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ВВЕДЕНИЕ

Атласы по анатомии необходимы художникам, изобра-
жающим фигуру человека, но многие из них изданы в 
медицинских целях и дают слишком много информации. 
Например, информация о внутренних органах может быть 
интересна, но не важна для рисования.

Для художника или студента-гуманитария важно из-
учить особенности изображения человеческой фигуры, 
основываясь на строении скелета и мускулатуры. Об 
этом написано множество хороших книг, некоторые из 
них немного устарели — не столько по содержанию, 
сколько по способу подачи материала. Лучшие из сов-
ременных изданий, как правило, иллюстрированы фо-
тографиями.

Задача автора заключалась в том, чтобы кратко и 
доходчиво рассказать об анатомии человека, используя 
рисунки и схемы. Приведенные здесь рекомендации в 
свое время пригодились и мне, когда я только начинал 
заниматься рисованием.

Первая часть книги посвящена фигуре человека в целом: 
подробно представлен скелет, скелетная мускулатура и, на-
конец, рельеф — поверхностная форма человеческого тела. 
Далее подробно проанализированы особенности мускула-
туры различных частей тела. В каждом следующем разде-
ле частично повторяется то, о чем уже было сказано. Это 
необходимо для полноты картины, потому что одни мышцы 
располагаются над другими, а это важно при изображении 
поверхности тела. Это старая истина: повторение — мать 
учения. В конце книги мы поговорим о том, как рисовать 
тело в движении.

В «Техническом введении» вы найдете несколько ме-
дицинских терминов. Прочитайте этот раздел вниматель-
но: понимание анатомической терминологии поможет 
вам лучше ориентироваться в тексте нашей книги. Для 
запоминания этих терминов потребуется совсем немного 
времени, но, пользуясь ими регулярно, вы будете знать 
достаточно, чтобы описать то, на что вы смотрите, или 
понять, о чем говорят специалисты.

Я не стал описывать мозг, сердце, легкие и другие вну-
тренние органы, так как они находятся внутри тех частей 
скелета, на строение которых мы ориентируемся, изобра-
жая человеческую фигуру.

Конечно, не все люди хорошо сложены, и пропорции 
тела могут быть разными. В книге описаны атлетические 
фигуры с идеальными пропорциями. Это означает, что вы 
познакомитесь с идеальной мускулатурой, хотя, вероятно, 
вам придется изображать людей, у которых не будет столь 
«правильных» тел.

На протяжении всей истории человечества художни-
ки, изображая человеческое тело, показывали его красо-
ту, силу, а также некоторые особенности пропорций, не 
вполне соответствующие идеальным. Чтобы подготовить 

иллюстрации для этой книги, я использовал самые лучшие 
образцы, а также мой собственный жизненный опыт, хотя 
он и отличен от опыта Микеланджело или Леонардо да 
Винчи. Художники внесли свой вклад в изучение анатомии 
как в художественных, так и в медицинских целях. Изучая 
человеческое тело, вы будете наследовать долгой и слав-
ной традиции, интерес к которой сохранялся в течение 
многих столетий.
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КОСТИ

Скелет — твердая структура тела, частично служащая для 
опоры, частично — для защиты внутренних органов. Форма 
скелета может значительно варьироваться, и это влияет на 
тип телосложения и определяет наличие развитой мускула-
туры или избыточной полноты.

Кости — живая ткань со своим кровоснабжением и нер-
вами. Кости могут стать слабее и тоньше из-за малоподвиж-
ного образа жизни или недоедания, тяжелее и сильнее — при 
необходимости выдерживать больший вес. У эмбриона они 
мягкие и гибкие, и только к 25-ти годам кости человека ста-
новятся твердыми.

У человека 206 костей, но некоторые из них с возрас-
том соединяются. Есть шанс родиться с неполным комплек-
том костей или, наоборот, с «лишними». У каждого из нас 
есть череп, грудная клетка, таз и позвоночник, руки, кисти 
рук, ноги и ступни. Большинство костей нашего тела симмет-
ричны. Кости конечностей цилиндрические и утолщаются к 
концам. Выступающая часть кости называется отростком или 
возвышением.

Подвижные части тела (например, запястья) состоят из 
множества маленьких костей. Другие (например, лопатка) 
могут двигаться только в тех направлениях, куда им позволят 
управляющие мышцы вокруг них.

Кости черепа отличаются от остальных. Они растут от 
центра, состоят из пластин и, объединяясь, образуют вмести-
лище для мозга. Нижняя челюсть (челюстная кость) является 
единственной подвижной костью головы.

Длинные кости рук и ног действуют, как рычаги, а пло-
ские кости черепа, клетка ребер и чашевидный таз защища-
ют более уязвимые органы: мозг, сердце, легкие, печень и 
брюшные внутренние органы.

МЫШЦЫ

Комбинация костей, мышц и сухожилий позволяет совершать 
как сильные, широкие движения, так и четкие, точные. Сокра-
щаясь или расслабляясь, мышцы выполняют те действия, кото-
рых от них требует мозг. Длинные мышцы расположены вдоль 
конечностей, а более широкие — вдоль тела. Менее подвиж-
ный конец мышцы называют головкой или началом, а другой 
ее конец — обычно он максимально удален от позвоночника — 
это место прикрепления. Толстые мышцы (например, бицепс) 
выполняют силовые функции, а кольцевые мышцы (сфинктеры) 
окружают отверстия тела: глаза, рот и анус. Некоторые мыш-
цы находятся рядом друг с другом и имеют две, три или четыре 
головки и вставки. У объединенных мышц есть и такие части, 
которые крепятся в разных местах.

Части мышц без костей называют мясом, а волокнистые 
части — сухожилиями или апоневрозом (подробнее см. далее).

Поперечнополосатые (или произвольно сокращающи-
еся) мышцы работают под нашим сознательным контролем. 
640 произвольно сокращающихся мышц составляют до 50% 
веса тела и образуют красное мышечное волокно. Сгруппи-
рованные и расположенные в несколько слоев, эти мышцы 
придают телу знакомые нам очертания. Эти рисунки иллю-
стрируют различные типы поперечнополосатых мышц с су-
хожилиями. Обратите внимание на необычную форму кру-
говой мышцы (крайняя справа).

Гладкие (или непроизвольно сокращающиеся) мышцы 
ограничены стенками полых органов (например, кишечника 
или кровеносных сосудов). Они функционируют без нашего 
сознательного контроля.

Среди мышц, из которых состоит наше сердце, есть и 
поперечнополосатые, и гладкие, имеющие структуру клетки, 
которая гарантирует синхронное сокращение.

ТЕХНИЧЕСКОЕ ВВЕДЕНИЕ
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ТЕХНИЧЕСКОЕ ВВЕДЕНИЕ

СУХОЖИЛИЯ

Сухожилия — волокнистые структуры, которые прикрепляют 
края мышц к костям в местах выступающих точек, называе-
мых туберкулами и бугристостями. Некоторые мышцы разде-
ляются на промежуточные сухожилия.

Сухожилия могут быть круглыми и вытянутыми, плоскими 
и объединяться в группы, состоящие из сильных растяжимых 
волокон, расположенных продольно. Сами сухожилия нера-
стяжимы, и за счет этого мышцы выдерживают тяжести. Мно-
гие сухожилия длиннее мышц, которым они служат (напри-
мер, в предплечье).

Апоневроз — это широкие, плоские, подобные листу су-
хожилия, которые являются продолжением широких, плоских 
мышц, либо прикрепленных к кости, либо продолжающихся в 
фасции (см. ниже).

Сухожильные дуги — группы волокон, связанные с фас-
циями мышц.

ФАСЦИИ

Это тонкие волокнистые пластинки различной толщины, 
встречающиеся во всех частях тела и окутывающие все мыш-
цы, кровеносные сосуды, нервы, суставы, органы и железы. 
Они предотвращают трение между движущимися мышцами.

СВЯЗКИ

Эти группы волокон расположены в суставах, где они сое-
диняют шарнирные кости, или простираются между двумя 
неподвижными костями.

ХРЯЩИ

Хрящи состоят из соединительной ткани, которая состоит 
из коллагена (белок). Волокнистый хрящ формирует лонное 
сочленение (сустав между лобковыми костями) и межпозво-
ночные диски. Упругий хрящ — наиболее распространен-
ная его форма — покрывает суставную поверхность костей 
(концы костей около суставов), формирует кольца трахеи и 
бронхи легких и придает форму нижней части грудной клет-
ки и носу.
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КОЖА

Кожа — упругая самовосстанавливающаяся оболочка тол-
щиной около 2 мм, определяющая границу между внешним 
миром и внутренним строением человека. У человека наи-
более плотная кожа расположена на верхней части спины, 
подошвах ног и ладонях рук, а наиболее тонкая — на веках. 
Кожа — не только самый большой орган чувств, она также 
защищает тело от внешних воздействий, потери жидкости 
и проникновения вредоносных веществ. Еще одна функция 
кожи заключается в том, чтобы регулировать температуру 
тела посредством потоотделения и охлаждения поверхност-
ных вен.

Верхний слой кожи — дерма, наиболее толстый слой 
свободной соединительной ткани. Под ним находится гипо-
дерма, представляющая собой тонкий слой белой соедини-
тельной жировой ткани — подкожной жировой клетчатки,  
которую также называют поверхностной фасцией.

ЖИР

Жир — энергетический запас тела. Его слои смягчают конту-
ры скелетно-мускульной структуры.

Прежде всего, жир располагается вокруг ягодиц, живота, 
внешней и внутренней поверхности бедер, передней и задней 
частей колена, под грудью, на тыльной части рук, на щеках и 
под подбородком. Существуют некоторые гендерные разли-
чия в том, где преимущественно накапливается жир.

СУСТАВЫ

Суставы образуют связи между костями. В волокнистых сус-
тавах (черепные швы) не происходит заметного движения, 
ограниченное движение можно наблюдать в хрящевых су-
ставах. Самыми подвижными являются синовиальные суста-
вы (колени или локти, где кости не зафиксированы).

Основные движения суставов: сгибание — наклон под 
острым углом; растягивание — выправление; разгибание — 
движение вдоль средней линии тела; среднее и боковое 
вращение — отклонение по отношению к средней линии и 
возвращение обратно.

1. ПЛОСКИЙ СУС-
ТАВ: сформирован 
плоскими или слегка 
изогнутыми поверх-
ностями с неболь-
шим диапазоном 
движений (подъем 
или опускание).

2. ШАРОВИДНЫЙ 
СУСТАВ: сфери-
ческий край одной 
кости перемеща-
ется в сфериче-
скую ямку другой 
(сустав бедра).

3. СЕДЛОВИД-
НЫЙ СУСТАВ: 
позволяет ограни-
ченное движение 
в двух направле-
ниях под прямым 
углом (большой 
палец).

4. ШАРНИРНЫЙ 
СУСТАВ: сгибание 
и выпрямление 
возможны только 
в одной плоскости 
(в колене, локте 
или пальце).

5. ЦИЛИНДРИЧЕ-
СКИЙ СУСТАВ: 
одна кость враща-
ет другую вокруг 
своей оси (лучевая 
и локтевая кости).



ВИД СПЕРЕДИ
ТУЛОВИЩЕ

ЧЕРЕП

РУКА И КИСТЬ РУКИ 

НОГА И СТУПНЯ

Ключица

Клювовидный отросток лопатки
Лопатка
Рукоятка грудины
Грудина

Ребра (12 пар)

5 поясничных позвонков

Подвздошная кость

Лобковая кость
Лобковый полусустав

Головка бедра

Большой вертел бедренной кости

Коленная чашечка

Малоберцовая кость

Лобная кость

Скуловая кость

Верхняя челюсть

Нижняя челюсть

7 шейных позвонков

Плечевая кость

Лучевая кость

Локтевая кость

Запястье

Пясть

Фаланги (14 костей пальца)

Голень

Предплюсна
Плюсна

Фаланги (14 костей пальца)

Малый вертел бедренной кости

Верхняя передняя подвздошная кость

Здесь показаны три простых изображения 
скелета: спереди, сзади и сбоку. Я старался 
свести число названных в этом разделе ко-
стей к минимуму, так как мы будем углуб-
ляться в детали при рассмотрении разных 
частей тела крупным планом.
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