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ONMOPHO-ABUTATEAHA
CUCTEMA

OnopHo-gBu2ameAHama cucmema e
egHa om Hau-B8a)kHume cucmemu B
yoBewkomo manao. Ta HU no3BoAsaBa ga
ce gBukuMm, ga noggbprkame
cmoukama cu u ga u3BbpuwBame
Bcuyku exkegHeBHU geuHoCMuUI.
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CbLLUHOCT U OYHKLUN

OnopHo-gBu2ameAHama cucmema ce CbCmou om:
e kocmu,
e CMaBbu,
e MyckyAu.

Ta uznbAHABa gBe ocHOBHU dyHKUUU:
v/ ocuzypsiBa onopa Ha MAAOMO,
v/ no3BoaaBa gBurkeHuemo.

be3 ma3u cucmema 4yoBek He bBu Mo2bA ga cmou
u3npaBeH, ga xogu UAU ga u3BbpwBa kakBumo u ga
e g8ukeHus.
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KOCTU

Kocmume u3epa)kgam ckeAnema Ha 4yoBeka.

TexHume ocHoBHU ¢dyHKyuUuU ca:
e NpugaBam ¢popMa Ha MAAOMO;
e N0oggbp>kam op2aHUME;
e Npegna3Bam BbmpewHUME Op2aHuU.

Kocmume ca mBbpgu, HO MO2am ga pacmam
U ga ce Bb3cmaHoBaB8am.
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BUAOBE KOCTWU

MMa mpu Buga kocmu - gbA2u, kbcu u nAocku. Pa3AaudHama
uM ¢popmMa e cBbp3aHa ¢ pyHkuyuama, koamo uznbAHABam.

Ckenembm npegcmaBasBa cbB8kynHocm om Bcuvku kocmu
8 maAnomo.
OcHoBHuUMe My Yacmu ca:

e yepen,

e 2pbbOHaYeH CMbAD,

e 2pbgeH kow,

e kpaUHuuu.

Kocmume 8 ckeAema ca cBbp3aHu noMexkgy cu u
obpa3yBam 3gpaBa, HO nogBukHa cmpykmypa.

npenogaBame.bg




CTABM

CmaBume ca Mecmama, kbgemo gB8e uAu
noBeye kocmu ce cBbp3B8am.

Te no3BoadaBam:
e gBuwkeHue Ha kpauHuuume;
e 2bBkaBocm Ha maAomo.

be3 cmaBu kocmume buxa buau
HenogBu)kHuU U He BuxMe MO2AU ga ce
gBukum.
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MYCKYAW

MyckyAume ca mbkaHu, koumo Mo2am ga ce
cbkpaw,aBam u omnyckam.
Te ca npukpeneHu kbM kocmume 4pe3 cyxoXKUuAus.

Ko2amo MmyckyAbm ce cbkpamu mou gbpna
kocmma u npegu3B8ukBa gBu)keHue.

MyckyAume pabomsam no gBouku - ko2czamo
eguHusm ce cbkpawaBa, gpya2usm ce omnycka.
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BUAOBE MYCKYAW

CkenemHu MyckyAu
ToBa ca myckyaume, koumo ca npukpeneHu kbM kocmume.

v/ Te yuacmBam 8 gBurkeHussima Ha MSAAOMO - X0geHe, mu4aHe, BguaaHe Ha
npegmemu.

v/ Pabomsam no Hawa Boast - MoykeM cb3HameAHo ga 2u KoHmpoAupaMe.
v/ CbkpawaBam ce 6bp30, HO MO2am ga ce yMopsim.

Fnagku Mmyckyau

Te3u MyckyAu ce HaMupam B8 BbmpewHUME op2aHu.

v/ U32parkgam cmeHume Ha op2aHu kamo cmomax, yepBa u kpbBoHocHU cbgoBe.
v/ Pabomsam 6e3 ga 2u koHmpoAupame cb3HameAHo.

v/ AelicmBam 6aBHo, HO He ce yMopsiBam AecHO.

CbpgeyeH Myckya

To3u MyckyA u3epa)kga cbpuemo u ocuypsBa gBurkeHuemo Ha kpbBma 8 maAaomo.
v/ Pabomu HenpekbcHamo npe3 ueaus >kuBom.

v/ He ce koHmpoAupa cb3HameAHo.

v/ CbkpawaBa ce pumMuyHO u paBHoMepHo.
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KAK CE U3BDbPLLUBA
ABWXEHUMNETO?

ABukeHuemo ce u3BbpwBa bAazogapeHue Ha
cbBMecmHama paboma Ha:

e kocmu

e cmaBu

e MyckyAu

Ko2amo cebBame pbkama cu:

e MyckyAbm ce cbkpauiaBa,

e cmaBama no3B8oAaB8a gBurkeHue,

e kocmume ce npemecmBam.
ToBa noka3Ba, ye Bcuyku Yacmu Ha cucmeMama
pabomam 3aegHo.
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SHAYEHUE HA
ABUWXEHMETO

ABukeHuemo e Ba)kHo 3a 3gpaBemo Ha 4yoBeka.

To noMaea 3a:
e ykpenBaHe Ha MyckyAume;
e noggbprkaHe Ha kocmume 3gpaBuy;
e NnpaBuAHo dyHKUUOHUpPAHEe Ha op2aHuU3Ma.

Auncama Ha gBuykeHue MoXke ga goBege go
3gpaBocAoBHU npobAaeMu.
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NMPABUAHA CTOUKA

[lpaBuAHama cmouka o3Ha4yaBa maAomo ga
bbge u3znpaBeHo u baAaHCcupaHo.

Ta e Ba)kHa, 3aw,omo:
e npegna3Ba 2pbbHaYHUSA CMDBAD;
e HaMaAdaBa Hanpe)XkeHuemo B8 MyckyAaume;
e npegomBpamsBa boaku.

HenpaBuAHama cmouka MoXke ga goBege go
u3kpuBaBaHusa u 6oaku 8 2bpba.
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KAK AA NOAADP)XXAME
3SAPABETO HA ONMOPHO-
ABUTATEAHATA CUCTEMA?

3a ga 6bge cucmeMama 3gpaBa, mpsabBa:
e ga ce gBukuM pegoBHO;
e ga noggbp>kaMe npaBuaHa cmouka;
e ga u3bs2B8amMe npogbAKUMEAHO CegeHe;

e ga npaBumM ynpakHeHus.

Cbw,o0 maka e BakHo ga BHuUMaBaMe, 3a ga u3beaHeM mpaBmu.
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	СЪЩНОСТ И ФУНКЦИИ
	Опорно-двигателната система се състои от:
	Тя изпълнява две основни функции:  ✔ осигурява опора на тялото,  ✔ позволява движението.
	Без тази система човек не би могъл да стои изправен, да ходи или да извършва каквито и да е движения.

	КОСТИ
	Костите изграждат скелета на човека.
	Техните основни функции са:
	Костите са твърди, но могат да растат и да се възстановяват.

	ВИДОВЕ КОСТИ
	Има три вида кости - дълги, къси и плоски. Различната им форма е свързана с функцията, която изпълняват.
	Скелетът представлява съвкупност от всички кости в тялото.  Основните му части са:
	Костите в скелета са свързани помежду си и образуват здрава, но подвижна структура.

	СТАВИ
	Ставите са местата, където две или повече кости се свързват.
	Те позволяват:
	Без стави костите биха били неподвижни и не бихме могли да се движим.

	МУСКУЛИ
	ВИДОВЕ МУСКУЛИ
	Скелетни мускули
	Гладки мускули
	Сърдечен мускул

	КАК СЕ ИЗВЪРШВА ДВИЖЕНИЕТО?
	Движението се извършва благодарение на съвместната работа на:
	Когато сгъваме ръката си:
	Това показва, че всички части на системата работят заедно.

	ЗНАЧЕНИЕ НА ДВИЖЕНИЕТО
	Движението е важно за здравето на човека.
	То помага за:
	Липсата на движение може да доведе до здравословни проблеми.

	ПРАВИЛНА СТОЙКА
	Правилната стойка означава тялото да бъде изправено и балансирано.
	Тя е важна, защото:
	Неправилната стойка може да доведе до изкривявания и болки в гърба.

	КАК ДА ПОДДЪРЖАМЕ ЗДРАВЕТО НА ОПОРНО-ДВИГАТЕЛНАТА СИСТЕМА?
	За да бъде системата здрава, трябва:
	Също така е важно да внимаваме, за да избегнем травми.


