedig az emelt szintd biologiaérettségire valo fel-
késziilést. E konyv alkalmas az egyéni tanuldsra, de hasz-
nos kiegészits lehet a bioldgia fakultacids 6rdkon is.

A kétrészes kiadvany els6 kotete 6 fejezetbdl all.
A kotet 41 tematikus egységre bontva tekinti at az érett-
ségin el6forduld ndvénytani, dllattani, etoldgiai, sejtbio-
l6giai, valamint embertani ismereteket. Ezeken beliil ki-
emelt hangsulyt kaptak azok a témdk, amelyek ugyan
a kozépiskolas tantervekben kisebb siillyal szerepelnek,
azonban az érettségi kovetelményrendszerben rész-
letesebben jelennek meg. Ennek megfelelGen eltérd
a kidolgozottsaguk: mig egyesek a teljes anyagot tartal-
mazzdk, addig masok inkdbb vézlatosak, az anyag 4tis-
métlését segitik. A konyv minden eleme a minél eredmé-
nyesebb felkésziilést szolgélja.

A pontos célkitlizés kialakitdsdhoz valamennyi tema-
tikus egység elején szerepeltetjiik a hozza tartoz6 részle-
tes érettségi kovetelményrendszert.

A kovetelményrendszer és a tematikus egységek fel-
dolgozasa az érettségi szintjeinek megfelelGen torténik.
A kozépszintet kovetik a csak emelt szinten elvart isme-
retek, melyeket halvanykék alafestés jelez.

A kiadvany segit a mar tanult biolégiai ismereteket
rendszerezni, illetve mds Osszefiiggésében djrafogalmaz-
ni azokat. Jellegénél fogva tehat nem pétolja vagy valtja
ki az dltaldban hasznélt tankonyveket. A felkésziilést
mindenképpen célszerd az adott t€émahoz tartozé tan-
konyvi anyag atismétlésével kezdeni.

A kiadvany sok tdblazatot, magyarazé rajzot tartal-
maz, melyek a rendszerezést, az elvonatkoztatast, a fo-
lyamatok értelmezését szolgaljak. Konyviinkben kidol-
gozva és magyardzattal elldtva megtalaljuk a kozépszint-
hez sziikséges valamennyi szoba johetd gyakorlatot is.

A felkésziiléshez j6 munkdt, az érettségi vizsgdhoz
sok sikert kivédn

a Szerzd.
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9. Tobbsejtiiség: a gombak, a ndvények és az allatok

KOZEPSZINTU kiovetelmény:

© Magyardzza el, hogy a testszervez8dés és az anyagcsere-folyamatok alapjan miért al-
kotnak kiilon orszdgot az él6lények természetes rendszerében a novények, a gombdk

és az allatok.

® Indokolja, hogy a sejtek miikddésbeli kiilonbsége miért jar differencidloddssal.

© Ismertesse a szivacsok testfelépitését és f6bb jellemzdit.

© Vizsgiljon fénymikroszkoppal penészgombit és fonalas zéldmoszatokat.

EMELT SZINTU kovetelmény:

Hasonlitsa 0ssze a gombakat, a novényeket és az llatokat (az életszakaszok tipusa,
a haploid és diploid szakasz hossza, ivarsejtképzés, sporaképzés).

© Az éldvilag korszerii felosztasat tiikrozo rendszer

Bar napjainkban nagyon sokféle, részleteiben
jelentSsen eltérd fejlodéstorténeti rendsze-
reket allitottak fel a kutatdk, abban a kérdés-
ben nincs vita, hogy a sejtmag nélkiili, proka-
ridta és a sejtmaggal rendelkez$ eukaridta
sejtek kozott jelentGsebb kiilonbségek vannak,
mint az eukaridta egysejtl és az eukaridta
soksejtd szervezetek kozott. Ennek megfele-
16en a mai korszerd rendszerek az él6lényeket
harom nagy korbe és azon beliil 6t orszdgba
soroljak az aldbbiak szerint (40.1. dbra).

A rendszerezési alapelv a harom nagy fej-
lettségi szint szétvalasztdsa. A prokariotak,
az egysejtii eukariotak és a soksejtii euka-
riotak egy-egy 6 csoportot képeznek. A sok-
sejtd eukarioték felosztdsa a tdplalkozds médja
szerint torténik: a névények a szerves anyag
termeldi, az allatok a fogyasztok, a gombak
pedig a leboml6 anyagokkal taplalkoznak.

Sejtmag nélkiili Sejtmagvas sz{:ﬂae!j’tvﬂ?s
szervezetek szervezetek T
novények orszaga
prokariota eukariota . .
egysejtliek orszaga egysejtliek orszaga gombak orszaga

allatok orszaga

GOMBAK
gy
egyszerlibb eukari6tak

(PROTISZTAK)

sejtmag nelkli egysejtiek
(PROKARIOTAK)

40.1. Az é16vilag orszagai

A fentiekbdl kovetkezik, hogy az 6sszes prokaridta egy orszdgba tartozik. A két legnagyobb cso-
portjuk a valddi baktériumok (ezeket egyes kutatok ma tovabbi torzsekre bontjak), valamint
a kékbaktériumok, ezek szerepeltek kordbban kékmoszatokként az algdk ko6z¢€ sorolva. (A kék-
moszat kifejezés azonban ma mar nem haszndlhatd, a moszatok ugyanis soksejtd novények.)

On4ll6 orszagként, protisztanak tekintiink valamennyi egyse;jti eukariétat, de forditva is
igaz, valamennyi egysejt eukariéta a korszer( rendszerekben mar a protisztdk kozé tartozik.
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Ennek megfelelen nincsenek egysejtli novények, nincsenek egysejtd dllatok, illetve nincsen
egysejtld gomba sem.

A sejtmagvas soksejtl szervezetek koziil a novények soksejtd, sejtfallal rendelkezd, hely-
véltoztatd mozgdsra nem képes, tilnyomo tdbbségiikben autotrof szervezetek. A gombak aktiv
helyvéltoztat6 mozgisra nem képes heterotréf sejtfallal rendelkezd 1ények, mig az dllatok
soksejtd, sejtfal nélkiili, aktiv helyvéltoztaté mozgdasra képes heterotréfok.

(A fentiekbdl kovetkezik, hogy a zoldmoszatoknak, amelyek novények, nem lehetnek egy-
sejtd képviseldik, ezért az egysejtl szervezddés példaja a zoldmoszatokon keresztiil nem mu-
tathatd be. Hidba szerepel ez igy az e sorok irasakor még hatalyos kévetelményrendszerben).

© A néveényvilag torzstejlodésének legfontosabb allomasai

A tobbsejti szervezetek kialakuldsa szdmos fontos evolicids 1épcsGfokon keresztiil vezetett.
Legegyszer(ibb formdja a sejttarsulas. (Erre a szervezGdési szintre mar egyes prokariota szer-
vezetek is eljutottak!) A sejttarsulds azonban nem jar a sejtek k6zotti mikodésmegosztassal,
minden egyes sejt valamennyi életmiikodését ondlloan latja el. Ennek a szervez&dési forma-
nak képvisel6i példaul a ggmbmoszatok (41.2. sbra).

A valédi tobbsejtes szervezddés mar mindségileg egy Uj dllomadst jelent a fejlédésben.
Az oszt6das utdn egylitt marado sejtek kozott fokozatos miikodésmegoszlas 1épett fel, amely
a sejtek elkiiloniilését, differencidléddsat vonta maga utdn. A torzsfejlédés soran a mikodés
minél tokéletesebb ellatasara eltérd alaku sejtek jottek Iétre. Ezt a ndvényvilag evolicidjaban
harom fejlédési dllomas jelzi: a sejtfonalas, a lemezes és a teleptestes szervezGdés. (41.1. dbra)

O
7: \r

/X\ @
(333
LS. 8.0.8.8.4

FONAL LEMEZ

41.1. A sejtfonalas, a lemezes €s a teleptestes sejtszervezGdés

41.2. Gobmbmoszat 41.3. Bekanyal (fonalas zoldmoszat) 41.4. Tengeri saldta
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A legegyszer(ibb valddi tobbsejtli szervez&dés a sejtfonal. Ez Gigy jon 1étre, hogy végsé
sejtje az aljzathoz valo rogzités feladatat latja el, az elsd sejt pedig mint vezérsejt osztodik. Mar
ennél a tipusndl elkiiloniilnek az ivarsejtek is. A fondl tobbi sejtje osztodoképességét elveszti,
és fotoszintetizal, valamint biztositja, hogy a vezérsejt és a rogzitést végzs alapi sejt elegen-
dé taplalékhoz jusson. Ezt a szervezddést képviselik a hazai moszatok koziil a békanydlfajok
(fonalas zoldmoszat) (41.3. 4bra). Valamennyi egyiitt marado sejt térben két irdnyu osztédédsa
lapszert, lemezes novények kialakuldsat eredményezte.
A zoldmoszatok koziil ilyenek példaul a tengeri saldtdk
(41.4. dbra). A sejtek harom irdnyban bekovetkez§ osztédéasa
haromdimenzids, teleptestes szervez6dést eredménye-
zett. A moszatok koziil ez a szervezddés (a hazai fajok
koziil) a csillarkamoszatokra, a tengeriek koziil a barna-
moszatokra és a vorosmoszatok tobbségére jellemzd.
Teleptestesek a fejlettebb moszatok €s a szarazfoldi no-
vények koziil a mohdk (42.1. abra). Teleptestes szervezddé-
stiek az 6ndll6 fejlédési irdnyt képvisels kalapos gombak
is. A fonalas, lemezes és teleptestes szervez6dési tipuso- : ;
kat egyiittesen telepes szervezeteknek nevezziik. 42.1. Mohapérna

A vizi életkoriilmények kozott ezek a szervez8dési
formék elégségesnek bizonyultak az életfolyamatok fenntartdsdhoz. A szdrazfoldi viszonyok
kozott valo fejlddésiiket a szovetek kialakuldsa biztositotta.

Az 4llatok evolucidja sordn a mdr differencidlt sejtekbdl 4116, de még szovetekbe nem fej-
16dott sejtekbdl 4116 evolicids dllapotot az dlszovetes szivacsok képviselik.

© A szivacsok testfelépitése és életmiikodései

s 7

A szivacsok alszovetes testszervezGdéstiek. Aktiv helyvaltoztaté mozgasra nem képesek.
Telepekké szervezddott egyedeik szilard aljzatra tapadtan élnek.

Kiilonboz6 alaku és miikodést sejtekbdl allnak, de a szoveti szervez&dés szintjére még nem
jutottak el. Testiik két sejtrétegbdl, a kiilss és a belsS rétegbdl 4ll. A kiilsd sejtréteg porussej-
tekbdl all, melyek egy pardnyi nyildst foglalnak magukba. A pérusokon keresztiil a kiilvildgbol

galléros-
ostoros
ostor  gallér sejtek

belsé
sejtréteg

kiilsé
sejtréteg belsd sejtréteg sejtkozotti
' 4 dllomany
kiilsG sejtréteg : ivarsejt-

S of : képza sejt

tiképzd

sejtek vagy mésztl

véandorsejt fedGsejt

42.2. A szivacsok testfelépitése
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viz jut a test belsejébe, az irbélbe, amely az egyetlen nagyobb felsd testnyildson jut vissza
a kornyezetbe. A belsd sejtréteget galléros-ostoros sejtek képezik. Szerves tormelékkel
taplalkoznak. A poérussejteken keresztiil az Girbélbe dramlé vizet a galléros-ostoros sejtek
ostorainak és gallérjainak csapkoddsa hajtja ki az Grbél kivezetS nyildsdn. Ekozben azonban
minden elfogyaszthatd szerves maradvanyt ragacsos gallérjuk segitségével kifognak a vizbdl,
és bekebeleznek. A felvett tdipanyag emésztését is a galléros-ostoros sejtek végzik. (42.2. abra)

Légzésiik teljes testfeliiletiikon keresztiil megvaldsuld, diffuz 1égzés.

Az anyagszallitast a két sejtréteg kozotti alapallomanyban 1évé vandorsejtek végzik.
Ezek dllabaik segitségével szabadon mozgo sejtek, amelyek a galléros-ostoros sejtektdl atve-
szik a megemésztett tdpanyagot, majd abbdl minden €16 sejt szdmadra juttatnak. Kivalasztasuk
teljes testfeliiletiikon keresztiil torténik.

Szaporodésuk ivaros és ivartalan tton egyarant torténhet. Ivartalanul bimbozdssal szapo-
rodnak. A bimb6zas telepképzéshez vezet. Ivartalanul levalo teleprészekkel is szaporodnak.
Szabdlyozasuk nagyon egyszerd kémiai szabdlyozds, amely elsGsorban a sejtek miikodésének
0sszehangoldsdban nyilvdnul meg.

© PENESZGOMBA ES FONALAS ZOLDMOSZAT VIZSGALATA 8. VIZSGALAT
FENYMIKROSZKOPBAN

ANYAGOK ES ESZKOZOK: fénymikroszkop vagy sztereomikroszkép, 2 db targylemez, 2 db
fedSlemez, csipesz, cseppentd, éraiiveg, viz, fonalas zoldmoszat (pl. békanyél, konnyen be-
gytjthetd kutak, ciszterndk falardl, forrasok koveirdl stb.), fejespenész (tragyan, rothad6
gylimolcson, nedves kenyéren stb.).

VEGREHAJTAS: Csipesszel kevés fonalas zoldmoszatot helyezziink tdrgylemezre, majd egy
csepp vizzel fedjiik le, és tanulmanyozzuk kozepes nagyitds (pl. 4 x 10) alatt. Hasonléan
vizsgaljunk meg egy fejespenész telepdarabkdt is. Sztereomikroszkdpban figyeljiilk meg
egy kevés békanyadl és egy kis teleprészlet fejespenész felépitését. Megfigyeléseinkrdl ké-
szitsilink rajzot!

TAPASZTALAT ES MAGYARAZAT: A fonalas zoldmoszatok henger alakii sejtjei egy irdnyba
rendezddve egyenes vagy eldgazo fonalakat képeznek. Klorofill-tartalmuk miatt zoldek.
A fejespenész micéliuma sdrgds vagy fehéres hifafonalakbdl dllo laza szovedék. Ebbél me-
rélegesen dllnak ki a gombolyded sporatarté tokokat termd hifavégek.

A nivények kétszakaszos egyedfejlodésének kialakulasa és evolucidja
a viragtalan novények kdrében

A novényvilagra a nemzedékvaltakozas, illetve ennek tovabbfejlddott formdja, a kétszakaszos
egyedfejlodés a jellemzd (44.2. abra). Ez a haploid és diploid életszakasz szabdlyos valtakozésat je-
lenti, amely mar a fejlettebb zoldmoszatoknal megfigyelhetd.

Példaul a tengeri saldta haploid (n) ivarsejtjeibdl egyesiilés utdn mitotikus osztéddsok sorozatdn
keresztiil kifejlddik egy diploid (2n) sejtekbdl all6 zoldmoszat (2n anyasejt — 2db 2n utddsejt). Ez
anovény csak ivartalan tton képes szaporodni, meidzissal haploid spérakat hoz 1étre. A csillékkal
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rendelkez6 sporak késdbb elvesztik csilldikat, és megtelepedve mitotikus osztédasok sorozatdndl, egy-
egy Uj, haploid sejtekbdl all6 algandvénnyé fejlédnek (n anyasejt — 2db 2n utddsejt). Ezek az egyedek
kiilonbozd, vagy him, vagy ndi ivarsejteket hoznak 1étre mit6zissal, amelyek egyesiilnek, és kifejlodik
a zigdtabol egy Ujabb, megint csak ivartalanul szaporodni képes nemzedék.

z z

A szdrazfoldre kilép6 zoldmoszatok szaporoddsukban megdrizték a nemzedékvaltakozast. Fejlo-
désiik azonban két iranyban ment végbe. A két irdny kozos jellegzetessége, hogy a haploid és a dip-

loid nemzedék eltéré megjelenést lesz, és fejlettségi allapo-
tukban is kiilonboznek egymastol.

Az egyik evolicids irdnyban a mohak alakulnak ki,
amelyek haploid életszakasza, az ivarsejtet term& mohanem-
zedg€k, differencidltabb felépitésd. A mohanovényke n kromo-
szémaszamu spordbol mitotikus osztodasok sorozataval
alakul ki (n anyasejt — 2db n utddsejt). A diploid sporat
term$ nemzedék egy toknyélre és egy tokra egyszertsodik.
A tok és a toknyél 2n, a zigbtdbol mitézisok sorozataval fej-
16dik ki. 2n anyasejt — 2db 2n utddsejt. (44.1. dbra)

A masik fejlédési irdnyban a harasztok alakultak ki. Ezek
ivaros nemzedéke redukéltabb, mert az mindossze egy elte-
lepbdl és az ivarszervekbdl dll. Kromoszémaszama n, az ivar-
sejtek mitdzissal jonnek létre. A 2n kromoszémaszamu
harasztnovény, mely a sporatermé nemzedéknek felel meg,
fejlettebb. Ez meidzissal hozza 1étre n kromoszoémaszamu
spordit. Szaporoddsbioldgiailag ez a forma bizonyult kedve-
z6bbnek az evolicid folyaman, és késGbb ez vezetett el a virdg
kialakuldsdig. (44.1. abra)

A gombaknal az ivaros folyamatok és a szaporodds nem
sziikségszeriien kapcsolodnak 6ssze. Az sejtmagegyesiiléseket
kovetd meidzis ugyanis gyakran idSben kiilonvalik, és kozben
mitézisok sora is végbemehet.

Az allatok orszaga szaporodasbioldgiailag abban kiilon-
bozik a ndvények és a gombak orszagatdl, hogy haploid 4lla-
potuk csupdn az ivarsejtre korlatozodik.

ZOLDMOSZATOK

IVAROS SZAKASZ

MOHA-
barna, fonalas NOVENY
eldtelep
ivarszervek

spora ) )
ivarsejtek

sporatartd

(sporaanyasejt)  zigota
-~

IVARTALAN SZAKASZ

IVAROS SZAKASZ

ivar-
261d,—Szervel
sziv alaku

ivarsejtek
&;Iételep N

zigota

sp(A'J\ra j

sporatarto ~ HARASZT-
NOVENY

sporaanyasejt
Gheag
IVARTALAN SZAKASZ

44.1. A mohak és a harasztok kétszaka-
szos egyedfejlédése

HARASZTOK

44.2. A zoldmoszatok, a mohak €s a harasztok nemzedékvaltakozasa
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24. Az izomrendszer

KOZEPSZINTU kiovetelmény:

© Tudja a helyét és funkcidit a kovetkezd izmoknak: gy(rd alakd zdr6izmok, mimikai
izmok, bordakozi izmok, mellizom, hasizom, gatizmok, rekeszizom, végtagok hajlit6-

és feszitGizmai, fejbiccentd izom.

© Ismertesse a vazizom felépitését: izomsejt, izomrost, izomp6lya, inak.

© Tudja, hogy a vazizmok mozgdsai agykérgi funkcidkhoz kotottek.

© Ismertesse, miért fontos a bemelegités, hogyan sziintethetG meg az izomléz.

Ismertesse az életmdd szerepét a betegségek és a sériilések megel6zésében. Ismertesse
a testépités soran alkalmazott taplalékkiegészitk karos hatdsait. [smertesse a testedzés
jelentGségét, tipusait (erénléti, tigyességi, dlloképességet fokozo). Ismertesse a mozgas

szerepét a testsuly szabédlyozdsaban.

EMELT SZINTU kovetelmény:

O Magyarédzza az izom sajit energiatdrol6 és oxigéntérolé molekuldinak szerepét.

© Abra segitségével magyarédzza el a gerinces vazizomrost dsszehizodasét (aktin és mio-
zin). Ertelmezze a Ca®*-ion és az ATP szerepét. Ertse az izomlaz kialakuldsanak okait.
Ertelmezze, hogy valamennyi izommozgas alapvetd hattere az izomtonus.

© Egyes izmok helye és funkcioi:

Az izmok helye

Gydr( alaku zaréizmok talalhatok a testnyilasok kortil
(szajnyilas, végbélnyilas, a hugycso kezdeti szakasza).

A mimikai izmok az arc izmai, a b6rén erednek
és a béron is tapadnak.

A bordakozi izmok a bordak kozott fesziilnek.

A mellizmok a torzsvazhoz és a felkarcsonthoz kapcsolodnak.

A hasizmok a hasiireget hataroljak.

A gatizmok a szeméremtest és a végbélnyilas kozott talalhatok.

A rekeszizom a hasiireget
és a mellireget valasztja el egymastol.

A végtagok hajlito- és feszitGizmai a végtagokon talalhatok,
részben a végtagcsontokhoz, részben a fliggesztéovekhez
kapcsolodnak.

A fejbiccentd izom a nyak izma.

99.1. Az ember izmainak helye és funkci6i

Funkcioi
A testnyilasok elzarasa.

Mukodésik tikrozi a lelkiallapotunkat, fontos szerepik van
a taplalkozasban, a beszédben, a szem és a szajnyilas
mozgatasaban.

Fontos Iégzdizmok.
Szerepiik van a testtartasban és a felkar mozgatasaban.

A hasiireg szerveinek védelmében és a testtartasban van
szerepik.

A hugy-ivarutak és az emésztGrendszer utolsd szakaszat
vélasztjak el.

Fontos Iégzéizom. A rajta Iéve nyilason athalad a nyelécsd,
a foverGér és a mellvezeték.

Minden végtagot két izomcsoport mozgat, egy feszité
és egy hajlito. A feszitdizmok tavolitjak a csontokat egymastol,
a hajlitoizmok kozelitik.

A fejet jobbra-balra, illetve elére-hatra billenti.
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© A vazizom felépitése

A harantcsikolt izomszovetet vdzizomszovet-
nek is szoktdk nevezni, mert a gerincesek

és az izeltldbliak véazizomzatédt képezi. Sok
sejtmagvii rostokb6l all (100.1. dbra). A rostok
kialakuldsa izomsejtek dsszeolvaddsara vezet-
het6 vissza. Méretiik eml&sokben a 12 cm-t is
elérheti, a sejtmagvak szama pedig tobb ezer
is lehet. Az izomrostok hosszirdnyban parhu-
zamosan egymds mellé rendez6dott izomfona-
lakat képeznek, amelyek fénymikroszképban
szabdlyosan valtakoz6 vildgosabb és sotétebb
csikozdst mutatnak. Az izomfonalak izomfe-
hérjék, aktin- és miozinszdlak kitegeibdl all-

izomnyaldbok

nyaldbhiively

izomrost
sejtmag
vékony fonal sejthdrtya

vastag fonal mitokondrium

100.1. A vazizom felépitése

nak. Az izomrostokban a kiterjedt endoplazmatikus rendszer, valamint az ezek kozelében
talalhat6 nagyszamu mitokondrium egyiittese biztositja a miikodéshez sziikséges nagy mennyi-
ségli ATP-molekulat. A harantcsikolt izomszovet nagyon intenziv munkavégzésre képes, de
fdradékony. Miikodését az akaratunkkal befolyasolni tudjuk.

© Az izommiikddés szabalyozasa

Viézizmaink mozgdsa az agykéreg mozgatomezGinek teriileteirdl elindulé mozgatéidegros-
tok altal szallitott elektromos jelek hatdsdra kdvetkezik be. Mivel a mozgatémezdk az agyké-
reg terliletén vannak — szomatikus mozgatémezdk —, a vdzizmok mozgatdsa tudatos. A leszallo

nagyagy

torzsmagvak o
farkos mag VOros mag
lencsemag piramis

nydltagy

100.2. Az extrapiramiddlis és a piramisrendszer

nagyagy
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mozgatdpalydk az Gsibb extrapiramiddlis és a késébb kialakult piramis pdlyarendszerek
a gerincveld mellsd szarvdban 1év6 mozgatdsejteket hozzak mikddésbe (100.2. abra).

© A bemelegités fontossaga

A vazizomzatunk mikodésére jellemzd, hogy gyors
és erdteljes munkavégzésre képes, de fdaradékony. A be-
melegités szerepe az, hogy a vazrendszer, az {ziiletek, va-
lamint az izomzat fokozatos dtmozgatdsdval felkészitsiik
a szervrendszert a tartésabb erds igénybevételre (101.1. dbra).
A megfelel6 bemelegités kdzben javul az izmok vérella-
tasa, ezzel javul az oxigénelldtottsdaguk is, igy fokozodik
a teljesit6képességiik, azaz alkalmassa valnak izmaink
teljesit6képességiik maximadlis kihaszndldsara. A bemele-
gités elmaraddsa, a izmok dtmenet nélkiili megterhelése
enyhébb (hizddas) vagy silyosabb sériiléseket eredmé- ;
nyezhet, akér az izomrostok elszakaddsat is okozhatja.  101.1. Egyes sériiléstipusok

© Az életmod szerepe a betegségek és a sériilések megeldzéseben

A mozgss, az edz€s, a sporttevékenység sokoldaldan fejleszti az ember szervezetét. A rendsze-
res mozgds hatékonyan fejleszti az izomzatot. Az izmok erdteljesebbek lesznek, novekedik
az izomerd. Az izmok gyarapodédsat nem az izomrostok szdmdnak ndvekedése okozza, hanem
a meglevd rostok vastagoddsa. A fokozott erdkifejtéshez alkalmazkodik a csont- és iziileti
rendszer is. Megerdsodnek a csontokon az izmok eredési és tapadasi helyei. JelentGsen nove-
kedhet az izmokban raktarozott glikogén mennyisége is. A rendszeres mozgés hidnya tilsilyos
allapot kialakuldsdhoz vezethet.

A rendszeres mozgds fokozza a szervezet anyagcseréjét, noveli a vérkeringés és a 1égzés
teljesitményét. Az edzett ember szervezete gazdasdgosabban is dolgozik, ugyanis a pulzus-
térfogat és a 1égzési levegl mennyiségének novelésével
éri el a teljesitmény fokozddasat, nem pedig a szivritmus
vagy a l€gzésszam novelésével.

A rendszeres sporttevékenység megkezdésében és ab-
bahagydsdban egyardnt fokozatossigra kell torekedni.
Az emberek tobbségénél az egészség megtartdsanak esz-
koze a szabadiddsport (101.2. abra) lehet. Sajnos napjaink
élsportja — az eredmények hajszoldsa miatt — j6 néhany
esetben sulyosan karositja az élsportolok egészségét. Fo-
kozottan igaz ez doppingszerek alkalmazasa esetén. A fel-
Jjesitményfokozo tapldlékkiegészitok csak orvosi ellendrzés
mellett fogyaszthatok. Egy egészséges, kiegyenstlyozott
életviteld szervezetnek valtozatos tapldlkozas (gytimol-
csok, rostos fozelékek, hus, tojas, tej rendszeres fogyasz-
tasa) mellett sem vitaminkészitményekre, sem fehérje-
vagy nyomelem-koncentratumokra nincs sziiksége. 101.2. Szabadiddsport
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O Az izom sajat energiatarolo és sajat oxigéntarolo molekulainak szerepe

Az izmok energiatarol6 vegyiilete a glikogén.
A méjhoz hasonl6an az izmok is glikogénraktd-
rak, és sajat energiasziikségletiiket a glikogénbodl
nyert sz6l6cukorral konnyen és gyorsan fedezni
tudjak. Az izmok sajat oxigéntarold vegyiilete
a mioglobin. Ez egy voros szind, hemoglobinnal
rokon fehérje, amelynek oxigénkotd képessége
erdsebb, mint a hemoglobiné, ezért kisebb oxi-
génkoncentracié mellett is jelentGs oxigénmeg-
kotésre képes.

© A vazizomrost dsszehiizodasa

Az izomrostok izomfehérjék, aktin- és miozinsza-
lak kotegeibdl allnak. Az izomrost plazméjaban
a fehérjekotegeket gazdag endoplazmatikus halo-
zat veszi koriil, amely nagy mennyiségben tar-
talmaz CaZ*-ionokat. Az izommuikodés alapjat
az aktin- és miozinmolekulak kémiai tulajdonsa-
gai és 0sszekapcsoléddsuk médja képezi.

A miozinnak ATP-bont6 enzimhatdsa is van.
Az enzimhatds csak Ca2* és MgZ*-ionok jelenlété-
ben érvényesiil. Az ATP magnéziumion segitsé-
gével kotddik a miozinhoz, de csak kalciumionok
Jelenlétében alakul dt ADP-vé. Az aktinszalon
egymadst kovetden taldlhatok a miozin kapcsolo-
désara alkalmas pontok. Nyugalmi allapotban a két
fehérje nem kapcsolédik egymdshoz. A miozin-
hoz ilyenkor ATP-molekuldk kotddnek. Miko-
déskor a Ca?* hatdsdra a miozin enzimhatdsa fel-
szabadul a gétlas al6l, elbontja az ATP-molekulat.
Igy mér képes kapcsolédni a szomszédos aktin-
szdlakhoz. Ujabb ATP-molekula hatdséra a k-
tések elvdlnak az aktintdl, a miozin megkoti
az ATP-t, ezt is elbontja, 4jbol kapcsolédik az ak-
tinnal, és ez igy folytatodik tovdbb. Az izom-
0sszehizddas éppen annak a kovetkezménye,
hogy az ismétl6dé ATP bontdsa és kapcsolddasa
sordn a miozinmolekula ugyanazon kotési helye
mindig egy djabb, a kdvetkezs aktin kotési hely-
lyel 1ép kapcsolatba, igy a két molekula mintegy
0sszecsuszik. (102.3. dbra)

Az izomtonus

100
jol edzett

50 edzetlen

0,-felvétel a maximum szézalékéban

ora
102.1. Edzett és edzetlen ember O,-felvétele terhe-
1éskor

mozgatdidegsejt akcios potencidl

membranbetiiremkedés
(T-tubulus)
endo-

plazmatikus
hélézat

ideg-izom
szinapszis

} izomrost

sejthartya

szarkomer

102.2. Az izomrost beidegzése

aktinszal (vékony fonal)
(tropomiozin) ‘ - (troponin)

ON Ca2*

—
—————

+OPi

miozinszal (vastag fonal
miozink6t6hely

102.3. Az izom-6sszehtizédds biokémidja

A vézizmaink éber allapotban kismértékben mindig 6sszehizott allapotban vannak, ez az izomténus.
Az izomténus eredménye egyebek mellett a restrartds (antigravitdciés mikodés) is.





