12

UKLAD RUCHU

3. Uktad szkieletowy tworzy rusztowanie

i ostania inne narzady

Szkielet cztowieka sktada sie z 206 kosci. Sa one utozone
w charakterystyczny sposob wzgledem siebie, tworzac rusz-
towanie ciata. Szkielet zapewnia pionowa postawe ciata
i dwunozno$¢. Tworzy jego podpore, na ktdrej rozpiete sa
miesénie. Razem z nimi stanowi uktad ruchu. Szkielet chroni
tez rézne miekkie narzady ciala przed ich mechanicznym
uszkodzeniem. W wypetniajacym kosci szpiku kostnym
czerwonym produkowane sa wszystkie komoérki krwi
(krwinki), a przesycona zwiazkami wapnia tkanka kostna
jest magazynem tego pierwiastka dla organizmu. Szkielet

cztowieka posiada takze zdolno$¢ do wzrostu.

czaszka

mostek -

0$¢

klatka ramienna
piersiowa

kos¢

kregostup promieniowa

piszczelowa
kosci stepu

kosci $rodstopia

kosci palcow

Ryc. 3.1 Szkielet cztowieka: A — kosci szkieletu osiowego, B — kosci szkieletu koriczyn
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WAZNE POJECIA:
szkielet osiowy,
szkielet obreczy,
szkielet konczyn,
trzon koédi,

nasada blizsza kosci,
nasada dalsza kosci,
szpik kostny czerwony,
okostna,

osseina.

egzemplarz demonstrs

Icyjny
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Szkielet cztowieka dzielimy na szkielet osiowy oraz szkielet konczyn iich obreczy
(ryc. 3.1). W skiad szkieletu osiowego wchodza: czaszka, kregostup, zebra i mostek.
Druga czes¢ szkieletu stanowia kosci koniczyn gérnych i dolnych, przymocowane
do szkieletu osiowego za pomoca obreczy barkowej i miednicowej.

3.1. Budowa fizyczna i chemiczna kosci

Szkielet czlowieka zbudowany jest przede wszystkim
z tkanki kostnej i w mniejszej ilosci z tkanki chrzestne;j.
Tkanka kostna, w przeciwienistwie do chrzestnej, jest una-
czyniona i unerwiona. Kosci wchodzace w sklad szkieletu
cztowieka podzielone zostaty ze wzgledu na ich wyglad ze-
wnetrzny na:
« kosci dlugie, np. dtugie kosci koriczyn gérnych i dolnych;
+ kosci krotkie, np. kosci nadgarstka;
+ kosci plaskie, np. topatki, kosci miednicy, kodci sklepie-
nia czaszki;
+ kosci réznoksztaltne, np. kregi, zuchwa, kosci pod-
niebienne.

BUDOWA FIZYCZNA KOSCI
Ko$¢ dtuga zbudowana jest z trzonu i dwéch nasad - bliz-
szej i dalszej (ryc. 3.2). Trzon mozna poréwnac do pustej
w $rodku rury, zbudowanej z tkanki kostnej zbitej (ryc. 3.3).
Nasady kosci dtugich i pozostate kosci sa zbudowane z tkanki
kostnej gabczastej, a tylko naich powierzchni znajduje
sie cienka warstwa tkanki kostnej zbitej. Taka budowa za-
pewnia odpowiednia wytrzymalo$¢, a zarazem powoduje,
ze szkielet staje sie lzejszy.

Réznice w budowie kodci szkieletu cztowieka wynikaja
z funkgji, jakie one pelnia, i sa wyrazem przystosowania
do zadan, jakie wykonuja w poszczegélnych czesciach ciata.
Tkanka kostna gabczasta (ryc. 3.4) zbudowana jest z roznej
grubosci beleczek kostnych. Utozone sa one w taki sposéb,
aby w miejscu dziatania sit mogacych odksztalci¢ kos¢, za-
pewni¢ im jak najwieksza sztywnos¢ i wytrzymato$é. Prze-
strzenie pomiedzy beleczkami kostnymi sa wypetnione
szpikiem kostnym. Szpik kostny czerwony jest odpowie-
dzialny za tworzenie wszystkich rodzajéw komérek krwi.
Z czasem jest on zastepowany przez szpik kostny z6tty. Ten
rodzaj szpiku nie ma wlasciwosci krwiotwérczych. Jamy

DO DRUKU!

powierzchnia stawowa okryta
warstwa tkanki chrzestnej

nasada blizsza —

okostna

trzon

nasada dalsza —

powierzchnia stawowa

Ryc.3.2 Fizyczna budowa
kosci dtugiej na przyktadzie
kosci ramiennej

Ryc. 3.3 Gdrna czes¢ kosci
udowej — przekréj
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tkanka kostna gabczasta

naczynia
krwionosne

tkanka kostna zbita
tkanka kostna gabczasta

beleczki kostne okostna

Ryc. 3.4 Wewnetrzna budowa kosci
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szpikowe kosci dorostego cztowieka zawieraja szpik zotty,
natomiast szpik czerwony znajduje sie w nasadach tych
kosci i w kosciach ptaskich. Nasady kosci pokryte sa
cienka warstwa gtadkiej i twardej chrzastki, ktéra na-
zywa sie chrzastka stawowa. Jej zadaniem jest zabezpie-
czanie powierzchni ko$ci przed $cieraniem sie podczas
wykonywania ruchu.

Powierzchnia wszystkich ko$ci (z wyjatkiem po-
wierzchni stawowych) pokryta jest cienka btona taczno-
tkankowa, zwana okostna. Jest ona silnie unaczyniona -
dzieki czemu odzywia ko$¢ - oraz bogato unerwiona.

Kosci moga rosna¢ na dtugos¢ do okoto 25 roku zycia.

SKLAD CHEMICZNY KOSCI
Pod wzgledem chemicznym kosci zbudowane sa z dwéch
rodzajow zwiazkow: organicznych inieorganicznych
(ryc. 3.5). Jednym ze sktadnikéw organicznych kosci
jest osseina. Pelni ona bardzo wazna role, gdyz dzieki
niej kosci sa sprezyste i bardziej elastyczne. Sktadni-
kami nieorganicznymi kosci sa przede wszystkim sole
wapnia (weglany i fosforany), w mniejszym stopniu
magnezu i inne. Wysycaja one substancje kosci, powo-
dujac jej twardo$¢ i wytrzymatosé. Sktad chemiczny
kosci zmienia sie wraz z wiekiem. Zazwyczaj zmniej-
szeniu ulega zawartos$¢ substancji organicznych, co po-
woduje, ze kodci sa bardziej kruche i tatwiej moga ulega¢
zlamaniom. Zmniejsza sie réwniez w nich zawartos¢
wapnia. Wysycenie kosci solami mineralnymi jest tez za-
lezne od naszej diety. Kosci sa magazynem wapnia i jesli
mamy go zbyt mato we krwi, wowczas
pobierany jest on wtasnie z nich. Nie-

&
S = 2 2 3 .
> V*\‘i\ I dostateczna zawarto$¢ tego pierwiastka
L7 . . . . Z
w diecie cztowieka moze powodowa¢ od-

wapnienie kosci.

zwiazki organiczne zwiazki nieorganiczne
sole wapnia
L osseina (gtéwnie fosforany -
(substanja biatkowa) i weglany; rzadziej sole
magnezu) Ryc.3.5

Schemat budowy chemicznej kosci

egzemplarz demonstrs

Icyjny
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CWICZENIE 3.1 Sprezyste i kruche...
czyli sprawdzamy zaleznos¢ wtasciwosci kosci od ich sktadu
chemicznego.

MATERIALY | PRZYRZADY: POSTEPOWANIE:
. kosci kurczaka, 1. Do stoika wlej ocet.
- 10% kwas octowy (ocet), 2. Zanurz jednqg kos¢ w occie, szczelnie zakrec stoik i odstaw

. stoik z zakretkg, na kilka dni, aby pozby¢ sie z niej soli mineralnych.
. palnik 3. Potym czasie wyjmij kos¢ pesetq i optucz pod biezqcq wodg.
Sprawdz, jakimi wtasciwosciami charakteryzuje sie kos¢

. peseta, ; o
pozbawiona soli mineralnych.

. szczypce drewniane. » ) ) ) )
5. Drugq kos¢ chwy¢ drewnianymi szczypcami.

6. Spalaj jq nad palnikiem, a nastepnie odtéz do ostygniecia.
7. Sprawdz wiasciwosci kosci po spaleniu substancji orga-
nicznych w niej zawartych.

8. Wszystkie obserwacje zanotu;.
9. Woyciggnij wnioski i zapisz je.

PODSUMOWANIE

Szkielet cztowieka umozliwia poruszanie oraz spefnia inne bardzo wazne funkcje:
podporowg, ochronng, magazynujqcq, krwiotwdrczq i wzrostowq.

Szkielet dzielimy na: osiowy, koriczyn i ich obreczy.
Szkielet tworzy 206 kosci, ktdre zbudowane sq z tkanki kostnej zbitej i ggbczastej

oraz chrzestnej.

Wyrézniamy nastepujqce rodzaje kosci ze wzgledu na ich ksztaftt: dtugie, krétkie, ptaskie
iréznoksztattne.

W kosci dtugiej wyrézniamy nasade blizszq, trzon i nasade dalszq. Kos¢ jest pokryta okostng.
Wewngqtrz nasad znajduje sie tkanka kostna ggbczasta otoczona cienkq warstwq tkanki
kostnej zbitej. Sciany trzonu utworzone sq z tkanki kostnej zbitej. W jego wnetrzu znajduje sie
jama szpikowa wypetniona szpikiem kostnym.

Pod wzgledem chemicznym kosci zbudowane sq ze zwiqzkdéw organicznych (m.in. osseiny)
i zwigzkdw nieorganicznych - fosforandw i weglandw wapnia lub rzadziej magnezu.

DO DRUKU!
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3.2. Budowa i funkcje szkieletu osiowego

WAZNE POJECIA:
moézgoczaszka, trzewio-
czaszka, szwy, kregostup,
kregi, dzwigacz (atlas),
obrotnik, kos¢ krzyzowa,
kos¢ ogonowa, krzywizny
fizjologiczne, lordoza,
kyfoza, klatka piersiowa,
zebra, mostek.

kos¢ ciemieniowa

A kos¢ czotowa

kos¢ potyliczna

kos¢ klinowa

kos¢ skroniowa
B kos¢ ciemieniowa
kosc ciemieniowa prawa
lewa

kos¢ skroniowa
prawa

kos¢ skroniowa
lewa

kos¢ potyliczna

CZASZKA
W czaszce czlowieka mozemy wyrdzni¢ cze$¢ moz-
gowa -mozgoczaszke - i cze$¢ twarzowa — trzewio-
czaszke. Stanowi ona kostne rusztowanie gtowy. Po-
siada wiele specyficznych cech, charakterystycznych
tylko dla cztowieka, np. brédka na zuchwie.

Moézgoczaszka stanowi szczelng puszke, w ktorej
znajduje sie mézgowie. Kosci sa typowymi ko$émi pla-
skimi, potaczonymi ze soba nieruchomo poprzez tzw.
szwy. Taka jej budowa zapewnia maksymalna ochrone
mozgowia. Mézgoczaszke buduje 8 kosci (ryc. 3.6):

+ ko$¢ czotowa,

+ dwie koéci ciemieniowe,
+ dwie kosci skroniowe,

+ ko$¢ potyliczna,

+ kos¢ klinowa,

« kos¢ sitowa.

Czes¢ trzewiowa czaszki (ryc. 3.7) ma za zada-
nie ochrania¢ poczatkowy odcinek drég oddechowych
i przewodu pokarmowego oraz bardzo wazne dla czto-
wieka narzady zmystéw. Buduja ja kosci:

« dwie szczekowe,

+ dwie nosowe,

+ dwie jarzmowe,

« dwie podniebienne,
« dwie Izowe,

« pojedyncza zuchwa.

Ich uwydatnienie i zréz-
nicowany ksztalt decyduja
o rysach twarzy czlowieka.
Koéci szczekowe i zuchwa
posiadaja otwory, w ktérych
osadzone sa zeby. Zeby sa

kosci
nosowe

kosci
tzowe Kok
szczekowe

Ryc.3.6

Kosci mézgoczaszki:
A —widok z boku,

B - widok z tytu

kosci jarzmowe iuchwa

Ryc. 3.7 Kosci trzewioczaszki

egzemplarz demonstrs

Icyjny
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réwniez zbudowane z tkanki kostnej, ale nie pelnia funkdji szkieletowych, lecz stuza
do rozdrabniania pokarmu. Zuchwa jest jedyna koscia ruchomo potaczona w czaszce
z ko$cig skroniows, co umozliwia rozdrabnianie i zucie pokarméw. Niektére kosci
mozgoczaszki i trzewioczaszki buduja dwa symetrycznie rozmieszczone zaglebienia

zwane oczodotami. W nich umiejscowione sa gatki oczne.

KREGOSLUP

Kregostup (ryc. 3.8) stanowi gltéwna o$ i trzon szkie-
letu cztowieka. Odpowiedni jego ksztatt warunkuje pio-
nowga postawe ciata. Jest on réwniez ostonga dla rdzenia
kregowego. Zbudowany jest z 33 lub 34 kosci, zwanych
kregami. Dzieli sie on na pie¢ odcinkéw, ktére utwo-
rzone sa z roznej liczby kregéw: szyjny (7 kregéw), pier-
siowy (12), ledzwiowy (5), krzyzowy (5) i ogonowy,
zwany takze guzicznym (4-5). Poszczegdlne odcinki
kregostupa maja nieco odmienna budowe, cho¢ wszyst-
kie zlozone s z kregéw. Ta réznica w budowie jest zwia-
zana z funkcja, jaka spelniaja, oraz pewnymi zmia-
nami i modyfikacjami kregéw lub ich zrastaniem sie
w jedna kos¢. Dwa kolejne kregi tacza sie ze soba niektéry-
miwyrostkamii stykaja trzonami, pomiedzy ktérymiznaj-
duja sie krazki miedzykregowe - dyski (ryc. 3.9). Krazki
te s3 zbudowane z tkanki chrzestnej iich zadaniem jest
amortyzowanie trzonéw kregéw oraz umozliwianie ru-
chéw bocznych, obrotowych, zginania i prostowania kre-
gostupa. Ulozone na sobie kregi tworza co$ na ksztatt
stupa, stad nazwa kregostup. Natomiast z otworéw kre-
gowych powstaje kanal kregowy, ktéry stanowi ochrone
dla rdzenia kregowego.

wyrostek kolczysty

L

rdzen kregowy

Ryc. 3.9 Umiejscowienie dyskéw

DO DRUKU!

trzon kregu

<mp | odcinek szyiny
qu:, (7 kregow) - trzony
o kregow delikatnej
;/’,‘C‘ﬁ budowy, poniewaz
56’{&(“‘: dwigaja tylko glowe
3
Jord odcinek piersiowy
f}ﬂ% (12 kregow) - trzony
AN bardziej masywne,

diwigaja glowe, klatke
piersiowa i konczyny

V) gorme
'3
3
(“:’f;/) odcinell( ledzwiowy
U;ng (5 kregow) - trzony
;,i b | bardzo masywne,
23 | S
SRT &
£76,° 1 odcinek krzyzowy -

5 zrodnigtych kregow
tworzy jedng kosc

(

\ krzyzowa

odcinek guziczny -
41ub 5 zrodnietych kre-
gow tworzy kos¢ guziczng
Ryc. 3.8 Budowa kregostupa

wyrostek kolczysty

wyrostek

stawowy

AN ~= JV"‘
i A \Q
7/ R LD ; otwor
wyrostek poprzeczny raony
tki sta
R wyrostek poprzeczny trzon kregu

Ryc. 3.10 Budowa kregu: A — widok z boku, B— widok z géry
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DZWIGACZ powierzchnie stawowe

OBROTNIK 73b obrotnika

Ryc. 3.11 Budowa dZwigacza
i obrotnika

7a lordoza szyjna

AR kyfoza piersiowa

lordoza ledzwiowa

kyfoza krzyzowa

Ryc. 3.12 Naturalne krzywizny
kregostupa cztowieka

1. UKLAD RUCHU

ODCINKI KREGOSLUPA

Dwa pierwsze kregi odcinka szyjnego, majace nieco
odmienna budowe od pozostatych, to dzwigacz (atlas)
i obrotnik (ryc. 3.11). Pozostate piec¢ kregéw odcinka
szyjnego ma typowa budowe. Ich trzony sa niezbyt
duze, poniewaz dzwigaja tylko gtowe, a caly odcinek
szyjny charakteryzuje sie duza ruchomoscia.

Kregi odcinka piersiowego (12) sa bardziej masywne
od kregéw szyjnych, poniewaz dzwigaja konczyny
gbrne, zebra, mostek i glowe. Odcinek ledzwiowy (5)
posiada bardzo masywne kregi o duzych, silnych, ner-
kowatych trzonach. Jego zadaniem jest utrzymanie
ciezaru goérnej czesci ciata. Kregi krzyzowe (5) sa
ze soba zrosniete w kos¢ krzyzowa. Kregi ogonowe
(4-5) sa réwniez ze soba zrosniete i tworza kos¢ ogo-
nowa. Jest to koricowy odcinek kregostupa cztowieka
i ma charakter szczatkowy.

Utrzymanie pionowej postawy ciata cztowieka jest
mozliwe dzieki odpowiednio uksztattowanemu krego-
stupowi. Posiada on naturalne krzywizny fizjolo-
giczne - kyfozy ilordozy (ryc. 3.12). Te charakterys-
tyczne wygiecia w ksztalcie podwdjnej litery ,S” po-
magaja w utrzymaniu réwnowagi ciata, umozliwiaja
przenoszenie ciezaru ciala oraz amortyzuja wstrzasy.
Wygiecia kregostupa cztowieka pojawiaja sie dopiero
w momencie, gdy dziecko zaczyna przyjmowac pio-
nowa postawe ciata (zaczyna siada¢ i wstawac). Nie
ma ich u noworodkéw.

Prawidtowy ksztatt kregostup osiaga w czasie roz-
woju i wzrostu ciala, dlatego szczegdlnie wazny jest
okres wczesnego dziecinstwa i okres szkolny. Przyj-

mowanie nieprawidtowej postawy (szczegdlnie podczas siedzenia przy biurku) lub
przeciazanie jednej strony ciata moga by¢ przyczyna skrzywien kregostupa i wyksztal-
cenia nieprawidtowej postawy ciata. Do najczestszych skrzywien kregostupa zaliczamy
pogtebienie jego naturalnych krzywizn lub skrzywienie boczne - skolioze. Kazde
skrzywienie kregostupa jest szkodliwe dla rozwoju organizmu i prowadzi np. do zmian
objetodci oraz ksztattu klatki piersiowej, co znaczaco wptywa na prace ptuc i serca.

egzemplarz demonstrs

Icyjny
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KLATKA PIERSIOWA

Klatka piersiowa to ostona
dla organéw wewnetrznych,
szczegblnie dla ptuc iserca.
Zbudowana jest z 12 kregéw
piersiowych kregostupa i 12 par
zeber oraz mostka (ryc. 3.13).
Tworza one lekkie i sprezyste
rusztowanie kostne, ktére nie
zapada sie i umozliwia wyko-
nywanie ruchéw oddechowych.
W zaleznosci od sposobu pota-
czenia z mostkiem wyrézniamy:

7 par zeber prawdziwych —tacza sie
[ one bezposrednio z mostkiem za pomoca
chrzastek zebrowych

3 pary zeber rzekomych -tacza sie one
I najpierw ze sobg, a nastepnie z chrzastka
ostatniego Zebra prawdziwego

- 7 par zeber prawdziwych, st & N
- 3 pary zeber rzekomych, zebrowe pary zeber wolnyc
-2 pary zeber Wolnych. Ryc. 3.13 Budowa klatki piersiowej

PODSUMOWANIE

- Szkielet osiowy cztowieka utworzony jest z czaszki, kregostupa, Zzeber i mostka.
W czaszce wyrézniamy kosci mézgoczaszki i trzewioczaszki, ktore petniq funkcje ochronng
dla mézgu i narzqddéw zmystow.
Kosci mézgoczaszki to: kos¢ czotowa (1), kosci ciemieniowe (2), kos¢ potyliczna (1), kosci skro-
niowe (2), kos¢ klinowa (1), kos¢ sitowa (1).
Kosci trzewioczaszki to: kosci szczekowe (2), kosci nosowe (2), kosci jarzmowe (2), kosci pod-
niebienne (2), zuchwa (1).
Kosci czaszki potqczone sq nieruchomo poprzez szwy; tylko Zzuchwa fqczy sie stawowo
z kosciq skroniowq.
Kregostup sktada sie z 33 lub 34 kregéw. Wyrdzniamy w nim odcinki: szyjny, piersiowy,
ledZwiowy, krzyzowy i ogonowy. Ma on ksztaft podwdjnej litery ,S” dzieki naturalnym
krzywiznom. Krzywizny te warunkujq wtasciwg, pionowgq postawe ciata, pomagajq
w utrzymaniu rdwnowagi i amortyzujq wstrzqsy.
Kregi w kregostupie tqczq sie ze sobq poprzez elementy tkanki chrzestnej, tzw. dyski.

«  Wzdtuz kregostupa wewngqtrz kregdéw przebiega kanat kregowy, ochraniajqcy rdzer kregowy.
Klatka piersiowa skfada sie z 12 par zeber przytwierdzonych do 12 kregdw piersiowych i mostka.

Klatka piersiowa ochrania ptuca i serce oraz umozliwia wykonywanie ruchéw oddechowych.

DO DRUKU!
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3.3. Kosci koriczyn i ich obreczy

WAZNE POJECIA:

obrecz barkowa, topatka, obojczyk,
ko$¢é ramieniowa, kos¢ tokciowa,
kos¢ promieniowa,

obrecz miednicowa,

ko$¢é miedniczna, ko$é udowa,
rzepka, kos¢ strzatkowa,

kos¢ piszczelowa.

obojczyk} kosci

obrecz
fopatka barl?ovgej

= | =

I o
kst 21 2
promieniowa|= | 5
3| S

[e°] o

S 5=

}<osc 2|3
fokciowa| T |-
TF B

g

=

7 S,

(7% 1 kosci nadgarstka
:| kosci $rodrecza

D3 1250)

paliczki

Ryc. 3.14 Szkielet koriczyn gérnych

palec maty

Ryc.3.15
Palce reki
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SZKIELET KONCZYNY GORNE)J
Koriczyna gérna laczy sie ze szkieletem
osiowym za pomoca obreczy barkowej
- pasa barkowego. Kosci tej obreczy
sa tez miejscem przyczepu mie$ni umoz-
liwiajacych poruszanie konczyna gérna.
W jej sktad wchodza parzyste obojczyki
itopatki (ryc. 3.14). Obojczyk jest wy-
gieta w ksztalcie litery ,S” koscia dtuga,
ktéra taczy topatke z mostkiem. Lopatki
to szerokie ko$ci plaskie, ksztaltem zbli-
zone do tréjkata.

Do szkieletu koniczyny gérnej wolnej
zaliczamy: ko$¢ ramienna, kosci przed-
ramienia (fokciowa i promieniows) oraz
kosci reki. Najwieksza kos¢ konczyny
gérnej wolnej to kos¢ ramienna, stano-
wiaca kostna cze$é ramienia czlowieka.
Jest koscia dtuga. Laczy sie ona z jednej
strony z fopatka, wspéttworzac staw bar-
kowy, a z drugiej strony z ko$¢mi przed-
ramienia, wspé6ttworzac staw lokciowy.
Kostna cze$¢ przedramienia buduja dwie
koéci: tokciowa i promieniowa. S3 to
kosci dtugie.

Reka zbudowana jest z licznych kosci, ktére sa po-
taczone ze soba ruchomo. Od strony przedramienia
tworza ja: nadgarstek, srodrecze i kosci palcow. Reka
cztowieka posiada 5 palcow, ktére kolejno nazywaja sie:
kciuk, palec wskazujacy, palec srodkowy, palec serdeczny
i palec maly (ryc. 3.15).

SZKIELET KONCZYNY DOLNEJ

Obrecz koniczyny dolnej, tj. obrecz miednicowa - pas
miednicowy - sktada sie z parzystych kosci biodrowych,
kulszowych i fonowych oraz z kosci krzyzowe;j (ryc. 3.16).
Kos¢ biodrowa, kulszowa i fonowa zrosty sie, tworzac
ko$¢ miedniczna. Ko$ci miedniczne ustawione s3 tak,

egzemplarz demonstrs

Icyjny
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i T kosci biod
ze od przodu tacza sie ze soba chrzestnym spojeniem to- e

nowym, a od tytu potaczone sa mocno z koscia krzyzowa.
W ten sposdb tworzy sie miednica, zamykajaca od dotu
tutéw i stanowigca mocne oparcie dla calego ciata i kon-
czyn dolnych wolnych. Stanowi ona takze ochrone dla pe-
cherza moczowego oraz macicy u kobiet.

Koniczyna dolna wolna sktada sie z kosci udowej,
dwéch kosci podudzia (piszczelowej i strzatkowej) oraz kat¢ udowa
z kosci stopy. Kosc udowa jest typowa koscia dtuga. Jest
to masywna, wytrzymala, najdtuzsza i najwieksza kos¢
w szkielecie cztowieka. Kosci podudzia to takze kosci du-
gie. Kos¢ piszczelowa jest bardziej masywna niz kos¢
strzatkowa. Lacza sie one z koscia udowa stawem kolano-
wym, a z przeciwnej strony - z kos¢mi stopy. Staw kolano-
wy ostoniety jest od przodu trojkatna, sptaszczona koscia
krotka - rzepka. W szkielecie stopy mozemy wyrdéznié:

kos¢ krzyzowa

kosci tonowe

spojenie
fonowe

BMOIUP3ILL 72340

kosci
kulszowe |

kosc strzatkowa

kosci stepu
kosci

kosci stepu, kosci $rodstopia i kosci palcéw (ryc. 3.17). frodstopia
Szkielet stopy jest bardziej masywny od szkieletu reki, t:fcﬂw ]

co wiaze sie z przystosowaniem do dwunoznoéci i ko- Ryc.3.16 Szkielet koriczyn dolnych
nieczno$cia utrzymania ciezaru catego ciata w czasie cho-
dzenia. Z tej tez przyczyny kosci potaczone wiezadtami
tworza charakterystyczne sklepienia zapewniajace spre-
zysto$¢ i amortyzacje stopy podczas chodzenia, poniewaz
stopanie dotyka podtoza na catej swej dtugosci. Zaburzenia
zwiazane z nieodpowiednim sklepieniem stopy prowadza
do ptaskostopia.

\ o
‘K kos¢ skokowa
Ryc.3.17  EECHEIERE kosci palcow
Zdjecie rentgenowskie stopy

PODSUMOWANIE

- Szkielet koriczyny gdrnej sktada sie ze szkieletu obreczy barkowej i kosci koriczyny wolnej.

« Obrecz barkowa zbudowana jest z pary obojczykdw i pary topatek. tqczy ona kosci koriczyny
gornej wolnej ze szkieletem osiowym.

- Szkielet koriczyny gdrnej wolnej sktada sie z: kosci ramiennej, fokciowej, promieniowej, kosci
nadgarstka, srédrecza i paliczkéw.

+ Kos¢ ramienna tqczy sie z fopatkg, wspéftworzqc staw barkowy.

- Szkielet koriczyny dolnej sktada sie z obreczy miednicznej i kosci koriczyny dolnej wolnej.

« Obrecz miednicznq tworzq dwie kosci miedniczne i kos¢ krzyzowa.

« Kos¢ miedniczna powstata ze zro$niecia trzech kosci: biodrowej, kulszowej i fonowej.

+ Obrecz miedniczna stanowi ochrone pecherza moczowego, macicy u kobiet oraz tqczy kosci
konczyny wolnej ze szkieletem osiowym.
Koriczyna dolna wolna sktada sie z: kosci udowej, piszczelowej, strzatkowej, rzepki, kosci

NIE DO s erigsgnial paliczkow.

faujom faujop Aukzoyoy 1apanyzs
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3.4. Pofaczenia kosci .
WAZNE POJECIA:
Pojedyncze kosci nie moga spetnia¢ swej roli, jesli nie  polaczenia nieruchome,

sa odpowiednio ze soba potaczone. Od funkcji poszczegél-

nych czesci szkieletu zalezy, w jaki sposdb kosci sa ze sobg  stawy,
potaczone. W szkielecie cztowieka sa to polaczenia: torebka stawowa,
« §ciste — nieruchome, wiezadla,

« péticiste - pétruchome, zwichnigcie stawu.

« ruchome - stawy.

W potaczeniach nieruchomych kosci tacza sie $cisle ze soba i nie moga one prze-
mieszcza¢ sie wzgledem siebie. Przyktadem takich potaczen s3 zrosty — miejsca w kto-
rych kosci sie zrastaja oraz szwy w czaszce.

W potaczeniach potruchomych kosci potaczone sa przy pomocy tkanki chrzestne;.
Sa to chrzastkozrosty, umozliwiajace ograniczone poruszanie sie. Przyktadem moga
by¢ tu polaczenia zeber z mostkiem, spojenie tonowe wiazace kosci miedniczne oraz
dyski pomiedzy kregami.

Polaczenia ruchome - stawy - wystepuja w takich miejscach szkieletu, w kté-
rych kosci powinny zmienia¢ potozenie wzgledem siebie. Stawy zbudowane sa
w ten sposob, ze na jednej z kosci wchodzacych w jego sktad jest zaglebienie - panewka
- ana drugiej uwypuklenie - gléwka stawowa. Panewka i gtéwka stawowa odpowia-

polaczenia pétruchome,

daja sobie ksztaltem (ryc. 3.18).

gtowka to nasada kosci ramiennej torebka stawowa

wiezadto

nasada kosci fokciowej

btona maziowa
tworzy panewke

kos¢
promieniowa

jama stawowa
wypetniona
jest mazia

tkanka chrzestna
powierzchni stawowych

Ryc. 3.18 Budowa stawu na przyktadzie
stawu fokciowego

Powierzchnie stawowe kosci s3 po-
kryte tkanka chrzestna, ktéra zapo-
biega tarciu kosci. Pomiedzy kosémi
budujacymi staw istnieje przestrzen
zwana jama stawowa, ktéra jest wy-
pelniona mazia stawowa. Staw otacza
tacznotkankowa torebka stawowa.
Zapobiega ona nadmiernemu rozsu-
waniu sie kosci i wydostawaniu sie mazi
na zewnatrz oraz chroni staw.

Stawy wzmocnione s tez wieza-
dtami, zbudowanymi z pasm bardzo wy-
trzymalej tkanki tacznej. Jesli dojdzie
do przemieszczenia sie powierzchni
stawowych wzgledem siebie, to naste-
puje tzw. zwichniecie stawu. Jest ono
bardzo bolesne i zazwyczaj towarzyszy
mu rozerwanie torebki stawowe;.

egzemplarz demonstrs

Icyjny
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ze wzgledu na liczbe kosci budujacych staw ze wzgledu na zakres ruchéw

proste zZtozone zZawiasowe kuliste
= 0 &)

&

kos¢

ramienna rzepka
<« Saw staw
. fokciowy kolanowy
kos¢ »
tokciowa kosc
piszczelowa
kos¢ kos¢
staw ramienny (barkowy) promieniowa strzatkowa staw biodrowy

Ryc. 3.19 Rodzaje stawoéw

PODSUMOWANIE

- Kosci w szkielecie potgczone sq: nieruchomo (szwy, zrosty), pétruchomo (chrzgstkozrosty, dyski)
i ruchomo (stawy).

- Staw tworzq stykajqce sie dwie lub wiecej kosci. Miejsce ich styku wysciela chrzgstka stawowa,
przestrzeri pomiedzy nimi to jama stawowa, ktéra jest wypetniona maziq. Staw otacza torebka
stawowa, petnigca funkcje ochronng.

WARTO WIEDZEC

« Istnieja réznice w budowie miednicy kobiet i mezczyzn. Jest to zwigzane przede wszystkim
z przystosowaniem miednicy kobiet do porodu, dlatego jest ona krétka i szeroka, a u mez-
czyzn - waska. To jedna z réznic w szkielecie zalezna od ptci. Wykorzystuje sie ja w archeo-
logii i kryminalistyce do okreslania ptci na podstawie zachowanego szkieletu.

- Kosci, ktore nie petnia funkgji szkieletowych u cztowieka, to zeby i kosteczki stuchowe.

SPRAWDZ SWOJA WIEDZE

1. Wymien w punktach funkcje uktadu szkieletowego.

2. Okresl jednym zdaniem funkcje poszczegdlnych elementéw budujqcych kos¢: okostnej, istoty zbitej,
beleczek kostnych, szpiku kostnego czerwonego.

3. Wymien zwiqzki chemiczne budujqce kosci i podaj ich funkcje. Napisz, co stanie sie z koscig,
jesli zostanie ich pozbawiona.

4. Skonstruuj tabele, w ktérej podasz funkcje mézgoczaszki i trzewioczaszki oraz wymienisz kosci
jetworzqce.

5. Wykonaj schematyczny rysunek klatki piersiowej (mostek, trzy rodzaje zeber, kregostup) i zaznacz
wszystkie jej elementy.

6. Poréwnaj budowe koriczyny gérnej i dolnej. Jakie widzisz podobieristwa i réznice pomiedzy nimi?

7. Jakie znasz rodzaje potqczen kosci? Uzasadnij potrzebe tqczenia sie kosci w taki, a nie inny sposdb.

DO DRUKU!
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4. Uktad miesniowy umozliwia poruszanie sie

WAZNE POJECIA: Na uktad miesniowy cztowieka sktada sie 450-500 miesni.
uklad miesniowy,  Stanowia one 35-40% masy ciata cztowieka. Zasadnicza jego
brzusiec, funkcja jest poruszanie, stad czesto zwie sie go uktadem czyn-
Sciegna. nym ruchu. Poza tym mie$nie umozliwiaja przeptyw pltynéw, za-

chowanie odpowiedniej postawy ciata, a takze — poprzez skurcze
- dostarczaja ciepto organizmowi. Miesnie sa bardzo dobrze ukrwione i unerwione -
jest to niezbedne do dobrego wypetniania funkdji.

Poza mie$niami szkieletowymi w ciele cztowieka wystepuje bardzo duzo miesni od-
powiedzialnych za skurcze naczyn krwionoénych, $cian przewodu pokarmowego itp.,
ktore tworzy tkanka miesniowa gtadka oraz miesien sercowy, zbudowany z tkanki
mie$niowej poprzecznie prazkowanej sercowe;.

Typowy miesien szkieletowy zbudowany jest z brzusca i Sciegien (ryc. 4.1). Brzusiec
buduja skupienia wiékien miesniowych, ktére tworzy tkanka miesniowa poprzecznie
prazkowana, natomiast $ciegna utworzone sa z wiéknistej tkanki tacznej (ryc. 4.2).
Zadaniem $ciegien jest przymocowanie miesnia do koci, skéry lub bton sluzowych.
Skurcz miesnia powoduje pociagniecie niekurczliwych Sciegien, ktdére przemieszczaja
za soba np. kosci, co powoduje ruch danej czesci ciata.

Sciegna

kos¢

A Sciggno
brzusiec

brzusiec

. tkanka miesniowa
brzusiec

wiokienka
biatkowe

sciggno

Ryc.4.1 Budowa miesnia
szkieletowego Ryc. 4.2 Struktura miesnia szkieletowego

egzemplarz demonstracyjny
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Poprzez kurczenie sie mie$nie wykonuja prace, przy czym skurcz jest faza czynna,
a rozkurcz bierna. Mie$nie szkieletowe czlowieka mozemy podzieli¢ ze wzgledu na ich
polozenie w ciele cztowieka na:

+ miesnie glowy, + miesnie grzbietu,
+ mie$nie szyi, « miesnie brzucha,
- miesnie klatki piersiowej, + miesnie koniczyn.

migsien dwuglowy ramie- migsief

nia (biceps) - zginacz mostkowo-
-obojczykowo-
-sutkowy

miesien
czZworo-
miesieft boczny
piersiowy

vigkszy miesien

Migsien miesien najszerszy
skoény naramienny grabiew
zeWnetrzny
brzucha
migsien troj-
miesien glowy ramienia
(triceps) - o
prostownik miesien

posladkowy
wielki
migsien
ramienno- migsie
dwuglowy
uda

miesien
czworoglowy
uda

miesien
piszczelowy
przedni

miesien
brzuchaty
fydki

sciegno
Achillesa

Ryc. 4.3 Umiesnienie cztowieka

PODSUMOWANIE

«  Uktad miesniowy cztowieka sktada sie z 450-500 miesni. Umozliwia on organizmowi:
poruszanie sie, przeptyw ptynow ustrojowych, zachowanie odpowiedniej postawy;
dostarcza tez organizmowi ciepta.

- Miesien szkieletowy zbudowany jest z brzusca i sciegien, ktore tqczq go z kos¢mi i skérq.
Brzusiec jest utworzony z wtékienek miesniowych, a te - z tkanki miesniowej poprzecznie
prqzkowanej szkieletowej. Sciegna tworzy tkanka tqczna widknista.

« Miesnie tworzqce uktad miesniowy dzielimy takze ze wzgledu na ksztaft i pofozenie.

DO DRUKU!



26 1. UKLAD RUCHU

4.1. Poruszanie sie jako wynik wspotdziatania
miesni, Sciegien, kosci i stawow

Wykonanie ruchéw koriczynami czy poruszanie sie jest tak oczywiste, ze nikt z nas
nie zastanawia sie, w jaki sposéb to sie dzieje. Wiemy, ze ruch jest uwarunkowany praca
mie$ni, ktore stanowia tzw. uklad czynny ruchu. Wiemy takze, ze szkielet cztowieka
stanowi tzw. uktad bierny ruchu. Czy zatem kosci i miesnie wystarcza, aby sie poru-
sza¢? Otdz, nie. Potrzebne sa bowiem odpowiednie, ruchome potaczenia kosci (stawy)
oraz struktury, za posrednictwem ktdrych miesnie przyczepia sie do kosci ($ciegna).

Wspotdziatanie szkieletu, stawow, miesni i ciegien

migsien d(vb/yg’rov)vy ” w wykonywaniu ruchéw oméwimy na konkretnym

ramienia (DICEpPS) pemi . . . .
E/ ro|ezginaa;kufczqc se, przykladzie podnoszenia przedramienia do momentu,
zginareke az utworzy kat prosty w stawie tokciowym z ramie-
niem (ryc. 4.4). Przeanalizujmy budowe najwazniej-
szych elementéw iich polaczen, ktére wspétdziataja

w wykonywaniu tego ruchu. Ko$¢ ramienna taczy sie
w stawie ramiennym z pasem barkowym oraz z kos¢émi

miesief tréjglowy przedramienia (fokciowa i promieniowa) w stawie tok-

ramienia (triceps) pefni role ; : : : :
orostownika, krcacse,  CLOWYT- StaW tokciowy jest stawem zawiasowym, czyli

] prostuie reke ma on ograniczone ruchy tylko do jednego kierunku.
Nawet potaczone ruchomo (stawami) kosci nie sa w sta-

D nie samodzielnie sie porusza¢, jesli nie beda z nimi
wspdtdziataly miesnie. W podnoszeniu przedramienia

biora udzial mie$nie ramienia. Miesnie przyczepione
sa do kosci przy pomocy $ciegien, ktére stanowia ich
zakoriczenie. Sciegna nie maja zdolnoéci kurczenia sie.
. o Skurcz miesnia dwugltowego ramienia — miesien zgi-
:ﬂ‘z:;g‘z:irszt;?zv;;tciwg;?ﬁ;afan'e nacz - powoduje przyciagniecie $ciegien ku sobie. Po-
dwuglowego i tréjglowego ciagaja one za soba kosci, powodujac podniesienie
ramienia - powoduje zginanie przedramienia do odpowiedniej pozycji. W tym czasie
i prostowanie reki . . L P .
nastepuje przemieszczenie sie ko$ci wzgledem siebie
w stawie tokciowym. Staw, jak pamietamy, jest odpowiednio zabezpieczony przed tar-
ciem i rozerwaniem, dlatego wykonywany ruch jest bezpieczny i naturalny. Aby przed-
ramie wrécito ponownie do pozycji wyjsciowej, czyli aby mozna byto je opusci¢, musi
rozpocza¢ dziatanie miesien antagonista — tzw. prostownik. Jest nim miesien tréj-
glowy ramienia, lezacy po przeciwnej stronie mie$nia dwugltowego ramienia. Jego
skurcz powoduje skrécenie dtugosci wtokien miesniowych, przyciagniecie ku sobie
$ciegien tego mieénia, ktore przenosza ruch na kosci, odpowiednio je pociagajac. Kosci
przemieszczaja sie wzgledem siebie w stawie tokciowym i przedramie powraca do stanu
wyj$ciowego.

egzemplarz demonstracyjny




NIE [

4. Uktad miesniowy umozliwia poruszanie sie 27

W gore i w dét...
CWICZENIE 4.1 czyli jak dziata méj aparat ruchu.

POSTEPOWANIE:

Stan wyprostowany z rekoma opuszczonymi w dof.
Podwin rekawy tak, aby doktadnie widzie¢ ramie i przedramie.
Postaraj sie doktadnie zapozna¢ z budowaq tych czesci koriczyny gdrne;j.

N LN =~

Drugq rekq doktadnie ,wymacaj” wszystkie elementy i odnajdZ poszczegéine kosci,
miesnie, ich Sciegna.

5. Trzymajqc rekq staw tokciowy, podnos i opuszczaj kilkakrotnie przedramie i dokfadnie
wybadaj dziatanie stawu tokciowego.

6. Podobnie, trzymajqc za brzusiec, a nastepnie sciegna miesnia dwugtowego ramienia,
postaraj sie zauwazyc jego role w podnoszeniu i opuszczaniu ramienia.

7. Czynnosc te wykonayj, trzymajqc réwniez miesien tréjglowy ramienia i jego sciegna.
8. Wszystkie obserwacje zanotuj.

9. Wyjasnij, dlaczego miesieri dwugfowy ramienia nazywamy zginaczem,
a tréjgtowy — prostownikiem.
10. Wyciqgnij wnioski i zapisz je.

Nalezy pamieta¢, ze antagonistyczne dziatanie mie$ni umozliwia ruch cztowieka,
co wiaze sie z mechanizmem dziatania miesni. Skurcz jest aktywny, natomiast aby
miesien powrdcit do swojej pierwotnej dtugosci, w czasie rozkurczu musi zadziata¢ ak-
tywnie inny miesien, ktéry ,rozciagnie” zachodzace na siebie elementy wékienek mie-
$niowych. Aby lepiej zrozumie¢ dziatanie i wspétdziatanie poszczegélnych elementéw
w czasie wykonywania ruchu, nalezy ruchy te wykona¢ powoli, dotykajac druga reka
mieéni i w ten sposéb wyczuwajac, ktéry miesien sie kurczy, a ktory rozkurcza, jak
i kiedy napinaja sie Sciegna, do jakich kosci sa przytwierdzone i w koncu, jak prze-
mieszczaja sie kosci w stawie. W nauce budowy, a przede wszystkim funkcjonowania
wlasnego ciala, bardzo wazne jest swiadome wykonywanie pewnych czynnosci, czy tez
$wiadome ,wstuchanie sie” w rytm wiasnego ciata.

PODSUMOWANIE
Podczas wykonywania ruchéw wspétdziatajq ze sobq miesnie, kosci, stawy i sciegna.

WARTO WIEDZIEC

Aby utrzymacd chociazby pionowa postawe ciata lub podczas wykonywania codziennych
czynnos¢ (np. podczas siedzenia), wiele miesni pozostaje w stanie ciagtego, niezbyt wiel-
kiego napiecia. Jest ono regulowane przez uktad nerwowy, ktéry wysyta delikatne impulsy,
powodujac skurcze i napiecie migsni. Odbywa sie to poza Swiadomoscia cztowieka. Zacho-
wanie ciata cztowieka przy braku takiego napiecia mozna sobie uzmystowi¢, obserwujac
mdlejacego cztowieka, ktoéry traci na jaki$ czas napiecie pewnych partii miesni. Obserwu-
jemy powolne osuwanie sie i upadek - miesnie mdlejacej osoby nie moga wéwczas utrzy-
mac odpowiedniej postawy ciafa.

DO DRUKU!
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5. Aktywnosc¢ fizyczna WAZNE POJECIA:
¢wiczenia fizyczne,

warunkiem zdrowia cztowieka  :dy postawy,

skolioza,
Postep techniczny i cywilizacyjny niesie ze soba wiele  plaskostopie,
udogodnien. Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze udogod-  krzywica,
nienia te nie s pozyteczne dla naszego zdrowia. Na przy-  osteoporoza,

ktad z powodu udogodniert komunikacyjnych mniej sie  choroby reumatyczne.
poruszamy, czego skutkiem moga by¢ réznego rodzaju do-

legliwosci i choroby, ktére dosiegna nas na staros¢. Cztowiek zawsze byt bardzo ak-
tywny ruchowo. W odleglej przeszlosci wigzato sie to z nieustannym poszukiwaniem
pokarmu czy nagla potrzeba ucieczki przed drapieznikami. Teraz az tak duza zdolnos¢
ruchowa nie jest potrzebna, cho¢ ruch pozostaje czynnoscia naturalng i niezbedna
do zachowania sprawnosci. W zyciu powinni$my jednak zachowa¢ réwnowage miedzy
aktywnoscia ruchowa a zyciem statycznym.

Wazne jest, aby w miare regularnie wykonywac ¢wi-
czenia fizyczne, uczeszczajac na lekcje wychowania fizycz-
nego. Przystepujac do ¢wiczen, nalezy zawsze rozpoczaé
od ¢wiczen rozluzniajacych (rozgrzewki), ktére pozwola
odpowiednio przygotowa¢ mie$nie i stawy do wiekszego
wysitku oraz uklad krazenia i uktad oddechowy do zwiek-
szonego tempa ich pracy. Zbyt szybkie przeciazenie or-
ganizmu lub zbyt dlugie i zbyt intensywne uprawianie
¢wiczen fizycznych nie jest zdrowe. Dlatego wszelkie ¢wi-
czenia powinny by¢ wykonywane pod okiem nauczyciela
wychowania fizycznego lub trenera. Zle dobrane ¢wiczenia,
szczeg6lnie ¢wiczenia sitowe, moga doprowadzi¢ do kon-
tuzji i uszkodzenia ciata, a czasami moga pogtebi¢ wade
postawy. Najczestsze kontuzje to: ztamania kosci, zwich-
niecia i skrecenia stawdéw, zerwanie $ciegien oraz sttu-
czenia inaciagniecia mie$ni. Odpowiednio udzielona
pierwsza pomoc moze wydatnie poméc kontuzjowanemu,
zanim trafi on w rece lekarza. Warto zapoznac sie z zasa-
dami udzielania pierwszej pomocy - pomoc taka moze
nawet uratowac zycie.

Wiele os6b zastanawia sie, jakie ¢wiczenia powinno
sie wykonywa¢, ktéra dyscypline sportu uprawiaé. Odpo-
wiedz jest prosta. Przede wszystkim ¢wiczenia powinny
sprawia¢ nam przyjemno$¢, gdyz w innym wypadku beda

Ryc. 5.1 Dla zachowania zdrowia
i kondydji fizycznej powinnismy
uprawiac sport, najlepiej taki,
ktory sprawia nam przyjemnos¢  tylko obowiazkiem iz czasem ich zaprzestaniemy. Warto

egzemplarz demonstracyjny
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¢wiczy¢ regularnie - na przyktad jedna godzine, cztery razy w tygodniu. Tylko wéwczas
spetnia one swoje zadanie. Wiele 0séb ¢wiczy przy muzyce, w matych lub wiekszych
grupach. Grupowe uprawianie sportu jest bardziej motywujace, rozwija wspétzawod-
nictwo i che¢ doskonalenia sie. Mtodzi ludzie czesto graja w amatorskich druzynach
pitki noznej, siatkéwki czy koszykéwki. Uczestnictwo w takiej druzynie nie tylko po-
maga nam utrzymac kondycje, ale tez czyni nas cztonkami zespotu, z ktérym dzielimy
porazki i zwyciestwa — hartuje naszego ducha i uczy odpowiedzialnosci za siebie i in-
nych. Mozna takze zwiekszy¢ swa aktywno$¢, spacerujac, biegajac, ptywajac lub jez-
dzac na rowerze z kolegami i kolezankami. Do naszej dyspozycji sa kluby sportowe,
baseny, sale treningowe, sitownie i oérodki odnowy biologicznej. Dobrze, ze panuje
moda, by wyglada¢ zdrowo, mie¢ wysportowana sylwetke i tryska¢ optymizmem. Jest
to pozadany styl zycia, gdyz przyczynia sie do pomyslnosci nas wszystkich.

WADY POSTAWY
Znaczny odsetek ludzi ma wady i choroby uktadu kostnego. Naleza do nich przede
wszystkim wady postawy (ryc. 5.2), czyli zaburzenia stojacej pozycji ciata: skolioza,
pogtebienie naturalnych krzywizn kregostupa (plecy okragte, wkleste i ptaskie), ptasko-
stopie, odstawanie topatek, asymetria barkéw, asymetria zeber iklatki piersiowe;.
Wiekszo$¢ z nich to wady nabyte, cho¢ moga by¢ one takze wadami wrodzonymi. Przy-
czyna wiekszosci wad jest zbyt mata aktywnos¢ fizyczna, siedzacy tryb zycia, nie-
prawidtowa pozycja zajmowana przy siedzeniu, np. przy biurku lub w fawce szkolne;j,
noszenie teczki tylko na jednym ramieniu, niewtasciwe obuwie, nieprawidtowe i nie-
wlasciwe zywienie dzieci i mlodziezy w momencie, kiedy szkielet sie rozrasta i tward-
nieje. Zte nawyki zwiazane z postawa ciata sa gtéwna przyczyna wszelkiego rodzaju
jej nieprawidtowosci. Wady postawy moga powstawac réwniez w wyniku przebytych
choréb i urazéw. Poglebienie krzywizny piersiowej prowadzi do powstania okraglych
plecéw, a pogtebienie krzywizny ledzwiowej do tzw. plecow wklestych. Jesli obie
krzywizny (piersiowa iledZzwiowa) sa splasz-
czone, wéwczas mamy do czynienia z plecami
plaskimi. Skolioza jest to boczne skrzywienie
kregostupa, polegajace na odchyleniu osi kre-
gostupa w bok. Wszystkie skrzywienia kory-
guje sie odpowiednimi ¢wiczeniami korek-
cyjnymi. Powinno sie je rozpocza¢ w jak naj-
wezesniejszym wieku, gdyz jak najszybsze ko-
rygowanie wady lub zapobieganie jej pogte-
bianiu sie jest bardzo istotne dla ogélnego
zdrowia cztowieka. Wady tego typu prowadza

. ) i : SKOLIOZA nadmierna KYFOZA  nadmierna LORDOZA
czesto do wielu zmian wtérnych w uktadzie (plecy okragle)  (plecy wkleste)
ruchu, krwionoénym i oddechowym. Ryc. 5.2 Wady kregostupa

NIE DO DRUKU!
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CHOROBY UKLADU SZKIELETOWEGO
Plaskostopie (ryc. 5.3) polega na obnizeniu sie fizjo-
logicznych sklepien stopy tak, ze staje sie ona ptaska
i przylega do podtoza cata powierzchnia. Osoba majaca
plaskie stopy ma problemy ze staniem i chodzeniem,
miewa silne béle stawéw, cierpi na zapalenia stawow
i obrzek stop. Stosuje sie wowczas ¢wiczenia korekcyjne
i odpowiednie wktadki ortopedyczne.

U dzieci pomiedzy 2. miesigcem a 3. rokiem zycia
moze pojawi¢ sie choroba zwana krzywica (ryc. 5.4).
Prowadzi ona do deformacji kosci, a przez to do powsta-
wania wad rozwojowych. Spowodowana jest zta gospo-
darka wapniowo-fosforanowa, w wyniku niedoboru wi-
taminy D,. Jej pierwszymi objawami sa: niepokéj, utrata
taknienia, drazliwo$¢ i wzmozone pocenie sie. Obecnie
choroba ta jest dos¢ rzadka, a profilaktyka polega na po-
dawaniu preparatéw z witamina D,.

Innym problemem zwigzanym z uktadem kostnym

1. UKLAD RUCHU

stopa o meid%owej budowie

>

stopa z plaskostopiem

Ryc. 5.3 Ptaskostopie polega
na obnizeniu sie fizjologicznych
sklepien stopy

cztowieka jest zmniejszenie

ilodci wapnia w kosciach - tzw. odwapnienie kosci - oraz zanik tkanki kost-
nej i zmiany w jej budowie prowadzace do choroby zwanej osteoporoza. W osteo-
porozie przewage maja procesy utraty kosci nad procesami prowadzacymi do ich re-
generacji. Uludzi z ta choroba beleczki kostne staja sie coraz ciefisze, az w konicu

Ryc. 5.4 A - dziecko z wyraznie widocznq krzywicq,
B - zdjecie rentgenowskie pokazujqce znieksztatcone
koscinég dziecka w wyniku krzywicy

zanikaja, powodujac dezorganizacje struktury prze-
strzennej kosci. Najcze$ciej problemy tego rodzaju doty-
kaja ludzi starszych. Stabszy szkielet staje sie mniej wy-
trzymaty na urazy mechaniczne, jest bardziej kruchy i po-
datny na ztamania. Najwieksza grupa ryzyka sa kobiety
po 50. roku zycia, lecz choroba ta wystepuje takze u mez-
czyzn iludzi mtodych. W profilaktyce i leczeniu zaleca sie
wieksza aktywno$¢ ruchowa, odpo-
wiednig diete bogata w wapn, a cza-
sami terapie hormonalna.

Jednymi z powazniejszych choréb
uktadu szkieletowego sa tzw. choro-
by reumatyczne. Powoduja one m.in.
zmianyi stany zapalne w stawach, ob-
jawiajace sie silnymi i bolesnymi za-
czerwienieniami i obrzekami. Cho-
roby te moga prowadzi¢ do ograni-
czenia ruchomoéci stawéw, a nawet
do catkowitego ich unieruchomienia.

egzemplarz demonstrs

Icyjny
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naderwanie |
wigzadet

"

Ryc. 5.5 Ztamane przedramie: A - rentgenowskie zdjecie ztamanej kosci tok- L
ciowej i promieniowej, B - gipsowy opatrunek ztamanego przedramienia Ryc. 5.6 Skrecenie stawu

URAZY MECHANICZNE
Kosci cztowieka moga ulega¢ ztamaniom (ryc. 5.5) na skutek dzialania sit zewnetrz-
nych. Dochodzi wéwczas do przerwania ciagtosci tkanki kostnej, co objawia sie bardzo
silnym bélem, ktéry nasila sie w momencie podejmowania préb poruszania; obserwuje
sie tez obrzek i deformacje danego odcinka ciata.

Stawy réwniez moga ulega¢ urazom mechanicznym. Do najczestszych naleza skre-
cenia (ryc. 5.6) i zwichniecia.

Takze miesnie cztowieka podlegaja urazom mechanicznym. Uszkodzeniu moga ulec
brzusce, przejscia miesnia w Sciegno, $ciegna i miejsca polaczenia $ciegna z koscia.
W wyniku dziatania sity mechanicznej na miesient moze dojs¢ do jego sttuczenia.

PODSUMOWANIE

+ Ruch jest naturalnqg czynnosciq, niezbednq do zachowania odpowiedniej sprawnosci organizmu
i jego prawidtowego funkcjonowania.

+ Do najczestszych kontuzji zaliczamy: ztamania kosci, zwichniecia i skrecenia stawdw, zerwanie
sSciegien oraz stfuczenia i naciggniecia, naderwania i rozerwania miesni.

- Niewtasciwa postawa ciata moze spowodowac skrzywienia kregostupa: pogtebienie naturalnych
krzywizn oraz boczne skrzywienie kregostupa (skolioze).

- Ptaskostopie polega na obnizeniu sie fizjologicznych sklepieri stopy tak, Ze staje sie ona ptaska
i przylega do podtoza catq powierzchniq.

« Krzywica jest spowodowana ztq gospodarkq wapniowo-fosforanowq w wyniku niedoboru wita-
miny D i prowadzi do deformadji kosci, a przez to do powstawania wad rozwojowych.

« Demineralizacja kosci oraz zanik tkanki kostnej i zmiany w jej budowie prowadzq do choroby
zwanej osteoporozgq.

- Jednymi z powazniejszych choréb uktadu szkieletowego sq tzw. choroby reumatyczne, powodujg-
ce miedzy innymi zmiany i stany zapalne w stawach.

SPRAWDZ SWOJA WIEDZE

1. Podaj zasady diety i pielegnacji matych dzieci, ktére pozwolg na unikniecie krzywicy.

2. Osteoporoza to choroba uktadu szkieletowego, polegajqca na obnizeniu zawartosci wapnia w sub-
stancji miedzykomdrkowej kosci, ktéra wystepuje najczesciej u osob starszych. Sformutuj trzy zale-
cenia profilaktyczne, ktorych przestrzeganie mogtoby ograniczyc¢ powstawanie tej choroby.

3. Wjaki sposéb nalezy dbac o utrzymanie prawidtowej postawy ciata?

4. Podaj pie¢ argumentdw, ktérymi postuzytbys sie w celu przekonania swoich kolegéw do czestego
uprawiania sportu.

5. Zaprojektuj reklame i antyreklame aktywnosci fizycznej.

6. Wymieri wady i choroby uktadu szkieletowego.

DO DRUKU!



