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Êàê ïîëüçîâàòüñÿ ýòîé êíèãîé
ћӁаҨӅҫаӇӠ ӈҧӅҬӂӋ ӅӑӅӇӂӁҬӃҸӟ «АӃаӊӅӂҸӠ ӈӊӇҬӊӕҸӃҨа» ӅҦҬӈӆҬӕҸҧаҬӊ ҨаӇӂӅӃҸӕӃӛҹ Ҧа-
ӁаӃӈ ӂҬжҫӋ ӊҬӅӇҬӊҸӕҬӈкӅҹ ҸӃӑӅӇӂаӔҸҬҹ ӅҦ ӅӈӃӅҧаӒ ӇаӈӊӠжкҸ Ҹ ҨҸҦкӅӈӊҸ, аӃаӊӅӂҸҸ 
Ҹ ӑҸзҸӅӁӅҨҸҸ Ҹ ӆӇакӊҸӕҬӈкӅҹ ӈӊӅӇӅӃӅҹ ӈӊӇҬӊӕҸӃҨа, ӊӅ ҬӈӊӜ ҧ кӃҸҨҬ ӠӈӃӅ ӆӅказаӃӅ Ҹ Ӈаӈ-
ӈказаӃӅ, как ӆӇаҧҸӁӜӃӅ ҧӛӆӅӁӃҸӊӜ 135 ӋӃҸкаӁӜӃӛӒ ӋӆӇажӃҬӃҸҹ Ӄа ӇаӈӊӠжкӋ. ќӈҬ ӆӇҬҫ-
ӈӊаҧӁҬӃӃӛҬ зҫҬӈӜ ӋӆӇажӃҬӃҸӠ ӋӆӅӇӠҫӅӕҸҧаӟӊӈӠ ҧ ӈӅӅӊҧҬӊӈӊҧҸҸ ӈ ӊҬӂ, какаӠ ӕаӈӊӜ ӊҬӁа 
ӇаӈӊӠҨҸҧаҬӊӈӠ, а заӊҬӂ ҫаҬӊӈӠ ҦӅӁҬҬ ӆӅҫӇӅҦӃаӠ ҸӃӑӅӇӂаӔҸӠ Ӆ ӊӅӂ, какҸҬ ҸӂҬӃӃӅ ӂӛӘ-
Ӕӛ ӠҧӁӠӟӊӈӠ ӔҬӁҬҧӛӂҸ ӆӇҸ ҧӛӆӅӁӃҬӃҸҸ ӊӅҨӅ ҸӁҸ ҸӃӅҨӅ ӋӆӇажӃҬӃҸӠ.

ѸӅӂҸӂӅ ҫҬӊаӁӜӃӅҨӅ аӃаӊӅӂҸӕҬӈкӅҨӅ ӇҸӈӋӃка, ҧ кажҫӛҹ ӇазҫҬӁ Ӆ ӈӊӇҬӊӕҸӃҨҬ ӊакжҬ ҧкӁӟ-
ӕаӟӊӈӠ ӅӆҸӈаӃҸҬ ӊӅҨӅ, как ҧӛӆӅӁӃӠӊӜ ӇаӈӊӠжкӋ, ӈӆҸӈӅк ҧҸҫӅҧ ӈӆӅӇӊа Ҹ ӈӆӅӇӊҸҧӃӛӒ 
ӊӇаҧӂ, ӆӇҸ кӅӊӅӇӛӒ кӅӃкӇҬӊӃаӠ ӇаӈӊӠжка ӆӇҸӃҬӈҬӊ ӃаҸҦӅӁӜӘӋӟ ӆӅӁӜзӋ, а ӊакжҬ ҫӅӆӅӁ-
ӃҸӊҬӁӜӃаӠ ҸӃӑӅӇӂаӔҸӠ Ӆ ӁӟҦӛӒ ӇаӈӆӇӅӈӊӇаӃҬӃӃӛӒ ӆӇӅҦӁҬӂаӒ, кӅӊӅӇӛҬ ӈҧӠзӛҧаӟӊ ӈ ҧӛ-
ӆӅӁӃҬӃҸҬӂ ӈӅӅӊҧҬӊӈӊҧӋӟәҬҹ ӇаӈӊӠжкҸ.

ѺӊҸӁӜ ӅӆҸӈаӃҸӠ кажҫӅҨӅ ӋӆӇажӃҬӃҸӠ Ӄа ӇаӈӊӠжкӋ ӅҫҸӃакӅҧ Ӄа ӆӇӅӊӠжҬӃҸҸ ҧӈҬҹ кӃҸҨҸ. 
ѵҸжҬ ӆӇҬҫӈӊаҧӁҬӃ ӆӇҸӂҬӇ ӊакӅҨӅ ӅӆҸӈаӃҸӠ, а ӈӂӛӈӁӅҧӅҬ ӈӅҫҬӇжаӃҸҬ кажҫӅҨӅ заҨӅӁӅҧка 
ҧӛҫҬӁҬӃӅ ӆӅӁӋжҸӇӃӛӂ ӘӇҸӑӊӅӂ.
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Ââåäåíèå
ѸӅҫӒӅҫ к ӊҬӂҬ ӈӊӇҬӊӕҸӃҨа (ҸӁҸ ӇаӈӊӠжкҸ) Ҹ ҨҸҦкӅӈӊҸ за ӆӅӈӁҬҫӃҸҬ 15—20 ӁҬӊ заӂҬӊӃӅ 
ҸзӂҬӃҸӁӈӠ. КаӃӋӁҸ ҧ ӁҬӊӋ ӊҬ ҫӃҸ, кӅҨҫа ӊҬӂа ӈӊӇҬӊӕҸӃҨа ӋӂҬәаӁаӈӜ Ӄа ӆаӇҬ ӈӊӇаӃҸӔ ҧ ӈа-
ӂӅӂ кӅӃӔҬ ӋӕҬҦӃҸка Ӆ зҫӅӇӅҧӅӂ ӅҦӇазҬ жҸзӃҸ Ҹ ӑҸӊӃҬӈҬ ҸӁҸ кӅҨҫа ҫҬӈӠӊӅк кӅӃӊӋӇӃӛӒ 
ӕҬӁӅҧҬӕкӅҧ, ҧӛӆӅӁӃӠӟәҸӒ ӈаӂӛҬ ӅҦӛӕӃӛҬ ӋӆӇажӃҬӃҸӠ Ӄа ӇаӈӊӠжкӋ, ӆӇҬҫӁаҨаӁҸӈӜ ӈӆӇа-
ҧӅӕӃӅ ҧ кӅӃӔҬ кӃҸҨҸ.

ѡәҬ 15 ӁҬӊ Ӄазаҫ Ҭҫҧа ӁҸ ӂӅжӃӅ ҦӛӁӅ ӃаҹӊҸ ӊҬкӈӊ, ӆӅҫӇӅҦӃӅ ӇаӈӈказӛҧаӟәҸҹ Ӆ ӈӊӇҬӊ-
ӕҸӃҨҬ, а ҧ ӃаӈӊӅӠәҬҬ ҧӇҬӂӠ ӆӅӁкҸ заҦҸӊӛ ӆӅҫӅҦӃӛӂҸ кӃҸҨаӂҸ. ѺӅзҫаҬӊӈӠ ҧӆҬӕаӊӁҬӃҸҬ, 
ӕӊӅ ӅӆҸӈаӁҸ ӋжҬ ҧӈҬ, ӃаӕҸӃаӠ Ӆӊ ӂҬӊӅҫҸк ӈӊӇҬӊӕҸӃҨа «ӃӅҧӅҨӅ ӆӅкӅӁҬӃҸӠ» ҫӅ ӈӊӇҬӊӕҸӃҨа 
ҧ ӈӅӈӊаҧҬ ҦӅҬҧӛӒ ҸӈкӋӈӈӊҧ Ҹ ӅӕҬӃӜ ӆӅҫӇӅҦӃӅҨӅ кӁҸӃҸӕҬӈкӅҨӅ ӆӇҸӂҬӃҬӃҸӠ ӈӊӇҬӊӕҸӃҨа 
ҧ ӇаӂкаӒ ӇазӁҸӕӃӛӒ ӋӕҬҦӃӛӒ ҫҸӈӔҸӆӁҸӃ.

КӅҨҫа кӃҸҨа «АӃаӊӅӂҸӠ ӈӊӇҬӊӕҸӃҨа» ҦӛӁа ҧӆҬӇҧӛҬ ӅӆӋҦӁҸкӅҧаӃа ҧ 2007 Ҩ., ӅӃа ӈӊаӁа 
ӆҬӇҧӛӂ ӆӅӈӅҦҸҬӂ, ӅӒҧаӊӛҧаӟәҸӂ аӃаӊӅӂҸӟ Ҹ ӑҸзҸӅӁӅҨҸӟ ӋӆӇажӃҬӃҸҹ Ӄа ӇаӈӊӠжкӋ 
Ҹ ҨҸҦкӅӈӊӜ. Ѻ ӊҬӒ ӆӅӇ ҦӛӁӅ ӃаӆҸӈаӃӅ ӂӃӅжҬӈӊҧӅ ҫӇӋҨҸӒ кӃҸҨ, ӃӅ ӃҸ ӅҫӃа Ҹз ӃҸӒ ӃҬ ҸӁ-
ӁӟӈӊӇҸӇӅҧаӁа ӈӊӅӁӜкӅ ӋӆӇажӃҬӃҸҹ Ӄа ӇаӈӊӠжкӋ Ҹ ӃҬ ӂӅҨӁа ӆӇҬҫӅӈӊаҧҸӊӜ ӃаӈӊӅӁӜкӅ ҫҬ-
ӊаӁӜӃӋӟ ҸӃӑӅӇӂаӔҸӟ ӅҦ аӃаӊӅӂҸӕҬӈкҸӒ ӅӈӅҦҬӃӃӅӈӊӠӒ ӆӇҸ ҧӛӆӅӁӃҬӃҸҸ ӊӅҨӅ ҸӁҸ ҸӃӅҨӅ 
ӋӆӇажӃҬӃҸӠ, ӕӊӅҦӛ ӈҫҬӁаӊӜ кӃҸҨӋ ҫӅӈӊӋӆӃӅҹ ҫӁӠ ӆӇӅӈӊӅҨӅ ӕҸӊаӊҬӁӠ.

«АӃаӊӅӂҸӠ ӈӊӇҬӊӕҸӃҨа» ӈӋәҬӈӊҧҬӃӃӅ ҧӛҸҨӇӛҧаҬӊ ӆӅ ӈӇаҧӃҬӃҸӟ ӈ ҫӇӋҨӅҹ ӆӅӒӅжҬҹ ӁҸ-
ӊҬӇаӊӋӇӅҹ: ӝӊа кӃҸҨа ӅӊкӇӛҧаҬӊ ӕҬӁӅҧҬӕҬӈкӅҬ ӊҬӁӅ ҸзӃӋӊӇҸ, ӆӅказӛҧаӠ, какҸҬ ҨӇӋӆӆӛ 
ӂӛӘӔ Ҹӈӆӛӊӛҧаӟӊ ӅӈӃӅҧӃӋӟ, а какҸҬ — ҧӊӅӇӅӈӊҬӆҬӃӃӋӟ ӃаҨӇӋзкӋ ӆӇҸ ҧӛӆӅӁӃҬӃҸҸ ӊҬӒ 
ҸӁҸ ҸӃӛӒ ӋӆӇажӃҬӃҸҹ Ӄа ӇаӈӊӠжкӋ.

ќ «АӃаӊӅӂҸҸ ӈӊӇҬӊӕҸӃҨа» ӆӇӅӔҬӈӈ ӇаӈӊӠжкҸ ӂӛӘӔ ӇаӈӈӂӅӊӇҬӃ ӈӅ ҧӈҬӒ ӈӊӅӇӅӃ Ҹ ӆӅҫ 
кажҫӛӂ ӋҨӁӅӂ, ҧкӁӟӕаӠ ӑҸзҸӅӁӅҨҸӟ Ҹ ҨҸҦкӅӈӊӜ, ӆӇҬҸӂӋәҬӈӊҧа ӈӊӇҬӊӕҸӃҨа, ӇазӁҸӕӃӛҬ 
ӈӆӅӈӅҦӛ ӇаӈӊӠжкҸ, ӆӇаҧҸӁа ҦҬзӅӆаӈӃӅҨӅ ӈӊӇҬӊӕҸӃҨа, а ӊакжҬ как ӆӇаҧҸӁӜӃӅ ӇаӈӊӠҨҸҧаӊӜ 
ӂӛӘӔӛ. КӃҸҨа, ӅӇҸҬӃӊҸӇӅҧаӃӃаӠ как Ӄа ӁӟҦҸӊҬӁҬҹ ӑҸӊӃҬӈа ӈ ӁӟҦӛӂ ӋӇӅҧӃҬӂ ӑҸзҸ-
ӕҬӈкӅҹ ӆӅҫҨӅӊӅҧкҸ, ӊак Ҹ Ӄа ӆӇӅӑҬӈӈҸӅӃаӁӜӃӛӒ ӈӆӅӇӊӈӂҬӃӅҧ, акӔҬӃӊҸӇӋҬӊ ҧӃҸӂаӃҸҬ 
Ӄа ӊӅӂ, какҸҬ ҸӂҬӃӃӅ ӋӆӇажӃҬӃҸӠ Ӄа ӇаӈӊӠжкӋ ӆӅӂӅҨӋӊ ӅҦӁҬҨӕҸӊӜ ҦӅӁӜ ҸӁҸ ӅкажӋӊ ӈӅ-
ҫҬҹӈӊҧҸҬ ҧ ӆӇӅӔҬӈӈҬ ӇҬаҦҸӁҸӊаӔҸҸ ӆӅӈӁҬ ӊӇаҧӂӛ.

КӇӅӂҬ ӊӅҨӅ, ҧӅ ҧӊӅӇӅӂ ҸзҫаӃҸҸ ҫӅҦаҧӁҬӃӅ ҦӅӁҬҬ 20 ӃӅҧӛӒ ӋӆӇажӃҬӃҸҹ Ӄа ӇаӈӊӠжкӋ, 
ӇаӈӘҸӇҬӃа ҨӁаҧа Ӆ ӑҸзҸӅӁӅҨҸҸ, кажҫаӠ ҨӁаҧа ҫӅӆӅӁӃҬӃа ӃӅҧӛӂҸ аӃаӊӅӂҸӕҬӈкҸӂҸ ӆӅҫ-
ӇӅҦӃӅӈӊӠӂҸ, а ӊакжҬ ҸӈӆӅӁӜзӅҧаӃа ӃӅҧаӠ ӈҸӈӊҬӂа ӃӋӂҬӇаӔҸҸ, ӕӊӅҦӛ ӅҦӁҬҨӕҸӊӜ ӆӇӅӔҬӈӈ 
ӆӅҸӈка ӊӅҨӅ ҸӁҸ ҸӃӅҨӅ ӋӆӇажӃҬӃҸӠ Ӄа ӇаӈӊӠжкӋ.

«АӃаӊӅӂҸӠ ӈӊӇҬӊӕҸӃҨа» — ҸӁӁӟӈӊӇҸӇӅҧаӃӃӅҬ ӇӋкӅҧӅҫӈӊҧӅ ҫӁӠ аӊӁҬӊӅҧ Ҹ ӁӟҫҬҹ, ӆӇӅӑҬӈ-
ӈҸӅӃаӁӜӃӅ заӃҸӂаӟәҸӒӈӠ ӑҸӊӃҬӈӅӂ, — ӅҦҬӈӆҬӕҸҧаҬӊ ӇаҧӃӅҧҬӈҸҬ ӂҬжҫӋ ӊҬӅӇҬӊҸӕҬӈкӅҹ 
ҸӃӑӅӇӂаӔҸҬҹ ӅҦ азаӒ аӃаӊӅӂҸҸ Ҹ ӑҸзҸӅӁӅҨҸҸ ӋӆӇажӃҬӃҸҹ Ӄа ӇаӈӊӠжкӋ Ҹ ҨҸҦкӅӈӊӜ 
Ҹ ӆӇакӊҸӕҬӈкӅҹ ӕаӈӊӜӟ, ӈӅӈӊӅӠәҬҹ Ҹз 135 ӋӃҸкаӁӜӃӛӒ ӋӆӇажӃҬӃҸҹ.

КӃҸҨа ӈӅӈӊӅҸӊ Ҹз ӃҬзаҧҸӈҸӂӛӒ ӇазҫҬӁӅҧ, ӆӅӝӊӅӂӋ ӃҬӊ ӃҬӅҦӒӅҫҸӂӅӈӊҸ ӕҸӊаӊӜ ҬҬ Ӆӊ кӅӇкҸ 
ҫӅ кӅӇкҸ, ӕӊӅҦӛ ҫӅӈӊҸӕӜ жҬӁаҬӂӅҹ ӔҬӁҸ. ѡӈӁҸ ҧӛ ӒӅӊҸӊҬ ӆӅӃӠӊӜ, как ӋӈӊӇӅҬӃӛ ӂӛӘӔӛ, ӅҦ-
ӇаӊҸӊҬӈӜ к ҨӁаҧҬ 1, ҬӈӁҸ ҧаӂ ҸӃӊҬӇҬӈӃӅ зӃаӊӜ, как ӈӊӇҬӊӕҸӃҨ ӂӅжҬӊ ӆӅӂӅӕӜ ҧаӂ, ӆӅӈӂӅӊӇҸӊҬ 
ҨӁаҧӋ 2, а ҬӈӁҸ ҧӛ ҸӃӊҬӇҬӈӋҬӊҬӈӜ ҸӃӑӅӇӂаӔҸҬҹ ӅҦ ӋӆӇажӃҬӃҸӠӒ Ӄа ӇаӈӊӠжкӋ ӈӋӒӅжҸӁҸҹ, 
ӆӅӕҸӊаҹӊҬ ҨӁаҧӋ 9.

ћӋҫӜ ҧӛ ӆӇӅӑҬӈӈҸӅӃаӁӜӃӛӂ ӈӆӅӇӊӈӂҬӃӅӂ ҸӁҸ ӆӇӅӈӊӅ ӁӟҦҸӊҬӁҬӂ ӑҸӊӃҬӈа, ӈӆӅӇӊҸҧӃӛӂ 
ӊӇҬӃҬӇӅӂ ҸӁҸ ӆҬӇӈӅӃаӁӜӃӛӂ кӅӋӕҬӂ, ӈӆҬӔҸаӁҸӈӊӅӂ ӆӅ ӁҬӕҬҦӃӅҹ ӑҸзкӋӁӜӊӋӇҬ ҸӁҸ ӈӆӅӇ-
ӊҸҧӃӛӂ ҧӇаӕӅӂ — кӃҸҨа «АӃаӊӅӂҸӠ ӈӊӇҬӊӕҸӃҨа» ӆӇҸӃҬӈҬӊ ӆӅӁӜзӋ ҧӈҬӂ Ҹ кажҫӅӂӋ.

БӇӝҫ УӅӁкҬӇ
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Ôèòíåñ è ãèáêîñòü

҃ҸзҸӕҬӈкаӠ ӑӅӇӂа ӁӟҦӅҨӅ ӕҬӁӅҧҬка заҧҸӈҸӊ Ӆӊ ӂӃӅҨҸӒ ӑакӊӅӇӅҧ, ӅҫӃҸӂ Ҹз кӅӊӅӇӛӒ 
ӠҧӁӠҬӊӈӠ ҨҸҦкӅӈӊӜ. ҄ӅӊӠ ҨҸҦкӅӈӊӜ — ӅӕҬӃӜ ҧажӃӛҹ аӈӆҬкӊ ӒӅӇӅӘҬҹ ӑҸзҸӕҬӈкӅҹ ӑӅӇ-

ӂӛ, ӅӃ — ӁҸӘӜ ӅҫӃа Ҹз ӈӆҸӔ кӅӁҬӈа ӑҸӊӃҬӈа. ѺӇҬҫҸ ӅӈӊаӁӜӃӛӒ кӅӂӆӅӃҬӃӊӅҧ ӂӅжӃӅ 

ҧӛҫҬӁҸӊӜ ӈҸӁӋ, ҧӛӃӅӈӁҸҧӅӈӊӜ, ӝӃҬӇҨҸӕӃӅӈӊӜ, ӈкӅӇӅӈӊӜ, ӇаҧӃӅҧҬӈҸҬ, кӅӅӇҫҸӃаӔҸӟ, 

ӆӅҫҧҸжӃӅӈӊӜ Ҹ ӊҬӒӃҸкӋ.

ѵҬӈӂӅӊӇӠ Ӄа ӊӅ ӕӊӅ ӅӊҫҬӁӜӃӛҬ ҧҸҫӛ ӈӆӅӇӊа ӊӇҬҦӋӟӊ ӇазӃӅҨӅ ӋӇӅҧӃӠ ӑҸзҸӕҬӈкӅҹ ӆӅҫҨӅ-

ӊӅҧкҸ, ӅӕҬӃӜ ҧажӃӅ ӇҬҨӋӁӠӇӃӅ ӈӁҬҫӅҧаӊӜ кӅӃкӇҬӊӃӅҹ ӆӇӅҨӇаӂӂҬ ӊӇҬӃҸӇӅҧӅк, ӕӊӅҦӛ ӋҫҬ-
ӁӠӊӜ ҫӅӁжӃӅҬ ҧӃҸӂаӃҸҬ кажҫӅӂӋ кӅӂӆӅӃҬӃӊӋ ӑҸӊӃҬӈ-ӆӇӅҨӇаӂӂӛ. ќ ӇҬҨҦҸ Ҹ аӂҬӇҸкаӃ-

ӈкӅӂ ӑӋӊҦӅӁҬ, к ӆӇҸӂҬӇӋ, ҦӅӁӜӘӅҬ ҧӃҸӂаӃҸҬ ӋҫҬӁӠҬӊӈӠ ӈҸӁҬ Ҹ ӝӃҬӇҨҸӕӃӅӈӊҸ. ѷҫӃакӅ, 

ҬӈӁҸ ӃҬ ӆӇҸҫаҧаӊӜ зӃаӕҬӃҸӠ ҧӛӇаҦӅӊкҬ ӈӅӅӊҧҬӊӈӊҧӋӟәҸӒ ӃаҧӛкӅҧ Ҹ ӇазҧҸӊҸӟ ҨҸҦкӅӈӊҸ, 

ӂӅжӃӅ ӁҬҨкӅ ӆӅӁӋӕҸӊӜ ӊӇаҧӂӋ, ӕӊӅ ӆӇҸҧҬҫҬӊ к ӋӒӋҫӘҬӃҸӟ ӆӅказаӊҬӁҬҹ. ѺҸӁа Ҹ ҨҸҦ-

кӅӈӊӜ ӅӕҬӃӜ ҧажӃӛ ҫӁӠ ҨҸӂӃаӈӊа, Ҹ, ҬӈӁҸ ӆӇӅҨӇаӂӂа ӊӇҬӃҸӇӅҧӅк ӇазӇаҦӅӊаӃа ӆӇаҧҸӁӜ-
ӃӅ, ӈӆӅӇӊӈӂҬӃ ӈӂӅжҬӊ ӆаӇаӁӁҬӁӜӃӅ ӆӅҧӛӈҸӊӜ ӝӃҬӇҨҸӕӃӅӈӊӜ, ӈкӅӇӅӈӊӜ Ҹ ҧӛӃӅӈӁҸҧӅӈӊӜ.
ѵҬкӅӊӅӇӛҬ ӁӟҫҸ ӇӅжҫаӟӊӈӠ ҦӅӁҬҬ ӈҸӁӜӃӛӂҸ ҸӁҸ ҦӅӁҬҬ ҨҸҦкҸӂҸ, ҦӛӁӅ Ҧӛ ӈӊӇаӃӃӅ 

Ҹ ҨӁӋӆӅ, ҬӈӁҸ Ҧӛ ӅӃҸ ӆӅӁӃӅӈӊӜӟ ҸҨӃӅӇҸӇӅҧаӁҸ ҫӇӋҨҸҬ кӅӂӆӅӃҬӃӊӛ ӒӅӇӅӘҬҹ ӑҸзҸӕҬ-
ӈкӅҹ ӑӅӇӂӛ, — Ҹ ӝӊӅ ӆӇаҧҫа ҫӁӠ ҧӈҬӒ Ҹ кажҫӅҨӅ. И ҫажҬ ҬӈӁҸ Ӌ ӕҬӁӅҧҬка ӅӊӂҬӕаҬӊӈӠ 

ӒӅӇӅӘаӠ ҨҸҦкӅӈӊӜ ӅҫӃӅҨӅ ӈӋӈӊаҧа ҸӁҸ ҨӇӋӆӆӛ ӂӛӘӔ, ӝӊӅ ӃҬ зӃаӕҸӊ, ӕӊӅ ҧӈҬ ӂӛӘӔӛ 

ӝӊӅҨӅ ӕҬӁӅҧҬка ҦӋҫӋӊ ӅҫҸӃакӅҧӅ ҨҸҦкҸӂҸ. ТакҸӂ ӅҦӇазӅӂ, ӅӕҬӃӜ ҧажӃӅ ӇаӈӈӂаӊӇҸ-

ҧаӊӜ ҨҸҦкӅӈӊӜ как ӒаӇакӊҬӇҸӈӊҸкӋ ӅҫӃӅҨӅ кӅӃкӇҬӊӃӅҨӅ ӈӋӈӊаҧа ҸӁҸ ҨӇӋӆӆӛ ӂӛӘӔ.

Îïàñíîñòè è îãðàíè÷åíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ïëîõîé ãèáêîñòüþ
ТҧҬӇҫӛҬ, заӈӊӛҧӘҸҬ ӂӛӘӔӛ ӅҨӇаӃҸӕҸҧаӟӊ ӃӅӇӂаӁӜӃӋӟ аӂӆӁҸӊӋҫӋ ҫҧҸжҬӃҸҹ. 

 ќ  ӃҬкӅӊӅӇӛӒ ӈӁӋӕаӠӒ ӃҬҫӅӈӊаӊӅӕӃаӠ ҨҸҦкӅӈӊӜ ӂӅжҬӊ ӈӊаӊӜ ӅӈӃӅҧӃӅҹ ӆӇҸӕҸӃӅҹ ҦӅӁҸ 

ҧ ӂӛӘӔаӒ Ҹ ӈӋӈӊаҧаӒ. ќ ӒӋҫӘҬӂ ӈӁӋӕаҬ ӝӊӅ ӂӅжҬӊ ӆӇҸҧҬӈӊҸ к ӃҬҧӅзӂӅжӃӅӈӊҸ Ӄа-

ҨӃӋӊӜӈӠ ҸӁҸ ҫажҬ ӆӅӈӂӅӊӇҬӊӜ ӕҬӇҬз ӆӁҬӕӅ.

ТҧҬӇҫӛҬ, заӈӊӛҧӘҸҬ ӂӛӘӔӛ ӂҬӘаӟӊ ӆӇаҧҸӁӜӃӅҹ ӇаҦӅӊҬ ӕҬӁӅҧҬӕҬӈкӅҨӅ ӊҬӁа. ѡӈӁҸ 

ӂӛӘӔӛ ӃҬ ӈӆӅӈӅҦӃӛ ӈӅкӇаәаӊӜӈӠ Ҹ ӇаӈӈӁаҦӁӠӊӜӈӠ ҫӅӁжӃӛӂ ӅҦӇазӅӂ, ӝӊӅ ӂӅжҬӊ 
ӈӆӇӅҧӅӔҸӇӅҧаӊӜ ӈӃҸжҬӃҸҬ ӇҬзӋӁӜӊаӊҸҧӃӅӈӊҸ Ҹ ӃҬӈӆӅӈӅҦӃӅӈӊӜ кӅӃӊӇӅӁҸӇӅҧаӊӜ ӇаҦӅӊӋ 

ӂӛӘӔ. КӅӇӅӊкҸҬ ӊҧҬӇҫӛҬ ӂӛӘӔӛ ӊакжҬ ӂӅҨӋӊ ӆӅҧӁҬӕӜ за ӈӅҦӅҹ кӅӁӅӈӈаӁӜӃӅҬ ӈӃҸ-

жҬӃҸҬ ӈҸӁӛ Ҹ ӝӃҬӇҨҸӕӃӅӈӊҸ ҧӅ ҧӇҬӂӠ ӑҸзҸӕҬӈкӅҹ акӊҸҧӃӅӈӊҸ.
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ќ ӃҬкӅӊӅӇӛӒ ӈӁӋӕаӠӒ ӊҧҬӇҫӛҬ Ҹ заӈӊӛҧӘҸҬ ӂӛӘӔӛ ӂӅҨӋӊ ҫажҬ ӆӇҸҧҬӈӊҸ к ӋӒӋҫ-

ӘҬӃҸӟ кӇӅҧӅӅҦӇаәҬӃҸӠ. ҄ӅӇӅӘҬҬ кӇӅҧӅӅҦӇаәҬӃҸҬ — заӁӅҨ ӆӅӁӋӕҬӃҸӠ ӂӛӘӔаӂҸ 

ҫӅӁжӃӅҨӅ кӅӁҸӕҬӈӊҧа кҸӈӁӅӇӅҫа Ҹ ӆҸӊаӊҬӁӜӃӛӒ ҧҬәҬӈӊҧ. ѸӁӅӒӅҬ кӇӅҧӅӅҦӇаәҬӃҸҬ 
ҧӛзӛҧаҬӊ ӆӅҧӛӘҬӃӃӋӟ ӋӊӅӂӁӠҬӂӅӈӊӜ ӂӛӘӔ Ҹ ҧ ҸӊӅҨҬ ӂӅжҬӊ ӃаӇӋӘҸӊӜ ӆӇӅӔҬӈӈ за-
жҸҧӁҬӃҸӠ ӂӛӘӔ Ҹ ӋӂҬӃӜӘҸӊӜ ҸӒ ӈӆӅӈӅҦӃӅӈӊӜ ҧӅӈӈӊаӃаҧӁҸҧаӊӜӈӠ ӆӅӈӁҬ ҸзӃӋӇҸӊҬӁӜ-
ӃӛӒ ӑҸзҸӕҬӈкҸӒ ӊӇҬӃҸӇӅҧӅк.

ѳӟҦӅҹ Ҹз ӝӊҸӒ ӑакӊӅӇӅҧ ӂӅжҬӊ ӈӋәҬӈӊҧҬӃӃӅ ӆӅҧӛӈҸӊӜ ҧҬӇӅӠӊӃӅӈӊӜ ӆӅӁӋӕҬӃҸӠ ӊӇаҧ-
ӂӛ. А ҧӂҬӈӊҬ ӅӃҸ ӆӇҬҫӈӊаҧӁӠӟӊ ӈӅҦӅҹ ӃҬ ӕӊӅ ҸӃӅҬ, как кӅӂҦҸӃаӔҸӟ ӂӛӘҬӕӃӅҨӅ 

ҫҸӈкӅӂӑӅӇӊа, ӈӃҸжҬӃҸӠ ӆӇӅҸзҧӅҫҸӊҬӁӜӃӅӈӊҸ, ӆӅҧӛӘҬӃӃӅҹ ӊӇаҧӂаӊҸӕӃӅӈӊҸ Ҹ ҬәҬ 
ҦӅӁҬҬ ҧӛӈӅкӅҹ ҧҬӇӅӠӊӃӅӈӊҸ ӆӅҧӊӅӇӃӛӒ ӊӇаҧӂ.

×òî îãðàíè÷èâàåò ãèáêîñòü?
ѴӛӘҬӕӃаӠ ӈҸӈӊҬӂа ҫӅӁжӃа ҦӛӊӜ ҨҸҦкӅҹ, ӕӊӅҦӛ ӕҬӁӅҧҬк ӂӅҨ ҫӅӈӊҸҨаӊӜ ӃаҸӁӋӕӘҸӒ 
ӇҬзӋӁӜӊаӊӅҧ. ѹаӈӊӠжка — ӃаҸҦӅӁҬҬ ӝӑӑҬкӊҸҧӃӛҹ ӈӆӅӈӅҦ ӇазҧҸӊҸӠ Ҹ ӈӅӒӇаӃҬӃҸӠ ҨҸҦ-

кӅӈӊҸ ӂӛӘӔ Ҹ ӈӋӒӅжҸӁҸҹ. ѵӅ, как Ҧӛ ӊаӂ ӃҸ ҦӛӁӅ, ҬӈӊӜ Ҹ ҫӇӋҨҸҬ ӑакӊӅӇӛ, ӈӆӅӈӅҦ-

ӃӛҬ ӈӆӇӅҧӅӔҸӇӅҧаӊӜ ӈӃҸжҬӃҸҬ ҨҸҦкӅӈӊҸ.

ѝҸҦкӅӈӊӜ — ҸӁҸ аӂӆӁҸӊӋҫа ӆӅҫҧҸжӃӅӈӊҸ — ӂӅжҬӊ ҦӛӊӜ ӅҨӇаӃҸӕҬӃа ҧҧҸҫӋ как ҧӃӋ-

ӊӇҬӃӃҸӒ, ӊак Ҹ ҧӃҬӘӃҸӒ ӑакӊӅӇӅҧ. ќӃӋӊӇҬӃӃҸҬ ӑакӊӅӇӛ, ӊакҸҬ, как кӅӈӊҸ, ӈҧӠзкҸ, 

ӂӛӘҬӕӃаӠ ӂаӈӈа, ҫӁҸӃа ӂӛӘӔ, а ӊакжҬ кӅжа, ӅҨӇаӃҸӕҸҧаӟӊ ҫҧҸҨаӊҬӁӜӃӋӟ ӈӆӅӈӅҦ-

ӃӅӈӊӜ кажҫӅҨӅ кӅӃкӇҬӊӃӅҨӅ ӈӋӈӊаҧа. ѴӅжӃӅ ӆӇҸҧҬӈӊҸ ӊакӅҹ ӆӇҸӂҬӇ: ӕҬӁӅҧҬӕҬӈкаӠ 

ӃӅҨа ӃҬ ӂӅжҬӊ ҧӛҨӃӋӊӜӈӠ ҫаӁӜӘҬ ҧӛӆӇӠӂӁҬӃӃӅҨӅ ӆӅӁӅжҬӃҸӠ, ӆӇҸӃҸӂаӠ ҧӅ ҧӃҸӂа-
ӃҸҬ ӈӊӇӋкӊӋӇӋ кӅӈӊҬҹ Ҹ ӈҧӠзӅк, Ҹз кӅӊӅӇӛӒ ӈӅӈӊӅҸӊ кӅӁҬӃӃӛҹ ӈӋӈӊаҧ.

ќӃҬӘӃҸҬ ӑакӊӅӇӛ ҧкӁӟӕаӟӊ ҧӅзӇаӈӊ, ӆӅӁ, ӊҬӂӆҬӇаӊӋӇӋ, ӅҫҬжҫӋ, ӈӊҬӈӃӠӟәӋӟ ҫҧҸ-

жҬӃҸӠ, Ҹ, ҦҬзӋӈӁӅҧӃӅ, ӊӇаҧӂӋ ҸӁҸ ҸӃҧаӁҸҫӃӅӈӊӜ — ҧӈҬ ӝӊӅ ӊакжҬ ӅказӛҧаҬӊ ӆӇӠӂӅҬ 
ҧӁҸӠӃҸҬ Ӄа ҨҸҦкӅӈӊӜ ӅӊҫҬӁӜӃӅ ҧзӠӊӅҨӅ ӕҬӁӅҧҬка.

Ãèáêîñòü è ïðîöåññ ñòàðåíèÿ
ѵҬ ӈҬкӇҬӊ, ӕӊӅ ӈ кажҫӛӂ ҨӅҫӅӂ ӂӛӘӔӛ Ҹ ӈӋӈӊаҧӛ ӈӊаӃӅҧӠӊӈӠ ҧӈҬ ҦӅӁҬҬ ӊҧҬӇҫӛӂҸ 

Ҹ ҦӅӁҬҬ заӈӊӛҧӘҸӂҸ. ЭӊӅ ӕаӈӊӜ ӆӇӅӔҬӈӈа ӈӊаӇҬӃҸӠ ӃаӘҬҨӅ ӅӇҨаӃҸзӂа, ӕӊӅ ӅҦӋӈӁӅҧ-
ӁҬӃӅ кӅӂҦҸӃаӔҸҬҹ ӑҸзҸӕҬӈкӅҹ ҫҬҨҬӃҬӇаӔҸҸ Ҹ ӅҦҬзҫҧҸжҬӃӃӅӈӊҸ. ѵҬӈӂӅӊӇӠ Ӄа ӊӅ 

ӕӊӅ ӃҬ ҧ ӃаӘҸӒ ӈҸӁаӒ ӅӈӊаӃӅҧҸӊӜ ӆӇӅӔҬӈӈ ӈӊаӇҬӃҸӠ, ӂӛ ӊҬӂ ӃҬ ӂҬӃҬҬ ӂӅжҬӂ ӆӅҧӛ-

ӈҸӊӜ ҨҸҦкӅӈӊӜ ӊҬӁа.

ќӅзӇаӈӊ ӃҬ ҫӅӁжҬӃ ӈӊаӊӜ ӆӇҬӆӠӊӈӊҧҸҬӂ ҫӁӠ ӈӅӒӇаӃҬӃҸӠ ӒӅӇӅӘҬҹ ӑҸзҸӕҬӈкӅҹ ӑӅӇӂӛ 

Ҹ акӊҸҧӃӅҨӅ ӅҦӇаза жҸзӃҸ, ӃӅ ӕҬӂ ӈӊаӇӘҬ ӂӛ ӈӊаӃӅҧҸӂӈӠ, ӊҬӂ ҧажӃҬҬ ӆӇҸӂҬӃӠӊӜ 
ӅӆӇҬҫҬӁҬӃӃӛҬ ӂҬӇӛ ӆӇҬҫӅӈӊӅӇӅжӃӅӈӊҸ.

ѸӇҸҫҬӊӈӠ ӆӅӇаҦӅӊаӊӜ ӕӋӊӜ ҫӅӁӜӘҬ, ӆӇӅӠҧҸӊӜ ӃҬӂӃӅҨӅ ҦӅӁӜӘҬ ӊҬӇӆҬӃҸӠ Ҹ ҦӛӊӜ ҦӅ-

ӁҬҬ ӅӈӊӅӇӅжӃӛӂ.
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Àíàòîìèÿ ìûøö

ѠӁӠ ӋӁӋӕӘҬӃҸӠ ҨҸҦкӅӈӊҸ ӆӇҸ ҧӛӆӅӁӃҬӃҸҸ ӋӆӇажӃҬӃҸҹ Ӄа ӇаӈӊӠжкӋ ӃҬӅҦӒӅҫҸӂӅ 

кӅӃӔҬӃӊӇҸӇӅҧаӊӜӈӠ ҧ ӆҬӇҧӋӟ ӅӕҬӇҬҫӜ Ӄа ӂӛӘӔаӒ Ҹ ҸӒ ӑаӈӔҸӠӒ (ӅҦӅӁӅӕкҬ). ҄ӅӊӠ 

кӅӈӊҸ, ӈӋӈӊаҧӛ, ӈҧӠзкҸ, ӈӋӒӅжҸӁҸӠ Ҹ кӅжа Ӆказӛҧаӟӊ ӈӋәҬӈӊҧҬӃӃӅҬ ҧӁҸӠӃҸҬ Ӄа ҨҸҦ-

кӅӈӊӜ ӃаӘҬҨӅ ӊҬӁа, ӂӛ Ҭҫҧа ӁҸ ӂӅжҬӂ кӅӃӊӇӅӁҸӇӅҧаӊӜ ӝӊҸ ӑакӊӅӇӛ.

Êîñòè è ñóñòàâû
ѺӊӇӋкӊӋӇа кӅӈӊҬҹ Ҹ ӈӋӈӊаҧӅҧ ӋӈӊӇӅҬӃа ӊакҸӂ ӅҦӇазӅӂ, ӕӊӅ ӅӃа ӅҦҬӈӆҬӕҸҧаҬӊ ӃаӘҬ 
ӊҬӁӅ ӅӆӇҬҫҬӁҬӃӃӅҹ аӂӆӁҸӊӋҫӅҹ ӆӅҫҧҸжӃӅӈӊҸ. ѵаӆӇҸӂҬӇ, как Ҧӛ ҧӛ ӃҸ ӆӛӊаӁҸӈӜ, 
кӅӁҬӃӃӛҹ ӈӋӈӊаҧ ӃҬ ӆӅзҧӅӁҸӊ ӃӅҨҬ ӈӅҨӃӋӊӜӈӠ ҫаӁӜӘҬ ҧӛӆӇӠӂӁҬӃӃӅҨӅ ӆӅӁӅжҬӃҸӠ.

Ñâÿçêè
ѺҧӠзкҸ ӈӅҬҫҸӃӠӟӊ кӅӈӊҸ ӂҬжҫӋ ӈӅҦӅҹ Ҹ ҧӛӈӊӋӆаӟӊ ҧ каӕҬӈӊҧҬ ӈӊаҦҸӁҸзаӊӅӇӅҧ ӈӋӈӊа-
ҧӅҧ. ѺӁҬҫӋҬӊ ҸзҦҬҨаӊӜ ӇаӈӊӠжҬӃҸӠ ӈҧӠзӅк, ӆӅӈкӅӁӜкӋ ӝӊӅ ӂӅжҬӊ ӆӇҸҧҬӈӊҸ к ӆҬӇӂа-
ӃҬӃӊӃӅӂӋ ӈӃҸжҬӃҸӟ ӈӊаҦҸӁӜӃӅӈӊҸ ӈӋӈӊаҧа, ӕӊӅ, ҧ ӈҧӅӟ ӅӕҬӇҬҫӜ, ӆӅҧӛӘаҬӊ ӋӊӅӂӁӠҬ-
ӂӅӈӊӜ Ҹ ӇҸӈк ӊӇаҧӂӛ ӈӋӈӊаҧӅҧ.

Ñóõîæèëèÿ
ѴӛӘӔӛ ӈӅҬҫҸӃӠӟӊӈӠ ӈ кӅӈӊӠӂҸ ӆӇҸ ӆӅӂӅәҸ ӈӋӒӅжҸӁҸҹ, кӅӊӅӇӛҬ ӆӇҬҫӈӊаҧӁӠӟӊ 
 ӈӅҦӅҹ ӆӁӅӊӃӋӟ ӈӅҬҫҸӃҸӊҬӁӜӃӋӟ ӊкаӃӜ. ѷӃҸ ӅӕҬӃӜ ӆӇӅӕӃӛҬ, ӃӅ ӆӇҸ ӝӊӅӂ ҸӈкӁӟ-

ӕҸӊҬӁӜӃӅ ӆӅҫаӊӁҸҧӛҬ. ѺӋӒӅжҸӁҸӠ ӊакжҬ Ӆказӛҧаӟӊ ӈӋәҬӈӊҧҬӃӃӅҬ ҧӁҸӠӃҸҬ Ӄа ӈӊа-

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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ҦҸӁӜӃӅӈӊӜ ӈӋӈӊаҧӅҧ, ӃӅ ӅӊҧҬӕаӟӊ ӂҬӃҬҬ ӕҬӂ за 10% Ӆӊ ҸӒ ӅҦәҬҹ ҨҸҦкӅӈӊҸ. ТакҸӂ 

ӅҦӇазӅӂ, ҧ ӋӆӇажӃҬӃҸӠӒ Ӄа ӇаӈӊӠжкӋ ӈӋӒӅжҸӁҸӠ ӃҬ ӊӇҬҦӋӟӊ к ӈҬҦҬ ҦӅӁӜӘӅҨӅ 

 ҧӃҸӂаӃҸӠ.

Ìûøöû
҇ҬӁӅҧҬӕҬӈкӅҬ ӊҬӁӅ ӈӅӈӊӅҸӊ ӆӇҸӂҬӇӃӅ Ҹз 215 ӆаӇ ӈкҬӁҬӊӃӛӒ ӂӛӘӔ, кӅӊӅӇӛҬ ӈӅӈӊаҧ-
ӁӠӟӊ ӅкӅӁӅ 40% ӅҦәҬҹ ӂаӈӈӛ ӊҬӁа. ѺкҬӁҬӊӃӛҬ ӂӛӘӔӛ ӃазҧаӃӛ ӊак ӆӅӊӅӂӋ, ӕӊӅ 

ҦӅӁӜӘаӠ ҸӒ ӕаӈӊӜ кӇҬӆҸӊӈӠ к ӈкҬӁҬӊӋ, ӅҦҬӈӆҬӕҸҧаӠ ҬҨӅ ҫҧҸжҬӃҸҬ Ҹ, ӈӅӅӊҧҬӊӈӊҧҬӃӃӅ, 

ҫҧҸжҬӃҸҬ ҧӈҬҨӅ ӊҬӁа.
ѺкҬӁҬӊӃӛҬ ӂӛӘӔӛ ӅкӇӋжҬӃӛ ӅҨӇӅӂӃӛӂ кӅӁҸӕҬӈӊҧӅӂ кӇӅҧҬӃӅӈӃӛӒ ӈӅӈӋҫӅҧ Ҹ ӃҬӇҧӅҧ, 
ӕӊӅ ӃаӆӇӠӂӋӟ ӈҧӠзаӃӅ ӈ ҸӒ ӈӅкӇаәҬӃҸҬӂ — ӆҬӇҧӅӈӊҬӆҬӃӃӅҹ ӑӋӃкӔҸҬҹ ӈкҬӁҬӊӃӛӒ 
ӂӛӘӔ. К кажҫӅҹ ӈкҬӁҬӊӃӅҹ ӂӛӘӔҬ, как ӆӇаҧҸӁӅ, ӆӅҫӒӅҫҸӊ ӅҫӃа ӂаҨҸӈӊӇаӁӜӃаӠ 

аӇӊҬӇҸӠ, кӅӊӅӇаӠ ӆҬӇҬӃӅӈҸӊ к ӝӊӅҹ ӂӛӘӔҬ ӆҸӊаӊҬӁӜӃӛҬ ҧҬәҬӈӊҧа ӕҬӇҬз кӇӅҧӅӊӅк, 

а ӊакжҬ ӃҬӈкӅӁӜкӅ ҧҬӃ, ӕҬӇҬз кӅӊӅӇӛҬ ҧӛҧӅҫӠӊӈӠ ӆӇӅҫӋкӊӛ ӂҬӊаҦӅӁҸзӂа. КӇӅҧҬӃӅӈ-
ӃӛҬ ӈӅӈӋҫӛ Ҹ ӃҬӇҧӛ, как ӆӇаҧҸӁӅ, ҧӒӅҫӠӊ ҧ ӈҬӇҬҫҸӃӋ ӂӛӘӔӛ, ӃӅ ҸӃӅҨҫа ӅӃҸ ҧӒӅҫӠӊ 
ҧ ӂӛӘҬӕӃӅҬ ҧӅӁӅкӃӅ ӈ ӅҫӃӅҨӅ кӅӃӔа, ӆӇӅӃҸкаӠ заӊҬӂ ҧ ӝӃҫӅӂҸзҸҹ.

ќӅӁӅкӃа ӈкҬӁҬӊӃӛӒ ӂӛӘӔ Ҧӛҧаӟӊ ӊӇҬӒ ӊҸӆӅҧ: кӇаӈӃӛҬ, ӂҬҫӁҬӃӃӅ ӈӅкӇаәаӟәҸҬӈӠ, 

ҧӅӁӅкӃа; ӆӇӅӂҬжӋӊӅӕӃӛҬ, ҦӛӈӊӇӅ ӈӅкӇаәаӟәҸҬӈӠ, Ҹ ҦҬӁӛҬ, ҦӛӈӊӇӅ ӈӅкӇаәаӟәҸҬ-
ӈӠ. ҆ҧҬӊ кажҫӅҨӅ Ҹз ӃҸӒ заҧҸӈҸӊ Ӆӊ кӅӁҸӕҬӈӊҧа ӆӇҸӈӋӊӈӊҧӋӟәҬҨӅ ҧ ӃҸӒ ӂҸӅҨӁӅҦҸӃа, 
кӅӊӅӇӛҹ ӆӇҬҫӈӊаҧӁӠҬӊ ӈӅҦӅҹ ӒӇаӃҸӁҸәҬ кҸӈӁӅӇӅҫа. ѴҸӅҨӁӅҦҸӃ ӈӆӅӈӅҦҬӃ ӆӅҧӛӘаӊӜ 
ӈкӅӇӅӈӊӜ ҫҸӑӑӋзҸҸ кҸӈӁӅӇӅҫа, ӆӅӝӊӅӂӋ кӇаӈӃӛҬ, ӂҬҫӁҬӃӃӅ ӈӅкӇаәаӟәҸҬӈӠ, ҧӅӁӅк-

Ӄа ӈӆӅӈӅҦӃӛ ӈӅкӇаәаӊӜӈӠ Ӄа ӆӇӅӊӠжҬӃҸҸ ҦӅӁҬҬ ҫӁҸӊҬӁӜӃӅҨӅ ҧӇҬӂҬӃҸ, ӕӊӅ ӅӈӅҦҬӃӃӅ 

ҧажӃӅ ӆӇҸ ҧӛӆӅӁӃҬӃҸҸ ӋӆӇажӃҬӃҸҹ Ӄа ҧӛӃӅӈӁҸҧӅӈӊӜ. ќ ҦҬӁӛӒ, ҦӛӈӊӇӅ ӈӅкӇаәаӟ-

әҸӒӈӠ ҧӅӁӅкӃаӒ ӅӊӂҬӕаҬӊӈӠ ҦӅӁҬҬ ӃҸзкӅҬ ӈӅҫҬӇжаӃҸҬ ӂҸӅҨӁӅҦҸӃа. ѸӅӈкӅӁӜкӋ ӅӃҸ 

ӆӅӁаҨаӟӊӈӠ Ӄа заӆаӈӛ ҨӁҸкӅҨҬӃа (ӝӃҬӇҨҸҸ), ӅӃҸ ҦӛӈӊӇӅ ӈӅкӇаәаӟӊӈӠ, ӃӅ ӊак жҬ 
ҦӛӈӊӇӅ Ӌӈӊаӟӊ, ӆӅӝӊӅӂӋ ҸӒ ӅҦӛӕӃӅ заҫҬҹӈӊҧӋӟӊ ӈӆӇҸӃӊҬӇӛ ҸӁҸ ӈӆӅӇӊӈӂҬӃӛ, ҫҬӠ-

ӊҬӁӜӃӅӈӊӜ кӅӊӅӇӛӒ ӊӇҬҦӋҬӊ кӅӇӅӊкҸӒ, ӃӅ ҦӛӈӊӇӛӒ ҫҧҸжҬӃҸҹ, ӃаӆӇҸӂҬӇ ӊӠжҬӁӅаӊӁҬ-
ӊӛ. ѺӕҸӊаҬӊӈӠ, ӕӊӅ ҧ ҸкӇӅӃӅжӃӅҹ ӂӛӘӔҬ ӂаӇаӑӅӃӔҬҧ ӂҸӇӅҧӅҨӅ ӋӇӅҧӃӠ ӃаӒӅҫҸӊӈӠ 

93—99% ӂҬҫӁҬӃӃӅ ӈӅкӇаәаӟәҸӒӈӠ ҧӅӁӅкӅӃ, а ҧ ӊӅҹ жҬ ӂӛӘӔҬ ӈӆӇҸӃӊҬӇӅҧ ӂҸӇӅҧӅ-

ҨӅ кӁаӈӈа ӈӅҫҬӇжҸӊӈӠ ҧӈҬҨӅ 25% ӊакҸӒ ҧӅӁӅкӅӃ (Wilmore & Costill, 1994).

ќӅӁӅкӃӅ кажҫӅҹ ӈкҬӁҬӊӃӅҹ ӂӛӘӔӛ ӆӇҬҫӈӊаҧӁӠҬӊ ӈӅҦӅҹ ҬҫҸӃҸӕӃӋӟ ӂӛӘҬӕӃӋӟ кӁҬӊ-
кӋ ӔҸӁҸӃҫӇҸӕҬӈкӅҹ ӑӅӇӂӛ, ӅкӇӋжҬӃӃӋӟ ӔҸӊӅӆӁазӂаӊҸӕҬӈкӅҹ кӁҬӊӅӕӃӅҹ ӂҬӂҦӇа-
ӃӅҹ — ӈаӇкӅӁҬӂӂӅҹ. ѺаӇкӅӁҬӂӂа ӆӇҬҫӈӊаҧӁӠҬӊ ӈӅҦӅҹ ӈҧӅҬӅҦӇазӃӛҬ ӅӊҧҬӇӈӊҸӠ, ҧҬҫӋ-

әҸҬ к ӊӇӋҦӅӕкаӂ, ҸзҧҬӈӊӃӛӂ как ӆӅӆҬӇҬӕӃӛҬ ӊӇӋҦӅӕкҸ ӂҸӅӔҸӊа (ҸӁҸ Т-ӊӇӋҦӅӕкҸ). 

(ѺаӇкӅӁҬӂӂа ӠҧӁӠҬӊӈӠ ӈҧӅҬҨӅ ӇӅҫа ӠӕҬҹкӅҹ ҫӁӠ ӈӅӒӇаӃҬӃҸӠ ӆӅӊҬӃӔҸаӁа ӂҬӂҦӇаӃӛ, 

ӕӊӅ ӆӅзҧӅӁӠҬӊ ҸӂӆӋӁӜӈаӂ, — ҧ ӕаӈӊӃӅӈӊҸ, ӝӊӅ каӈаҬӊӈӠ ӈаӇкӅӆӁазӂаӊҸӕҬӈкӅҨӅ ӇҬӊҸ-

кӋӁӋӂа (Ѻѹ) — ӁҸҦӅ ҨҬӃҬӇҸӇӅҧаӊӜ, ӁҸҦӅ ҸӃҨҸҦҸӇӅҧаӊӜ ӈӅкӇаәҬӃҸӠ.)

КажҫаӠ ӈкҬӁҬӊӃаӠ ӂӛӘӔа ӂӅжҬӊ ӈӅӈӊӅӠӊӜ Ҹз ӈӅӊҬӃ, а ҸӃӅҨҫа Ҹ ӊӛӈӠӕ ӂӛӘҬӕӃӛӒ 
ҧӅӁӅкӅӃ, ӈӅҦӇаӃӃӛӒ ҧӂҬӈӊҬ Ҹ «ӅҦҬӇӃӋӊӛӒ» ҧ ӈӅҬҫҸӃҸӊҬӁӜӃӅӊкаӃӃӋӟ ӅҦӅӁӅӕкӋ, Ҹз-
ҧҬӈӊӃӋӟ как ӝӆҸӂҸзҸҹ, кӅӊӅӇаӠ Ҹ ӅҦҬӈӆҬӕҸҧаҬӊ ӂӛӘӔҬ ҬҬ ӑӅӇӂӋ, а ӊакжҬ ӠҧӁӠҬӊӈӠ 

ӆӅҧҬӇӒӃӅӈӊӜӟ, ҧҫӅӁӜ кӅӊӅӇӅҹ ӆҬӇҬӂҬәаӟӊӈӠ ӅкӇӋжаӟәҸҬ ӂӛӘӔӛ. ҃аӈӔҸӠ, ӈӅҬҫҸ-

ӃҸӊҬӁӜӃаӠ ӊкаӃӜ ҧӃҬ ӝӆҸӂҸзҸӠ, ӅкӇӋжаҬӊ Ҹ ӇазҫҬӁӠҬӊ ӂӛӘӔӛ.
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Ðèñ. 1.2. Êàæäîå âîëîêíî ñêåëåòíîé ìûøöû ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé 
åäèíè÷íóþ ìûøå÷íóþ êëåòêó öèëèíäðè÷åñêîé ôîðìû

҇аӈӊҸ ӝӆҸӂҸзҸӠ ӃаӆӇаҧӁҬӃӛ ҧӅҧӃӋӊӇӜ, ӇазҫҬӁӠӠ ӂӛӘӔӋ Ӄа ӅӊҫҬӁӛ. Кажҫӛҹ ӅӊҫҬӁ 

ӈӅҫҬӇжҸӊ ӆӋӕӅк ӂӛӘҬӕӃӛӒ ҧӅӁӅкӅӃ (ӁаӊҸӃ. fasciculus — «ӂаӁҬӃӜкҸҹ ӆӋӕӅк Ҹз ҧҬӊӅ-

ӕҬк»), кӅӊӅӇӛҹ ӅкӇӋжҬӃ ӈӁӅҬӂ ӈӅҬҫҸӃҸӊҬӁӜӃӅҹ ӊкаӃҸ — ӆҬӇҸӂҸзҸҬӂ — Ҹ ҧкӁӟӕаҬӊ 
ӃҬкӅӊӅӇӅҬ кӅӁҸӕҬӈӊҧӅ ӂӛӘҬӕӃӛӒ кӁҬӊӅк. ѴӛӘҬӕӃаӠ кӁҬӊка ҧӃӋӊӇҸ кажҫӅҨӅ ӆӋӕка 
ӅкӇӋжҬӃа ӝӃҫӅӂҸзҸҬӂ — ӊӅӃкӅҹ ӅҦӅӁӅӕкӅҹ Ҹз ӇӛӒӁӅҹ ӈӅҬҫҸӃҸӊҬӁӜӃӅҹ ӊкаӃҸ.

ѠӁӠ ӈкҬӁҬӊӃӛӒ ӂӛӘӔ ӒаӇакӊҬӇӃӅ ӇазӃӅӅҦӇазҸҬ ӑӅӇӂ, ӕӊӅ ӈҧӠзаӃӅ как ӈ ӇаӈӆӅӁӅжҬ-
ӃҸҬӂ ӆӋӕкӅҧ ӂӛӘҬӕӃӛӒ ҧӅӁӅкӅӃ, ӊак Ҹ ӇаӈӆӅӁӅжҬӃҸҬӂ Ҹ ӆӅҫҧҸжӃӅӈӊӜӟ ӂӛӘӔӛ. 

У ӆаӇаӁӁҬӁӜӃӛӒ ӂӛӘӔ ӆӋӕкҸ ӇазӂҬәҬӃӛ ӆаӇаӁӁҬӁӜӃӅ ҫӁҸӃӃӅҹ ӅӈҸ ӂӛӘӔӛ — 

ӆӇҸӂҬӇӅӂ ӂӅжҬӊ ӈӁӋжҸӊӜ ӆӅӇӊӃӠжӃаӠ ӂӛӘӔа. ќ ӆҬӇҸӈӊӛӒ ӂӛӘӔаӒ кӅӇӅӊкҸҬ 
ӆӋӕкҸ ҧӅӁӅкӅӃ ӆӅҫ ӋҨӁӅӂ ӆӇҸӈӅҬҫҸӃҬӃӛ к ӈӋӒӅжҸӁҸӟ, ӆӇӅӒӅҫӠәҬӂӋ ҧҫӅӁӜ ӔҬӃӊӇа 

ӂӛӘӔӛ, Ҹ ӅӃҸ ҸӂҬӟӊ, ӈӅӅӊҧҬӊӈӊҧҬӃӃӅ, ӑӅӇӂӋ ӆҬӇа, ӃаӆӇҸӂҬӇ ӆӇӠӂаӠ ӂӛӘӔа ҦҬ-
ҫӇа. ѺӋжҸҧаӟәҸҬӈӠ (ӊӇҬӋҨӅӁӜӃӛҬ) ӂӛӘӔӛ ӠҧӁӠӟӊӈӠ ӘҸӇӅкҸӂҸ Ӌ ӅӈӃӅҧаӃҸӠ, а за-
ӊҬӂ ӆӋӕкҸ ҧӅӁӅкӅӃ ӈӋжаӟӊӈӠ к ӅҫӃӅӂӋ ӈӋӒӅжҸӁҸӟ, ӃаӆӇҸӂҬӇ ҦӅӁӜӘаӠ ҨӇӋҫӃаӠ 

ӂӛӘӔа. ѸӋӕкҸ ҧӅӁӅкӅӃ кӇӋҨӅҧӛӒ ӂӛӘӔ (ӈӑҸӃкӊҬӇӅҧ) ӆӇҬҫӈӊаҧӁӠӟӊ ӈӅҦӅҹ кӅӁӜӔа, 
ӈкӅӃӔҬӃӊӇҸӇӅҧаӃӃӛҬ ҧӅкӇӋҨ ӅӊҧҬӇӈӊҸӠ, ӃаӆӇҸӂҬӇ кӇӋҨӅҧаӠ ӂӛӘӔа ҨӁаза.

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

КажҫӅҬ ӂӛӘҬӕӃӅҬ ҧӅӁӅкӃӅ ӈӅӈӊӅҸӊ Ҹз ӃҬҦӅӁӜӘҸӒ ӈӊӇӋкӊӋӇ, ӃазӛҧаҬӂӛӒ ӂӛӘҬӕӃӛӂҸ 

ӑҸҦӇҸӁӁаӂҸ, ҸӁҸ ӂҸӅӑҸҦӇҸӁӁаӂҸ (ӁаӊҸӃ. mio — «ӂӛӘӔа»). ѴҸӅӑҸҦӇҸӁӁӛ ӇаӈӆӅ-

ӁӅжҬӃӛ ӆаӇаӁӁҬӁӜӃӅ ҫӇӋҨ ҫӇӋҨӋ Ҹ ӆӇҸҫаӟӊ ӂӛӘҬӕӃӅҹ кӁҬӊкҬ «ӈӁӅҸӈӊӛҹ» ҧӃҬӘӃҸҹ 

ҧҸҫ, ӆӅӈкӅӁӜкӋ ӈӅӈӊӅӠӊ Ҹз ӅҫҸӃакӅҧӅ ӋӆӅӇӠҫӅӕҬӃӃӛӒ ӂҸӅӑҸӁаӂҬӃӊӅҧ. ѴҸӅӑҸӁаӂҬӃ-

ӊӛ — ӝӊӅ ӔҬӆӅӕкҸ ӆӇӅӊҬҸӃӅҧӛӒ ӂӅӁҬкӋӁ, кӅӊӅӇӛҬ ӆӅҫ ӂҸкӇӅӈкӅӆӅӂ ҧӛҨӁӠҫӠӊ как 

ӈҧҬӊӁӛҬ Ҹ ӊҬӂӃӛҬ ӆӅӁӅӈӛ. ѺҧҬӊӁӛҬ ҸзӅӊӇӅӆӃӛҬ (I) ӆӅӁӅӈӛ ӈӅӈӊӅӠӊ Ҹз ҦҬӁка акӊҸӃа, 
ӊҬӂӃӛҬ аӃҸзӅӊӇӅӆӃӛҬ (A) — Ҹз ҦҬӁка ӂҸӅзҸӃа. (ТӇҬӊҸҹ ҧҸҫ ҦҬӁка, ҸзҧҬӈӊӃӛҹ как 

ӊҸӊҸӃ, ҦӛӁ ҸҫҬӃӊҸӑҸӔҸӇӅҧаӃ Ҹ ӅӊҧҬӕаҬӊ ӆӇҸӂҬӇӃӅ за 11% Ӆӊ ӅҦәҬҨӅ ӈӅҫҬӇжаӃҸӠ 

ҦҬӁка ҧ ӂӛӘӔаӒ.) ѸӇҸ ӈӅкӇаәҬӃҸҸ ӂӛӘӔӛ ӑҸӁаӂҬӃӊӛ акӊҸӃа ҫҧҸҨаӟӊӈӠ ӂҬжҫӋ 

ӑҸӁаӂҬӃӊаӂҸ ӂҸӅзҸӃа, ӅҦӇазӋӠ ӆӅӆҬӇҬӕӃӛҬ ӂӅӈӊҸкҸ, ӕӊӅ ӆӇҸҧӅҫҸӊ к ӋкӅӇаӕҸҧаӃҸӟ 

Ҹ ӋӊӅӁәҬӃҸӟ ӂҸӅӑҸҦӇҸӁӁ (ӈӂ. «҃ҸзҸӅӁӅҨҸӠ ӂӛӘҬӕӃӅҨӅ ӈӅкӇаәҬӃҸӠ»).

ЗаӕаӈӊӋӟ ӝӆҸӂҸзҸҹ, ӆҬӇҸӂҸзҸҹ Ҹ ӝӃҫӅӂҸзҸҹ ӆӇӅӈӊҸӇаӟӊӈӠ за ӆӇҬҫҬӁӛ ӂӠӈҸӈӊӅҹ 

ӕаӈӊҸ ӂӛӘӔӛ, ӊак ӃазӛҧаҬӂӅҨӅ ҦӇӟӘка, ӑӅӇӂҸӇӋӠ ӊӅӁӈӊӅҬ «каҦҬӁӜӃӅҬ»1 ӈӋӒӅжҸӁҸҬ 
ҸӁҸ ӘҸӇӅкӋӟ, ӆӁӅӈкӋӟ, ӈӁӅҸӈӊӋӟ ӈӋӒӅжҸӁӜӃӋӟ ӊкаӃӜ, ҸзҧҬӈӊӃӋӟ как аӆӅӃҬҧӇӅз. 
ѺӋӒӅжҸӁҸҬ Ҹ аӆӅӃҬҧӇӅз ӑӅӇӂҸӇӋӟӊ ӃҬӆӇӠӂӛҬ ӂҬӈӊа «ӆӇҸкӇҬӆӁҬӃҸӠ» ӂӛӘӔ к Ӄаҫ-

кӅӈӊӃҸӔҬ ҸӁҸ ӈӅҬҫҸӃҸӊҬӁӜӃӅҹ ӊкаӃҸ ҫӇӋҨҸӒ ӂӛӘӔ. ћӅӁҬҬ ӈӁӅжӃӛҬ ӂӛӘӔӛ ӂӅҨӋӊ 
ҸӂҬӊӜ ӃҬӈкӅӁӜкӅ ӂҬӈӊ ӆӇҸкӇҬӆӁҬӃҸӠ, ӃаӆӇҸӂҬӇ, ӕҬӊӛӇҬӒҨӁаҧаӠ ӂӛӘӔа ҸӂҬҬӊ ӕҬӊӛ-

ӇҬ кӇҬӆӁҬӃҸӠ. ѸӅӝӊӅӂӋ, как ӆӇаҧҸӁӅ, ӂӛӘӔа ӆҬӇҬкӇӛҧаҬӊ ӈӋӈӊаҧ Ҹ кӇҬӆҸӊӈӠ ӆӅ ӅҦҬ 
ӈӊӅӇӅӃӛ кӅӈӊҸ ӆӇҸ ӆӅӂӅәҸ ӈӋӒӅжҸӁҸҹ. ѷҫҸӃ кӅӃҬӔ ӂӛӘӔӛ ӅӈӊаҬӊӈӠ ҧ ӅӊӃӅӈҸӊҬӁӜ-
ӃӅ заӑҸкӈҸӇӅҧаӃӃӅӂ ҸӁҸ ӈӊаҦҸӁӜӃӅӂ ӆӅӁӅжҬӃҸҸ, ҧ ӊӅ ҧӇҬӂӠ как ҫӇӋҨӅҹ ҬҬ кӅӃҬӔ 

ҫҧҸҨаҬӊӈӠ ҧ ӇҬзӋӁӜӊаӊҬ ӂӛӘҬӕӃӅҨӅ ӈӅкӇаәҬӃҸӠ.

КажҫӅҬ ӂӛӘҬӕӃӅҬ ҧӅӁӅкӃӅ ҸӃӃҬӇҧҸӇӋҬӊӈӠ ҬҫҸӃҸӕӃӛӂ ҫҧҸҨаӊҬӁӜӃӛӂ ҧӅӁӅкӃӅӂ, 

кӅӊӅӇӅҬ закаӃӕҸҧаҬӊӈӠ ӃҬҫаӁҬкӅ Ӆӊ ӔҬӃӊӇа ӂӛӘҬӕӃӅҨӅ ҧӅӁӅкӃа. ѡҫҸӃҸӕӃӅҬ ҫҧҸҨа-
ӊҬӁӜӃӅҬ ҧӅӁӅкӃӅ Ҹ ҧӈҬ ӂӛӘҬӕӃӛҬ ҧӅӁӅкӃа, кӅӊӅӇӛҬ ӅӃӅ заҫҬҹӈӊҧӋҬӊ, ӠҧӁӠӟӊӈӠ ҫҧҸ-

ҨаӊҬӁӜӃӅҹ ҬҫҸӃҸӔҬҹ. КӅӁҸӕҬӈӊҧӅ ӂӛӘҬӕӃӛӒ ҧӅӁӅкӅӃ, заҫҬҹӈӊҧӅҧаӃӃӛӒ ҬҫҸӃҸӕӃӛӂ 

1 ѺӋӒӅжҸӁҸҬ, ӈӅӈӊӅӠәҬҬ Ҹз ӅӊҫҬӁӜӃӛӒ ӆӇӅҫӅӁӜӃӛӒ ҧӅӁӅкӅӃ. — ѸӇҸӂҬӕ. ӆҬӇ.

Ñàðêîìåð

Z-ëèíèÿ Z-ëèíèÿ

A-ïîëîñà

I-ïîëîñà I-ïîëîñà

M-ëèíèÿ

H-çîíà

Ïñåâäî-
H-çîíà
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ҫҧҸҨаӊҬӁӜӃӛӂ ҧӅӁӅкӃӅӂ, заҧҸӈҸӊ Ӆӊ ҫҧҸжҬӃҸӠ, кӅӊӅӇӅҬ ӃҬӅҦӒӅҫҸӂӅ ҧӛӆӅӁӃҸӊӜ. 
КӅҨҫа ӊӇҬҦӋҬӊӈӠ ӊӅӕӃаӠ, кӅӃӊӇӅӁҸӇӋҬӂаӠ ӈӊҬӆҬӃӜ ӆӅҫҧҸжӃӅӈӊҸ, ӃаӆӇҸӂҬӇ ҫҧҸжҬӃҸҬ 
ҨӁазӅӂ ҸӁҸ ӆаӁӜӔҬӂ, заҫҬҹӈӊҧӋҬӊӈӠ ӁҸӘӜ ӃҬӈкӅӁӜкӅ ӂӛӘҬӕӃӛӒ ҧӅӁӅкӅӃ; ӆӇҸ ӃҬ-
ӅҦӒӅҫҸӂӅӈӊҸ ҧӛӆӅӁӃҸӊӜ ҦӅӁҬҬ ӂаӈӘӊаҦӃӅҬ ҫҧҸжҬӃҸҬ, ӃаӆӇҸӂҬӇ ҫҧҸжҬӃҸҬ ӊакҸӂҸ 

кӇӋӆӃӛӂҸ ӂӛӘӔаӂҸ, как ҦӅӁӜӘаӠ ӠҨӅҫҸӕӃаӠ ӂӛӘӔа, ӂӅжҬӊ ҦӛӊӜ заҫҬҹӈӊҧӅҧаӃӅ ӃҬ-
ӈкӅӁӜкӅ ӈӅӊҬӃ ӂӛӘҬӕӃӛӒ ҧӅӁӅкӅӃ.

ѷӊҫҬӁӜӃӛҬ ӂӛӘҬӕӃӛҬ ҧӅӁӅкӃа ӇаҦӅӊаӟӊ ӆӅ ӆӇҸӃӔҸӆӋ «ҧӈҬ ҸӁҸ ӃҸӕҬҨӅ», кӅҨҫа ӈӊҸ-

ӂӋӁӠӔҸӠ ҧӅӁӅкӃа ӆӇҸҧӅҫҸӊ к ӆӅӁӃӅӂӋ ҬҨӅ ӈӅкӇаәҬӃҸӟ ҸӁҸ к ӆӅӁӃӅӂӋ ӅӊӈӋӊӈӊҧҸӟ 

ӊакӅҨӅ ӈӅкӇаәҬӃҸӠ — ҧӅӁӅкӃӅ ӃҬ ӂӅжҬӊ ӈӅкӇаӊҸӊӜӈӠ ӕӋӊӜ-ӕӋӊӜ. ѷҦәҬҬ ӈӅкӇаәҬӃҸҬ 
ӁӟҦӅҹ ӅӊҫҬӁӜӃӅ ҧзӠӊӅҹ ӂӛӘӔӛ ӆӇҬҫӆӅӁаҨаҬӊ ӈӅкӇаәҬӃҸҬ ӅӆӇҬҫҬӁҬӃӃӅҨӅ кӅӁҸӕҬ-
ӈӊҧа ҬҬ ҧӅӁӅкӅӃ ҧ ӅӆӇҬҫҬӁҬӃӃӛҹ ӂӅӂҬӃӊ ҧӇҬӂҬӃҸ, ӆӇҸ ӝӊӅӂ ӅӈӊаӁӜӃӛҬ ҧӅӁӅкӃа Ӄа-

ӒӅҫӠӊӈӠ ҧ ӇаӈӈӁаҦӁҬӃӃӅӂ ӈӅӈӊӅӠӃҸҸ.

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

Ôèçèîëîãèÿ ìûøå÷íîãî ñîêðàùåíèÿ

ѵҬӇҧӃӛҬ ҸӂӆӋӁӜӈӛ ӆӇҸҧӅҫӠӊ к ӈӅкӇаәҬӃҸӟ ӂӛӘҬӕӃӛӒ ҧӅӁӅкӅӃ. ѺӅҬҫҸӃҬӃҸҬ ӂҬжҫӋ 

ӂӛӘҬӕӃӛӂ ҧӅӁӅкӃӅӂ Ҹ ҫҧҸҨаӊҬӁӜӃӛӂ ӃҬӇҧӅӂ ҸзҧҬӈӊӃӅ как ӃҬҹӇӅӂӛӘҬӕӃӅҬ ӈӅҬҫҸ-

ӃҬӃҸҬ, Ҹ ҸӂҬӃӃӅ зҫҬӈӜ ӅӈӋәҬӈӊҧӁӠҬӊӈӠ ҧзаҸӂӅҫҬҹӈӊҧҸҬ ӂҬжҫӋ ӃҬӇҧӅӂ Ҹ ӂӛӘӔҬҹ. 

ѵҬӇҧӃӛҹ ҸӂӆӋӁӜӈ ӆҬӇҬҫаҬӊӈӠ Ӄа ӃҬӇҧӃӛҬ ӅкӅӃӕаӃҸӠ, ӃазӛҧаҬӂӛҬ ӈҸӃаӆӊҸӕҬӈкҸӂ 

Ñïèííîé 
ìîçã

Êîíöåâàÿ ïëàñòèíêà 
äâèãàòåëüíîãî íåðâà 
íà ìûøöå

Ìîòîíåéðîí 
(äâèãàòåëüíûé 
íåéðîí) 


