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МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 
по выполнению контрольной работы по анатомии № 1 
 «Анатомический анализ положения тела»
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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)
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                          Схема А                                                                      Схема В


2. Характеристика (описание) площади опоры 
Площадью опоры является площадь опорных поверхностей обеих кистей, бедра, голени, стопы и пространство, заключенное между ними.
При упоре лежа тело выпрямлено и занимает наклонное положение, голова держится прямо, шейный отдел позвоночного столба находится в положении небольшого разгибания, верхние конечности выпрямлены, расположены под прямым углом к туловищу и соприкасаются с опорной поверхностью. Нижние конечности также выпрямлены, но находятся под острым углом к опорной поверхности.
3. Положение общего центра тяжести (ОЦТ)
а). Обозначить на схемах А и В положение ОЦТ.
б). Описать положение ОЦТ.
Вертикаль из ОЦТ проходит через площадь опоры далеко от ее передних и задних границ.
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).
ОЦТ тела находится выше площади опоры и тело, выведенное из занимаемого положения и предоставленное самому себе, без действия внешних сил в него не возвращается.
4. Вид равновесия тела (подчеркнуть правильный ответ)

Устойчивое                                              Ограниченно устойчивое

Неустойчивое                                         Безразличное

Обоснование вида равновесия   
[bookmark: _Hlk105511194]ОЦТ тела находится выше площади опоры и тело, выведенное из занимаемого положения и предоставленное самому себе, без действия внешних сил в него не возвращается.
5. Характеристика степени устойчивости тела
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). 
б). Оценить приблизительную величину углов устойчивости (<15◦, 15-45◦, > 45◦).
Углы устойчивости также довольно велики: передний равен 70°, задний — 50°.
в). Оценить соотношение углов устойчивости (α < β; α > β; α = β; γ < λ; γ > λ; γ =λ).
	α > β, γ > λ
Заключение о степени устойчивости тела (выбрать правильный ответ и обосновать)
Высокая - так как положение ОЦТ тела невысокое — 30—35 см, а площадь опоры достигает значительных размеров — 4000 см2, вертикаль, опущенная из ОЦТ тела, проходит через площадь опоры далеко от ее передней и задней границ. Углы устойчивости также довольно велики: передний равен 70°, задний — 50°. Поэтому в данном положении можно производить различные движения с перемещением частей тела без нарушения равновесия.

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 

Шея согнута в сагиттальной оси. Ременные мышцы головы и шеи. При одностороннем сокращении мышца поворачивает голову в свою сторону, при двустороннем сокращении мышца разгибает шейную часть позвоночника и наклоняет голову назад.
	Трапецевидная
	Точки начала: от затылочной кости; от выйной связки; от остистых отростков всех грудных позвонков.
Прикрепление мышц: к плечевому концу ключицы; к акромиальному отростку; к ости лопатки

	
	Задняя лестничная
	Точки начала: от поперечных отростков пятого и шестого шейных позвонков
Прикрепление мышц: ко второму ребру

	
	Грудино-ключичнососцевидная
	Точки начала: от рукоятки грудины, от грудинного конца ключицы
Прикрепление мышц: к сосцевидному отростку височной кости

	Грудной и поясничный отделы позвоночного столба в дугоотростчатых суставах 

Поясница согнута в сагиттальной оси. Квадратная мышца поясницы, при двустороннем сокращении способствует удержанию туловища в вертикальном положении.  
	Внутренние межреберные мышцы


	Точки начала: идут от верхнего края ребра вперед и вверх
Прикрепление мыщц: крепятся к вышележащему ребру

	
	Наружные межреберные мышцы
	Точки начала: идут от нижнего края ребра вперед и вниз
Прикрепление мышц: крепятся на нижележащее ребро

	
	Подреберные мышцы
	Точки начала: идут от нижележащего ребра вперед и вверх
Прикрепление мышц: крепятся к вышележащему ребру

	
	Диафрагма
	Прикрепление мышц: крепится к внутренней поверхности грудины, нижним ребрам и к передней поверхности поясничных позвонков

	Пояс верхних конечностей в грудино-ключичном суставе

Плечи сведены. Большая грудинная мышца, Сокращаясь, мышца приводит и пронирует плечо, тянет его вперёд. Малая грудная мышца, тянет лопатку вперед, вниз и внутрь, поднимает ребра.  
	Подлопаточная мышца
	Точка начала: идет от подлопаточной ямки
Прикрепление мышц: к малому бугорку плечевой кости.

	
	Надостная мышца
	Точка начала: идет от надостной ямки лопатки к большому бугорку плечевой кости
Прикрепление мышц: лежит под дельтовидной мышцей

	
	Подостная мышца
	Точка начала: идет от надостной ямки лопатки
Прикрепление мышц: к большому бугорку плечевой кости

	Плечо в плечевом суставе 

Плечо отведено в сагиттальной оси. Дельтовидная мышца, передние пучки мышцы, сокращаясь, принимают участие в сгибании руки в плечевом суставе; задние — в её разгибании; средние и вся мышца в целом отводят руку до горизонтального положения.  

	Плечевая мышца
	Точка начала: начинается на диафизе плечевой кости
Прикрепление мышц: я к локтевой кости ниже венечного отростка

	
	Двуглавая мышца плеча
	Точка начала: длинная головка начинается над суставной впадиной лопатки, короткая на клювовидном отростке лопатки

	
	Трехглавая мышца плеча
	Точка начала: длинная головка начинается под суставной впадиной лопатки, медиальная и латеральная – на задней поверхности плечевой кости

	Предплечье в локтевом суставе 

Движения нет. Длинный лучевой разгибатель запястья. Разгибает кисть. Короткий лучевой разгибатель запястья. Разгибает кисть. Локтевой разгибатель запястья. Разгибает кисть; разгибает руку в локтевом суставе.

	Круглый пронатор
	Прикрепление мышц: прикрепляется к латеральной поверхности лучевой кости выше её середины

	
	Плечелучевая мышца
	Точка начала: проходит на передней поверхности локтевого сустава, прикрепляется
Прикрепление мышц: к шиловидному отростку лучевой кости

	
	Супинатор от латерального надмыщелка плечевой кости
	Точка начала: идет на переднюю поверхность предплечья
Прикрепление мышц: идет на переднюю поверхность предплечья

	Кисть в лучезапястном суставе 

Запястье отведено в сагиттальной оси. Квадратный пронатор, является главным пронатором предплечья.





	Длинный лучевой разгибатель запястья
	Точка начала: к тыльной поверхности II пястной кости
Прикрепление мышц: к тыльной поверхности III пястной кости

	
	Разгибатель пальцев
	Точка начала: разделяется на 4 сухожилия, которые крепятся к фалангам II – V пальцев; сухожилия на тыле кисти соединены перемычками
Прикрепление мышц: к основанию V пястной кости

	
	Локтевой разгибатель запястья
	Точка начала: разделяется на 4 сухожилия, которые крепятся к фалангам II – V пальцев; сухожилия на тыле кисти соединены перемычками
Прикрепление мышц: к основанию V пястной кости

	
	Короткая ладонная мышца
	Точка начала: у ладонного апоневроза
Прикрепление мышц: к коже возвышения мизинца

	
	Межкостные ладонные мышцы
	Точка начала: у пястных костей
Прикрепление мышц: к пястно-фаланговым суставам

	
	Межкостные тыльные мышцы
	Точка начала: у пястных костей
Прикрепление мышц: к фалангам пальцев

	Бедро в тазобедренном суставе 

Немного разогнуто. Большая ягодичная мышца, разгибает и поворачивает несколько кнаружи бедро, выпрямляет и фиксирует туловище.







	Подвздошно-поясничная мышца






	Точка начала: большая поясничная мышца начинается на боковой поверхности тел XII грудного и I – IV поясничных позвонков; – подвздошная мышца начинается на одноименной ямке подвздошной кости.
Прикрепление мышц: к ягодичной бугристости бедра.

	
	Большая ягодичная мышца
	Точка начала: большая ягодичная мышца начинается на наружной поверхности подвздошной кости, крестца и копчика
Прикрепление мышц: к ягодичной бугристости бедра

	
	Средняя ягодичная мышца
	Точка начала: начинается на наружной поверхности подвздошной кости
Прикрепление мышц: крепится к большому вертелу бедра

	
	Малая ягодичная мышца
	Точка начала: лежит под средней ягодичной, идет так же
Прикрепление мышц: крепится к большому вертелу бедра

	
	Грушевидная мышца
	Точка начала: начинается на тазовой поверхности крестца, выходит из полости таза через большое седалищное отверстие
Прикрепление мышц: большой вертел бедренной кости

	
	Квадратная мышца бедра
	Точка начала: от седалищного бугра
Прикрепление мышц: к большому вертелу бедра

	
	Четырехглавая мышца бедра
	Точка начала: нижняя передняя подвздошная ость

	
	Длинная приводящая мышца
	Точка начала: идет от верхней ветви лобковой кости
Прикрепление: средняя треть шероховатой линии бедренной кости

	
	Короткая приводящая мышца
	Точка начала: начинается на теле лобковой кости
Прикрепление: шероховатая линия бедренной кости

	Голень в коленном суставе 

Икроножная мышца, функциональная деятельность включает в первую очередь движение стопы в сагиттальной плоскости.  

	Передняя большеберцовая мышца
	Точка начала: идет от передней поверхности большеберцовой кости
Прикрепление мышц: к тыльной поверхности I плюсневой кости

	
	Длинная большеберцовая мышца
	Точка начала: начинается на малоберцовой кости, огибает сзади латеральную лодыжку и проходит по подошвенной поверхности стопы вперед и медиально
Прикрепление мышц: к основанию I и II плюсневых костей

	
	Короткая малоберцовая мышца
	Точка начала: лежит под длинной малоберцовой, огибает сзади латеральную лодыжку
Прикрепление мышц: к основанию V плюсневой кости

	
	Подколенная мышца
	Точка начала: берет начало у бедренной кости
Прикрепление мышц: к большеберцовой кости

	
	Задняя большеберцовая мышца
	Точка начала: начинается на задней поверхности костей голени, огибает сзади медиальную лодыжку и выходит на подошву
Прикрепление мышц: к медиальным костям предплюсны 

	Стопа в голеностопном суставе 

Отведена в сагиттальной оси. Удерживается икроножной мышцей. 
	Червеобразные мышца стопы
	Точка начала: у сухожилия длинного сгибателя пальцев
Прикрепление мышц: к костям пальцев стопы

	
	Короткий разгибатель пальцев
	Точка начала: у пяточной кости
Прикрепление мышц: к фалангам 2-5 пальцев стопы

	
	Короткий сгибатель пальцев
	Точка начала: у костей стопы
Прикрепление мышц: к костям стопы



7. Особенности дыхания при выполнении анализируемого положения тела (указать тип дыхания: грудной, брюшной, смешанный; характер дыхания: свободное, затрудненное; причины изменения типа и характера дыхания).
Напряжение грудных мышц и передних зубчатых обуславливает поднимание ребер, межреберные мышцы растягиваются. Верхний и средний отделы грудной клетки как бы находятся в состоянии вдоха, что затрудняет движения ребер и при вдохе, и при выдохе. Дыхательные экскурсии диафрагмы также затруднены, так как сокращенные мышцы живота препятствуют ее опусканию при вдохе, хотя хорошо тренированная диафрагма легко преодолевает это препятствие. Дыхание при этом преимущественно нижне-грудное и диафрагмальное.
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)
Мышцы ног – сокращённое состояние, мышцы рук – растянутое состояние, мышцы спины – растянутое состояние:
Ременные мышцы головы и шеи - сокращены.
Квадратная мышца поясницы - растянуты.
Икроножная мышца - сокращена.
Это упражнение, носит положительный характер. Является элементом ОРУ. Рекомендуется для растяжки. Упор лежа способствует развитию мышц живота и может применяться как корригирующее упражнение при дефектах осанки и для развития диафрагмального типа дыхания.
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