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Анатомический анализ положения тела (контрольная работа)

                                                                                   
                                                                                   Фамилия И.О. ____________________
                                                                                     Группа _________ Курс ____________
                                                                                    Факультет________________________





1. Схематическое изображение позы в двух проекциях: спереди и сбоку (схемы А и В)

       [image: ]                                 [image: ]            ß  ɑ                                  

                          Схема А                                                                      Схема В

2. Характеристика (описание) площади опоры: площадь опоры приставлена площадью стоп и пространства между ними.

3. Положение общего центра тяжести (ОЦТ)
а). Обозначить на схемах А и В положение ОЦТ.
б). Описать положение ОЦТ.
в). Определить на схемах А и В проекцию ОЦТ на  площади опоры.
г). Указать, как по отношению к суставам позвоночного столба и опорных конечностей проходит вертикаль, опущенная из ОЦТ (спереди, сзади, через ось вращения суставов).
Ось ОЦТ проходит спереди от суставов позвоночного столба и опорных конечностей.

4. Вид равновесия тела (подчеркнуть правильный ответ)

Устойчивое                                              Ограниченно устойчивое

Неустойчивое                                          Безразличное

Обоснование вида равновесия: ОЦТ тела находится выше площади опоры и тело может отклоняться до тех пор, пока вертикаль общего центра тяжести тела не дойдет до края площади опоры.
5. Характеристика степени устойчивости тела
[bookmark: _Hlk92482678]а). Нарисовать на схемах А и В углы устойчивости и обозначить их (передний и задний углы устойчивости буквами α и β, правый и левый – γ и λ). 
[bookmark: _Hlk92482770]б). Оценить приблизительную величину углов устойчивости (<15◦, 15-45◦, > 45◦).
в). Оценить соотношение углов устойчивости (α < β; α > β; α = β; γ < λ; γ > λ; γ =λ).
[bookmark: _Hlk92482792][bookmark: _Hlk92489497]Приблизительная величина углов устойчивости: α = 20◦ и β = 20◦, γ < 20◦  λ< 20◦  
Соотношение углов устойчивости: α = β, γ = λ
Заключение о степени устойчивости тела (выбрать правильный ответ и обосновать)

Низкая устойчивость так как маленькая площадь опоры, представлена только площадью ступней и пространства между ними, ОЦТ находится выше площади опоры, и маленькие углы устойчивости.

6. Положение звеньев тела в суставах и работа мышц 

	Положение звеньев тела в суставах
	Мышцы, выполняющие удерживающую работу

	
	Название мышц
	Точки начала и прикрепления мышц

	Шейный отдел позвоночного столба в дугоотростчатых суставах 
разгибание




	- Трапециевидная мышца (М. trapezius)





- Пластырная или ременная мышца (m. splenius colli)



- Мышца, выпрямляющая позвоночник (erector spinae)

	- начинается от медиальной трети верхней выйной линии, наружного затылочного выступа, выйной связки и остистых отростков позвонков C7-T12, прикрепляется к латеральной трети ключицы, акромиону и ости лопатки 

- берёт начало от остистых отростков 3-го — 5-го грудных позвонков, идёт вверх и кнаружи и прикрепляется на задних бугорках поперечных отростков 2-го — 3-го верхних шейных позвонков. 

- начинается от крестца, остистых отростков поясничных позвонков протягивается до затылка и делится на 3 части соответственно прикреплению: а) к ребрам — подвздошнореберная мышца (латеральная часть m. erector spinae); б) к поперечным отросткам — длиннейшая мышца (средняя часть m. erector spinae) и processus mastoideus (головной отдел); в) к остистым отросткам — m. spinalis, остистая мышца 

	Грудной и поясничный отделы позвоночного столба в дугоотростчатых суставах 
разгибание



	- мышца, выпрямляющая позвоночник (erector spinae)
  








- поперечно-остистая мышца (Musculus transversospinalis) 




- ременная мышца 
головы и шеи (m. splenius colli)



- трапециевидная
 мышца (musculus trapezius)






	начинается от крестца, остистых отростков поясничных позвонков протягивается до затылка и делится на 3 части соответственно прикреплению: а) к ребрам — подвздошнореберная мышца (латеральная часть m. erector spinae); б) к поперечным отросткам — длиннейшая мышца (средняя часть m. erector spinae) и processus mastoideus (головной отдел); в) к остистым отросткам — m. spinalis, остистая мышца.

- заполняет углубления вдоль всего позвоночного столба между остистыми и поперечными отростками и прикрепляются к остистому отростку вышележащего позвонка или перебрасываются к следующему вышележащему позвонку.

берёт начало от остистых отростков 3-го — 5-го грудных позвонков, идёт вверх и кнаружи и прикрепляется на задних бугорках поперечных отростков 2-го — 3-го верхних шейных позвонков. 

Верхняя часть волокон берет своё начало от верхней выйной линии, по средней линии они крепятся к выйной связке, далее огибая шею, они крепятся к заднему краю наружной трети ключицы. Средняя часть волокон медиально прикрепляется к остистым отросткам и межостистым связкам, начиная с шестого шейного и заканчивая третьим грудным позвонком. Латерально волокна крепятся к верхней губе ости лопатки и к медиальному краю акромиона. Нижняя часть волокон медиально крепится к остистым отросткам и межостистым связкам позвонков грудного отдела позвоночника, начиная с четвертого, заканчивая двенадцатым. Латерально волокна сходятся в одну точку и крепятся к бугорку на медиальном конце ости лопатки.

	Пояс верхних конечностей в грудино-ключичном суставе
вращение




	- дельтовидная мышца (М. deltoideus)






	Начинается от латеральной трети ключицы и акромиона лопатки, а также от spina scapulae на всем ее протяжении. Передние и задние пучки мышцы идут почти прямолинейно вниз и латерально; средние, перегибаясь через головку плечевой кости, направляются прямо вниз. Все пучки сходятся и прикрепляются к tuberositas deltoidea на середине плечевой кости.

	Плечо в плечевом суставе сгибание






	- двуглавая мышца плеча (М. biceps brachii)





- Клювовидно-плечевая мышца 
(Musculus coracobrachialis) 






	Короткая головка (caput breve) крепится к клювовидному отростоку лопатки Длинная головка (caput longum) к надсуставному бугороку лопатки. Общее сухожилие - крепится к бугристости лучевой кости.
Начинается от клювовидного отростка лопатки. Крепится к медиальной поверхность плечевой кости ниже гребня малого бугорка.

	Предплечье в локтевом суставе разгибание





	- Трехглавая мышца
(Triceps)


















- Локтевая мышца (М. anconeus)





	Состоит из 3 головок: длинная головка (caput longum) начинается от подсуставного бугорока лопатки (tuberculum infraglenoidale scapulae); медиальная головка (caput mediale) от задней поверхности плечевой кости ниже борозды лучевого нерва (sulcus n. radialis), латеральной и медиальной межмышечных перегородок; латеральная головка (caput laterale) от заднелатеральной поверхности плечевой кости выше борозды (sulcus n. radialis), латеральной и медиальной межмышечных перегородок. Все три головки в нижней половине плеча сходятся в мощное брюшко, которое прикрепляется к: задней поверхности локтевого отростка (olecranon) локтевой кости; капсуле локтевого сустава;
Начинается от латерального надмыщелка плечевой кости. И прикрепляется к задней поверхности локтевого отростка. 

	Кисть в лучезапястном суставе разгибание





	- локтевой разгибатель запястья (М. extensor carpi ulnaris)



- длинный лучевой разгибатель запястья (Musculus extensor carpi radialis longus)


- короткий лучевой разгибатель запястья
(Musculus extensor carpi radialis brevis)








	Начинается от общего сухожилия разгибателей и задний отдел локтевой кости и прикрепляется к  тыльной медиальной поверхности основания V пястной кости. 

Начинается от латерального надмыщелка/общее сухожилие разгибателей и прикрепляется к тыльная латеральная поверхности основания II пястной кости. 

Начинается от латерального 
надмыщелка плечевой кости, лучевой круговой связки, лучевая 
коллатеральной связки и прикрепляется к тыльной поверхности основания III пястной кости.

	Бедро в тазобедренном суставе сгибание







	- большая ягодичная мышца (лат. musculus gluteus maximus























- малая ягодичная мышца (лат. Musculus gluteus minimus)







- средняя ягодичная мышца (лат. Musculus gluteus medius)










- подвздошно-поясничная мышца (лат. musculus iliopsoas)









- портняжная мышца (musculus sartorius)










- мышца-напрягатель широкой фасции (Musculus tensor fasciae latae)





- гребенчатая мышца  (musculus pectineus)



- прямая мышца бедра (m. rectus femoris)







	Начинается от задней ягодичной линии подвздошной кости (наружная поверхность), дорсальной поверхности крестца и копчика, апоневроза мышцы, выпрямляющей позвоночник, крестцово-бугорной связки, ягодичного апоневроза. Мышца крепится к пояснично-грудной фасции, через которую она связывается с многораздельной мышцей и широчайшей мышцей спины, образуя задние косые и глубокие продольные миофасциальные тяжи. Прикрепляется: более крупная, проксимальная порция мышцы, составляющая ¾ ее волокон, вплетается в подвздошно-большеберцовый тракт широкой фасции бедра. Остальные волокна косвенно прикрепляются через латеральную межмышечную перегородку к шероховатой линии бедренной кости. Более глубокие волокна дистальной порции БЯМ формируют апоневроз, который прикрепляется к ягодичной бугристости бедренной кости.
Начинается от наружной ягодичной поверхности крыла подвздошной кости, между передней и нижней ягодичными линиями. Затем мышечные пучки конвергируя, переходят в сухожилие, прикрепляющееся к переднему краю большого вертела бедренной кости.

Мышечные пучки располагаются веерообразно, начинаясь широкой частью от наружной ягодичной поверхности крыла подвздошной кости, ограниченной спереди передней ягодичной линией, сверху — подвздошным гребнем, снизу — задней ягодичной линией. Затем все мышечные пучки сходятся в общее мощное сухожилие, прикрепляющееся к вершине и наружной поверхности большого вертела бедренной кости

Образуется в результате соединения дистальных мышечных пучков большой поясничной, малой поясничной и подвздошной 
мышцы. Мышца из полости таза выходит через мышечную лакуну и, направляясь книзу, проходит по передней поверхности тазобедренного сустава, прикрепляясь тонким коротким сухожилием к малому вертелу бедренной кости.

Начинается от передней верхней подвздошной ости подвздошной кости. Направляется от неё косо вниз. Располагаясь на передней поверхности бедра, мышца спиралеобразно направляется вниз, переходя на его внутреннюю поверхность, а затем, обогнув сзади медиальный надмыщелок, переходит на переднемедиальную поверхность голени.

Мышца начинается на наружной губе подвздошного гребня, ближе к верхней передней подвздошной ости подвздошной кости. Мышечные пучки направляются вертикально вниз, переходя в подвздошно-берцовый и вплетаются в тракт широкой фасции бедра

Начинается на гребне (лат. pecten ossis pubis) на верхней ветви лобковой кости и, направляясь вниз и немного кнаружи, прикрепляется к гребенчатой линии бедренной кости.

Она возникает за счет двух сухожилий: одно, переднее или прямое, из передней нижней подвздошной кости; другое, заднее или отраженное, из канавки над краем вертлужной впадины. Они соединяются под острым углом и распространяются в апоневроз, который продолжается вниз по передней поверхности мышцы, и из этого возникают мышечные волокна. Мышца заканчивается широким и толстым апоневрозом, который занимает нижние две трети ее задней поверхности и, постепенно сужаясь в уплощенное сухожилие, вводится в основание надколенника.


	Голень в коленном суставе сгибание






	- Прямая мышца бедра (m. rectus femoris)















- Латеральная широкая мышца бедра (musculus vastus lateralis)





- Икроножная мышца (М. gastrocnemius)


















- Подошвенная мышца (англ. plantaris) 






	Она возникает за счет двух сухожилий: одно, переднее или прямое, из передней нижней подвздошной кости; другое, заднее или отраженное, из канавки над краем вертлужной впадины. Они соединяются под острым углом и распространяются в апоневроз, который продолжается вниз по передней поверхности мышцы, и из этого возникают мышечные волокна. Мышца заканчивается широким и толстым апоневрозом, который занимает нижние две трети ее задней поверхности и, постепенно сужаясь в уплощенное сухожилие, вводится в основание надколенника.
Начинается тонким сухожилием от нижней передней ости и надвертлужной борозды подвздошной кости. Достигнув большеберцовой кости сухожилие прикрепляется к большеберцовой бугристости. 

Икроножная мышца образована двумя мощными мясистыми головками — медиальной и латеральной. Более мощная медиальная головка, caput mediale, начинается от подколенной поверхности над медиальным мыщелком бедренной кости, а латеральная головка, caput laterale, — симметрично ей, но несколько ниже, над латеральным мыщелком бедренной кости. Направляясь книзу, обе головки соединяются вместе примерно на середине голени, а затем переходят в общее сухожилие, которое, слившись с сухожилием m. soleus, продолжается в массивное пяточное (ахиллово) сухожилие tendo calcaneus (Achillis), прикрепляющееся к задней поверхности бугра пяточной кости

Подошвенная мышца возникает из нижней части латерального надмыщелкового гребня 
бедренной кости в положении, немного превосходящем начало боковой головки икроножной мышцы. 
Она проходит кзади от коленного сустава в инферомедиальном направлении и становится сухожильной дистально, чтобы войти в ахиллово сухожилие. Иногда он отдельно вставляется в медиальную сторону пяточной кости.

	Стопа в голеностопном суставе сгибание

 




	- задняя большеберцовая мышца (лат. Musculus tibialis posterior)









- трехглавая мышца голени (m. triceps surae)








- длинная малоберцовая мышца (лат. Musculus peroneus longus)





















- короткая малоберцовая мышца (англ. peroneus brevis)
	Начинается от межкостной перегородки, а также от примыкающих краёв большеберцовой и малоберцовой костей. Направляется вниз и переходит в длинное сухожилие, которое, пройдя в отдельном канале под лат. retinaculum mm. flexorum, огибает сзади медиальную лодыжку и, перейдя на подошву, прикрепляется к бугристости ладьевидной и к трём клиновидным костям

Состоит из двух мышц — 
икроножной (поверхностной) и 
камбаловидной (глубокой). Каждая из трёх головок мышцы (2 от икроножной и одна от камбаловидной) имеет собственное начало. Обе мышцы соединяются в одно ахиллово сухожилие и прикрепляются к бугру пяточной кости

Мышца начинается двумя головками: передней — от головки малоберцовой кости, латерального мыщелка большеберцовой кости и задней — от верхних отделов латеральной поверхности малоберцовой кости. Направляясь вниз, мышца переходит в длинное сухожилие, которое огибает сзади латеральную лодыжку, проходит под верхним держателем сухожилий малоберцовых мышц (лат. retinaculum musculorum peroneorum superius) и под нижним держателем сухожилий малоберцовых мышц (лат. retinaculum musculorum peroneorum inferius) и следует по наружной поверхности пяточной кости под малоберцовый блок, переходя на подошву. Здесь она ложится в борозду сухожилий малоберцовых мышц и, пересекая стопу наискось, прикрепляется к бугристости I и основанию II плюсневых костей.

Мышца начинается от нижней половины латеральной поверхности малоберцовой кости и от межмышечной перегородки голени, направляется вниз и идёт около сухожилия длинной малоберцовой мышцы. Обогнув сзади латеральную лодыжку, сухожилие направляется вперёд по наружной стороне пяточной кости и прикрепляется к бугристости V плюсневой кости



7. Особенности дыхания при выполнении анализируемого положения тела (указать тип дыхания: грудной, брюшной, смешанный; характер дыхания: свободное, затрудненное; причины изменения типа и характера дыхания).
Дыхание свободное через нос. Тип дыхания смешанный. Руки вытянуты вперед выполняются преимущественной работой мышц, поднимающих плечи, ключицы, лопатки и рёбра. Грудная клетка при этом вытягивается вверх, а расширяется она, в основном, только в верхней части. Для подъёма кверху плеч, ключиц и лопаток требуются большие затраты сил. Мышцы, участвующие в дыхании, слишком напрягаются и поэтому быстро утомляются. В результате при верхне-грудном дыхании количество воздуха, поступающее в лёгкие при вдохе, минимально, а напряжение дыхательного акта максимально, что приводит к относительному учащению дыхания. 
8. Оценка анализируемого положения тела (указать группы мышц, которые несут максимальную нагрузку и их состояние: сокращенное, растянутое; вывод о целесообразности применения его в тренировочном процессе). 
Работа мышц обусловлена сокращением и удержанием положения, для чего необходимо в течении длительного времени находиться в напряженном состоянии. В положении тела участвуют большая ягодичная мышца, расположенная выше малая ягодичная и средняя ягодичную мышцы, напрягатель широкой фасции бедра и грушевидная мышца. При сгибании коленей работают четырехглавые мышцы (квадрицепсы) передней части бедра. Но все четыре головки работают только при полных глубоких приседаниях. В приседаниях также работают полуперепончатая мышца и двуглавая мышца бедра – группа мышц задней поверхности бедра, иногда их еще называют подколенным сухожилием. 
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