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استخوان هاى بدن
انسان نيز مانند جانوران مهره دار، اسكلت دارد. اسكلت، بدن را محكم نگه مى دارد و از 

اندام هايى مانند: مغز، قلب و شش ها محافظت مى كند.
اسكلت بدن از استخوان، غضروف و مفصل تشكيل شده است. 
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استخوان كتف
استخوان بازو

شكل استخوان ها
استخوان هاى ران و بازو  مانند  استخوان ها  دارند. بعضى  متفاوتى  استخوان ها شكل هاى 
بلند هستند. بعضى از آن ها مانند دنده ها و استخوان كتف، تخت و صاف هستند. تعدادى هم 

مانند استخوان مچ دست، كوتاه هستند.

استخوان ران

استخوان مچ دست
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كار استخوان ها
به تصاوير زير نگاه كنيد. آيا حالت اسكلت بدن آن ها يكسان است؟

استخوان ها به بدن شكل مى دهند و آن را محكم نگه مى دارند. ما به كمك استخوان ها 
مى توانيم حركت هايى مانند: راه رفتن و ورزش كردن را انجام دهيم. استخوان ها باعث مى شوند 

حركت بدن ما به طور مناسب و با سرعت انجام شود. 



همان طور كه در تصوير مى بينيد، استخوان جُمجُمه از مغز، و استخوان هاى قفسه ى سينه 
از قلب و شش ها محافظت مى كنند.

 گفت  و گو كنيد
1ـ حركت يك كرم خا  كى يا حلزون را مشاهده و درباره ى آن گفت  و گو كنيد.

2ـ اگر بدن ما استخوان نداشت، چه طور حركت مى كرديم؟

مطالب تكميلى
ساختمان استخوان ها

استخوان هاى بدن ما از موادّ محكمى ساخته شده اند. اين مواد عبارت اند از: كلسيم، فسفر 
و رشته هاى پروتئينى.

كلسيم و فسفر علاوه براين كه استخوان ها را محكم مى كنند، آن ها را در برابر فشار مقاوم مى سازند.
رشته هاى پروتئينى نيز باعث مقاومت استخوان ها در برابر ضربه مى شوند.

استخوان هاى بدن در كودكى نسبتاً نرم و آسيب پذير هستند. اين استخوان ها براى رشد و 
محكم شدن به كلسيم و فسفر نياز دارند كه از طريق خوردن غذاهاى مناسب به بدن مى رسند.
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 مشاهده كنيد
به تصوير نگاه كنيد و بگوييد استخوان هاى كدام يك از آن ها در برابر ضربه بيش تر آسيب 

مى بيند؟ چرا؟

 فكر كنيد
چرا پزشكان توصيه مى كنند كه افراد در برنامه ى غذايى حتماً از شير استفاده كنند؟
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غضروف

مشاهده كنيد
با انگشت، بينى خود را از بالا تا نوك آن فشار دهيد. كدام قسمت بينى نرم است؟

و  نرم  غضروف ها  است.  غضروفى  نوك  قسمت  در  و  استخوانى  بالا  قسمت  در  بينى 
انعطاف پذير هستند.

بيش تر استخوان ها ابتدا از جنس غضروف هستند، اما به تدريج با جذب كلسيم و فسفر 
غذا، به استخوان تبديل مى شوند.

قسمت ديگرى از بدن را نام ببريد كه از غضروف ساخته شده باشد.



مفصل زانو

مفصل
 مشاهده كنيد

به كمك معلّم، گوشت ران مرغ را از استخوان آن طورى جدا كنيد كه دو استخوان ران و 
ساق مرغ به هم متصّل بمانند.

حالا استخوان هاى مرغ را خم و راست كنيد.
چه چيزى باعث خم و راست شدن استخوان ها مى شود؟

محلّ اتصال استخوان ها به هم مفصل نام دارد.
ما استخوان هاى بدن را از طريق مفصل ها حركت مى دهيم.

مشاهده كنيد
با حركت دادن قسمت هاى گوناگون دست و پاى خود، محلّ مفصل ها را در آن ها نشان دهيد.
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بيش تر بدانيد
مفصل ها انواع متفاوتى دارند. بعضى از مفصل ها مانند مفصل شانه، باعث حركات گوناگون 

دست در جهات مختلف مى شوند.
مفصل هاى ديگر مانند مفصل هايى كه در ستون فقرات هستند، حركات كم ترى را انجام مى دهند.

به  را  جمجمه  استخوان هاى  كه  مفصل هايى  مانند  ندارند؛  حركتى  نيز  مفصل ها  از  بعضى 
يكديگر وصل مى كنند. 



 فعّاليّت
 اسكلت بسازيد

مواد و وسايل لازم: خمير مجسمه سازى، خلال دندان
1ـ از خمير مجسمه سازى گلوله هاى كوچكى بسازيد. سپس مانند نمونه، از خلال دندان ها 

براى نشان دادن استخوان و از خمير براى نشان دادن محل هاى مفصل استفاده كنيد.
2ـ از روى اسكلت ساخته شده، حركت مفصل هاى گوناگون بدن را با هم مقايسه كنيد.
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ستون مهره ها
پشت بدن مهره داران، ستونى از مهره ها قرار 
فقرات  ستون  يا  مهره ها  ستون  آن  به  كه  دارد 

مى گويند.
ستون فقرات از تعدادى استخوان به نام مهره 
ساخته شده است. با حركت اين مهره ها مى توانيم 
بدنمان را به طرف راست و يا چپ بچرخانيم و 

يا خم و راست كنيم.
به  است؛  محكم  و  قوى  بسيار  فقرات  ستون 
و  دارد  نگه  راست  را  بدن  مى تواند  كه  طورى 

تكيه گاه محكمى براى سر انسان باشد.

 
بيش تر بدانيد

سخت  غضروف  جنس  از  ديسك هايى  مهره ها،  بين 
و انعطاف پذير قرار دارند. وقتى جسم سنگينى را از جا 
بين  غضروفى  (صفحه هاى  ديسك ها  به  مى كنيم،  بلند 
مهره ها) فشار زيادى وارد مى شود كه ممكن است باعث 
پاره شدن يا در رفتن ديسك شود. اين حالت با دردهاى 

شديد همراه است. 

غضروف

مهره
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 مشاهده كنيد
مواد و وسايل لازم: مكعب چينه (دوسرى)، اسفنج گرد و سيم

1ـ دو رشته از مكعب هاى چينه را به صورت زير بسازيد:
  يك سرى از مكعب هاى چينه را به وسيله ى  يك سيم روى هم قرار دهيد.

  سرى ديگرى از مكعب هاى چينه و اسفنج ها را يك در ميان به وسيله ى يك سيم روى هم قرار دهيد.
2ـ هريك را به آرامى خم و راست كنيد. درباره ى تفاوت حركت آن ها گفت و گو كنيد.
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مراقبت از ستون مهره ها
گاهى هنگام انجام كار دچار خستگى و درد در ناحيه ى كمر و پشت مى شويم كه علّت 
آن، وضعيت نادرست بدن و ستون فقرات در حين انجام كار است. بنابراين لازم است براى 

حفظ سلامتى ستون فقرات و اندام ها به نكات زير توجّه كنيم:
1ـ هنگام نشستن و ايستادن، ستون فقرات را راست نگه داريم.

2ـ بين فعّاليتّ هاى طولانى و يكنواخت، بهتر است نرمش مختصرى انجام دهيم.
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3ـ هنگام انجام كار، ارتفاع ميز كار را متناسب با وضعيت آرنج انتخاب كنيم.

4ـ هنگام برداشتن اجسام از روى زمين، ستون مهره ها را راست نگه داريم، پاها را از زانو 
كمى خم كنيم و سپس جسم را از زمين بلند كنيم.



 گفت و گو كنيد
در تصوير زير، فرد هنگام انجام كار چه نكاتى را رعايت كرده است تا به ستون مهره هايش 

آسيب نرسد؟
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شكستگى استخوان ها
استخوان هاى ما خيلى قوى و محكم هستند. اما گاهى بر اثر حادثه اى مانند زمين خوردن 

يا تصادف، قسمتى از آن ها آسيب مى بيند و يا ممكن است بشكند.

عكس بردارى  با  او  تا  كرد  مراجعه  پزشك  به  بايد  حالت  اين  در 
(راديولوژى) از استخوان هاى آسيب ديده، شكستگى را تشخيص دهد.

پزشك با استفاده از گچ يا چوب هاى مخصوص شكسته بندى، استخوان را بى حركت و 
ثابت نگه مى دارد تا پس از چند هفته، استخوان در محل شكستگى جوش بخورد. 



 فكر كنيد
در صورت شكستگى استخوان، چه كارهايى بايد انجام دهيم؟

 گفت وگو كنيد
1ـ چرا هنگام استفاده از دوچرخه يا موتور بايد كلاه ايمنى بر سر بگذاريم؟
2ـ استخوان كدام قسمت از بدن فوتباليست ها بيش تر آسيب مى بيند؟ چرا؟
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سلامتى استخوان ها
براى رشد مناسب و سلامت استخوان ها بايد از غذاهايى مانند لبنياّت، گوشت و سبزى ها 
كه كلسيم و فسفر دارند، استفاده كنيم. براى آن كه استخوان ها بتوانند كلسيم بدن را جذب 
كنند، وجود ويتامين هاى D و C لازم است. در غذاهاى روزانه اين ويتامين ها وجود دارند 
 D و نياز بدن را به اين مواد تأمين مى كنند. بدن نيز با كمك نور خورشيد مى تواند ويتامين

بسازد.
تصوير زير چند مادّه ى غذايى را نشان مى دهد كه مصرف آن ها براى سلامتى استخوان هاى 

ما لازم است.



 فكر كنيد
شما هر روز چه غذاهايى را مصرف مى كنيد كه داراى كلسيم فراوان است؟

 بيش تر بدانيد
در سنين بالا، مواردى از پوك شدن استخوان در بعضى از افراد مشاهده مى شود كه علّت 
حالت،  اين  در  است.  ورزش نكردن  و  استخوان  در  فسفر  و  كلسيم  ذخيره ى  كم شدن  آن، 
استخوان ها ضعيف و شكننده مى شوند. پزشك معمولاً در اين موارد رژيم غذايى خاصّى را 
استخوان در زنان  پوكى  عارضه ى  كلسيم است.  بيش ترى از  موادّ  داراى  تجويز مى كند كه 

بالاى 50 سال بيش تر ديده مى شود.

اگر كلسيم مصرفى در دوران كودكى و رشد كافى نباشد، استخوان ها در سنين بالا شكننده 
ورزش  مناسب،  تغذيه ى  همراه  كه  مى كنند  توصيه  پزشكان  امروزه  مى شوند.  آسيب پذير  و 

مرتبّ و منظّم براى سلامتى و مقاومت استخوان ها بسيار مفيد است.
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ماهيچه و كار آن
بعضى از اندام هاى بدن از ماهيچه درست شده اند؛ مانند ماهيچه هايى كه به استخوان ها 
وصل هستند و باعث حركت بدن مى شوند، ماهيچه هايى كه در اندام هاى داخلى هستند، يا 

ماهيچه هاى قلب كه باعث ضربان قلب مى شوند.
به طور كلى، تمامى حركات بدن مانند پلك زدن چشم، تپش قلب، راه رفتن و خنديدن، 

به وسيله ى ماهيچه ها انجام مى گيرد.



 مطالب تكميلى
بعضى از ماهيچه ها به وسيله ى نوار محكم و سفيدرنگى به نام «زرد پى» به استخوان ها 

متصل هستند.

 مشاهده كنيد
به صورت خود در آينه نگاه كنيد و حالت هاى خنديدن، اخم كردن، چشمك زدن و جويدن 

غذا را در صورت خود ببينيد.
نقش ماهيچه را در هريك از حالت هاى متفاوت صورت مشاهده كنيد.

همان طور كه مى بينيد، ماهيچه هايى كه در صورت قرار دارند، هنگام خنديدن، اخم كردن، 
چشمك زدن و جويدن غذا به ما كمك مى كنند.

زبان ماهيچه اى قوى است كه در غذا خوردن و صحبت كردن به ما كمك مى كند.

وقتى ماهيچه ها جمع مى شوند، استخوان ها را خم مى كنند و وقتى ماهيچه ها كشيده و باز 
مى شوند، استخوان ها به حالت اوّل برمى گردند.

زردپى
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مشاهده كنيد
 يك پاى مرغ تهيهّ كنيد. زرد پى هاى سفيد رنگ موجود در ساق پاى مرغ را درآوريد و 

هركدام را بكشيد. چه مشاهده مى كنيد؟
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راه هاى مراقبت از ماهيچه ها
ماهيچه ها با ورزش و حركات مناسب قوى و سفت مى شوند و فعّاليتّ هاى متفاوت را بهتر 

انجام مى دهند. براى همين بايد از ماهيچه ها به خوبى مراقبت كنيم. 
تغذيه ى مناسب در حفظ سلامتى ماهيچه ها مؤثرّ است. در رژيم غذايى خود بايد به ميزان 

لازم از تمام موادّ غذايى، مانند چربى ها و پروتئين ها استفاده كنيم.

حركات ورزشى بايد به طور صحيح و مرتبّ انجام شوند، زيرا ممكن است به مفصل ها و 
ماهيچه ها آسيب برسد كه در صورت آسيب، دردهاى شديدى خواهد داشت.



 فكركنيد
1ـ چرا فردى كه پايش شكسته است، پس از درمان نمى تواند بعضى از فعّاليتّ ها را به 

خوبى انجام دهد؟
2ـ براى رفع اين مشكل چه پيشنهاد مى كنيد؟

 گفت  و گو كنيد
 ـبه نظر شما، انجام چه ورزش هايى به طور معمول و روزانه مى تواند به سلامتى شما كمك كند؟ 1

آسيب  ماهيچه ها  و  استخوان ها  تا  كرد  توجّه  بايد  نكاتى  چه  به  ورزش كردن،  هنگام  2ـ 
نبينند؟
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 بيش تر بدانيد
ورزش و تمرين بايد مرتبّ و منظّم باشد. در هر نوبت ورزش، بايد به مدّت 20 دقيقه 
حركات نرمشى انجام دهيد تا ضربان قلبتان افزايش يابد. هميشه ورزش را با تمرين هاى 
سبك آغاز كنيد تا ماهيچه ها گرم شوند، زيرا در غيراين صورت ممكن است دچار گرفتگى 

و يا كشيدگى عضله شويد.
برنامه ى ورزشى بايد به آرامى و با نرمش هاى سبك نيز پايان بگيرد. دويدن، پياده روى و 
شنا كردن ورزش هاى مناسبى هستند، زيرا در اين ورزش ها بيش تر ماهيچه هاى بدن به كار 

گرفته مى شوند.
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