[image: image1.png]BoAbLas rpyAHAS
Mbilya,

“rPYAHOS”, “CUCHKQ”,
PyAb BOOGLLE

Buuenc, "6
“6rUyxQ”, "6aHKQ

Npamas Melwua
XwnBoTa, “rpecc’

Kocas Mbiluya
xuora,
“kocas”

Keaapuuenc,
"paamMbares 6eapa”,
60AP0 BOOBLLE




УПРОЩЕННЫЙ АНАТОМИЧЕСКИЙ АТЛАС
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Названия мышц
Начало
Прикрепление

Функция

Мышцы плечевого пояса





Дельтовидная мышца (m. deltoideus)
Акромиальный конец ключицы, акромион, ость лопатки
Дельтовидная бугристость плечевой кости

Вся мышца отводит руку от туловища до горизонтального уровня, передняя часть сгибает плечо, задняя ≈ разгибает

Надостная мышца (m. supraspinatus)
Надостная ямка лопатки, надостная фасция
Большой бугорок плечевой кости, капсула плечевого сустава

Отводит плечо, оттягивает капсулу плечевого сустава

Подостная мышца (m. infraspinatus)
Подостная ямка, подостная фасция
Большой бугорок плечевой кости

Вращает плечо кнаружи

Малая круглая мышца (m. teres minor)
Латеральный край лопатки, подостная фасция
Большой бугорок плечевой кости

Вращает плечо кнаружи

Большая круглая мышца (m. teres major)
Нижний угол лопатки, подостная фасция
Гребень малого бугорка плечевой кости

Разгибает плечо, поворачивает его кнутри

Подлопаточная мышца (m. subscapularis)
Реберная поверхность лопатки
Малый бугорок плечевой кости

Вращает плечо внутрь и приводит его к туловищу

Мышцы свободной верхней конечности





Мышцы плеча





а) Передняя группа мышц:





Клювовидно-плечевая

мышца (m. coracobra-chialis)
Клювовидный отросток

лопатки
Ниже гребня малого бугорка

плечевой кости

Сгибает плечо в плече-

вом суставе и приводит его

Двуглавая мышца плеча (m. biceps brachii)
Надсуставной бугорок лопатки (длинная головка), клювовидный отросток лопатки (короткая головка)
Бугристость лучевой кости

Сгибает и супинирует предплечье в локтевом суставе, сгибает плечо в плечевом суставе

Плечевая мышца (m. brachialis)
Плечевая кость, дистальнее дельтовидной бугристости
Бугристость локтевой кости
Сгибает предплечье в локтевом суставе


б) Задняя группа мышц:





Трехглавая мышца плеча (m. triceps brachii)
Подсуставной бугорок лопатки (длинная головка), задняя поверхность тела плечевой кости (медиальная и латеральная головки)
Локтевой отросток локтевой кости
Разгибает предплечье в локтевом суставе. Длинная головка разгибает и приводит плечо в плечевом суставе


Локтевая мышца (m. anconeus)
Латеральный надмыщелок плечевой кости
Локтевой отросток, задняя поверхность локтевой кости
Разгибает предплечье в локтевом суставе


Мышцы предплечья





а. Передняя группа мышц





Поверхностные слои мышц:





Плечелучевая мышца (m. brachioradialis)
Латеральный надмыщелковый гребень плечевой кости, латеральная межмышечкая перегородка
Лучевая кость над шиловидным отростком
Сгибает предплечье, устанавливает его в положении среднем между пронацией и супинацией


Круглый пронатор (m. pronator teres)
Медиальный надмыщелок плечевой кости, венечный отросток локтевой кости
Латеральная поверхность лучевой кости
Пронирует и сгибает предплечье


Лучевой сгибатель запястья (m. flexor carpi radialis)
Медиальный надмыщелок плечевой кости, медиальная межмышечная перегородка плечевой кости, фасция пред-плечья
Ладонная поверхность основания 2≈3 пястных костей
Сгибает запястье и отводит кисть (вместе с лучевым разгибателем кисти), сгибает предплечье


Длинная ладонная мышца (m. palmaris longus)
Медиальный надмыщелок плечевой кости, медиальная межмышечная перегородка плеча
Ладонный апоневроз
Натягивает ладонный апоневроз, сгибает кисть и предплечье


Разгибатель пальцев (m. extensor digitorum)
Латеральный надмыщелок плечевой кости, фасция предплечья
Четыре сухожилия прикрепляются к тыльной поверхности средних и ногтевых фаланг 2≈5 пальцев (вплетаются в тыльный апоневроз пальцев)
Разгибает 2≈5 пальцы, разгибает кисть


Разгибатель мизинца (m. extensor digiti minimi)
Латеральный надмыщелок плечевой кости, фасция предплечья
Тыльная поверхность средней и дистальной фаланг мизинца вплетается в тыльный апоневроз
Разгибает мизинец


Локтевой разгибатель запястья (m. extensor carpi ulnaris)
Латеральный надмыщелок плечевой кости, фасция предплечья
Тыльная поверхность основания 5 пястной кости
Разгибает и приводит кисть


Глубокий слой мышц





Супинатор (m. Supina-

tor)
Латеральный надмыще-

лок плечевой кости, лок-

тевая кость
Проксимальная треть лате-

ральной поверхности лучевой

кости
Супинирует предплечье


Длинная мышца, отводящая большой палец кисти (m. abductor pollicis longlis)
Задние поверхности локтевой и лучевой костей, межкостная перепонка предплечья
Тыльная поверхность основания 1 пястной кости
Отводит большой палец и кисть


Короткий разгибатель большого пальца кисти (m. extensor pollicis brevis)
Задняя поверхность лучевой кости, межкостная перепонка предплечья
Тыльная поверхность основания проксимальной фаланги большого пальца
Разгибает проксимальную фалангу большого пальца


Длинный разгибатель большого пальца кисти (m. extensor pollicis longlis)
Задняя поверхность локтевой кости, межкостная перепонка предплечья
Тыльная поверхность основания дистальной фаланги большого пальца
Разгибает большой палец


Разгибатель указательного пальца (m. extensor indicis)
Задняя поверхность локтевой кости, межкостная перепонка предплечья
Тыльная поверхность (апоневроз) проксимальной фаланги указательного пальца
Разгибает указательный палец


Мышцы кисти





Мышцы возвышения большого пальца:





Короткая мышца, отводящая большой палец кисти (m. abductor pollicis brevis)
Ладьевидная кость, кость-трапеция, удерживатель сгибателей
Латеральный край основания проксимальной фаланги большого пальца
Отводит большой палец


Короткий сгибатель большого пальца кисти (m. flexor pollicis brevis)
Удерживатель сгибателей, кость-трапеция, трапециевидная кость, 2 пястная кость
Передняя поверхность основания проксимальной фаланги большого пальца
Сгибает большой палец


Мышца, противопоставляющая большой палец кисти (m. opponeus роllicis)
Кость-трапеция, удерживатель сгибателей
Латеральный край и передняя поверхность 1 пястной кости
Противопоставляет большой палец мизинцу


Мышцы возвышения мизинца:





Короткая ладонная мышца (m. palmaris brevis)
Удерживатель сгибателей
Кожа медиального края кисти
Образует складки кожи в области возвышения мизинца


Мышца, отводящая мизинец (in. abductor digiti minimi)
Удерживатель сгибателей, гороховидная кость
Медиальный край основания проксимальной фаланги мизинца
Отводит мизинец


Короткий сгибатель мизинца (m. flexor digiti minimi brevis)
Крючок крючковидной кости, удерживатель сгибателей
Ладонная поверхность проксимальной фаланги мизинца
Отводит мизинец


Мышца, противопоставляющая мизинец (m. opponens digiti minimi)
Удерживатель сгибателей, крючок крючковидной кости
Медиальный край и передняя поверхность V пястной кости
Противопоставляет мизинец большому пальцу


Средняя группа





Червеобразные мышцы (m. m. lumbricales)
Сухожилия глубокого сгибателя пальцев
Тыльные поверхности (апоневрозы) проксимальных фаланг 2≈5 пальцев
Сгибает проксимальную, выпрямляет среднюю и дистальную фаланги 2≈5 пальцев


Ладонные межкостные мышцы (m. interоssei palmares)
Медиальный край 2 пястной кости, латеральный край 4≈5 пястных костей
Тыльная сторона (апоневроз) проксимальных фаланг 2, 4, 5 пальцев
Приводит 2, 4, 5 пальцы к 3


Тыльные межкостные мышцы (m. m. interossei dorsales)
Обращенные друг к другу стороны 1≈V пястных костей
Тыльная сторона (оснований) проксимальных фаланг (апоневроз) 2, 3 и 4 пальцев
Отводит 2, 4, 5 пальцы от 3
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Названия мышц
Начало мышцы
Прикрепление
Функция

Поверхностные мышцы груди




Большая грудная мышца (m. pectoralis major)
Медиальная половина ключицы, рукоятка и тело грудины, хрящи 2≈7 ребер, передняя стенка влагалища прямой мышцы живота
Гребень большого бугорка плечевой кости
Приводит плечо к туловищу, опускает поднятое плечо. При фиксированных верхних конечностях приподнимает ребра, участвуя в акте вдоха

Малая грудная мышца (т. pectoralis minor)
3≈5 ребра
Клювовидный отросток лопатки
Оттягивает лопатку вперед и вниз, при укрепленном плечевом поясе поднимает ребра

Подключичная мышца (т. subclavius)
Хрящ 1 ребра
Акромиальный конец ключицы
Оттягивает ключицу медиально и вниз

Передняя зубчатая мышца (m. serratus anterior)
1≈9 ребра
Медиальный край и нижний угол лопатки
Тянет лопатку латерально и вниз

Глубокие мышцы груди




Наружные межреберные мышцы (гп. m. intercostales externi)
Нижние края вышележащих ребер
Верхние края нижележащих ребер
Поднимает ребра и расширяет грудную клетку

Внутренние межреберные мышцы (m. m. intercostales interni)
Верхние края нижележащих ребер
Нижние края вышележащих ребер
Опускают ребра

Подреберные мышцы (т. m. subcostales)
10≈12 ребра, возле их углов
Внутренняя поверхность вышележащих ребер
Опускают ребра

Поперечная мышца груди (m. transversus thoracis)
Мечевидный отросток и край нижней части тела грудины
11≈VI ребра в местах соединения костной части с реберным хрящом
Опускают ребра

Мышцы, поднимающие ребра (m. m. levatores costarum)
(последние три мышцы расположены на внутренней поверхности грудной клетки)
Поперечные отростки 7 шейного и 1≈11 грудных позвонков
Угол ближайшего ребра
Поднимают ребра

Мышцы боковых стенок живота




Наружная косая мышца живота (m. obliguus ехternus abdorninis)
Наружная поверхность V≈XII ребер
Наружная губа подвздошного гребня, лобковый симфиз, белая линия живота. Нижний край апоневроза наружной косой мышцы живота, мышца перекидывается между верхней передней подвздошной остью и лобковым бугорком и образует паховую связку
Поворачивает туловище в противоположную сторону. При укрепленном и двустороннем сокращении опускает ребра и сгибает позвоночник (мышца брюшного пресса)

Внутренняя косая мышца живота (m. obliguus internus abdorninis)
Промежуточная линия подвздошного гребня, паховая связка, пояснично-грудная фасция
Хрящи нижних ребер, белая линия живота
Поворачивает туловище в свою сторону. При двустороннем сокращении опускает ребра и сгибает позвоночник (мышца брюшного пресса)

Поперечная мышца живота (m. transversus abd 6m in is)
Внутренние поверхности VI≈XII ребер, внутренняя губа подвздошного гребня, пояснично-грудная фасция. Латеральная треть паховой связки
Белая линия живота
При двустороннем сокращении уменьшают размеры брюшной полости (основная мышца брюшного пресса)

Мышцы передней стенки живота




Прямая мышца живота (in. rectus abdominus)
Лобковый гребень, лобковый симфиз
Хрящи V≈VII ребер, мечевидный отросток грудины
Тянет ребра вниз (опускает грудную клетку вниз), сгибает позвоночник. При фиксированной грудной клетке поднимает таз

Пирамидальная мышца (m. pyramidalis)
Лобковый гребень
Вплетается в белую линию живота
Натягивает белую линию живота

Мышцы задней стенки живота




Квадратная мышца поясницы (m. quadratus lumborum)
Подвздошный гребень, поперечные отростки нижних поясничных позвонков
XII ребро, поперечные отростки 1≈IV поясничных позвонков
При одностороннем сокращении наклоняет позвоночник в свою сторону. При двустороннем сокращении удерживает позвоночник в вертикальном положении
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Названия мышц
Начало мышцы
Прикрепление
Функция

Поверхностные мышцы спины.




Трапециевидная мышца. (m. trapezius)
Наружный затылочный выступ, верхняя выйная линия, выйная связка, остистые отростки VII шейного и грудных позвонков, надостистая связка.
Акромиальный конец ключицы, акромион, ость лопатки.
Приближает лопатку к позвоночнику, вращает лопатку вокруг сагиттальной оси; при двустороннем сокращении наклоняет голову назад, разгибает шейную часть позвоночника.

Широчайшая мышца спины (m. latisimus dorsi)
Остистые отростки шести нижних грудных и всех поясничных позвонков, дорсальная поверхность крестца, наружная губа подвздошного гребня, IX-XII ребра.
Гребень малого бугорка плечевой кости.
Приводит плечо, тянет его кзади, поворачивает кнутри. При фиксированных верхних конечностях подтягивает туловище.

Большая ромбовидная мышца (m. rhomboideus major)
Остистые отростки I - V грудных позвонков.
Медиальный край лопатки, ниже ее ости.
Тянут лопатку к позвоночному столбу и вверх, прижимают лопатки к грудной клетке (вместе с передней зубчатой мышцей).

Малая ромбовидная мышца (m. rhomboideus minor)
Остистые отростки нижних двух шейных позвонков.
Медиальный край лопатки выше ее ости.


Мышца, поднимающая лопатку (m. levator scapulae)
Поперечные отростки четырех верхних шейных позвонков.
Верхний угол лопатки.
Поднимает верхний угол лопатки и тянет его в медиальном направлении.

Верхняя задняя зубчатая мышца (m. serratus posterior superior)
Остистые отростки VI - VII шейных и I - II грудных позвонков.
II - V ребра, кнаружи от углов.
Поднимает II - V ребра, участвует в акте вдоха.

Нижняя задняя зубчатая мышца (m. serratus posterior inferior)
Остистые отростки XI - XII грудных и I - II поясничных позвонков.
Нижние края IX - XII ребер.
Отпускает IX - XII ребра, участвует в акте выдоха.

Глубокие мышцы спины (лежат в костно-фиброзном влагалище, образованном двумя листками глубокой (собственной) фасции спины и позвоночным столбом)




Ременная мышца головы (m. splenius capitis)
Нижняя часть выйной связки, остистые отростки VII шейного и верхних трех-четырех грудных позвонков.
Верхняя выйная линия, сосцевидный отросток височной кости.
Поворачивает голову в одноименную сторону, обе мышцы наклоняют голову и шею кзади.

Ременная мышца шеи (m. splenius cervicis)
Остистые отростки III - IV грудных позвонков.
Поперечные отростки двух-трех верхних шейных позвонков.


Мышца, выпрямляющая позвоночник (m. erector spinae)
Дорсальная поверхность крестца и наружная губа подвздошного гребня, остистые отростки поясничных и нижних грудных позвонков, пояснично-грудная фасция.

Удерживает тело в вертикальном положении, разгибает позвоночник.

В ней выделяют три части:




подвздошно-реберная мышца (m. iliocostalis)

Углы ребер, поперечные отростки IV - VII шейных позвонков


длиннейшая мышца (m. longissimus)

Поперечные отростки поясничных, грудных и шейных позвонков, углы II - XII ребер, сосцевидный отросток.


Остистая мышца (m. spinalis)
Остистые отростки.
Остистые отростки грудных и шейных позвонков.


Поперечно-остистая мышца. В ней выделяют три части: полуостистая мышца (m. semispinalis), многораздельные мышцы (m. m. multifidi), мышцы-вращатели (m. m. rotatores)
Поперечные отростки позвонков.
Остистые отростки вышележащих позвонков.
Мышца является разгибателем позвоночного столба в соответствующих отделах; при одностороннем сокращении наклоняет соответствующий отдел позвоночника, поворачивает его.

Межостистые мышцы (m. m. interspinales)
Остистые отростки позвонков.
Остистые отростки вышележащих позвонков.
Разгибают позвоночник.

Межпоперечные мышцы (m. m. intertransversaii)
Поперечные отростки позвонков.
Поперечные отростки вышележащих позвонков.
Наклоняют позвоночник в свою сторону.

Подзатылочные мышцы




Большая задняя прямая мышца головы (m. rectus capitis posterior major)
Остистый отрезок II шейного позвонка (осевого).
Затылочная кость под нижней выйной линией.
Поворачивает голову, наклоняет голову в свою сторону.

Малая задняя прямая мышцы головы (m. rectus capitis posterior minor)
Задний бугорок I шейного позвонка (атланта).
Затылочная кость под нижней выйной линией.
Запрокидывает и наклоняет голову в свою сторону.

Верхняя косая мышца головы (m. obliguus capitis superior)
Поперечный отросток I шейного позвонка (атланта).
Затылочная кость над нижней выйной линией.
Наклоняет голову кзади (при двустороннем сокращении), при одностороннем - наклоняет голову в свою сторону.

Нижняя косая мышца головы (m. obliguus capitis interior)
Остистый отросток II шейного позвонка (осевого).
Поперечный отросток I шейного позвонка (атланта).
Поворачивает голову.
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Названия мышц
Начало
Прикрепление
Функция

Мышцы таза (пояса нижних конечностей)




Внутренние мышцы таза




Подвздошно-поясничная мышца (m. iliopsoas) состоит из:




1) подвздошная мышца (т. iliacus)
Подвздошная ямка одноименной кости
Малый вертел бедренной кости (соединяется с большой поясничной мышцей)
Сгибает бедро в тазобедренном суставе. При фиксированной нижней конечности наклоняет таз вместе с туловищем

2) большая поясничная мышца (т. psoas major)
Боковые поверхности тел и межпозвоночных дисков 12 грудного 1≈5 поясничных позвонков, их поперечные отростки
Малый вертел бедренной кости
Сгибает бедро в тазобедренном суставе. При фиксированной нижней конечности наклоняет таз вместе с туловищем

Внутренняя запирательная мышца (m. abturatorius internus)
Края запирательного отверстия, запирательная перепонка
Медиальная поверхность большого вертела
Поворачивает кнаружи бедро

Грушевидная мышца (m. piriformis)
Тазовая поверхность латеральнее крестцового отверстия
Верхушка большого вертела
Поворачивает бедро кнаружи

Наружные мышцы таза




Большая ягодичная мышца (m. gluteus maximus)
Ягодичная поверхность подвздошной кости, дорсальные поверхности крестца и копчика
Ягодичная бугристость бедренной кости, подвздошно-большеберцовый тракт
Разгибает бедро в тазобедренном суставе. При укрепленных нижних конечностях (ногах) разгибает туловище, поддерживает равновесие таза и туловища.

Средняя ягодичная мышца (m. gluteus medius)
Ягодичная поверхность подвздошной кости
Верхушка и наружная поверхность большого вертела
Отводит бедро, передние пучки поворачивают бедро кнутри, задние - кнаружи

Малая ягодичная мышца (m. gluteus minimus)
Ягодичная поверхность подвздошной кости
Переднелатеральная поверхность большого вертела
Отводит бедро, передние пучки поворачивают бедро кнутри, задние - кнаружи

Квадратная мышца бедра (m. quadratus femoris)
Латеральный край седалищного бугра
Межвертельный гребень
Поворачивает бедро кнаружи

Наружная запирательная мышца (m. obturatorius externus)
Наружные поверхности лобковой и седалищной костей возле запирательного отверстия, запирательная перепонка
Вертельная ямка бедренной кости
Поворачивает бедро кнаружи

Напрягатель широкой фасции (m. tensor fasciae latae)
Верхняя передняя подвздошная ость подвздошной кости
Переходит в широкую фасцию бедра (подвздошно-большеберцовый тракт)
Натягивает широкую фасцию бедра

Верхняя и нижняя близнецовые мышцы (m. gemellus inferior, m. gemellus superior)
Седалищная ость, седалищный бугор
Вертельная ямка бедренной кости
Поворачивает бедро кнаружи

Мышцы свободной нижней конечности




Мышцы бедра




а. Передняя группа мышц бедра




Портняжная мышца (m. sartоrius)
Верхняя передняя подвздошная ость подвздошной кости
Бугристость большеберцовой кости; фасция голени
Сгибает бедро и голень, поворачивает бедро кнаружи

Четырехглавая мышца бедра (m. guadriceps femoris) состоит из четырех частей




латеральная широкая мышца бедра (m. vastus lateralis)
Межвертельная линия, большой вертел, латеральная губа шероховатой линии бедренной кости, латеральная межмышечная перегородка бедра, медиальная губа шероховатой линии бедренной кости, медиальная межмышечная перегородка бедра
Основание и боковые поверхности надколенника, бугристость большеберцовой кости
Разгибает голень в коленном суставе, прямая мышца сгибает бедро в тазобедренном суставе

медиальная широкая мышца (m. vastus medialis)




промежуточная широкая мышца бедра (m. vastus intermedius)
Передняя латеральная поверхности тела бедренной кости, латеральная межмышечная перегородка бедра



прямая мышца (m. гесtus femoris)
Нижняя передняя подвздошная ость подвздошной кости



б. Задняя группа мышц бедра




Двуглавая мышца бедра (m. biceps fernoris)
длинная головка
короткая головка
Седалищный бугор
Латеральная губа шероховатой линии, латеральный надмыщелок бедренной кости, латеральная межмышечная перегородка бедра
Головка малоберцовой кости, латеральный мыщелок большеберцовой кости, фасция голени
Разгибает бедро (длинная головка), сгибает голень, при согнутой голени поворачивает ее кнаружи

Полусухожильная мышца (m. semitendinosus)
Седалищный бугор
Медиальная поверхность бугристости большеберцовой кости, фасция голени
Разгибает бедро, сгибает голень; при согнутой голени поворачивает голень кнаружи

Полуперепончатая мышца (m. semimembranosus)
Седалищный бугор
Медиальный мыщелок большеберцовой
Разгибает бедро, сгибает голень, поворачивает ее кнутри (при согнутой голени)

в. Медиальная группа мышц бедра




Тонкая мышца (m. gracilis)
Нижняя ветвь лобковой кости
Медиальная поверхность большеберцовой кости
Приводит бедро, сгибает голень в коленном суставе, поворачивает ее кнутри

Гребенчатая мышца (m. pectineus)
Верхняя ветвь и гребень лобковой кости
Медиальная губа шероховатой линии и гребенчатая линия бедренной кости
Приводит и сгибает бедро

Длинная приводящая мышца (m. adductor longus)
Верхняя ветвь лобковой кости
Медиальная губа шероховатой линии бедренной кости
Приводит бедро, сгибает, поворачивает его кнаружи

Короткая приводящая мышца (m. adductor brevis)
Тело и нижние ветви лобковой кости
Медиальная губа шероховатой линии бедренной кости
Приводит и сгибает бедро

Большая приводящая мышца (m. adductor magnus)
Ветвь седалищной кости
Медиальная губа шероховатой линии бедренной кости
Приводит бедро и поворачивает его кнаружи

Мышцы голени




а. Задняя группа мышц голени:




Трехглавая мышца голени (m. triceps surae) состоит из двух мышц




Икроножная мышца (m. gastrocnemius)




Латеральная головка (caput laterale)
Бедренная кость над латеральным мыщелком



Медиальная головка (caput mediale)
Бедренная кость над медиальным надмыщелком

Сгибает голень и стопу

Камбаловидная мышца (m. soleus)
Задняя поверхность большеберцовой кости, сухожильная дуга, натянутая между большеберцовой и малоберцовой костями
Общеесухожилие (ахиллово) ≈ пяточный бугор
Сгибает стопу

Подошвенная мышца (m. plantaris)
Латеральный надмыщелок бедренной кости, капсула коленного сустава
Вплетается в пяточное (ахиллово) сухожилие
Сгибает стопу, натягивает капсулу коленного сустава

Подколенная мышца (m. popliteus)
Латеральный надмыщелок бедренной кости, капсула коленного сустава
Задняя поверхность большеберцовой кости
Сгибает голень

Длинный сгибатель пальцев (m. flexor digitorum longus)
Задняя поверхность большеберцовой кости, фасция голени
Подошвенная поверхность дистальных фаланг 2≈5 пальцев
Сгибает 2≈5 пальцы, сгибает стопу

Задняя большеберцовая мышца (m. tibialis posterior)
Задняя поверхность большеберцовой кости, медиальная поверхность малоберцовой кости, межкостная перепонка голени
Бугристость ладьевидной кости, подошвенная поверхность клиновидных костей, IV плюсневой кости
Сгибает, приводит и супинирует стопу

Длинный сгибатель большого пальца стопы (m. flexor hallucis longus)
Задняя поверхность малоберцовой кости, межкостная перепонка голени, задняя межмышечная перегородка голени
Подошвенная поверхность дистальной фаланги большого пальца стопы
Сгибает большой палец стопы, сгибает и приводит стопу

б. Передняя группа мышц голени:




Передняя большеберцовая мышца (m. tibialis anterior)
Латеральный мыщелок, латеральная поверхность большеберцовой кости, межкостная перепонка голени
Медиальная клиновидная кость, основание 1 плюсневой кости
Разгибает и супинирует стопу, при фиксированной стопе наклоняет голень вперед

Длинный разгибатель пальцев (m. extensor digitorurn longus)

Сухожильное растяжение тыла большого пальца стопы
Разгибает 2≈5 пальцы и стопу

Длинный разгибатель большого пальца стопы (m extensor hallucis longus)
Медиальная поверхность малоберцовой кости, межкостная перепонка голени
Сухожильное растяжение тыла и большого пальца стопы
Разгибает большой палец стопы

в. Латеральная группа мышц голени:




Длинная малоберцовая мышца (m. peroneus longus)
Головка и латеральная поверхность малоберцовой кости, латеральный мыщелок большеберцовой кости
Подошвенная поверхность медиальной клиновидной кости, 1≈2 плюсневых костей
Сгибает стопу, поднимает ее латеральный край, укрепляет поперечный свод стопы

Короткая малоберцовая мышца (m. peroneus brevis)
Латеральная поверхность малоберцовой кости
Бугристость V плюсневой кости
Сгибает стопу, поднимает ее латеральный край

Мышцы стопы




Тыльные мышцы




Короткий разгибатель пальцев (m. extensor digiforum brevis)
Тыльная поверхность пяточной кости
Тыльное сухожильное растяжение 2≈4 пальцев
Разгибает 2≈4 пальцы

Короткий разгибатель большого пальца стопы (гл. extensor hallucis brevis)
Тыльная поверхность пяточной кости
Тыльное сухожильное растяжение большого пальца стопы
Разгибает большой палец стопы

Подошвенные мышцы




а. Медиальная группа:




Мышца, отводящая большой палец стопы (m. abductor hallucis)
Медиальная сторона бугра пяточной кости
Проксимальная фаланга большого пальца стопы
Отводит большой палец стопы

Короткий сгибатель большого пальца стопы (m. flexor hallucis brevis)
Подошвенная поверхность клиновидных костей и кубовидной кости
Проксимальная фаланга большого пальца стопы, сесамовидная кость
Сгибает большой палец стопы

Мышца, приводящая большой палец стопы
Кубовидная кость, латеральная клиновидная кость, осно-
Основание проксималь-ной фаланги большого
Приводит и сгибает большой палец стопы

(m. adductor hallucis)
вание 11≈IV плюсневых кос-
пальца стопы, латераль-



тей (косая головка). Капсулы
ная сесамовидная кость



III≈V плюсне-фаланговых су-ставов (поперечная головка)



б. Латеральная группа:




Мышца, отводящая мизинец стопы (m. abductor digiti minimi)
Пяточная кость, V плюсневая кость
Проксимальная фаланга мизинца стопы
Отводит и сгибает проксимальную фалангу мизинца стопы

Короткий сгибатель мизинца стопы (m. flexor digiti minimi brevis)
V плюсневая кость
Основание проксимальной фаланги
Сгибает мизинец стопы

в. Мышцы срединного возвышения (средняя группа):









· БРЮШНОЙ ПРЕСС

Длинная плоская мышца, закрывает таким щитком живот снаружи. Физиологически выполняет кучу функций - сгибает торс вперед, подтягивая нижний край ребер к тазу; стабилизирует нижний отдел позвоночника, поддерживает внутренние органы в нормальном положении.

Упражнения - любые вариации на тему подтягивания груди к тазу (подъемы туловища из положения лежа, подъемы таза вместе с ногами к плечам в висе и пр.)

· БИЦЕПС

Довольно толстая продолговатая мышца, закрывающая переднюю и частично внутреннюю части руки, занимается в основном сгибанием руки в локтевом суставе.

Для тренировки используют упражнения, включающие в себя сгибания руки с отягощениями - гантелями, штангой, блочным устройством.

· ТРИЦЕПС

Длинная мышца, покрывающая заднюю и часть боковой сторон плеча (верха руки). Работает как разгибатель руки в локтевом суставе.

Упражнения: различные вариации на тему разгибания руки с отягощением - штангой, гантелями или на блоке, жим лежа узким хватом, отжимания на брусьях.

· ТРАПЕЦИЕВИДНАЯ МЫШЦА

Отводит плечи назад (сводя лопатки) и поднимает их к ушам. В развитом состоянии делает плечи визуально уже, но общее впечатление от внешнего облика становится гораздо более "опасным".

Упражнения: различные виды протяжек - со штангой, с гантелями (пожимания плечами). Подробнее см. раздел "Техника"

· КВАДРИЦЕПС, РАЗГИБАТЕЛЬ БЕДРА

Массивная сложная мышца, закрывающая переднюю часть бедра от колена и вверх до тазобедренного сустава. Занимается в основном разгибанием ноги в коленном суставе. Научное название - квадрицепс, это значит, что мышца состоит из четырех головок. Две нижние достаточно хорошо видны даже на не очень тренированной ноге.

 Упражнения для развития - различные виды приседаний, жимы ногами в станке, разгибания ног в различных станках.

· КОСАЯ МЫШЦА ЖИВОТА

Небольшая, но массивная в развитом состоянии мышца, покрывающая бока от таза до нижнего обреза ребер. Занимается скручиваниями торса и стабилизацией нижнего отдела позвоночника.

 Упражнения: различные скручивания с отягощением (грифом на плечах), также прорабатывается вместе с прессом (прямой мышцей живота).

· ШИРОЧАЙШАЯ МЫШЦА СПИНЫ

Массивная плоская мышца, закрывающая верхнюю часть спины. Является приводящей, т.е. подтягивает локти к бокам и отводит их назад. В хорошо развитом состоянии сильно мешается под мышками и препятствует простейшим самостоятельным действиям - почесыванию спины, одеванию рубашек и пр. Визуально образует два массивных "крыла" по бокам торса, их видно даже спереди.

Упражнения для "широчайшей" - подтягивания различными хватами и их блочные разновидности, различные тяги к поясу в наклоне со штангой и гантелями.

· БИЦЕПС БЕДРА

Небольшая сложная мышца, расположенная на задней части бедра от низа ягодицы до коленного сустава. Сгибает ногу в колене. Участвует как стабилизатор в приседаниях со штангой.

Отдельно тренируется различными вариациями на тему сгибаний ноги - в специальном станке лежа и стоя, просто с отягощением стоя

· ЯГОДИЧНАЯ МЫШЦА

Объемная массивная мышца, одна из самых сильных в мышечной системе человека. Отводит бедро (верхнюю часть ноги) назад. 

Активно участвует в таких упражнениях, как приседания и жимы ногами. Отдельной тренировки не требует. Максимальный объем определяется не интенсивностью приседаний со штангой, как ошибочно многие считают, а генетикой. 

· ДЕЛЬТОВИДНАЯ МЫШЦА

Сложная по конструкции мышца, состоит из трех по-разному работающих головок - передней, средней и задней. В силу сложности характер работы разнообразный - работает и как приводящая (приводя плечо к груди и к спине) и как отводящая (поднимая плечо вверх). Разные пучки могут работать сообща, например, при вращении руки в плечевом суставе.

В развитом состоянии эта мышца делает плечи шире и массивней. Задний пучок тренируется трудно, но результат стоит усилий.

Упражнения: различные жимы штанги и гантелей вверх, разводки гантелей в стороны стоя и в наклоне вперед.

· БОЛЬШАЯ ГРУДНАЯ МЫШЦА

Массивная приводящая мышца, подтягивает плечо (верхнюю часть руки) к груди. В сильно развитом состоянии образует два массивных круглых бугра в верхней части торса. 

Упражнения: различные жимы штанги или гантелей лежа, разведения рук с гантелями лежа на скамье. Область проработки мышцы меняется подбором угла наклона скамьи - чем выше поднят торс, тем более высокие пучки грудной мышцы работают (правда, в работу при этом все больше включается дельтовидная мышца).

· ИКРОНОЖНАЯ МЫШЦА

Небольшая массивная мышца округлой формы в верхней части голени. Занимается движениями ступни - отведением носка вниз (подъемами на цыпочки).

 Упражнения - различные вариации на тему подъемов на носки с отягощением.
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