
Практична робота №1 
 

Тема: Будова і функції системи опорно-рухового апарату людини як матеріальної 

основи рухової діяльності 

Мета: з’ясувати будову, функції та вікові особливості опорно - рухового апарату людини 

            як матеріальної основи рухової діяльності людини; навчитися оцінювати зміни у 

            структурах опорно-рухового апарату за раціональної і нераціональної адаптації до 

           м’язового тренування 

Обладнання: скелет ембріона, таблиці, плантограф, крем, серветки.  

 

Питання для теоретичної  (самостійної ) підготовки: 

1. Структура і функції опорно-рухового апарату. 

2. Будова скелету людини. 

3. Механічні властивості суглобів. 

4. Будова м’язової  системи людини. 

5. Вікові особливості опорно-рухового апарату людини. 

 

Хід роботи:  

 

1.  Розгляньте малюнки черепа та скелету людини (мал.2, 3) та скелет ембріона. 

Порівняйте анатомічну будову, з’ясуйте вікові особливості, заповніть таблицю.  
 

 

2. Оцінка змін у структурах опорно-рухового апарату за раціональної і 

нераціональної адаптації до м’язового тренування. 

Одним із методів оцінки стану опорно-рухового апарату у процесі адаптації до фізичних 

навантажень може бути оцінка стану склепіння стоп. Стопа є опорним і ресорним апаратом тіла 

людини, що має склепінчасту будову.  

Плантографія — це метод зняття відбитків підошви стопи (сліду) з метою оцінки стану 

 її склепіння. Відомо, що форма стопи може бути нормальною, сплощеною та плоскою (мал. 1.).  

Виконання роботи: іспитований сідає на стілець, поверхні стоп змазуються будь- яким 

косметичним кремом. Потім він одразу обома ногами стає на папір, покладений на підлогу. На 

№ п.п Назва частини 

скелету 

3 яких кісток 

складається 

Вікові особливості 

1. Скелет голови  

череп 

  

2. Скелет тулуба   

3. Скелет верхніх  

кінцівок 

  

4. Скелет нижніх 

кінцівок 

  



папері залишаєть відбиток стоп (плантограма). Після цього одразу ж обвести  одержані відбитки 

олівцем. На одержаних відбитках провести відповідні лінії і розрахувати індекс Чижина: 

• лінія ВГ— дотична до краю відбитка стопи з боку великого пальця; 

• лінія АБ — від основи другого пальця до середини сліду п’ятки; 

• лінія ДЖ — перпендикуляр до середини лінії АБ. 

На лінії ДЖ позначають ширину затемненої ділянки — ДЕ і ширину світлої 

ділянки підошви стопи — ЕЖ. 

 

                                       Індекс Чижина = Д Е, мм 

                                                                        ЕЖ, мм 

                                         

Оцінка індексу: 0-1 –  стопа нормальна; 1-2 –  стопа сплощена; 2 і більше – стопа плоска. 

 На основі оцінки стану склепінь, зробіть висновок про раціональну чи 

нераціональну адаптацію до м’язової  діяльності і запропонуйте  відповідні рекомендації  

до корекції стану склепінь стоп, якщо виявлено порушення. 

 

 

 

Мал.1. Плантограми стопи: 1 — нормальної, 2 — сплощеної, 3 — плоскої; 4 — лінії 

для аналізу планктограми 

 

 

 

 

 

 

 



 

Мал.2. КІСТКИ ЧЕРЕПА (вигляд збоку) 

1 — лобна кістка; 2 — решітчаста кістка; 3 — тім’яна кістка; 4 — потилична кістка; 5 — скронева кістка; 6 — 
нижня щелепа; 7 — клиноподібна (основна) кістка; 8 — верхня щелепа; 9 — вилична кістка; 10 — носова 
кістка; 11 — сльозова кістка. 

Мал. 3. КІСТКИ ЧЕРЕПА 

1 — тім’яна кістка; 2 — потилична кістка; 3 — лобна кістка; 4 — скронева кістка; 5 — клиноподібна (основна) 
кістка; 6 — вилична кістка; 7 — сльозова кістка; 8 — леміш; 9 — піднебінна кістка; 10 — решітчаста кістка; 
11 — нижня носова раковина; 12 — верхня щелепа; 13 — носові кістки; 14 — нижня щелепа. 

 



 

Мал.3. СКЕЛЕТ ЛЮДИНИ 

1 — ключиця; 2 — лопатка; 3 — ребра; 4 — клубова кістка; 5 — зап’ясток; 6 — п’ясток; 7 — 

фаланги пальців кисті; 8 — човноподібна кістка; 9 — клиноподібні кістки; 10 — п’яткова кістка; 

11 — фаланги пальців стопи; 12 — плесно; 13 — заплесно; 14 — надп’яткова кістка; 15 — 

медіальна кісточка; 16 — латеральна кісточка; 17 — малогомілкова кістка; 18 — 

великогомілкова кістка; 19 — виростки великої гомілки; 20 — колінна чашечка; 21 — стегнова 

кістка; 22 — променева кістка; 23 — ліктьова кістка; 24 — крижова кістка; 25 — хребет; 26 — 

надвиростки плечової кістки; 27 — плечова кістка; 28 — грудина.  


