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[bookmark: _GoBack]Классификация суставов
Суставы классифицируют по трём основным критериям:
1. По количеству суставных поверхностей
· Простой сустав (articulatio simplex) — образован двумя суставными поверхностями.
Пример: межфаланговый сустав.
· Сложный сустав (articulatio composita) — включает более двух суставных поверхностей.
Пример: локтевой сустав, лучезапястный сустав.
· Комплексный сустав — имеет между сочленяющимися поверхностями суставной диск или мениск, делящий полость на два отдела.
Пример: коленный сустав, грудино‑ключичный сустав.
· Комбинированный сустав — два анатомически разобщённых сустава, функционирующих только совместно.
Пример: атланто‑затылочный сустав, височно‑нижнечелюстной сустав.
2. По форме суставных поверхностей (сопоставляется с геометрическими фигурами)
· Цилиндрический (articulatio trochoidea) — вращение вокруг вертикальной оси.
· Блоковидный (ginglymus) — сгибание/разгибание вокруг фронтальной оси.
· Эллипсовидный (articulatio ellipsoidea) — движения вокруг двух осей.
· Седловидный (articulatio sellaris) — двуосные движения.
· Мыщелковый (articulatio bicondylaris) — двуосный сустав с мыщелками.
· Шаровидный (articulatio spheroidea) — максимально свободные движения вокруг трёх осей.
· Чашеобразный (articulatio cotylica) — глубокая впадина, ограничивающая амплитуду.
· Плоский (articulatio plana) — малоподвижный сустав с плоскими поверхностями.
3. По числу осей вращения
· Одноосные суставы — движения вокруг одной оси.
Типы: цилиндрический, блоковидный.
Движения: сгибание/разгибание или вращение.
· Двуосные суставы — движения вокруг двух осей.
Типы: эллипсовидный, седловидный, мыщелковый.
Движения: сгибание/разгибание + отведение/приведение; возможно круговое движение (circumductio).
· Трехосные (многоосные) суставы — движения вокруг трёх осей.
Типы: шаровидный, чашеобразный, плоский.
Движения: сгибание/разгибание, отведение/приведение, вращение; круговое движение.

Адаптация мышц к физическим нагрузкам
Адаптация — это системный процесс приспособления организма (в том числе мышечной системы) к повторяющимся физическим нагрузкам. Она включает морфологические, биохимические и функциональные изменения, позволяющие эффективнее справляться с заданными усилиями.
Основные механизмы адаптации
1. Рабочая гипертрофия — увеличение объёма и массы мышц за счёт:
· роста диаметра мышечных волокон (увеличения количества миофибрилл);
· синтеза белка (актиновых и миозиновых нитей);
· увеличения количества митохондрий и ферментов энергообмена.
2. Метаболическая перестройка:
· повышение способности к синтезу АТФ;
· увеличение запасов гликогена;
· улучшение утилизации кислорода и жирных кислот;
· усиление антиоксидантной защиты.
3. Сосудистые изменения:
· расширение капиллярной сети вокруг мышечных волокон;
· улучшение кровотока и доставки кислорода/питательных веществ.
4. Нейромышечная адаптация:
· оптимизация рекрутирования двигательных единиц;
· синхронизация работы мышечных волокон;
· снижение тормозных влияний ЦНС.
Типы адаптации в зависимости от нагрузки
1. Силовая тренировка (высокие нагрузки, малое число повторений):
· преобладает гипертрофия быстрых (гликолитических) волокон;
· увеличивается площадь поперечного сечения мышц;
· растёт максимальная сила и мощность;
· усиливается синтез белка (пик — через 3–48 ч после тренировки).
2. Тренировка на выносливость (низкие/средние нагрузки, много повторений):
· гипертрофия медленных (окислительных) волокон;
· рост числа митохондрий и их ферментов;
· повышение аэробной ёмкости;
· небольшое снижение диаметра волокон, но рост выносливости.
3. Кратковременная высокоинтенсивная нагрузка (спринт, прыжки):
· активация быстрых волокон при напряжении > 40 % от максимума;
· увеличение синтеза актиновых и миозиновых нитей;
· рост силы, но быстрая утомляемость.
Ключевые факторы, влияющие на адаптацию
· Регулярность тренировок — без систематических нагрузок гипертрофия прекращается, начинается регресс.
· Интенсивность и объём — определяют тип и степень морфофункциональных изменений.
· Питание — достаточное потребление белка, углеводов, витаминов и минералов.
· Восстановление — синтез белка и репаративные процессы идут в периоды отдыха.
· Генетика — исходный состав мышечных волокон (быстрые/медленные) задаёт потенциал адаптации.
· Возраст и пол — у молодых и мужчин гипертрофия обычно выраженнее.

