
Термин Определение
Передний   (вентральный) По направлению вперед
Задний (дорсальный) По направлению назад
Медиальный (внутренний) По направлению к средней линии тела
Латеральный (наружный) От средней линии тела
Проксимальный (ближний) По отношению к прикрепленному концу конечности, 

началу структуры или средней линии тела
Дистальный (дальний) По отношению к проксимальному концу конечности.

началу структуры или средней линии тел
Цервикальный (шейный) "Региональный" термин, относящийся к области шеи
Торакальный (грудной) "Региональным" термин, характеризующий часть 

тела между шеей и поясницей
Поясничный "Региональным" термин, характеризующий область 

поясницы: участок между грудным отделом туловища и 
тазом

Плантарный 
(подошвенный)

Подошва или нижняя поверхность стопы

Тыльный Верхняя (тыльная) поверхность стопы и наружная 
(тыльная) поверхность кисти

Ладонный Внутренняя или ладонная поверхность кисти

Анатомические и "региональные" термины,
а также термины, обозначающие направления













Позвоночный столб:  
А – вид спереди: I – шейные позвонки (7), II – грудные (12), III – поясничные (5); IV – крестец (5), V – копчик (4-5); 

Б – распил через позвоноч. столб: I, III – шейный и пояснич. лордозы; II, IV-V – грудной и крестцово-копчиковый кифозы;
В – появление изгибов позвоночника у детей в связи с держанием головы (а), при сидении (б) и стоянии (в)









Типы осанки: 1 – нормальная; 2 – сутулая; 3 – лордическая; 
4 – кифотическая; 5 – сколиотическая



Виды сколиозов:
а – грудной, б – общий левосторонний, в – S-образный

Сколиоз —  это дугообразное 
искривление позвоночника во 

фронтальной плоскости, 
сочетающееся со скручиванием 

позвонков вокруг вертикальной оси.















Скелет нормальной стопы и его изменения при 
плоскостопии

              





Сагиттальная 
плоскость

Продольная (воображаемая) линия, 
разделяющая тело или любую его часть на 
левую и правую половину

Поперечная ось Поперечная ось вращения, относительно 
которой оно осуществляется в сагиттальной 
плоскости: перпендикулярна сагиттальной 
плоскости

Фронтальная плоскость Продольный (воображаемый) разрез, 
разделяющий тело на переднюю и заднюю 
половины

Переднезадняя ось Переднезадняя ось вращения, относительно 
которой оно осуществляется во фронтальной 
плоскости: перпендикулярна фронтальной 
плоскости

Горизонтальная 
плоскость

Воображаемая линия, разделяющая тело или 
какую-либо его часть на верхнюю и нижнюю 
половину

Вертикальная ось Вертикальная ось вращения, относительно 
которой оно происходит в горизонтальной 
плоскости: перпендикулярна горизонтальной.

















Ш
ЕЯ

1. Грудино-ключично-сосцевидная 
2. Лестничные

С
П
И
Н
А

1. Трапециевидная 
2. Широчайшая спины 
3. Ромбовидные большая и малая 
4. Поднимающая лопатку
5. Верхняя задняя зубчатая 
6. Нижняя задняя зубчатая 
7. Ременные головы и шеи
8. Квадратная мышца поясницы
9. Выпрямляющая позвоночник

10. Поперечно-остистая 
11. Межостистые и межпоперечные 

Г
РУ
ДЬ

1. Большая грудная 
2. Малая грудная 
3. Передняя зубчатая

Ж
ИВ
ОТ

1. Прямая живота 
2. Наружная косая живота 
3. Внутренняя косая живота 
4. Поперечная живота 
5. Диафрагма

В
ЕР
ХН
ЯЯ  
КО
НЕ
ЧН
ОС
ТЬ

1. Дельтовидная мышца
2. Надостная мышца 
3. Подостная мышца 
4. Малая круглая 
5. Большая круглая 
6. Подлопаточная мышца 

7. Двуглавая плеча 
8. Плечевая 
9. Клювовидно-плечевая 

10. Трёхглавая плеча 
11. Плечелучевая 

Н
И
Ж
Н
Я
Я  

КО
НЕ
ЧН
О
СТ
Ь

1. Подвздошно-поясничная 
2. Грушевидная 
3. Малая ягодичная 
4. Большая ягодичная мышца 
5. Средняя ягодичная 
6. Напрягатель широкой фасции бедра 

7. Четырёхглавая бедра 
8. Портняжная 
9. Двуглавая бедра 

10. Полусухожильная мышца 
11. Полуперепончатая мышца 
12. Гребенчатая 
13. Длинная приводящая 
14. Тонкая мышца 
15. Короткая приводящая 
16. Большая приводящая 
17. Передняя большеберцовая 
18. Трёхглавая голени 

Перечень 50 мышц, обязательных для изучения (по FPA)
 







































МЫШЦЫ ШЕИ





























Подвздошно-
поясничняя 

мышца

Сгибание и 
вращение наружу бедра

Поднимание туловища из положения лежа (ноги 
прямые) без помощи рук и ног, бег с высоким 
подниманием коленей; поднимание ног!

Малая
поясничная 
мышца

Натягивает 
подвздошную 
фасцию

Поднимание туловища из положения лежа (ноги 
прямые) без помощи рук и ног, бег с высоким 
подниманием коленей; поднимание ног!

Прямая мышца 
бедра

Сгибание бедра 
и разгибание голени

Бег, жим ногами, приседания, прыжки со скакалкой

Большая 
ягодичная мышца

Разгибание и 
вращение наружу бедра

Езда на велосипеде, плиометрика, приседания, упражнения 
на тренажере, имитирующем подъем по ступенькам

Средняя и малая 
ягодичные 

мышцы

Сведение, пронация и 
супинация бедра

Ходьба, бег, поднимание ног из положения лежа на боку

Двуглавая мышца 
бедра

Разгибание бедра, 
сгибание и супинация 
голени

Езда на велосипеде, сгибание подколенных сухожилий при 
вращении в коленном суставе наружу

Полусухожильная 
мышца

Разгибание бедра, 
сгибание и пронация голени

Практически те же. что и для предыдущей мышцы: сгибания 
подколенных сухожилий при вращении в коленном суставе 
наружу

Полуперепончатая 
мышца

Разгибание бедра, 
сгибание и пронация голени

Те же, что и для предыдущей мышцы

Большая 
приводящая мышца 

бедра

Приведение бедра          Поднимание ног, лежа на боку

Короткая и 
длинная 
приводящие 
мышцы бедра

Приведение
и сгибание бедра

Поднимание ног, лежа на боку с сопротивлением приведению

Основные мышцы тазобедренного сустава, их функции и примерные упражнения



Прямая мышца      Сгибание и 
латеральное сгибание 
туловища 
(одностороннее 
действие)

Поднимание туловища из положения лежа без 
помощи рук и ног (ноги согнуты в коленях), следить 
за правильным положением тела, поднимание таза.

Наружная косая 
мышца

Сгибание, 
латеральное сгибание и 
вращение туловища

Поднимание туловища из положения лежа без 
помощи рук и ног с поворотами (в противоположную 
сторону) (ноги согнуты в коленях).

Внутренняя 
косая мышца  

Сгибание, 
латеральное сгибание и 
вращение туловища

Поднимание туловища из положения лежа без 
помощи рук и ног с поворотами (в ту же сторону) ноги 
согнуты в коленях

Поперечная 
мышца живота

Сжатие живота Отсутствие двигательной функции

Выпрямляющая
позвоночник 
мышца

Разгибание 
туловища

Приседания со штангой, поднимание тягой, 
упражнения на растягивание в положении лежа лицом 
вниз, поддержание правильного положения тела 
(осанка) в положении стоя

Основные мышцы, действующие на туловище, их функции, 
примерные упражнения



МЫШЦЫ ВЕРХНЕЙ 
КОНЕЧНОСТИ





















Двуглавая         
мышца плеча  

Сгибание в 
локтевом суставе, 
супинация

Поднимание штанги на бицепс гребной 
тренажер, подтягивание штанги до подбородка, 
гребля вверх

Плечевая 
мышца

Сгибание в 
локтевом суставе

Те же, что и для двуглавой мышцы плеча

Плечелучевая Сгибание в 
локтевом суставе

Те же, что и для двуглавой мышцы плеча

Трехглавая Разгибание в 
локтевом суставе

Жим лежа на скамье, отжимания, опускание 
туловища на параллельных брусьях

Круглый 
пронатор

Сгибание в 
локтевом суставе, 
пронация 

предплечья

Пронация предплечья с гантелями

Основные мышцы локтевого сустава, их функции и примерные упражнения






