Тренировочное занятие по волейболу № 2
Сведение о строении и функциях организма человека.
Скелет человека
Длинные (трубчатые) кости в основном составляют скелет верхних и нижних конечностей, плоские имеют вид пластин (грудная клетка, таз), короткие имеют относительно одинаковую ширину, длину и высоту (предплюсна, запястье). Те кости, которые из-за своеобразного строения не походят по своей форме на указанные, называются смешанными (височная кость и позвонки).
Кости человека соединяются между собой в зависимости от их назначения и функций. Выделяют подвижные, малоподвижные и неподвижные соединения.
Подвижные соединения костей осуществляются с помощью различных суставов: шаровидных, яйцевидных, седловидных, блоковидных, цилиндрических, плоских. Отсюда способность выполнять различные движения.
Малоподвижные соединения осуществляются с помощью хрящей -хрящевые сращения (ребра - с грудиной). Сращения посредством костного вещества (костное сращение) делают кости неподвижными (тазовые кости, кости черепа).
Кости служат защитным панцирем для большинства органов, предохраняя их от ударов и повреждений, а также являясь опорой. Панцирь этот довольно надежный, способен вынести большие нагрузки. Например, большеберцовая кость не ломается при воздействии груза в 1650 кг, а бедренная кость выдерживает растяжение в 1500 кг, что в 30 раз превышает обычную нагрузку.
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Рис. 9. Скелет человека
I   — ключица; 2 — лопатка; 3 — плечевая   кость;    4   —   лучевая   кость; 5 — локтевая кость; 6 — кости запястья; 7 — пястные кости; 8 — фаланги   пальцев;    9,   10   —  грудина; 11   — ребра;   12, 14 — позвоночник; 13, 15, 16 — тазовые кости; 17 — бедренная  кость;   18  —  надколенник; 19 — большая берцовая кость; 20 — малая берцовая кость; 21 —таранная кость;    22   —   кости   предплюсны; 23  — пяточная   кость;   24 — плюсневые кости;   25 — фаланги пальцев
В скелете человека различают череп, туловище, верхние и нижние конечности (рис.9).
Осью скелета человека является позвоночный столб, содержащий 33— 34 позвонка. Позвонок представляет собой массивное тело спереди, а сзади—дугу с отходящими от нее отростками. В канале, образованном дугой и телом, находится спинной мозг. К отросткам прикрепляются связки и мышцы,
Между позвонками находятся упругие хрящевидные диски. В зависимости от роста человека их усадка, как утверждают медики, колеблется в течение дня в пределах 0,5 — 5 см.
Грудная клетка состоит из тел грудных позвонков и 12 пар ребер, замыкаемых спереди грудиной. Сзади все ребра прикреплены к позвонкам, а спереди 10 пар верхних ребер соединены с грудной костью. В грудной клетке расположены сердце и легкие.
Конечности (верхние и нижние) делятся на три части. Верхние: плечо, предплечье, кисть; нижние: бедро, голень, стопа. Плечо состоит из плечевой кости, бедро — из бедренной, предплечье — из лучевой и локтевой костей, голень — из малой и большой берцовых костей.
Кисть состоит из запястья (8 костей), пясти (5 костей) - вместе они составляют ладонь — и фаланг пальцев (большой имеет 2 фаланги, остальные—по 3).
Стопа имеет аналогичное строение: предплюсна состоит из 7 костей, плюсна — 5 костей и фаланг пальцев (большой — 2, остальные — 3 фаланги).
Верхний плечевой пояс состоит из двух лопаток, прикрепленных к ребрам, и двух ключиц, которые одним концом прикреплены к одной из лопаток, а другим — к верхнему краю грудины.
Пояс нижних конечностей состоит из таза, который образован тазовыми костями и крестцовыми позвонками. Кости таза прочно соединены между собой и поддерживают органы брюшной полости.
Комплекс общеразвивающих упражнений ДЕНЬ 2

Стойка на прямых руках
Спина. Поднимаем руки и ноги по диагонали
Стойка на локтях. Подтягиваем колени к груди
Выпады в стороны
Прыжки с упора лежа
Лежа на спине выносим таз наверх
Атака с ленточной резинкой
Приседание на одной ноге
Нашагивание  на поверхность
Икроножная на любой возвышенности
Все упражнения выполняем 2-3 подхода по 8-12 раз (в зависимости от вашего физического состояния)
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