
Обзор опорно-
двигательной системы: 
ключевые элементы и 

значение
Скелет, мышцы, суставы и связки работают вместе, обеспечивая движение и защиту.



Путь изучения опорно-
двигательной системы

Изучение строения костей и мышц 
ведётся с древних времён, от египетских 
врачевателей до работ Леонардо да 
Винчи. Современная биология применяет 
эти знания для разработки эффективных 
методов лечения и профилактики 
заболеваний.
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Основные компоненты опорно-двигательной 
системы

Скелет — каркас тела
Скелет состоит из 206 костей, 
которые формируют структуру 
нашего тела. Он придаёт 
форму и служит опорой для 
мягких тканей и внутренних 
органов.

Суставы — обеспечивают 
гибкость
Суставы соединяют кости между 
собой, позволяя телу совершать 
разнообразные движения. Их 
строение обеспечивает 
подвижность и устойчивость.

Мышцы и связки — двигатели 
и стабилизаторы
Мышцы выполняют функцию 
движения, сокращаясь и 
расслабляясь, а связки укрепляют 
суставы, соединяя кости и 
ограничивая излишние движения.

3



Структура массы тела: доля костей, мышц и соединительных 
тканей

Преобладание мышц 
над костями 
обеспечивает 
необходимую динамику 
и поддержку движений.

Медицинский справочник, 2023

Мышечная масса 
преимущественно 
влияет на силу и 
подвижность организма.
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Кости: строение и функции

Кости состоят из прочного компактного вещества с внутренним губчатым слоем, 
что обеспечивает лёгкость и прочность одновременно.

Надкостница покрывает кости, играет роль источника кровоснабжения и 
участвует в регенерации тканей.

Основные функции костей — поддержка формы тела, защита органов, 
кроветворение и хранение минералов, включая кальций.
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Типы костей: длинные, короткие, 
плоские

Длинные кости, например бедренная и 
лучевая, обеспечивают опору и рост тела. Они 
формируют скелет конечностей и участвуют в 
движении.

Длинные кости

Короткие кости, как в запястьях, обеспечивают 
гибкость и манёвренность, а плоские кости, 
например череп и лопатки, защищают 
жизненно важные органы.

Короткие и плоские кости
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Основные кости человека: название, количество, 
функция

Кость Количество Функция

Череп 22 Защита головного мозга

Позвоночник 33-34 Опора и защита спинного мозга

Рёбра 24 Защита сердца и лёгких

Бедренная 2 Поддержка веса тела

Лучевая 2 Движение предплечья

Плечевая 2 Подвижность руки

Кости голени 2 Опора и движение

Учебник биологии для средней школы 7

Ниже приведена таблица с ключевыми 
костями, их числом и ролью в организме.

Разнообразие форм и функций костей 
обеспечивает прочность и подвижность 
тела.



Суставы: виды, строение и роль

Подвижные суставы, как коленный и 
локтевой, обеспечивают широкий диапазон 
движений тела.

Полуподвижные суставы, например между 
позвонками, позволяют умеренную гибкость и 
амортизацию ударов.

Неподвижные суставы, такие как швы черепа, 
обеспечивают жёсткое сцепление костей и 
защиту мозга.

Строение суставов включает суставные 
поверхности, синовиальную жидкость и 
капсулу, которые способствуют плавному и 
безопасному движению.
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Типы мышц человека и их функции

Скелетные мышцы управляются 
сознательно и прикреплены к 
костям, что позволяет выполнять 
разнообразные движения тела и 
поддерживать осанку.

Скелетные мышцы — главные 
двигатели

Гладкие мышцы расположены в 
стенках внутренних органов и 
сосудов, работают без нашего 
участия, обеспечивая работу 
пищеварения и кровообращения.

Гладкие мышцы — 
автоматическая работа органов

Сердечная мышца особенная — 
она непрерывно сокращается, 
поддерживая кровообращение, и 
имеет микроструктуру, 
отличающуюся от других мышц.

Сердечная мышца — ритм 
жизни
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Механизм передачи нервного сигнала мышце

Да

Возникновение

импульса в
мозге

Передача по
двигательному

нейрону

Активация

мышечного

сокращения

Обратная

связь мозга

Контроль и
корректировка

движения

Источник: учебные материалы по биологии
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Связки и сухожилия: функции и особенности

Связки представляют 
собой прочные волокна, 
соединяющие кости между 
собой, обеспечивая 
стабильность и 
предотвращая чрезмерные 
смещения в суставах.

Сухожилия являются 
связующим звеном между 
мышцами и костями, 
передавая силу 
сокращения мышцы и 
обеспечивая движение 
конечностей и тела.

Они вместе способствуют 
защите суставов от травм 
и поддерживают 
правильное положение 
элементов опорно-
двигательной системы в 
процессе активности.
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Осанка и влияние опорно-
двигательной системы

Осанка формируется благодаря 
правильному положению 
позвоночника, сбалансированному 
состоянию мышц спины и суставов, 
что обеспечивает устойчивость и 
равновесие тела.

Поддержание правильной осанки 
снижает риск развития сколиоза и 
уменьшает боли в спине, 
предотвращая перенапряжение и 
быструю утомляемость организма.
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Рост и развитие: особенности подросткового 
возраста
Период 
интенсивного роста 
костей и мышц 
приходится на 
возраст 11–13 лет, 
называемый 
пубертатом, когда 
происходит 
активное 
формирование 
опорно-
двигательной 
системы.

Формирование 
полной костной 
массы продолжается 
до 25 лет, что важно 
учитывать при 
планировании 
режима питания и 
физической 
активности 
подростков.

Генетические 
особенности сильно 
влияют на скорость 
и качество развития 
костей и мышц в 
этот период, 
определяя 
индивидуальные 
особенности роста.

Питание, особенно 
поступление кальция 
и белка, а также 
регулярные 
упражнения, 
способствуют 
крепости костей и 
правильному 
развитию мышц у 
подростков.
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Темпы роста костей: график по возрастам

Пик роста в раннем 
подростковом возрасте 
подтверждает необходимость 
особого внимания к режиму 
дня и питанию для 
поддержания здоровья костей.

Данные медицинских исследований детского развития, 2023

На графике видно, что самый 
значительный рост костей 
происходит в возрасте 11–13 
лет, что совпадает с началом 
подросткового периода и 
особенностями развития.
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Кальций является 
основным 
минералом для 
прочности костей, 
а его достаточное 
поступление 
особенно важно в 
подростковом 
возрасте для 
правильного 
формирования 
скелета.

Витамин D 
способствует 
усвоению кальция 
и регулирует 
обмен веществ в 
костной ткани, 
поддерживая её 
здоровье и 
предотвращая 
заболевания.

Белок необходим 
для роста и 
восстановления 
мышц, 
обеспечивая силу 
и выносливость, а 
также участвует в 
поддержании 
структуры всех 
тканей тела.

Питание и его 
роль в 
здоровье 
костей и мышц
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Влияние физической активности: примеры и 
результаты

Плавание для гармоничного развития
Регулярные занятия плаванием развивают 
мускулатуру всего тела, укрепляют сердечно-
сосудистую систему и улучшают координацию 
движений у подростков. Плавание снижает 
нагрузку на суставы и способствует правильной 
осанке.

Командные виды спорта и их польза
Футбол и баскетбол помогают укрепить кости и 
мышцы благодаря активным движениям и 
поддерживают навыки взаимодействия в 
команде. Такие занятия развивают выносливость 
и улучшают психоэмоциональное состояние.
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Заболевания и травмы: виды, причины, последствия
Тип Причина Последствия

Сколиоз Неправильная осанка Боли, деформация позвоночника

Перелом Падение, травма Ограничение движения, реабилитация

Растяжение Чрезмерная нагрузка Боль, отёк, снижения подвижности

Артрит Инфекция, травмы Воспаление, уменьшение функций суставов

Профилактические меры необходимы для 
предотвращения осложнений и 
сохранения здоровья опорно-двигательной 
системы у молодых.

Медицинский справочник подростковых заболеваний, 2022

Таблица показывает распространённые 
болезни и травмы опорно-двигательной 
системы, их причины и возможные 
последствия для подростков.
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Профилактика нарушений системы: рекомендации для 
подростков

Поддержание правильной осанки в повседневной жизни помогает избежать 
деформаций позвоночника и снижает риск возникновения хронических болей в 
спине.

Регулярные физические упражнения укрепляют мышцы и кости, способствуют 
развитию гибкости и координации движений, что предотвращает травмы.

Сбалансированное питание и использование средств защиты при занятиях 
спортом обеспечивают комплексную охрану здоровья опорно-двигательной 
системы.
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Интересные факты: особенности 
опорно-двигательной системы

У новорождённых более 270 костей, 
многие из которых со временем 
срастаются, образуя взрослый скелет 
из 206 костей. Это позволяет телу 
изменяться и расти.

Самая большая кость в теле человека — 
бедренная, а самая маленькая — 
стремечко в ухе. Самая сильная мышца 
— жевательная, способная создавать 
значительную силу прикусa.
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Значение опорно-
двигательной 
системы для 
здоровья и жизни
 
Крепкая опорно-двигательная система — основа 
активной и полноценной жизни. Здоровье костей 
и мышц требует внимания к питанию, движению 
и профилактике с раннего возраста.


