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к ,  а   аж  а а жк , а а  а-
  к  к .

 15  аза  а  ж   а  к ,  а каз а   -
, а  а   к  за   к а . з а  а , 

 а  ж  , а а   к а «  к »  а 
 а   к     к к   а 
 а ка  аз   .

К а к а «А а  а» а  к а а  2007 ., а а а 
 , а а  а а   з  аж  а а жк  

 к .     а а  ж   к ,   а з   -
а а к  аж  а а жк    а а  а к  -

а  а   а а к        
аж ,  а  к     а .

«А а  а»  а   а    ж  -
а : а к а к а  к   з , каз а , как   

 а  , а как  —  а зк     
  аж  а а жк .

 «А а  а»  а жк   а       
каж  , к а  з   к , а а, аз  

 а жк , а а з а  а, а акж  как а  а а  
. К а, а а  как а  а    з -

к  к , ак  а а  , ак  а  
а , как   аж  а а жк      каж  -

   а а   а .

К  ,   з а  а   20  аж  а а жк , 
а а а а  з , каж а  а а а  а а к  -

, а акж  з а а а  а а ,    
ка    аж  а а жк .

«А а  а» — а  к   а   , -
а  за а  , — а  а  ж  к  

а   аза  а а   з  аж  а а жк   к  
 ак к  а ,  з 135 ка  аж .

К а  з за  аз ,    а    к к  
 к к ,   ж а  .    , как  , -
а  к а  1,  а   з а , как  ж   а ,  
а  2, а    а   аж  а а жк  ж , 

а  а  9.

  а      а,  
  а  к , а    зк   -

 а  — к а «А а  а»  з    каж .

Б  У к



1
Ãèáêîñòü, àíàòîìèÿ 
è ôèçèîëîãèÿ

Ôèòíåñ è ãèáêîñòü

з ка  а  ка за    ак ,  з к  

 к .  к  —  аж  а к   з к  -

,  —  а з  к а а.  а  к  ж  

 , , , к , а , к а , 

ж   к .

 а     а  аз   з к  -

к ,  аж   а  к к  а  к,  -

 ж  а  каж  к  - а .    а ка -

к  , к ,  а     . ак , 

  а а  з а  а к   а к   аз  к , 

ж  к   а ,   к  каза . а  -

к   аж   а а, ,  а а к аз а а а а -

,  ж  а а   , к   .

к   ж а      к ,   а  

 ,     а   к   з -

к  , —   а а    каж . И аж    ка а  

а  к   а а   ,   з а ,    

 ка  ак  к . Так  аз ,  аж  а а -

а  к  как а ак к   к к  а а   .

Îïàñíîñòè è îãðàíè÷åíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ïëîõîé ãèáêîñòüþ
Т , за   а а  а  а  ж . 

   к  а  а а  к  ж  а     

 а   а а .   а   ж   к з ж  а-

  аж   з .

Т , за   а  а  а  к  а.  

   к а а   а а  ж  аз ,  ж  

а  ж  з а    к а  а  

. К к    акж    за  к а  -

ж       з к  ак .
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 к  а    за    аж   к -

 к а .  к а  — за   а  

ж  к а к а  а  .  к а  

з а        ж  а   за-
ж       а а а   з -

 з к  к.

 з  ак  ж      а -

. А   а     , как к а   

к а, ж  з ,  а а    

 к    а .

×òî îãðàíè÷èâàåò ãèáêîñòü?
а  а ж а  к ,  к  а  а  

з а . а жка — а  к   аз   а  -

к    ж . , как  а   ,    ак , -

 а  ж  к .

к  —  а а ж  — ж   а а  как -

, ак   ак .  ак , ак , как к , зк , 

а  а а, а , а акж  к жа, а а  а  -

 каж  к к  а а. ж   ак  : ка  

а  ж   а   ж , а   а-
 к  к   з к, з к   к  а .

 ак  к а  з а , , а , ж ,  -

ж , , з , а   а  —   акж  каз а   

 а к   з  ка.

Ãèáêîñòü è ïðîöåññ ñòàðåíèÿ
 к ,   каж     а  а     

  за . Э  а  а а  а  а з а,  -

 к а  з к  а   з ж .  а  

   а  а  а   а ,     ж  -

 к  а.

з а   ж  а    а   з к   

 ак  аза ж з ,   а   а ,  аж   

  ж .

 а а   ,       -

 ж .
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Àíàòîìèÿ ìûøö

  к    аж  а а жк   

к а     а а    а  ( к ).  

к , а , зк , ж   к жа каз а    а -

к  а  а,  а  ж  к а   ак .

Êîñòè è ñóñòàâû
к а к   а  а ак  аз ,  а а  а  

  а  ж . а , как    а , 

к  а   з    а   ж .

Ñâÿçêè
зк   к  ж    а   ка  а за  а-
.  з а  а ж  з к, к к   ж   к а-

 ж  а  а а, ,   , а  -

  к а  а .

Ñóõîæèëèÿ
   к    ж , к  а  

    ка .   ,    к -

 а . ж  акж  каз а    а а-

Ðèñ. 1.1. Ïîïåðå÷íîå ñå÷åíèå ìûøå÷íûõ âîëîêîí, âêëþ÷àÿ ìèîôèáðèëëû, 
ñàðêîìåðû è ìèîôèëàìåíòû    

Êîñòü

Ìûøöà

Ìûøå÷íûé ïó÷îê 
âîëîêîí

Ìûøå÷íàÿ íèòü 
(ìèîôèëàìåíò) 

Ìûøå÷íûå 
âîëîêîíöà 

(ìèîôèáðèëëû) 

Ñàðêîìåð

Ñàðêîëåììà

Ìûøå÷íîå âîëîêíî

Ñóõîæèëèå
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 а ,  а    за 10%    к . Так  

аз ,  аж  а а жк  ж    к   

 а .

Ìûøöû
к     з 215 а  к  , к  а -

 к  40%  а  а. к   аз а  ак ,  

а   а  к  к к , а   ж  , , 

ж   а.
к   к ж   к  к    , 

 а  за    к а  —  к  к  

. К каж  к  , как а ,  а а а а  

а , к а   к   а  а з к к, 

а акж  к к  , з к   к  а з а. К -

   , как а ,    ,  а   

  к    к а, ка  за   з .

к а к   а   : к а ,  к а а , 

к а; ж ,  к а а ,  ,  к а а -

.  каж  з  за   к а    а, 
к  а   а  к а.   а  

к  з  к а,  к а ,  к а а , к-

а  к а а  а ж    ,   

аж    аж  а .  ,  к а а -

 к а  а   зк  жа  а. к к   

а а  а за а  к а ( ),   к а а ,  ак ж  

 а ,    за    , -

 к   к к ,   ж , а  ж а -

. а ,   к ж   а а    а  

93—99%  к а а  к , а   ж    -

 к а а ж   25% ак  к  (Wilmore & Costill, 1994).

к  каж  к   а     к -

к  к  , к ж  аз а к  к  а-
 — а к . а к а а   аз  , -

 к ка , з  как  к  а (  Т- к ). 

( а к а   а к   а  а а а , 

 з  а , —  а ,  ка а  а к аз а к  -

к а ( ) —  а ,  а  к а .)

Каж а  к а  а ж   з , а а    

к , а    « »  ка  к , з-
 как з , к а   а    , а акж   

,  к  а  к жа  . а , -

а  ка   з , к жа   аз  .



Ãèáêîñòü, àíàòîìèÿ è ôèçèîëîãèÿ 13

Ðèñ. 1.2. Êàæäîå âîëîêíî ñêåëåòíîé ìûøöû ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé 
åäèíè÷íóþ ìûøå÷íóþ êëåòêó öèëèíäðè÷åñêîé ôîðìû

а  з  а а  , аз   а . Каж   

ж  к  к  ( а . fasciculus — « а к  к з -

к»), к  к ж    ка  — з  —  к а  

к  к   к к. а  к ка  каж  ка 
к ж а з  — к  к  з   ка .

 к   а ак  аз аз  ,  за  как  а ж -

 к   к , ак  а ж   ж  . 

У а а   к  аз  а а     — 

 ж  ж  ж а  а.   а  к к  

к  к     к ж ,   а 

,   , ,  а, а  а  а -

а. ж а  ( )   к   а , а за-
 к  к  жа  к  ж , а  а  а  

а. к  к  к   ( к ) а   к а, 
к а  к  , а  к а  а аза.

Ðèñ. 1.3. Ôîðìû ìûøö: à — ïàðàëëåëüíûå; b — ïåðèñòûå; c — ñóæèâàþùèåñÿ; d — êðóãîâûå

Ñàðêîïëàçìàòè÷åñêèé 
ðåòèêóëóì (ÑÐ) 

Îòâåðñòèÿ, âåäóùèå 
ê Ò-òðóáî÷êàì

Ìèîôèáðèëëû

Ìèîôèëàìåíòû

Ñàðêîëåììà

Ïîïåðå÷íûå òðóáî÷êè 
ìèîöèòà (èëè Ò-òðóáî÷êè)

à)                          b)                               ñ)                          d)
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Ðèñ. 1.4. Ìèîôèëàìåíòû âíóòðè ñàðêîìåðà. Ñàðêîìåð ñâÿçàí ñ îáåèõ ñòîðîí Z-ëèíèåé; 
M-ëèíèÿ ÿâëÿåòñÿ öåíòðîì ñàðêîìåðà; I-ïîëîñà ñîñòîèò èç àêòèíà, A-ïîëîñà — èç ìèîçèíà

Каж   к   з  к , аз а   

а ,  а  ( а . mio — « а»).  а -

ж  а а     а   к к  « »  

, к к   з ак   а . а -

 —  к   к , к   к к   как 

   .  з  (I)   з ка ак а, 
 а з  (A) — з ка з а. (Т   ка, з  как 

,  а   а   за 11%   жа  

ка  а .)  к а   а  ак а а  ж  

а а  з а, аз   к ,   к к а а  

   ( . « з   к а »).

За а  з , з   з  а  за   

а  , ак аз а  ка,   «ка »1 ж  

 к , к ,  ж  ка , з  как а з. 
ж   а з   а « к »  к а -

к    ка   .  ж    

 к к   к , а , а а  а  -

 к . , как а , а к а  а   к    

 к    ж .  к   а   -

 за к а   а  ж ,    как   к  

а   з а   к а .

Каж   к    а  к , 

к  зака а  а к   а  к а.  а-
 к     к а, к   за ,  -

а  . К   к , за а   

1 ж ,  з   к . — . .

Ñàðêîìåð

Z-ëèíèÿ Z-ëèíèÿ

A-ïîëîñà

I-ïîëîñà I-ïîëîñà

M-ëèíèÿ

H-çîíà

Ïñåâäî-
H-çîíà
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а  к , за   ж , к   . 

К а  а , к а   ж , а  ж  

аз   а , за   к к   к ;  -

   а а  ж , а  ж  ак  

к  а , как а  а  а, ж   за а  -

к к    к .

  к а а а    «   », к а -

 к а  к   к а   к   

ак  к а  — к   ж  к а  - .  к а  

  з   а а  к а   к -

а  к     ,   а  к а а-

  а а  .

Ðèñ. 1.5. Äâèãàòåëüíàÿ åäèíèöà ìûøå÷íîãî âîëîêíà ñêåëåòíîé ìûøöû

Ôèçèîëîãèÿ ìûøå÷íîãî ñîêðàùåíèÿ

   к к а   к .  ж  

 к   а   з  как  -

,   з   за  ж    . 

  а  а  к а , аз а  а к  

Ñïèííîé 
ìîçã

Êîíöåâàÿ ïëàñòèíêà 
äâèãàòåëüíîãî íåðâà 
íà ìûøöå

Ìîòîíåéðîí 
(äâèãàòåëüíûé 
íåéðîí) 
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