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1. Виды соединения костей.
Соединения костей обеспечивают целостность скелета и одновременно позволяют совершать движения. В зависимости от функции, строения и степени подвижности выделяют три основных типа соединений.
1. Непрерывные соединения (синартрозы)
Кости соединены сплошной прослойкой ткани без суставной щели. Различают:
· Синдесмозы (фиброзные): связки, межкостные перепонки, швы черепа, зубоальвеолярные соединения.
Функция: укрепление, ограничение подвижности, амортизация.
· Синхондрозы (хрящевые): временные (эпифизарные хрящи) и постоянные (межпозвоночные диски, хрящи рёбер).
Функция: рост костей, упругость, смягчение толчков.
· Синостозы (костные): сращение крестцовых позвонков, зарастание швов черепа.
Функция: максимальная прочность, неподвижность.
· Синсаркозы (мышечные): соединение лопатки с туловищем через мышцы.
Функция: подвижность при упругой связи.
2. Полупрерывные соединения (симфизы)
Между костями — узкая щель с хрящом и жидкостью; нет полноценной суставной капсулы. Примеры:
· лобковый симфиз;
· межпозвоночные симфизы;
· симфиз рукоятки грудины.
Функция: ограниченная подвижность, амортизация, соединение костей с высокой нагрузкой.
3. Прерывные соединения (диартрозы, суставы)
Наиболее подвижные соединения с суставной полостью. Обязательные элементы:
· суставные поверхности (гиалиновый хрящ);
· суставная капсула (фиброзный и синовиальный слои);
· суставная полость (синовиальная жидкость).
Вспомогательные элементы (не всегда): мениски, связки, сухожилия, синовиальные сумки.

2. Возрастные особенности мышц
1. Эмбриональный и неонатальный периоды
· 4–6‑я неделя внутриутробного развития: начинается формирование первичных мышечных волокон, прорастание аксонов мотонейронов.
· 6–7‑й месяц внутриутробного периода: дифференцировка типов мышечных волокон.
· К моменту рождения: около 43 % волокон прошли первый этап дифференциации; мышцы бледные, нежные, эластичные.
· Новорождённые: повышен мышечный тонус; преобладают мышцы плечевого пояса и рук над мышцами таза и ног.
2. Ранний возраст (до 3 лет)
· Первый год жизни: интенсивный рост мышц спины и конечностей (связано с ползанием и началом ходьбы).
· 2–3 года: толщина мышечных волокон удваивается; волокна располагаются плотнее, увеличивается число миофибрилл, уменьшается объём саркоплазмы.
3. Дошкольный возраст (3–6 лет)
· 4–5 лет: развиты мышцы плеча и предплечья; слабо развиты мышцы кистей рук.
· 6–7 лет: ускорение развития мышц кисти (подготовка к письму); развитие сгибателей опережает развитие разгибателей.
4. Младший школьный возраст (7–11 лет)
· Относительно низкие показатели мышечной силы; быстрое утомление при силовых и статических нагрузках.
· Лучше приспособлены к кратковременным скоростно‑силовым динамическим упражнениям.
· Рост быстроты движений: скорость одиночного движения заметно возрастает с 4–5 лет, к 13–15 годам достигает уровня взрослого.
· Увеличение частоты повторяющихся движений (особенно с 7 до 13 лет).
5. Средний и старший школьный возраст (12–17 лет)
· 12–16 лет (пубертатный период): удлинение сухожилий мышц наряду с ростом трубчатых костей; мышцы становятся длинными и тонкими.
· 10–12 лет (девочки) и 13–14 лет (мальчики): интенсивный прирост мышечной силы.
· 11–12 лет: заметное увеличение выносливости (динамической и статической).
· 14 лет: мышечная выносливость составляет 50–70 % от уровня взрослого.
· 16 лет: около 80 % выносливости взрослого.
· 17–19 лет: около 85 % выносливости взрослого.
6. Юношеский возраст и зрелость (18–25 лет)
· К 17–18 годам: устанавливается характерное для взрослых соотношение типов мышечных волокон; снижается относительное количество волокон I типа.
· К 25 годам: достигается 100 % выносливости взрослого человека.
· Общая масса мышц у взрослого составляет примерно 30–40 % от массы тела.
7. Пожилой возраст (70+ лет)
· Снижение числа «сильных» волокон I типа.
· Более половины объёма мышцы составляют промежуточные волокна типа IIA.
· Уменьшение общей мышечной массы (около 25–30 % от массы тела).
8. Ключевые возрастные закономерности
· Рост мышечной массы: за весь период детства увеличивается в 35 раз.
· Изменение соотношения мышца/сухожилие: с возрастом сухожилие растёт интенсивнее, меняется характер прикрепления к кости, повышается КПД.
· Биохимические изменения: с возрастом увеличивается количество миоглобина и сократительных белков (миозина и актина).
· Развитие координации: точность движений существенно возрастает в младшем школьном возрасте; к 9–10 годам организация точных движений приближается к уровню взрослого.

