VÜCUDUMUZ BİLMECESİNİ ÇÖZELİM
A. DESTEK VE HAREKET

Destek ve hareket sistemi üç kısımda incelenir:

1. İskelet

2. Eklemler

3. Kaslar

Destek ve Hareket Sisteminin Görevleri

1. Vücuda desteklik ve sertlik sağlar.
2. Vücuda şekil verir.
3. Organları korur.
4. Kaslarla birlikte vücudun hareketine yardımcı olur. 
1. İSKELET: Değişik şekilli, irili ufaklı kemiklerin birbirlerine bağlanmaları ile oluşan kemik yapıya iskelet denir. İskelet, sert bir yapıya sahip kemiklerden oluşur. İskelet, deri ve kasların altında bulunur. 
İskeletin temel kısımları: İskelet, dört temel kısımdan oluşmaktadır:
1. Kafatası

2. Omurga

3. Göğüs kafesi

4. Kollar ve bacaklar

Kafatası, beynimizin içinde bulunduğu ve beynimizi dış etkenlerden koruyan yapıdır. 

Omurga, boynumuzdan başlayıp sırtımız boyunca uzanır. Omurga, vücudumuzun dik durmasını sağlayan, iskeletin önemli bir kısmıdır. Kısa kemiklerin üst üste dizilmesiyle oluşmuştur. “S” harfine benzeyen omurga, içerisinde bulunan yapıyı korur. Boyun kısmındaki omurga kemikleri, başımıza destek vererek onu dik tutabilmemizi sağlar. 
Göğüs kafesi, kaburga kemiklerinden oluşur ve kalp, akciğer gibi hayati organlarımızı dış etkilerden korur. 

İskeletimizin 4. temel kısmı olan kollar ve bacaklarımızla hareketlerimizin büyük bir kısmını yapmaktayız. Yürürken üst ve alt bacak kemiklerimiz, vücudumuza destek sağlar. 

İskeletimizde yaklaşık 206 kemik bulunur. Bu kemiklerin birbirine bağlanması ile iskeletimiz oluşur. Yeni doğmuş bir bebeğin iskeletinde daha fazla kemik bulunur. Bebekler büyüyüp geliştikçe kemikleri sertleşip birleşir. 
Vücudumuzda büyüklü küçüklü birçok kemik bulunur. Bunlardan bazıları uzun, bazıları kısa, bazıları da yassıdır.  
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2. EKLEM: İskelet sistemini oluşturan kemikler arasında bağlantıyı sağlayan birleşme yerine eklem denir. Kısaca eklem, kemiklerin birbirlerine bağlandıkları yerlere denir. 
Kapı ve pencerelerin açılıp kapanmasını sağlayan menteşeler gibi eklemler de kemiklerimizin hareket etmesini sağlar. Eklemlerimiz, kemiklerimizi birbirine bağlayarak hareket etmemize olanak sağlar. Parmaklarımızda eklemlerimiz olmasaydı, herhangi bir nesneyi tutamazdık. Bacaklarımızdaki eklemlerimiz olmasaydı, oturup kalkamazdık, yürüyüp koşamazdık,…
Omurgamızı ve göğüs kafesimizi oluşturan kemikler arasında da eklemler vardır. Fakat bu eklemler, el ve ayaklarımızdaki kadar hareketli değildir. Bu bölgelerdeki eklemlerin hareketleri sınırlıdır. Bunun yanında kafatasımızda bulunan eklemler, hiç hareket etmezler. 
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3. KASLARIN YAPISI VE GÖREVLERİ: Vücudumuzda hareketi sağlayan yapılara kas denir. İskeletimizin çevresi esnek kaslarla çevrilidir. İskelet ve kaslar, vücuda birlikte şekil verirler. Hareketi sağlayan kaslar, iskelete bağlıdır. Kaslarımız lifli yapıdadır. Kas lifleri bir araya gelerek kas demetlerini oluşturur. Üzeri zarla çevrili olan kas demetleri de kemiklere ve eklemlere bağlıdır. Kaslar, lifli yapısı sayesinde kasılıp gevşeyerek kemikleri hareket ettirirler. 

Yüzümüzde kırktan fazla kas bulunmaktadır. Bu sayede çok çeşitli yüz ifadeleri yapabilmekteyiz. Başka hiçbir canlının yüzünde bu kadar çok kas yoktur. Vücudumuzdaki en hareketli kaslar, göz kaslarımızdır. Günde yaklaşık 100.000 defa kasılırlar. 

Vücudumuzdaki en güçlü kas, çene kaslarımızdır. Vücudumuzdaki en büyük kas ise kalça kısmında yer almaktadır. 
Kasların Çalışması: Kasların içinde sinir uçları bulunur. Hareket etmek istediğimiz zaman beynimiz, kasımıza kasılmasını söyleyen bir emir yollar. Kasılan kas, bir kemiği çekerek onu hareket ettirir. Kaslar kasılırken aynı zamanda şişer ve sertleşir. Bir kas kasılırken onun karşıtı olan kas gevşer. 

Örnek: Kolumuzu dirsekten bükelim. Öndeki pazu kası kasılır ve kalınlaşır. Pazu kemiğinin arkasındaki kas ise gevşeyerek hareketin kolay olmasını sağlar. 

4. İSKELET VE KAS SAĞLIĞI: İskelet ve kas sağlığı, sağlıklı bir yaşam için çok önemlidir. Bunu sağlamak için bazı şeylere dikkat etmeliyiz. 
a. İskelet ve kas sağlığının ilk koşulu, dengeli beslenmedir. Kaslarımızın ve kemiklerimizin gelişimi için düzenli ve dengeli beslenmeliyiz, Özellikle süt ve süt ürünleri, kemiklerimizin daha sağlam ve sağlıklı olmasını sağlar ve kemik gelişimi için çok önemlidirler.

b. Bol bol egzersiz yapmalıyız.

c. İskelet ve kas sağlığımızı olumsuz etkileyecek davranışlardan kaçınmalıyız. Örneğin; oyun oynarken birbirimize zarar verecek hareketler yapmamalıyız. Aksi takdirde kemiklerimizin kırılmasına neden olabiliriz. 

d. Ayrıca yürürken ve koşarken de yanlış hareketlerde bulunmamalıyız, çünkü kaslarımızın yırtılmasına neden olabiliriz. 

e. İskeletin, görevlerini tam olarak yapabilmesi için duruş ve oturuş biçimlerine de dikkat etmeliyiz. Aksi takdirde iskeletimizde şekil bozuklukları meydana gelebilir.
f. Sırada dik oturmalıyız. Dik yürümeye özen göstermeliyiz. 

g. Ayrıca Güneş ışığından da yeterince faydalanmaya çalışmalıyız. Çünkü Güneş ışığının, kemiklerin gelişimine olumlu etkisi vardır. 
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