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О книге

Эта книга создана в формате краткого справочника, 
чтобы ознакомить читателя с полезной информа-
цией об основных скелетных мышцах, игра ющих 
ведущую роль в спорте, танцах, биомеханике фи-

зических упражнений и бодиворке *. Каждый раздел, по-
священный мышцам, имеет определенную цветовую ко-
дировку для упрощения поиска. Подробно описаны место 
начала и прикрепления, действия и иннервация каждой 
мышцы, что позволит удовлетворить требования учащихся 
и практикующих специалистов по бодиворку, двигательной 
терапии и искусствам, связанным с движениями. Сведения 

представлены с исчерпывающей точностью в удобном фор-
мате, в скобках приводится объяснение отдельных тер-
минов, что может быть особенно полезным, поскольку 
специализированная терминология, используемая в ана-
томии, поначалу может показаться сложной для неподго-
товленного читателя.

Информация о каждой мышце представлена в едином сти-
ле по всей книге. Ниже приведен пример с разъяснением 
значений выносок (для некоторых мышц будут использо-
ваться сокращенные варианты).

Некоторые из верхних волокон большой 
поясничной мышцы могут прикрепляться 
длинным сухожилием к подвздошно-лоб-
ковому возвышению, образуя малую пояс-
ничную мышцу, которая практически не 
функционирует и даже отсутствует при-
мерно у 40 процентов людей. Двустороннее 
сокращение большой поясничной мышцы 
увеличивает поясничный лордоз. Большая 
поясничная мышца и подвздошная мышца 
образуют подвздошно-поясничную мышцу.

Psoas major (лат.): от греч. psoa — пояснич-
ная мышца; лат. major — больший.

Поперечные отростки всех поясничных по-
звонков (L1–L5). Тела 12-го грудного и всех 
поясничных позвонков, а также межпо-
звонковые диски между соседними позвон-
ками (T12–L5).

Малый вертел бедренной кости.

Вентральные ветви 1–3-го поясничных 
спинномозговых нервов (L1–L3; малая 
поясничная мышца иннервируется 1–2-м 
поясничными спинномозговыми нервами, 
L1–L2).

Iliacus (лат.): от лат. iliacus — подвздошный.

Верхние две трети подвздошной ямки. 
Пе редняя крестцово-подвздошная и под-
вздошно-поясничная связки. Верхнелате-
ральная часть крестца.

Малый вертел бедренной кости.

Бедренный нерв (2–4-й поясничные спин-
номозговые нервы, L2–L4).

Âûïàä

Âûïàä ñ ãàíòåëÿìè

«Íîæíèöû»

Ðàñòÿæêà ìûøö — 
ñãèáàòåëåé áåäðà

Являются основными сгибателями бедра. Сгибают и вращают ногу в тазобедренном су-
ставе латерально, как при ударе по футбольному мячу. Переносят ногу вперед при ходь-
бе и беге. За счет своего места прикрепления сгибают туловище (например, когда мы 
садимся из положения лежа на спине).

Подъем по лестнице или на гору.

Скалолазание, спринт, футбол (удары ногами по мячу).

Болезненные ощущения в пояснице по причине увеличения поясничного изгиба (лордоза).

Áîëüøàÿ ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà

Ïîäâçäîøíàÿ ìûøöà

* Бодиворк (альтернативная медицина) — терапевтическая или личностная техника развития, включающая в себя работу с человеческим телом на 
основе манипулятивной терапии, дыхательных упражнений или энергетической медицины. Она направлена на улучшение осанки, повышение осве-
домленности о связи тела и разума или на манипулирование электромагнитным полем, предположительно окружающим человеческое тело и влия-
ющим на здоровье. — Прим. ред.

Âî âðåìÿ ñîêðàùåíèÿ ìûøöû ìåñòî åå ïðèêðåïëåíèÿ îñòàåòñÿ ñòàáèëüíûì. Îáû÷íî îäèí êîíåö 
ìûøöû ïðèêðåïëÿåòñÿ ê íåïîäâèæíîé êîñòè, âûïîëíÿþùåé ðîëü ÿêîðÿ; ïðè ñîêðàùåíèè ìûøöû 
åå ïðîòèâîïîëîæíûé êîíåö ïðèòÿãèâàåòñÿ ê óñòîé÷èâîìó ìåñòó ïðèêðåïëåíèÿ (ñì. ñ. 19)

Çàøòðèõîâàííûå 
ëèíèè èëè îá-
ëàñòè ïîêàçûâà-
þò ìåñòî íà÷àëà 
èëè ïðèêðåï ëåíèÿ 
ìûøöû ê ïîâåðõ-
íîñòè êîñòè, ñêðû-
òîé îò ãëàç, ëèáî 
ê ñóõîæèëèþ

Ìåñòî ïðèêðåïëåíèÿ ìûøöû, êîòîðîå äâèæåòñÿ ê ïðîòèâîïîëîæíîìó êîíöó ìûøöû, òî åñòü 
ê ìåñòó åå íà÷àëà. Â ñëó÷àå íåêîòîðûõ äâèæåíèé, êîãäà ìåñòî ïðèêðåïëåíèÿ îñòàåòñÿ îòíîñè-
òåëüíî ôèêñèðîâàííûì, à ìåñòî íà÷àëà ìûøöû äâèæåòñÿ, ãîâîðÿò, ÷òî ìûøöà ñîâåðøàåò îáðàò-
íîå äåéñòâèå îò ìåñòà íà÷àëà ê ìåñòó ïðèêðåïëåíèÿ. Êàê ïðàâèëî, ìåñòî íà÷àëà ÿâëÿåòñÿ ïðîêñè-
ìàëüíûì (áëèæå ê öåíòðó òåëà), à ìåñòî ïðèêðåïëåíèÿ — äèñòàëüíûì (äàëüøå îò öåíòðà òåëà)

Îñíîâíûå 
óïðàæíåíèÿ, 
 óêðåïëÿþùèå 
ìûøöó

Íàçâàíèå 
ìûøöû

Íåðâ, àêòèâèðó-
þùèé ìûøöó

Äåéñòâèå, ïðîèç-
âîäèìîå ìûøöåé 
âî âðåìÿ ñîêðà-
ùåíèÿ

Áûòîâûå äåé-
ñòâèÿ, â îñó-
ùåñòâ ëåíèè 
 êîòîðûõ ó÷àñòâóåò 
ìûøöà

Íåñêîëüêî êëþ-
÷åâûõ ïðèìåðîâ, 
õîòÿ â áîëüøèí-
ñòâå âèäîâ ñïîð-
òà êàæäàÿ ìûø-
öà çàäåéñòâîâàíà 
â ðàçíîé ñòåïåíè

Õîðîøèé ïðèìåð, íî åñòü òàêæå ìíîãî äðóãèõ ñïîñîáîâ 
ðàñòÿæêè äàííîé ìûøöû. Åñëè óïðàæíåíèÿ ïîêàçàíû 
äëÿ îäíîé ñòîðîíû, èõ ñëåäóåò ïîâòîðèòü è äëÿ äðóãîé
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Примечание о строении 
периферической нервной системы

Периферическая нервная система (ПНС) включает 
в себя все нервные структуры, кроме головного 
и спинного мозга, составляющие центральную 
нервную систему (ЦНС). ПНС состоит из двух 

основных компонентов: соматической нервной системы 
и вегетативной нервной системы; последняя имеет дело 
с непроизвольным контролем гладкой мускулатуры и же-
лез. Поскольку эта книга посвящена скелетным мышцам, 
интерес для нас представляет только соматическая нерв-
ная система.

ПНС состоит из 12 пар черепных нервов и 31 пары спинно-
мозговых нервов, а также отходящих от них ветвей. Спин-
номозговые нервы нумеруются в соответствии с тем сег-
ментом спинного мозга, откуда они берут начало.

В этой книге для каждой мышцы указаны соответствующие 
ей периферические нервы. Однако сегмент позвоночника *, 
от которого отходят нервные волокна, часто различается 
в зависимости от источника. Это связано с тем, что спинно-
мозговые нервы организованы в сети, известные как спле-
тения, проходящие по различным областям тела, и нервные 
волокна из разных сегментов позвоночника входят в от-
дельные нервы, иннервирующие определенные мышцы.

Для каждой мышцы указаны отделы спинного мозга, из ко-
решков которого преимущественно формируется назван-
ный нерв. Они представлены буквой C для шейного отдела, 

T — для грудного отдела, L — для поясничного отдела и S — 
для крестцового отдела. За буквой следует число, обозна-
чающее, на каком уровне выходящие из спинного мозга 
нервы покидают позвоночный канал. Цифры в скобках 
указывают отдел спинного мозга, корешки которого уча-
ствуют в формировании данного нерва в меньшей степени.

Âåíòðàëüíûé (ïåðåäíèé)
êîðåøîê ñïèííîìîçãîâîãî íåðâà

Äîðñàëüíàÿ
(çàäíÿÿ) âåòâü

ñïèííîìîçãîâîãî
íåðâà

Ñïèííîé
ìîçã

Ñïèííîìîçãîâîé
íåðâ

Âåíòðàëüíàÿ 
(ïåðåäíÿÿ) âåòâü
ñïèííîìîçãîâîãî 
íåðâà

Äîðñàëüíûé 
(çàäíèé) êîðåøîê 
ñïèííîìîçãîâîãî íåðâà

Сегмент позвоночника. Корешки спинномозговых нервов 
объединяются в спинномозговой нерв, который затем 
делится на дорсальную и вентральную ветви

* Сегмент позвоночника — это часть спинного мозга, дающая начало каждой паре спинномозговых нервов (по одному с каждой стороны тела). Каж-
дый спинномозговой нерв содержит чувствительные (сенсорные) и двигательные волокна, отходящие от дорсального и вентрального корешков соот-
ветственно. Вскоре после выхода из канала или прохода между позвонками спинномозговой нерв делится на дорсальную ветвь, направленную назад, 
и вентральную ветвь, направленную вперед и латерально (в сторону). Волокна ветвей иннервируют кожу и мышцы — разгибатели шеи и туловища. 
Вентральные ветви иннервируют конечности, а также переднюю и боковые части туловища.
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Мышечная система

Рисунок 2.6. Мышечная система. Вид спереди

Ëîáíàÿ ìûøöà

Êðóãîâàÿ ìûøöà ãëàçà

Ìàëàÿ ñêóëîâàÿ ìûøöà

Êðóãîâàÿ ìûøöà ðòà

Ïîäêîæíàÿ ìûøöà øåè

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Êðóãëûé ïðîíàòîð

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà

Äëèííàÿ ëàäîííàÿ ìûøöà

Ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ 
ìûøöà áåäðà
Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ 
ìûøöà áåäðà

Äëèííûé ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Äëèííàÿ ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Âèñî÷íàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ñêóëîâàÿ ìûøöà

Æåâàòåëüíàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ ëåñòíè÷íàÿ ìûøöà
Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Ìåæðåáåðíûå ìûøöû

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Ëîêòåâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé
ôàñöèè áåäðà

Ãðåáåí÷àòàÿ ìûøöà

Äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Òîíêàÿ ìûøöà

23

Глава 2. Костно-мышечная система



Ñóõîæèëüíûé øëåì

Çàòûëî÷íîå áðþøêî

Ëîáíîå áðþøêî Çàòûëî÷íîå áðþøêî

Âèñî÷íî-òåìåííàÿ ìûøöà

Мышцы свода черепа 

40



Ïîäâçäîøíî-ðåáåðíàÿ 
ìûøöà øåè

Ïîäâçäîøíî-ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ïîäâçäîøíî-ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ïîÿñíèöû

Поствертебральные мышцы. Мышца, выпрямляющая позвоночник...

90

Поствертебральные мышцы. Мышца, выпрямляющая позвоночник...

90



Малая грудная мышца и передняя зубчатая мышца, рас-
положенные в передней части грудной клетки, начинают-
ся в области передних ребер и прикрепляются к лопатке. 
Эти мышцы работают в унисон, чтобы перемещать лопат-
ку вперед и латерально во время выполнения толчковых 
движений, бросков и ударов руками. Недаром переднюю 
зубчатую мышцу называют боксерской мышцей, ведь имен-
но она главным образом отвечает за протракцию лопатки.

Повреждение длинного грудного нерва приводит к пара-
личу передней зубчатой мышцы и нарушению положения 
лопатки — отстоянию ее нижнего угла от грудной клетки.

В верхней части спины большая ромбовидная мышца, 
мышца, поднимающая лопатку, и трапециевидная мышца 
соединяют лопатку и ключицу с отростками позвоночни-
ка и затылочной костью черепа. Сокращаясь, эти мышцы 

Хотя лопатка и ключица функционируют как единое целое, на самом деле в результате действия этих мышц движется 
только лопатка

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ìûøöà, 
ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ
ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ
ðîìáîâèäíàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ 
çóá÷àòàÿ ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Íàäîñòíàÿ ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà

Ëîïàòêà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû

Ïîäêëþ÷è÷íàÿ ìûøöà

Êëþ÷èöà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Ïîäìûøå÷íàÿ àðòåðèÿ è âåíà

Ïëå÷åâîå ñïëåòåíèå

Ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà

144

Анатомия мышц




