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Аннотация 

В статье рассмотрена структура и функции мышечной системы человека, 

включающей скелетные, гладкие и сердечные мышцы. Анализируются 

механизмы мышечного сокращения, биохимические процессы, лежащие в основе 

генерации силы, и особенности работы мышечной ткани в различных 

функциональных условиях. Отдельное внимание уделено роли мышц в 

обеспечении движений, поддержании позы, стабильности суставов, 

терморегуляции и внутренней физиологической регуляции. Раскрываются 

различия между типами мышечных волокон, механизмы их адаптации к 

нагрузкам и влияние тренировок на морфологические и функциональные 

свойства мышечной ткани. Обобщены данные о значении мышц в спортивной 

деятельности, профессиональных нагрузках и физиологическом развитии 

человека. 
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Введение 

Мышцы представляют собой один из наиболее важных компонентов 

человеческого организма, обеспечивающий движение, поддержание позы, 

выполнение сложных двигательных действий и функционирование внутренних 

органов. Мышечная система включает свыше шестисот отдельных мышц, 

объединённых в сложную функциональную сеть, обеспечивающую 

жизнедеятельность человека. 
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Работа мышц лежит в основе любой активности — от дыхания, сердцебиения и 

пищеварения до ходьбы, бега, поднятия тяжестей и выполнения точных 

координированных движений. Мышцы участвуют в механической, 

метаболической, терморегуляционной и защитной деятельности организма. В 

условиях спорта и физической активности мышцы определяют силу, 

выносливость, скорость и координацию, формируя основу физических 

возможностей человека. 

Цель данной статьи — комплексно рассмотреть анатомию, физиологию, 

биомеханику и функциональные аспекты мышечной системы человека, а также 

проанализировать виды работы, которые выполняют мышцы при разных 

условиях и уровнях нагрузки. 

Анатомия и классификация мышечной системы 

Мышцы человека делятся на три основные группы: скелетные, гладкие и 

сердечная мышца. Каждая из них обладает специфическими структурными 

особенностями, типом иннервации и выполняемыми функциями. 

Скелетные мышцы составляют основную массу мышечной системы и 

обеспечивают движение частей тела, поддержание позы и выполнение сложных 

двигательных действий. Они состоят из поперечно-полосатых волокон, 

управляются соматической нервной системой и способны к произвольному 

сокращению. 

Гладкие мышцы располагаются в стенках внутренних органов и сосудов. Они 

обеспечивают перистальтику кишечника, движение крови по сосудам, работу 

дыхательных путей, регулирование просвета зрачка и другие процессы. Их работа 

регулируется автономной нервной системой и не подчиняется сознательному 

контролю. 

Сердечная мышца имеет уникальное строение, сочетающее элементы скелетных 

и гладких мышц. Она обеспечивает насосную функцию сердца и обладает 

высокой устойчивостью к утомлению. Работа миокарда регулируется 

автономными механизмами, включая собственную проводящую систему. 

Механизмы мышечного сокращения 

Сокращение мышц основано на сложных биохимических и 

электрофизиологических процессах. Основной механизм — взаимодействие 

актиновых и миозиновых нитей внутри саркомера, структурной единицы 

мышечного волокна. 

Механизм скользящих нитей, предложенный в середине XX века, объясняет 

сокращение как процесс взаимного скольжения актиновых и миозиновых нитей 

друг относительно друга под влиянием ионов кальция и энергии 

аденозинтрифосфата. 



- 3 - 
 

Деполяризация мембраны мышечного волокна вызывает выброс ионов кальция из 

саркоплазматического ретикулума. Повышение концентрации Ca²⁺ активирует 

тропонин-тропомиозиновый комплекс, позволяя миозиновым головкам 

взаимодействовать с актином. Каждое взаимодействие требует молекулы АТФ, 

что делает мышечную работу одним из самых энергоёмких процессов в 

организме. 

Для поддержания длительной работы мышцы активно используют аэробные и 

анаэробные энергетические пути, включая окисление углеводов, жиров, 

фосфагенную систему и гликолиз. Развитие этих механизмов определяет силу и 

выносливость мышечной системы. 

Типы мышечных волокон и их функциональная специализация 

Скелетные мышцы состоят из волокон разных типов, каждый из которых 

выполняет специфические задачи. Волокна I типа медленно сокращаются, 

обладают высокой выносливостью, работают аэробно и обеспечивают 

длительные нагрузки низкой и средней интенсивности. 

Волокна IIа типа являются промежуточными: они способны как к быстрым 

сокращениям, так и к устойчивой работе. 

Волокна IIb типа рассчитаны на максимально быстрые и мощные сокращения, но 

быстро утомляются. Они обеспечивают взрывные усилия, такие как спринт или 

прыжок. 

Соотношение типов волокон определяется генетически, но может изменяться под 

воздействием тренировок. Например, силовые тренировки увеличивают долю 

быстрых волокон, а циклическая аэробная работа — медленных. 

Функции скелетных мышц и виды работы, которую они выполняют 

Скелетные мышцы выполняют широкий спектр функций, обеспечивая как 

движение, так и поддержание внутреннего баланса организма. 

Основной функцией скелетных мышц является создание силы для перемещения 

частей тела. Каждое движение — от простого сгибания пальца до сложных 

координированных действий в спорте — требует согласованной работы 

нескольких мышечных групп. 

Мышцы также обеспечивают поддержание позы, стабилизацию позвоночника, 

устойчивость суставов и распределение веса тела. Тоническая работа мышц 

позволяет человеку сохранять вертикальное положение, противодействовать силе 

тяжести и выполнять задачи в условиях изменяющейся опоры. 
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Работа мышц играет важную роль в терморегуляции. При понижении 

температуры усиливается мышечная активность (например, дрожь), что 

способствует выделению тепла. 

Метаболическая функция мышц заключается в регуляции уровня глюкозы, 

использовании энергии и поддержании кислотно-щелочного баланса организма. 

В спортивной деятельности скелетные мышцы выполняют разнообразные задачи: 

развивают силу, мощность, скорость, выносливость, гибкость и координацию. 

Эффективность спортсмена зависит от согласованной работы мышечных групп и 

высокой степени развития специфических физических качеств. 

Работа гладких мышц и их физиологическое значение 

Гладкие мышцы представляют собой особый тип мышечной ткани, обладающий 

уникальной структурой и функциональными свойствами, которые отличают их от 

скелетных и сердечных мышц. Они формируют стенки внутренних органов, 

сосудов, дыхательных путей и различных протоков, обеспечивая автоматическое 

и непрерывное выполнение жизненно важных функций организма. Хотя работа 

гладких мышц не подчиняется произвольному контролю, они демонстрируют 

высокую степень координации, адаптивности и функциональной пластичности, 

что позволяет поддерживать внутреннюю гомеостаз и осуществлять сложные 

регуляторные процессы. 

Ключевым аспектом работы гладких мышц является их способность длительно 

поддерживать тонус при крайне низких энергозатратах. В отличие от скелетных 

мышечных волокон, гладкие мышцы обладают медленным сокращением, но 

могут удерживать состояние напряжения продолжительное время без утомления. 

Это обеспечивает стабильность стенок сосудов, поддержание просвета бронхов, 

функциональную активность желудочно-кишечного тракта и других органов. 

Энергетическая эффективность гладких мышц объясняется особенностью 

взаимодействия актин-миозинового комплекса, а также специфическим 

механизмом «закрытого» состояния, при котором клетка сохраняет сокращение 

при минимальной потребности в АТФ. 

Значимую роль гладкие мышцы играют в системе кровообращения. Они 

регулируют тонус артериол и венул, определяя величину периферического 

сопротивления, уровень артериального давления и распределение крови между 

органами. Вазоконстрикция и вазодилатация контролируются сложными 

нейрогуморальными механизмами, которые включают симпатическую и 

парасимпатическую системы, гормоны надпочечников, местные метаболиты и 

эндотелиальные факторы. Различные физиологические состояния, такие как 

физическая нагрузка, стресс или снижение кислородного обеспечения, вызывают 

соответствующие изменения тонуса гладких мышц сосудов, обеспечивая 

адекватную перфузию тканей. 



- 5 - 
 

В пищеварительной системе гладкие мышцы обеспечивают перистальтику — 

последовательные сокращения, продвигающие пищевой комок по кишечнику. 

Они участвуют в секреторной функции, регулируют работу сфинктеров, 

участвуют в формировании моторики желудка и кишечника. Слаженность работы 

гладкой мускулатуры обеспечивает правильное смешивание пищи, продвижение 

химуса и всасывание необходимых веществ. Нарушения этих процессов могут 

приводить к дискинезиям, запорам, болевому синдрому и другим 

функциональным расстройствам желудочно-кишечного тракта. 

Гладкие мышцы дыхательных путей выполняют важную роль в регуляции 

бронхиального просвета. Их сокращение или расслабление определяет степень 

проходимости дыхательных путей, влияет на сопротивление воздушному потоку 

и эффективность вентиляции лёгких. В условиях физической нагрузки или 

стрессовых реакций происходит адаптивное расширение бронхов, 

обеспечивающее усиленный газообмен. Патологические состояния, такие как 

бронхиальная астма, сопровождаются чрезмерной гиперреактивностью гладких 

мышц, что приводит к бронхоспазмам и нарушению дыхания. 

Значительную роль гладкие мышцы играют в работе мочевыделительной 

системы. Они регулируют тонус мочеточников, обеспечивают продвижение мочи 

в направлении мочевого пузыря и контролируют работу сфинктеров. При 

наполнении пузыря гладкие мышцы его стенки расслабляются, а при 

мочеиспускании — сокращаются, обеспечивая эффективное освобождение 

органа. Нарушения регуляции этих процессов могут приводить к задержке мочи, 

недержанию или нарушениям моторики мочеточников. 

Особое значение гладкие мышцы имеют в репродуктивной системе. Матка 

состоит преимущественно из гладкой мышечной ткани и демонстрирует 

уникальную способность к мощным ритмичным сокращениям, обеспечивая 

родовую деятельность. Во время беременности гладкие мышцы остаются в 

состоянии функциональной адаптации, обеспечивая сохранение беременности и 

подготовку к родам под влиянием гормональных изменений. Важную роль 

гладкие мышцы играют и в работе маточных труб, обеспечивая продвижение 

яйцеклетки к матке. 

Работа гладкой мускулатуры является автономной и регулируется несколькими 

уровнями контроля. Автономная нервная система осуществляет 

непосредственное влияние через симпатические и парасимпатические волокна, 

приводя к уменьшению или увеличению тонуса. Эндокринные факторы — 

адреналин, ангиотензин II, окситоцин, вазопрессин — обеспечивают 

дополнительное гормональное управление. Локальные метаболические 

механизмы и паракринные факторы (нитроксид, простагландины, эндотелин) 

позволяют органам самостоятельно регулировать тонус гладких мышц в 

зависимости от текущей функциональной нагрузки. 
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Таким образом, гладкие мышцы выполняют ключевую роль в поддержании 

функционирования внутренних органов, участвуя в процессах дыхания, 

пищеварения, кровообращения, мочевыделения, терморегуляции и 

репродуктивной деятельности. Их работа обеспечивает согласованность 

физиологических процессов и является фундаментальным элементом гомеостаза. 

Сердечная мышца: уникальные свойства и непрерывная работа 

Сердечная мышца является одной из наиболее специализированных тканей 

человеческого организма и выполняет жизненно важную функцию — 

обеспечение непрерывного кровоснабжения всех органов и систем. Миокард 

обладает уникальными структурными и функциональными свойствами, которые 

выгодно отличают его как от скелетных, так и от гладких мышц. В отличие от 

других типов мышечной ткани, он работает безостановочно на протяжении всей 

жизни, демонстрируя феноменальную устойчивость к утомлению, высокую 

автономность и исключительную надежность. 

Основу сердечной мышцы составляют кардиомиоциты — клетки, обладающие 

поперечной исчерченностью, но имеющие принципиально иную организацию 

межклеточных контактов. Они соединены через вставочные диски, которые 

включают комплекс десмосом, фасций адгеренс и щелевых контактов. Благодаря 

этим структурам миокард функционирует как единый функциональный синцитий, 

позволяющий электрическому импульсу распространяться мгновенно, 

обеспечивая синхронность сокращений. Щелевые контакты обеспечивают ток 

ионов натрия, кальция и калия между соседними клетками, что значительно 

увеличивает скорость проведения возбуждения. 

Уникальной особенностью сердечной мышцы является её автономная 

проводящая система. Она включает несколько ключевых структур: синусовый 

узел, который генерирует электрические импульсы; атриовентрикулярный узел, 

регулирующий задержку сигнала между предсердиями и желудочками; пучок 

Гиса и волокна Пуркинье, обеспечивающие быстрое распространение импульса 

по желудочкам. Эта система позволяет сердцу работать независимо от внешней 

стимуляции, а также стабильно поддерживать частоту и ритм сокращений. Такая 

автономия делает сердечную мышцу уникальным органом, способным 

функционировать даже при частичном нарушении иннервации. 

Высокая устойчивость миокарда к утомлению объясняется его мощной 

митохондриальной системой. До 40% объема кардиомиоцитов занимают 

митохондрии, отвечающие за непрерывное образование АТФ — основного 

источника энергии для сокращения. Энергетический обмен сердечной мышцы 

основан преимущественно на аэробных процессах, что обеспечивает высокую 

эффективность и минимальную утомляемость при постоянной работе. Миокард 

способен использовать для получения энергии не только глюкозу и жирные 

кислоты, но и лактат, что даёт ему дополнительную гибкость в условиях 

изменяющегося метаболического обеспечения. 
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Кровоснабжение сердечной мышцы также имеет особую физиологическую 

организацию. Коронарные сосуды образуют густую сеть, обеспечивающую 

постоянный приток кислорода и питательных веществ. Потребность миокарда в 

кислороде чрезвычайно высока, и малейшее ухудшение коронарного кровотока 

сразу отражается на его функции. В отличие от других тканей организма, миокард 

практически не способен функционировать в условиях гипоксии, что объясняет 

быстрые и серьёзные последствия при нарушениях коронарного кровоснабжения. 

Сокращение сердечной мышцы регулируется тонким взаимодействием 

электрофизиологических и биохимических механизмов. Потенциал действия 

кардиомиоцитов имеет уникальную плато-фазу, обусловленную длительным 

поступлением Ca²⁺ через кальциевые каналы L-типа. Это обеспечивает 

длительное сокращение и предотвращает тетанус — постоянное сокращение, 

которое было бы несовместимо с насосной функцией сердца. Удлинённый 

рефрактерный период играет ключевую роль в поддержании регулярного ритма и 

предотвращении аритмий. 

Любые нарушения работы миокарда приводят к серьёзным расстройствам 

жизнедеятельности организма. Нарушения ритма, изменения силы сокращений, 

снижение коронарного кровотока, воспалительные процессы или структурные 

повреждения отражаются на способности сердца обеспечивать адекватный 

сердечный выброс. Сердечная недостаточность, ишемическая болезнь, аритмии, 

кардиомиопатии и воспалительные заболевания миокарда являются одними из 

наиболее опасных патологий в медицине, поскольку сопровождаются 

нарушением работы центрального органа системы кровообращения. 

Непрерывная работа сердечной мышцы — уникальный пример высокой 

биологической адаптации. За сутки сердце совершает около 100 тысяч 

сокращений, перекачивая в среднем 7–10 тысяч литров крови. Несмотря на такую 

колоссальную нагрузку, миокард способен сохранять функциональность 

десятилетиями благодаря постоянному обновлению внутриклеточных структур, 

высокой метаболической активности и сложной системе нейрогуморальной 

регуляции. 

Таким образом, сердечная мышца является уникальным анатомическим и 

физиологическим образованием, сочетающим в себе автономность, высокую 

энергетическую эффективность, устойчивость к утомлению и способность к 

длительной непрерывной работе. Понимание её особенностей имеет важнейшее 

значение для медицины, физиологии, спорта и клинической практики. 

Заключение 

Мышцы человеческого тела представляют собой сложную и 

многофункциональную систему, обеспечивающую движение, стабильность, 

работу внутренних органов и жизнедеятельность организма в целом.  
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Скелетные, гладкие и сердечные мышцы выполняют разные, но взаимосвязанные 

задачи, поддерживающие физиологический баланс и адаптацию человека к 

изменениям внешней среды. Понимание структуры мышц, механизмов 

сокращения и особенностей их работы является важнейшим элементом изучения 

анатомии, физиологии, спортивной науки и медицины. Исследование мышечной 

системы помогает разрабатывать эффективные тренировочные методики, 

предотвращать травмы, улучшать восстановление и развивать физический 

потенциал человека. 
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