Строение человека. Мышцы.

Мышцы  - органы человека, отвечающие за движение тела и внутренних органов. Это происходит за счет сокращения и расслабления. Мышцы делятся на три вида: 

- скелетные, которые прикреплены к скелету и образуют с ним опорно-двигательный аппарат;

- сердечная, составляющая основную массу сердца;

- гладкие мышцы, входящие в состав внутренних органов, сосудистой и других систем организма.

Для бодибилдера важную роль играют скелетные мышцы. 

Мышечные волокна вместе с соединительной тканью образуют различные пучки.

С помощью этих мышц в организме человека происходят такие процессы, как дыхание, проглатывание,  ходьба, мимика и другие. Волокна скелетных мышц состоят из поперечно направленных светлых и темных участков. Поэтому этот вид мышц носит название поперечнополосатые. Также, скелетные мышцы называют произвольными. Это связано с тем, что в движение их приводят нервные импульсы, то есть наша воля. Помимо этого мышцы могут самостоятельно сокращаться, например, при ожоге, это называется болевым рефлексом. 

Мышцы классифицируют по своему расположению, функциям, структуре. В основном своем мышцы крепятся с помощью сухожилий к двум костям, которые образуют сустав, и проходят над ним. Кости в данном случае играют роль рычага. Но есть мышцы, которые проходят через несколько суставов. 

В человеческом организме насчитывается более 300 поперечнополосатых мышц. Самая большая скелетная мышца – ягодица, которая отвечает за сгибание и разгибание бедра. А самая маленькая мышца  - стремянная. Она находится в ухе и позволяет улавливать колебания звука, и отвечает за чувствительность слухового аппарата к ним. Самая длинная мышца позволяет нам сидеть закинув ногу на колено другой ноги, это портняжная мышца, начинается от верхней части таза и заканчивается в коленном суставе. Самая короткая мышца находится в области верхней губы, заставляя нас улыбаться. 

Движение происходит при сокращении мышц, за счет того, что она прикреплена к суставам. Изначально мышцы обладают силой, необходимой для того, чтоб двигать нашими костями, нашим телом. Развитие силы мышц человека зависит от нескольких факторов: физиологические, анатомические, механических и других.

Для того чтоб мышцы работали хорошо, необходимо их поддерживать в тонусе. Если какая-то мышца действует неэффективно, происходит дисбаланс и человек может, например, упасть.  При любом положении человека его мышцы работают. Например, если человек стоит, мышцы, составляющие контур тела работают в статическом состоянии. Когда человек тренируется или делает упражнения, мышцы находятся в активном режиме. Благодаря этому может меняться силуэт человека.

При сокращении мышц сначала работает только треть волокон. Когда они устают, к ним присоединяется вторая треть, и, соответственно, следом присоединяется оставшаяся часть волокон. И к моменту, когда последняя треть волокон устанет. Первая готова снова работать.  

Иногда бывают ситуации, когда одна из третей волокон не успевает восстановиться. Тогда наступает общее утомление мышцы и происходит спазм, который защищает и мышцу, и весь организм человека от переутомления. 

Для того чтобы достичь высоких результатов в бодибилдинге необходимо понять и изучить свое тело. В первую очередь нужно установить контакт со своим телом, почувствовать, когда ваши мышцы напряжены, когда расслаблены, как они реагируют на различные движения.
