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Аннотация 
В статье рассматриваются основные аспекты строения мышц, их типы и функции. 

Описывается механизм сокращения мышц и их роль в различных жизненных 

процессах организма. Освещены такие функции, как двигательную, 

теплообразование, дыхательную и защитную. Особое внимание уделено 

адаптации мышц к физическим нагрузкам и их гипертрофии. Знание строения и 

функций мышечной ткани важно для оптимизации тренировок и восстановления 

после травм. 
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Введение 

Мышечная ткань является одной из наиболее важных и уникальных тканей 

человеческого организма, играя ключевую роль в обеспечении жизненно важных 

процессов. Основные функции мышечной ткани включают движение, 

поддержание осанки, теплообразование, а также участие в регуляции различных 

физиологических процессов, таких как циркуляция крови, пищеварение и 

дыхание. Мышцы являются основными элементами, обеспечивающими 

механическую работу организма, от тонких движений, таких как мигание, до 

мощных усилий, например, при подъеме тяжестей. 

Знание строения мышц и их функций не только позволяет глубже понять 

механизмы работы организма, но и служит основой для разработки эффективных 

методов тренировок, реабилитации после травм, а также для улучшения общего 

физического состояния.  
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Введение в анатомию и физиологию мышечной ткани помогает в правильном 

подходе к физическим нагрузкам, предупреждает травмы, способствует 

оптимальному восстановлению после упражнений, а также помогает достичь 

более высоких результатов в спорте. 

В этой статье рассматриваются основные аспекты строения мышц, их 

классификация и типы, а также подробно описаны функции, которые они 

выполняют в организме. Освещены особенности работы скелетных, сердечных и 

гладких мышц, их роль в различных физиологических процессах и значимость для 

здоровья человека. Понимание этих механизмов важно не только для 

специалистов в области медицины и спортивной физиологии, но и для широкого 

круга людей, стремящихся поддерживать свое здоровье и физическую форму на 

высоком уровне. 

1. Строение мышц 

Мышечная ткань представляет собой специализированную ткань, основная 

функция которой — способность к сокращению. Она состоит из клеток, 

называемых миоцитами, которые отличаются высокой способностью к 

механическому сокращению и расслаблению. В организме человека различают 

три типа мышечной ткани: скелетную, сердечную и гладкую, каждая из которых 

выполняет уникальные функции и имеет свои структурные особенности. 

Скелетные мышцы: Эти мышцы прикрепляются к костям и обеспечивают 

движения частей тела. Они отвечают за локомоцию, поддержание осанки и 

выполнение различных движений, от простых (например, поднятие руки) до более 

сложных (например, бег, поднятие тяжестей). Скелетные мышцы состоят из 

длинных многиядерных клеток, называемых мышечными волокнами, которые 

могут достигать длины нескольких сантиметров. Эти волокна объединяются в 

пучки, которые окружены соединительной тканью, называемой эндомизием. 

Пучки мышечных волокон в свою очередь объединяются в более крупные пучки, 

окруженные перимизием, а вся мышца имеет свою оболочку, называемую 

эпимизием. Такая организация позволяет эффективно передавать силу 

сокращения от отдельных волокон на весь мышечный орган. Важным аспектом 

является наличие поперечной исчерченности, которая видна под микроскопом и 

является результатом упорядоченного расположения миофибрилл (мелких 

фибрилл внутри клеток). 

Сердечная мышца: Этот тип мышечной ткани составляет стенки сердца и 

выполняет функцию насосного органа, обеспечивая циркуляцию крови по 

организму. Кардиомиоциты (клетки сердечной мышцы) являются одноядерными 

и имеют уникальную структуру. Они соединены между собой с помощью 

специализированных межклеточных соединений — дисков, которые 

обеспечивают синхронное сокращение всей мышцы.  
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Эти диски содержат как механические, так и электрические связи, что позволяет 

обеспечивать координированную работу сердечных сокращений, необходимую 

для нормальной циркуляции крови. Сердечная мышца не устает в течение всей 

жизни человека и отличается высокой выносливостью. 

Гладкая мышечная ткань: Гладкие мышцы находятся в стенках внутренних 

органов, таких как желудок, кишечник, кровеносные сосуды, мочевой пузырь, а 

также в некоторых других структурах. Эти мышцы не имеют поперечной 

исчерченности, в отличие от скелетных мышц, и состоят из одноядерных клеток, 

которые имеют веретенообразную форму. Гладкие мышечные клетки способны 

сокращаться и расслабляться в ответ на нервные или химические стимулы. Эти 

мышцы регулируют движение пищи по пищеварительному тракту, контролируют 

кровоток в сосудах, а также участвуют в ряде других важных физиологических 

процессов, таких как сужение и расширение сосудов. В отличие от скелетных и 

сердечных мышц, гладкие мышцы работают более медленно и могут 

поддерживать сокращение в течение длительного времени без утомления. 

Каждый из этих типов мышечной ткани имеет свою уникальную структуру, 

которая оптимизирована для выполнения специфических функций в организме. 

Мышечная ткань играет важнейшую роль в поддержании жизни и здоровья 

человека, обеспечивая не только физическое движение, но и такие процессы, как 

поддержание кровообращения, пищеварения и дыхания. 

2. Механизм сокращения мышц 

Механизм сокращения мышц — это сложный процесс, который происходит на 

молекулярном уровне и требует точной координации между нервной системой и 

мышечными клетками. Основной механизм сокращения мышц связан с 

взаимодействием двух основных белков: актина и миозина. Эти белки образуют 

тонкие и толстые филаменты, которые располагаются в мышечных волокнах. 

Актин и миозин: Актин — это белок, из которого состоят тонкие филаменты, а 

миозин — белок, образующий толстые филаменты. Эти филаменты расположены 

в саркомерах — функциональных единицах сокращения мышцы. В нормальном 

состоянии миозин находится в "спокойном" состоянии, а актин образует 

структуру, которая препятствует его взаимодействию с миозином. Когда мышца 

получает сигнал от нервной системы, начинается сложный процесс, приводящий 

к сокращению. 

Саркосомная теория сокращения: Суть этого процесса заключается в том, что 

при стимуляции мышцы, миозин начинает "сдвигать" актиновые филаменты, что 

приводит к укорочению саркомеров. Это укорочение является основным 

механизмом мышечного сокращения. Когда миозин связывается с актином, его 

головки "поворачиваются", перемещая актиновые филаменты, а затем снова 

отрываются и повторяют этот процесс.  
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Это движение напоминает скольжение одной полоски по другой, что и дало 

название механизму — теории скольжения. В результате этого скольжения 

саркомер укорачивается, и вся мышца сокращается. 

Роль АТФ и кальция: Мышечное сокращение требует энергии, которая 

поступает из молекул аденозинтрифосфата (АТФ). АТФ используется для того, 

чтобы миозин мог связаться с актином, а затем снова отделиться от него после 

выполнения работы. Без АТФ этот процесс невозможен, что объясняет, почему 

мышцы устают, когда запасы АТФ исчерпываются. 

Ключевую роль в процессе сокращения играет и кальций. При поступлении 

сигнала от нервной системы, в клетке происходит высвобождение ионов кальция, 

которые активируют белки, участвующие в процессе сокращения. Кальций 

связывается с молекулой тропонина, что изменяет форму актина, позволяя 

миозину связаться с ним. Это и является началом процесса сокращения. 

Кальциевый выброс и регуляция: Когда нервный импульс достигает мышцы, 

кальций высвобождается из саркоплазматического ретикулума — органеллы, 

которая служит хранилищем кальция в клетке. Повышенный уровень кальция в 

клетке приводит к активации белков, которые обеспечивают скольжение актина и 

миозина. Когда сигнал прекращается, кальций активным транспортом 

возвращается обратно в саркоплазматический ретикулум, что вызывает 

прекращение сокращения. 

Процесс расслабления: После завершения сокращения мышцы происходит её 

расслабление. Это связано с тем, что кальций возвращается в хранилище 

(саркоплазматический ретикулум), и уровень кальция в клетке снижается. В 

результате актин и миозин теряют возможность связываться друг с другом, и 

филаменты возвращаются в исходное положение, что приводит к расслаблению 

мышцы. 

Процесс сокращения мышц является высокоэнергозатратным и требует 

слаженной работы как молекул АТФ, так и кальция. Каждое сокращение мышцы 

зависит от быстрого и эффективного взаимодействия актина и миозина, а также 

от соответствующего уровня кальция в клетке. Этот механизм лежит в основе всех 

движений, которые мы выполняем, от простых движений пальцев до сложных 

спортивных упражнений. 

3. Функции мышц 

Мышцы выполняют важнейшие функции в организме человека, которые 

обеспечивают нормальную жизнедеятельность и способность организма 

адаптироваться к различным условиям. Рассмотрим более подробно основные 

функции мышц. 
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Двигательная функция: 

Основной функцией скелетных мышц является обеспечение движений тела. Эти 

мышцы приводят в движение части тела, такие как руки, ноги, шея, а также 

участвуют в более сложных движениях, таких как ходьба, бег, поднятие тяжестей, 

сидение и другие моторные действия. Скелетные мышцы работают по принципу 

сокращения и расслабления, создавая силу, которая заставляет двигаться 

соответствующие части тела. Все движения, начиная от малейших движений глаз 

и заканчивая большими движениями конечностей, обеспечиваются именно с 

помощью скелетных мышц. 

Поддержание осанки: 

Мышцы играют важную роль в поддержании правильной осанки и равновесия 

тела. Даже в состоянии покоя мышцы поддерживают стойкое напряжение, 

необходимое для поддержания вертикального положения тела. Это особенно 

важно для противостояния силе тяжести, которая стремится вывести тело из 

равновесия. Благодаря постоянному тонусу мышц сохраняется стабильность 

позвоночника и других суставов, что позволяет человеку сохранять баланс и 

правильно стоять или сидеть. 

Теплообразование: 

При сокращении мышц выделяется тепло, которое помогает поддерживать 

нормальную температуру тела, особенно в условиях холода. Это связано с тем, 

что процесс сокращения мышечных волокон требует энергии, часть которой 

превращается в тепло. Когда температура тела падает, активируется 

дополнительное сокращение мышц (например, дрожание), что способствует 

генерации тепла для согревания организма. Это важная защитная функция, 

особенно в холодных условиях. 

Защита внутренних органов: 

Мышцы служат защитой для внутренних органов, оберегая их от внешних 

воздействий. Например, брюшные мышцы защищают органы брюшной полости, 

такие как желудок, кишечник и печень, от повреждений при внешних ударах. 

Грудные мышцы обеспечивают защиту сердца и легких, выступая в качестве 

своего рода «броневой защиты». Мышечный корсет, образованный глубокими 

мышцами спины и живота, защищает позвоночник и его структуры. 

Дыхательная функция: 

Дыхание невозможно без участия мышц. Диафрагма и межрёберные мышцы 

играют ключевую роль в процессе дыхания. При сокращении диафрагмы и 

межрёберных мышц грудная клетка расширяется, что позволяет легким 

заполняться воздухом при вдохе, а расслабление этих мышц позволяет легким 

сжиматься и выталкивать воздух из организма при выдохе.  
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Это непрерывный процесс, который происходит несколько раз в минуту и 

жизненно необходим для нормального функционирования организма. 

Кровообращение: 

Сердечная мышца (миокард) играет центральную роль в обеспечении 

кровообращения. Сердце, состоящее из этого специализированного типа 

мышечной ткани, обеспечивает непрерывную перекачку крови по всему 

организму, доставляя кислород и питательные вещества ко всем органам и тканям. 

Сокращение сердца создает давление в сосудистой системе, что поддерживает 

кровоток и транспортирует вещества, необходимые для жизнедеятельности 

клеток. Нарушения в работе сердечной мышцы могут привести к различным 

заболеваниям, включая инфаркты и другие расстройства кровообращения. 

Регуляция внутренних процессов: 

Мышцы также участвуют в некоторых других процессах внутри организма, 

например, в процессе глотания, мочеиспускания и дефекации. Скользящие и 

непроизвольные сокращения гладкой мускулатуры играют важную роль в 

перемещении пищи по желудочно-кишечному тракту, а также в выведении 

продуктов обмена из организма. Эти функции поддерживают нормальную работу 

внутренних органов и системы обмена веществ. 

Сохранение и передача механической энергии: 

Мышцы выполняют роль накопителей механической энергии, которая 

используется для выполнения различных действий. Они способны накапливать 

энергию в процессе растяжения и высвобождать её в нужный момент, что 

особенно важно для таких видов деятельности, как прыжки, бег, ловкость, а также 

для выполнения высокоточных движений. 

4. Адаптация мышц к тренировкам 

Мышцы обладают удивительной способностью адаптироваться к нагрузкам. При 

регулярных физических упражнениях, таких как силовые тренировки или кардио-

нагрузки, мышцы увеличиваются в размере и силе. Это явление называется 

гипертрофия. Во время тренировок мышцы подвергаются микроповреждениям, 

которые затем восстанавливаются и становятся более сильными и выносливыми. 

Однако для успешной адаптации важна правильная программа тренировок и 

время для восстановления, чтобы избежать перетренированности и травм. 

Заключение 

Мышечная ткань является неотъемлемой частью нашего организма, играя 

ключевую роль в обеспечении движения, поддержания осанки, теплообразования 

и многих других функций.  
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Понимание строения и работы мышц помогает не только в спортивной медицине, 

но и в физиологии, реабилитации, а также в повседневной жизни, где 

поддержание мышечного тонуса и силы влияет на наше здоровье и качество 

жизни. 
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