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» Ptaszczyzny ciata
Wyrozniamy 3 ptaszczyzny: strzatkowa, czotowa,
poprzeczng
Ptaszczyzna strzatkowa - wyznaczona jest przez 0s
strzatkowa i pionowa. Dzieli ciato ludzkie na czesc
prawa i lewa.

Ptaszczyzna czotowa - wyznaczona jest przez os
poprzeczng i pionowa. Dzieli ciato ludzkie na czesc
przednig 1 tylka

Plaszczyzna poprzeczna - wyznhaczona jest przez os
strzatkowq1 porzeczng. Dzieli ciato ludzkie na cz
dolna i gorng
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» Osie ciata

Wyrozniamy 3 rodzaje osi gtownych:
Os pionowa lub dtuga - przebiega z gory w dot. Przebiega od s
gtowy do podstawy ciata
OsS poprzeczna - przebiega prostopadle do osi dtugiej, z prawe]j
lewej strony ciata

Os strzatkowa - biegnie prostopadle do dwoch pozostatych, od pr
do tytu.

Ruchy naszego ciata zawsze odbywaja sie wzgledem ptaszczyzn le
dookoto osi.



Budowa kosci

jama szpikowa
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» Osteoblasty biorg udziat w tworzeniu istoty miedzykomorkow
procesie mineralizacji. Po zakonczeniu tych procesow stajasie
osteocytami. Ich zadaniem jest utrzymywanie i regeneracja cz
organicznej kosci.

Osteoklasty inaczej komorki kosciogubne, zajmuja sie z kolei res
kosci w kierunku przebudowy tkanki kostnej.

» Tkanka kostna jest gtownym sktadnikiem kosci. Petni funkcje ochro
podporowa dla narzadow i uktadow, decyduje o wymiarach ciata ora
stanowi bierny uktad ruchu.
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» Okostna - Powoduja one wzrastanie kosci na grubosc
regeneracje i procesy naprawcze przy peknieciach,
ztamaniach czy innych urazach.

» Kosci sg zbudowane zgodnie z zasada ,,minimum -
maksimum?”. Dlatego kazda kosc z zalozenia powinna byc
zbudowana z minimalnej ilosci materialu dajac maksymal
wytrzymatosc (oczywiscie w zaleznosci od petnionej funk
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» Uktad miesniowy stanowi czynng czesc aparatu ruchu
Zbudowany jest on z tkanki miesniowej, ktora
ma zdolnos¢ do kurczenia sie i rozkurczania. Za
zdolnosc kurczenia sie odpowiadajg wtokienka, tz
mifibryle, zbudowane z kurczliwych biatek aktyny
miozyny. Skurcz miesni nastepuje w wyniku
zadziatania bodzcow ptynacych z uktadu nerwoweg
Masa miesniowa dorostego cztowieka stanowi okoto
40% masy jego ciata i jest zalezna od wycwiczenia i
rozbudowy miesni. |



» W prawie kazdym miesniu wyrozniamy
przyczep poczatkowy i koncowy
(wyjatkiem jest jezyk - posiada tylko
przyczep poczatkowy). Wiele miesni
posiada wiecej niz jeden przyczep
poczatkowy, tak samo jak i koncowy.
Miesien moze przyczepiac sie
bezposrednio do kosci badz za pomoca
sciegna, ktore przenosi obcigzenie na
kosc.




» Tkanka miesniowa dzieli sie na : gtadka, poprzecznie prazkowana i

poprzecznie prazkowang serca.

Gtadka dziata niezaleznie od naszej woli, wystepuje w scianach
naczyn, uktadow. Jadro komorkowe potozone jest centralnie.

Poprzecznie prazkowana miesnia sercowego, w ktorej jadro pot
jest centralnie. Serce unerwione jest przez uktad autonomiczny d
ktoremu moze byc regulowana jego praca, dziata niezaleznie od n
woli.

Poprzecznie prazkowana szkieletowa, ktorej wtokna sg
wielojadrzaste potozone obwodowo. Miesnie te kurcza sie zaleznie o
naszej woli.




Miesnie szkielotowe mozna podzielic n
2 gtowne grupy:

-Wtokna typu |, nazywane wtoknami
wolnokurczliwymi(ST),

-Witokna typu Il, nazywane
szybkokurczliwymi(FT)
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» -Wtokna typu |, nazywane wtoknami wolnokurczliwymi(ST),

uzywane do czynnosci wytrzymatosciowych lub nie wymagaj
maksymalnej sity. Dzieki wysokiej ilosci znajdujacych sie w
mitochondridw oraz mioglobiny sg predysponowane do

wykonywania dtugotrwatego wysitku fizycznego. Ich nazwa
potoczna - czerwone wtokna miesniowe, bierze sie stad,' i
wysoka zawartosc mioglobiny barwi je wtasnie na czerwo
tym rodzaju wtokien miesniowych energia jest czerpana gt
z procesow metabolicznych tlenowych. Cechuja sie one ma
srednica, a co za tym idzie generujg niewielka site skurczu.




» Ponadto wyroznia je takze umiarkowana
ilos¢ miofibryli w wtoknie oraz niska zawartosc
glikogenu. Aby do pracujacych miesni mogta byc
dostarczona odpowiednia dawka tlenu, wtokna
miesniowe wolnokurczliwe charakteryzujq sie
wysokim poziomem unaczynienia (kapilaryzacji).
Cecha szczegolng tego rodzaju wtokien
miesniowych jest bardzo dlugl czas skurczu, stad
tez bierze sie ich nazwa - wolnhokurczliwe. Ze
wzgledu na swojg przystosowanie do wykonywania
dtugotrwatego wysitku fizycznego, w ciele
cztowieka wystepuja one gtownie w miesniach,
ktore w czasie doby funkcjonuja przez dtugi okres
czasu, na przyktad w miesniu ptaszczkowatym.




» -Wtokna typu Il, nazywane szybkokurczliwymi(FT)
Ze wzgledu na niska zawartosc mioglobiny zwane
rowniez biatymi. Charakteryzuja sie bardzo krotkim czasem
skurczu, co znalazto odzwierciedlenie w ich nazwie - wtokna
miesniowe szybkokurczliwe. Warto rowniez zaznaczyc, iz sit
ich skurczu jest srednia lub duza. Cechuja sie one takze wy
niz w przypadku wtokien miesniowych wolnokurczliwych
podatnoscig na zmeczenie. W ludzkim organizmie wyroznia
dwa rodzaje wtokien miesniowych szybkokurczliwych:

» - odporne na zmeczenie (tlenowo - glikolityczne, typu lIA)
- podatne na zmeczenie (glikolityczne, typu IIX)
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» Oba wymienione typy charakteryzuja sie sredni

(I1A) i matg (lIX) kapilaryzacja (unaczynieniem
Na podobnym poziomie uksztattowata sie
rowniez zawartosc ttuszczow obojetnych
znajdujacych sie w miesniach: srednia - wto
1A, mata - wtokna [IX. We wtoknach typu IIA
zachodza przemiany metaboliczne tlenowo -
beztlenowe, natomiast we wtoknach 11X
dominuja juz gtownie procesy beztlenowe.



» Ze wzgledu na site, ktorg generuja cechuja,
sie duza srednica wtokien oraz znaczna
iloscig miofibryli w poszczegolnych wtoknach
miesniowych. Wtokna miesniowe
szybkokurczliwe wystepujg przede wszystkim
w miesniach, ktore wykonuja wiele
dynamicznych czynnosci, na przyktad
w miesniu piszczelowym przednim.




w.wolnokurczliwe W. W.
ST odporne na szybkokurczliwe, | szybkokurczliwe,
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-Typ IIA -Typ IIX
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Zasada wielkosci rekrutowania
jednostek motorycznych.

Spacer(typ |) ‘ Bieg(typ Il A) ‘ Bieg sprinterski(ll X)




Mechanizm skurczu miesnia

sarkomer

filament gruby filament cienki
(flament szvnm) (filament aktynowy)




»Podczas skurczu komorki
miesniowej nastepuje skrocenie
wszystkich sarkomerow, co
spowodowane jest wsuwaniem Si
filamentow grubych miedzy
filamenty cienkie. Mechanizm ten
nazywany jest mechanizmem
slizgowym.



Impuls nerwowy

!

synapsa herwQwo-miesniowa

(acetylocholina)
pobudzenie btony komérki miesniowej

Ca%* + troponina l tMa

Skurcz miesnia




» Skurcz miesni szkieletowych trwa okoto 1/10 sekundy.
sercowego od 1-5 sekund, miesni gtadkich od 3-180 se
Podstawowy mechanizm skurczu miesni gtadkich i mie
sercowego jest podobny do mechanizmu skurczu miesni
szkieletowych. Roznice biochemiczne wynikaja z petnio
przez te miesnie funkcji.
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» ATP zmagazynowany w miesniach wystarcza na utamek sekundy. Pote
otrzymywany jest on z rozktadu substancji zwanej fosfokreatyna,
nastepnie z utleniania glukozy, ktora w duzej mierze powstaje z
rozktadu glikogenu. Na koncu utleniane sg ttuszcze. Intensywnie
przebiegajace procesy utleniania wymagajg dostarczenia duzych
ilosci tlenu. Dlatego tez w miesniach tlen jest magazynowany dzie
potaczeniu z mioglobing (barwnik oddechowy). Przy niedoborze tl
glukoza jest rozktadana do kwasu mlekowego, co zaburza prace w
miesniowych
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Rodzaje skurczéw miesniowych

» 1. Skurcz izometryczny - Zmienia sie napiecie miesnia natomiast
dtugosc zostaje bez zmian. W skurczu izometrycznym wyzwalana jest
najwieksza sitg miesniowa ( oczywiscie w zaleznosci od kata zgiecia
miesnia)

2. Skurcz izotoniczny - Dochodzi do zmiany dtugosci miesnia bez
Zmiany napiecia.

3. Skurcz auksotoniczny - Zmienia sie dtugosc¢ oraz napiecie miesnia
(Jest to skurcz, ktory jest wykozystywany w zyciu codziennym np. w
chodzie)




Rodzaje skurczow miesniowych c.d

» 4. Skurcz koncentryczny - Wystebuje zblizenie sie przyczepow
miesniowych. Sita miesnia jest wieksza od sit zewnetrznych.
5. Skurcz ekscentryczny - Wystepuje oddalenie sie przyczepow
miesniowych. Sity miesnia mniejsza od sit zewnetrznych.
6. Skurcz tezcowy niezupetny - Wystepuje, gdy pobudzenie miesnia
nastepuje w odstepach dtuzszych niz trwa skurcz pojedynczy. Pozwala
to na czesciowy rozkurcz miesnia pomiedzy bodzcami. Mozeby
wyroznic fazy poszczegolnego skurczu.
7. Skurcz tezcowy zupetny - Wystepuje, gdy bodzce pobudzaja
miesien w odstepach czasu krotszych niz trwa skurcz pojedynczy, czyli
zanim rozpocznie sie rozkurcz. Miesien caty czas jest w okresie
skurczu. (spastycznosc)




tuk odruchowy

Kregowy widkno aferentne
(droga czuciowa)

RECEPTOR

wldkno eferentne
(droga ruchowa)
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tuk odruchowy ma bardzo wazne znaczenie dla organizmu, umozliwia bo
reakcje obronng - reakcje autonomiczng, ktora nie angazuje naszej woli (0
bezwarunkowy). Ten proces odbywa sie na poziomie rdzenia kregowego be
udziatu mozgu.

Rodzaje tukow odruchowych:

tuk odruchowy monosynaptyczny
tuk odruchowy bisynaptyczny
tuk odruchowy polisynaptyczny



Adaptacja miesni (adaptacja
nerwowa)

» przystosowaniem miesni do wysitku bedzie szybki wzrost
sity. Ciato uczy sie wykonywac nowe cwiczenia, angazujac
W nie coraz wiecej jednostek motorycznych (grup wtokien
miesniowych z wtasng komorka nerwowa w kazdej). Kiedy
stajesz sie silniejszy mozg wysyta sygnaty do kolejnych
jednostek, by wykonaly zadanie.

Przy danym ruchu angazowane jest coraz wiecej jednostek
motorycznych do tego samego ruchu. Proces ten
nazywamy wtasnie adaptacjq nerwowq.
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» Kiedy twoje ciato wykozystuje juz wszystkie
jednostki motoryczne, by poradzic sobie z
ciezarem, zaczyna dodawac kolejne wtokna
biatkowe do miesni w celu ich wzrostu.

Grubsze i w wiekszej liczbie pozwalaja wytworz
wiecej sity. Dlatego wtasnie po pierwszych 4 - 6
tygodniach od rozpoczecia programu treningoweg
zauwazysz szybki przyrost sity, masy miesniowej.

Niestety...pozniej zaczynaja sie schody... Dlac



\

» Niestety od teraz zaczng sie schody, poniewaz progre
bedzie zalezat tylko i wytacznie od przyrostu miesni
ten proces jest o wiele wolniejszy.

Ludzki organizm nie jest przystosowany do zbyt d
masy miesniowej. Fizjologicznie odrzuca posiadan
zbednego balastu. Wymaga to chocby duzego nakt
energetycznego dla ich odzywiania.



Praca miesni

» Zasada ,,WSZYSTKO ALBO NIC”.Wtokna miesniowe
zaczynaja swoja prace albo nie. Jezeli zaczynaja
robig to z maksymalnym wysitkiem. Wiec
pamietaj.. Kiedy wykonujesz nawet podstawowe
czynnosci dnia codziennego niektore wtokna
miesniowe uzywaja maksymalnej sity.



» Hipertrofia miesniowa - Przyrost miesni na
wskutek dziatania impulsu, np pracy
mechanicznej wykonajej przez miesnie,
przyrostu testosteronu, zwiekszonej ilosci
kalorii.




» Atrofia - zanik miesni, utrata
masy miesniowej przez
bezczynnosc, uraz, chorobe,
stres, naduzywanie alkoholu czy
lekarstw.




Budowa szkieletu osiowego

7 kregdw szyjnych
lordoza

obarory
migdzykregove
12 kregéw
iowrych
i S
migdzykregowe lyfoza

kosé miedniczna




» Kregostup sktada sie z 33-34 kregow potozonych jeden na drugim. W zalezn
okolicy kregi dzielimy na:
- 7 kregdw szyjnych
- 12 kregow piersiowych
- 5 kregéw ledzwiowych
- 5 kregoéw krzyzowych
- 4-5 kregow guzicznych



Budowa kregu
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Kregi szyjne
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Kregi szyjne sa najmniejsze i najdelikatniejsze. Dzieki takiej budowie i niezbyt
masywnej otoczce miesniowej w kregustupie szyjnym zachowujemy najwieksza
ruchomosc. Ze wszystkich kregow szyjnych warto zwrocic uwage na 2 pierwsze, Szczy
(atlas) i obrotowy (axis). Stuzg jako potaczenie kregoslupa z czaszka, dlatego maja
odmienna budowe od pozostatych oraz petnig inna funkcje.

Kreg szczytowy (atlas) nie posiada trzonu, zostat od zredukowany a rzecz zeba obro
kregu obrotowego. Od gory posiada dotki stawowe gorne dla kosci potylicznej, od d
dolne dla drugiego kregu. Dodatkowo na tuku od strony wewnetrznej posiada dotek
potaczenia z zebem kregu obrotowego.

Kreg obrotowy (axis) posiada wyzszy trzon, ktory przeksztatcony jest w zab. Na zebie
znajduja sie powierzchnie stawowe dla kregu szczytowego.

Dzieki potaczeniu stawowemu potylicy z kregiem szczytowym mozemy wykonywac ru
potakujace gtowy, natomiast potaczenie atlas i axis umozliwia ham ruchy obrotowe gt



\

. Kregi piersiowe, ktorych jest 12 sg juz
masywniejsze. Im nizej potozony kreg tym
masywniejsza budowa. Na trzonach krego
piersiowych wystepuja dotki stawowe dl

vy stawowry gdmy

potaczen z zebrami s




» Kregi ledzwiowe charakteryzujg sie wielkoscig oraz masywnoscig wyroskow. Prze
najwieksze obcigzenia, dlatego taka jest specyfika ich budowy. Sa narazone na na
urazow i dysfunkcii, ale o tym w pozniejszych tematach

wyrostex
pOpYZECZNY

vwyrostek stavwowny dolny



Klatka piersiowa ochrania narzady w niej
potozone. Procz 12 kregow piersiowych,
wystepuje jeszcze 12 par zeber i mostek.

» Zebra
Z 12 par zeber wyroznia sie 7 par zeber prawdziwych, ktore taczg sie z
mostkiem, 3 pary zeber przytwierdzonych, ktore tacza sie z zebrem VII (
tworza tuk zebrowy ) oraz 2 pary zeber wolnych.
Kazde zebro zawiera 3 czesci: koniec kregowy, trzon, koniec mostkowy

» Mostek
Mostek zamyka klatke piersiowa od przodu. Zbudowany z rekojesci mostka,
trzonu i wyrostka mieczykowatego. Na rekojesci wystepuje wciecie
obojczykowe dla potaczenia z obojczykiem.
Jako, ze z mostkiem tacza sie zebra na bocznych krawedziach posiada wciecia
zebrowe.




niovlerTo hida stavowa

szyjka Zebrowa

trzon zebra

guzek febra
kat zebra

welgcle
obojezykowe

II

welgcle sZyjne

weigcle Zebrowe

wyrostek
rueczykowaty

obojezykowre

welgcle





http://pl.wikipedia.org/wiki/Klatka_piersiowa
http://pl.wikipedia.org/wiki/Klatka_piersiowa

Budowa konczyny gornej

» Obojczyk
Obojczyk stanowi granice miedzy klatka piersiowg a szyja. Wygiecia
obojczyka sg tym gtebsze, im silniej rozwiniete sa miesnie
przyczepione do niego. Dtugos¢ obojczyka decyduje o szerokosci
barkowej. Wyrozniamy koniec mostkowy, koniec barkowy oraz czesc
przysrodkowa obojczyka.




povaerzchria staaronara
dla polzczerua = mostkiem

koruec barkownys

koruec mostkowny

povasrzchrua
staarcrora dla
polzczerua =
barkiem

wrycisk vwae=zada
Zebrowo -
obojeczvkovrezo



L opatka
Wyrozniamy powierzchnie przednig zebrowg oraz powierzchnie tylng grzbietowa. Do
topatce wystepuja brzegi - przysrodkowy, gorny, boczny oraz katy - dolny, gorny i boc
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» Kos$¢ ramienna

Zbudowana z nasady blizszej ( gtowa, szyjka, 2 guzki), trzonu oraz nasady dalsze (
nadktykiec boczny i przysrodkowy).

quzek rmniejszy

quzek
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Zrzebien guzka
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» Kos¢ tokciowa
Zbudowana z nasady blizszej (wyrostek tokciowy, wyro
dziobiasty, guzowatosc tokciowa, wciecie bloczkowe),
oraz nasada dalsza ( gtowa i wyrostek rylcowaty )

Kos¢ promieniowa
Zbudowana z nasady blizszej (gtowa, szyjka, guzowatosc
promieniowa), trzonu i nasady dalszej (wyrostek rylcowaty



Kos¢
promieniowa i lokciowa



http://slideplayer.pl/slide/61192/
http://slideplayer.pl/slide/61192/

Obrecz barkowa

» Staw ramienny - Staw ramienny jest stawem kulistym wieloosiowym.
Powierzchnie stawowe tworza wydrazenie stawowe topatki oraz gtowa
kosci ramiennej. Gtowa kosci ramiennej jest okoto cztery razy wieksza
od wydrazenia. Tym samym na powierzchni stawowej znajduje sie
obrabek stawowy, ktory dodatkowe pogtebia powierzchnie stawowe.
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» Wiezadta stawu ramiennego:
- wiezadto kruczo - ramienne
- obrgbkowo - ramienne
- kruczo - barkowe

» Staw ramienny jest silnie sprzezony ze stawem barkowo - obojczyko
mostkowo - obojczykowym oraz z topatka. Dlatego nalezy uzywac
sformuowania ,, obrecz barkowa”, poniewaz prawidtowe funkcjonow
tego kompleksu jest zalezne od tych wszystkich czesci.

W kompleksie barkowym zachodza ruchy odwiedzenia, przywiedzeniia,
zgiecia, wyprostu, rotacji zewnetrznej i wewnetrznej. Wypadkowag
wszystkich ruchow jest ruch obwodzenia.



Staw tokciowy

» Staw tokciowy jest stawem dwuosiowym, zawiosowo - obrotowym.
Sktada sie z trzech czesci: ramienno - promieniowej, ramienno -
tokciowej, promieniowo - tokciowej.

1. Czesc ramienno - tokciowa; powierzchnie stawowe tworzy bloczek
kosci ramiennej i wciecie bloczkowe kosci tokciowej.

2. Czesc ramienno - promieniowa; powierzchnie stawowe tworzy
gtowa kosci ramiennej i dotek gtowy kosci promieniowej.

3. Czesc promieniowo - tokciowa; powierzchnie stawowe tworzy gtowa
kosci promieniowe i wciecie promieniowe na koscio tokciowej.
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» Wiezadta stawu tokciowego:
- wiezadto poboczne tokciowe
- wiezadto poboczne promieniowe
- wiezadto czworokatne i pierscieniowate
W stawie tokciowym zachodzga ruchy prostowania i zginania. Ruch
nawracania i odwracania, ktore sa sprzezone ze stawem promieni

tokciowym dalszym




Staw promieniowo - nadgarstkowy

» Jest stawem ztozonym, dwuosiowym. Powierzchnie
wklesta to powierzchnia stawowa nadgarstkowa kosci
promieniowej i krazek stawowy. Powierzchnie wypukta
stanowig tutaj trzy kosci szeregu blizszego nadgarstka;
todeczkowata, ksiezycowata, trojgraniasta.

W stawie zachodza ruchy zginania dtoniowego i
grzbietowego oraz odwodzenie tokciowe i promieniowe.




Paliczkek
Paliczkek
srodkowy dystainy

Paliczkek

Kosé
tokciowa

Kosci
$rodrecza

Kosé

promieniowa
Szereg blizszy kosci nadgarstka: Szereg dalszy kosci nadgarstka:
L - koS¢ todeczkowata CzW - kos¢ czworoboczna wigksza
K - kos$¢ ksiezcowata Cz - kos¢ czworoboczna mniejsza
T - ko§¢ tréjagraniasta Gt - kos¢ gidwkowata

G - koé¢ grochowata H - koS¢ haczykowata



http://www.zapaleniestawow.eu/stawy-dloni-i-palcow.html
http://www.zapaleniestawow.eu/stawy-dloni-i-palcow.html

»Miesnie
powierzchowne
grzbietu




Miesien czworoboczny

» Przyczep Poczatkowy(PP) - kresa karkowa gorna kosci potylicznej, wiezadto

karkowe, wyrostki kolczyste wszystkich kregow piersiowych

Przyczep Koncowy(PK) - czes¢ zstepujgca, gorna - koniec barkowy obojczyka,
czes¢ srodkowa - wyrostek barkowy topatki, czesc wstepujqgca, dolna -
grzebien topatki

Funkcja - czesc zstepujaca unosi obrecz barkowa do gory oraz przy skurczu
obustronnym zgina gtowe do tytu, czesc¢ srodkowa zbliza topatke do
kregostupa, czes¢ wstepujaca obniza obrecz barkowa. Skurcz catego miesnia
pociaga obrecz do tytu i prostuje gtowe. Czesc gorna rotuje topatke dzieki
czemu umozliwia odwiedzenie w stawie raminnym ponad poziom.
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https://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84_czworoboczny&ei=voe3VLjsI8b4UK-DgbgF&bvm=bv.83640239,d.bGQ&psig=AFQjCNGtL-rhJCFd7A0WU1g-PG6-dTHbPg&ust=1421400386569489
https://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84_czworoboczny&ei=voe3VLjsI8b4UK-DgbgF&bvm=bv.83640239,d.bGQ&psig=AFQjCNGtL-rhJCFd7A0WU1g-PG6-dTHbPg&ust=1421400386569489

Miesien najszerszy grzbietu

PP- dzieli sie na 4 czesci: kregowa (wyrostki kolczyste dolnych szczesciu
kregow piersiowych, kregi ledzwiowe oraz grzebien posrodkowy kosci krzyzowej),
biodrowa (odcinek przysrodkowy grzebienia biodrowego), zebrowa (dolne 3-4
zebra), topatkowa (dolny kat topatki).

PK- grzebien guzka mniejszego kosci ramiennej.

Funkcja - W stawie ramiennym przywodzi, nawraca i prostuje ramie. W
zwisie na drazku unosi tutow ku gorze.
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Miesien dzwigacz topatki

PP - Wyrostki poprzeczne czterech gornych
kregow szyjnych

PK - Kat gorny topatki, zachodzac na brzeg
przysrodkowy

Funckja - Unosi topatke i zbliza ja do kregustupa







Miesien Rownolegtoboczny

PP - Wyrostki kolczyste dwoch ostatnich kregow szyjnych i czetech gornych
piersiowych.

PK - Brzeg przysrodkowy topatki

Funkcja - Zbliza topatke do kregostupa, rotuje topatke. W przypadku
ostabienia tego miesnia brzegi przysrodkowe obu topatek odstawaja
skrzydtowato od tylnej sciany klatki piersiowej



migsien

rownolegtoboczny

legtoboczny

ienl rowno

migsie


http://www.doz.pl/zdrowie/h1088-Miesien_rownolegloboczny
http://www.doz.pl/zdrowie/h1088-Miesien_rownolegloboczny

Miesien zebaty tylny gorny

» PP - dwa ostatnie wyrostki kolczyste kregow szyjnych i dwa pierwsze krego
piersiowych.
PK - zebra II-V
Funkcja - unosi zebra w gore



http://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84_r%C3%B3wnoleg%C5%82oboczny
http://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84_r%C3%B3wnoleg%C5%82oboczny

Miesien zebaty tylny dolny

PP- dwa ostatnie wyrostki kolczyste kregow piersiowych i
dwa pierwsze kregow ledzwiowych

PK- 4 ostatnie zebra

Funkcja - obniza dolne zebra



migsien czworoboczny

dzwigacz lopatki

migsien
rownolegtoboczny

migsien zgbaty tylny

migsien najszerszy grzbietu

miesnie grzbietu



http://www.albertkosmider.pl/2012/10/proporcjonalny-rozwoj-plecow.html
http://www.albertkosmider.pl/2012/10/proporcjonalny-rozwoj-plecow.html

Wybrane gtebokie miesnie grzbietu

» Miesien prostownik grzbietu
PP - powierzchnia grzbietowa kosci krzyzowej, grzebien
biodrowy i wyrostki kolczyste kregow ledzwiowych.
PK - katy zebrowe wszystkich 12 zeber oraz wyrostki
poprzeczne kregostupa.

Funkcja - Stabilizuje kregostup, prostuje kregostup,
jednostronnie zgina kregostup do boku.
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Miesien wielodzielny

Biegnie wzdtuz catego kregostupa, Najsilniej rozciggniety
w odcinku ledzwiowym.

PP - Powierzchnia grzbietowa kosci krzyzowej, grzebien
biodrowy, wyrostki poprzeczne kregow ledzwiowych,
piersiowych i wyrostki stawowe ostatnich kregow szyjnych.

PK - Wyrostki kolczyste kregow ledzwiowych, piersiowych
i szyjnych.

Funkcja - Obustronny skurcz prostuje kregostup i ustala
jego polozenie, jednostronnie zgina kregostup do boku i
skreca w strone przeciwna.






Miesnie klatki piersiowe
powierzchowne




Miesien piersiowy wiekszy

PP - Czesc¢ obojczykowa (koniec mostkowy obojczyka),
czes¢ mostkowo - Zzebrowa (powierzchnie przednia mostka i
przylegte zebra), czes¢ brzuszna ( przednia powierzchnia
pochewki miesnia prostego brzucha)

PK - Grzebien guzka wiekszego kosci ramiennej.

Funkcja - Skurcz catego miesnia powoduje ruch
obejmowania, czyli zgiecia, przywiedzenia, nawracania.







Miesien piersiowy mniejszy

PP - Zebra od IlI-V

PK - Wyrostek kruczy topatki

Funkcja - Obniza obrecz konczyny gornej i pociaga
przysrodkowo. Dodatkowo wspomaga rotacje topatki.






http://www.kulturystyka.pl/atlas/klatka.asp
http://www.kulturystyka.pl/atlas/klatka.asp

Miesien zebaty przedni

PP - dziewiec gornych zeber

PK - Brzeg przysrodkowy topatki od strony wewnetrznej

Funkcja - Przyciska topatke do tutowia, przeciwdziatajac
jej odstawaniu. Umozliwia odwodzenie w stawie ramiennym
powyzej poziomu.







Przepona

Przepona stanowi granice miedzy jama klatki piersiowej a jama
brzuszna. Jest uwypuklona ku gorze. Jest gtownym miesniem
oddechowym. Posiada czesc ledzwiowa, zebrowa oraz mostkowa. Przy
wdechu skurcz przepony powoduje zwekszenie wymiaru dtugiego klatki
piersiowej. Poprzez prawidtowa prace przepony i wszystkich miesni
oddechowym narzady wewnetrzne mogg sie prawodlowo przemieszczac
w jakie brzusznej - przy wdechu ku gorze i przy wydechu ku dotowi.
Przepona zwieksza rowniez cisnienie w jamie brzusznej co ma duze

znaczenie w defekacji.






http://matura.onet.pl/1643428,0,6,,artykul.html
http://matura.onet.pl/1643428,0,6,,artykul.html

\ Miesnie brzucha



Miesien prostu brzucha

PP - Wyrostek mieczykowaty mostka
PK - Gataz gorna kosci tonowej
Funkcja - Skurcz obustronny zgina tutow do przodu, a w lezeniu unosi
miednice.
Skurcz jednostronny zgina tutow do boku.
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Miesien skosny zewnetrzny brzucha

PP - Zebra V-XII

PK- Sciegna wytwarzaja krese biata od mostka do
spojenia tonowego. Tylne wtokna dochodzg do
grzebienia biodrowego

Funkcja - Obustronnie zgina tutow w przod,
skurcz jednostronny zgina tutow do boku z
jednoczesng rotacjg w strone przeciwna.






Miesien skosny wewnetrzny brzucha

PP - Grzebien biodrowy i wiezadto pachwninowe

PK - Dolne zebra. Czes¢ dolnych wtokien wchodzi w sktad miesnia
dzwigacza jader.

Funkcja - Skurcz jednostronny zgina tutow do przodu. Skurcz
jednostronny zgina do boku i skreca w te samg strone.







Miesien poprzeczny brzucha

PP - Zebra V-XII, grzebien biodrowy

PK- Kresa biata

Funkcja - Zweza dolng czesc klatki piersiowej i sciaga poprzecznie
sciany brzucha







Miesien czworoboczny ledzwi

PP - Od ostatniego zebra i wyrostkow zebrowych kregow ledzwiowych
PK - Grzebien biodrowy



http://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84_czworoboczny_l%C4%99d%C5%BAwi
http://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84_czworoboczny_l%C4%99d%C5%BAwi

Miesien mostkowo - obojczykowo -
sutkowy

PP - Rekojesc mostka

PK - Wyrostek sutkowaty kosci skroniowej

Funkcja - Skurcz obustronny zgina gtowe do tytu i unosi twarz ku
gorze. Skurcz jednostronny powoduje zgiecie gtowy do boku z
rownoczesng rotacja w strone przeciwng i uniesieniem twarzy ku gorze.







Miesnie konczyny gornej




Miesien naramienny

PP - czesc przednia -koniec barkowy obojczyka, czesc srodkowa -
wyrostek barkowy tolatki, czesc tylna - grzebien topatki

PK - guzowatos¢ naramienna kosci ramiennej

Funkcja - Skurcz catego miesnia powoduje odwiedzenia ramienia do
poziomu. Skurcz przedniej czesci zgina ramie i nawraca. Czesc tylna

prostuje i odwraca. Czesc srodkowa dziata jak caty miesien - odwodzi
ramie.






http://biologiawliceum.blogspot.com/2014/01/miesien-naramienny-m-deltoideus.html
http://biologiawliceum.blogspot.com/2014/01/miesien-naramienny-m-deltoideus.html

Miesien nadgrzebieniowy

PP - dot nadgrzebieniowy topatki

PK - guzek wiekszy kosci ramiennej

Funkcja - Odwodzi w stawie ramiennym, wspomaga
odwracanie, czesc tylna rotacja zewnetrzna, czesc przednia
wspomaga rotacje wewnetrzna




Miesien podgrzebieniowy

PP - dot podgrzebieniowy topatki

PK - guzek wiekszy kosci ramiennej

Funkcja - Odwracanie ramienia, wspomaga wyprost w stawie
ramiennym




Miesien obty mniejszy

PP - brzeg boczny topatki
PK - guzek wiekszy kosci ramiennej
Funkcja - odwracanie ramienia, wspomaga wyprost




Miesien podtopatkowy

PP - pokrywa catg powierzchnie zebrowa topatki

PK - guzek mniejszy kosci ramiennej

Funkcja - nawraca i przywodzi ramie, rotacja
wewnetrzna




m. nadgrzebieniowy
m. podio patkowy

m. podgrzebieniowy

m. obly mniejszy

Widok z tylu Widok z przodu



http://rehabilitacjasportowa.com/stozek-rotatorow/
http://rehabilitacjasportowa.com/stozek-rotatorow/

Stozek rotatorow



http://rehabilitacjasportowa.com/stozek-rotatorow/
http://rehabilitacjasportowa.com/stozek-rotatorow/



http://www.komak.pl/produkty/leeds.html
http://www.komak.pl/produkty/leeds.html

Miesien obty wiekszy

PP - kat dolny topatki

PK - grzebien guzka mniejszego kosci ramiennej

Funkcja - podobna do funkcji miesnia
najszerszego grzbietu, miesien prostuje, przywodzi i
nawraca ramie.




migsien obly wigkszy




Miesnie ramienia

\




Miesien dwugtowy ramienia

PP - gtowa dtuga przyczepia sie do guzka nadpanewkowego topatki,
gtowa krotka do wyrostka kruczego topatki

PK - guzowatosc kosci promieniowej

Funckcja - W stawie ramiennym gtowa dtuga odwodzi ramie. Gtowa
krotka przywodzi, zgina, nawraca. Natomiast w stawie tokciowym jest
bardzo silnym zginaczem.







Miesien kruczo - ramienny

PP - wyrostek kruczy topatki
PK - potowa dtugosci kosci ramiennej
Funkcja - zgina w stawie ramiennym oraz przywodzi

pg



http://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84_kruczo-ramienny
http://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84_kruczo-ramienny

Miesien ramienny

PP - potowa dtugosci kosci ramiennej, ponizej przyczepu miesnia naramienneg
PK - guzowatosc kosci tokciowej
Funkcja - jest najsilniejszym zginaczem stawu tokciowego



http://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84_ramienny
http://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84_ramienny

Miesien trojgtowy ramienia

PP - gtowa dtuga przyczepia sie na guzku podpanewkowym topatki, gtowa
boczna i przysrodkowa maja swoje przyczepy na tylnej powierzchni kosci
ramiennej - bocznie i przysrodkowo.

PK - wyrostek tokciowy kosci tokciowej

Funkcja - Silny prostownik w stawie tokciowym, prostuje i przywodzi ramie




miesien trojgtowy ramienia



http://www.doz.pl/zdrowie/h1102-Miesien_trojglowy_ramienia
http://www.doz.pl/zdrowie/h1102-Miesien_trojglowy_ramienia

Miesnie przedramienia grupa przednia

» Miesien nawrotny obty
Miesien zginacz promieniowy nadgarstka
Miesien zginacz tokciowy nadgarstka
Miesien zginacz powierzchowny palcéw
Miesien dtoniowy dtugi

Wszystkie miesnie przedramienia grupy przedniej przyczepiaja sie w okolicy
nadktykcia przysrodkowego kosci ramiennej i ktykcia przysrodkowego kosci
ramiennej konczac sie w kosciach nadgarstka i srodrecza od strony dtoniowej.
Miesnie te zginaja w stawie tokciowym i nawracajg przedramie.



Miesnie przedramienia grupa boczna

Miesien ramienno - promieniowy

Miesien prostownik promieniowy dtugi nadgarstka

Miesien prostkownik promieniowy krotki nadgarstka

Miesien nawrotny obty

Znajduja sie na brzegu bocznym kosci ramiennej i nadktykciu bocznym kosci
ramiennej konczac sie w nadgarstku i srodreczu od strony grzebietowej.
Miesnie te zginaja w stawie tokciowym, nawracajg i odwracajg przedramie.




Miesnie przedramienia grupa tylna

» Miesien prostownik palcéw
Miesien prostownik palca matego
Miesien prostownik tokciowy nadgarstka
Miesnie te przyczepiaja sie do nadktykcia bocznego kosci ramiennej kierujac
sie przez kosci nadgarstka, przedramienia do paliczkow dalszych.
Prostuja palce i reke, zginaja ja grzbietowo.




Budowa obreczy biodro
konczyny dolnej




» Kosci obreczy konczyny dolnej
W sktad wchodza dwie kosci miedniczne i od tytu kos¢ krzyzowa. Wszystkie razem
miednice.

Kosc miedniczna sktada sie z trzech kosci: biodrowej, tonowej i kulszowej.

MIEDNICA - WIDOK Z PRZODU
kos¢ biodrowa

grzebien kosci

kos¢ krzyzowa biodrowe;

D

~_panewka stawu
biodrowego

___kosc¢ kulszowa

otwor zasloniony

kos¢ fonowa
spojenie lonowe


http://www.mp.umk.pl/?p=959
http://www.mp.umk.pl/?p=959

Kos¢ udowa

» Sktada sie z nasady blizszej (gtowa, szyjka i dwa kretarze - wiekszy i mniejszy), trz
nasada dalsza (dwa ktykcie i dwa nadktykcie)



powierzchnia tylna

powierzchmia przedhia



» Kos¢ piszczelowa
Sktada sie z nasady blizszej (ktykiec boczny i przysrodkowy), trzon oraz nasada dal
przysrodkowa, powierzchnie stawowa dolna i wciecie strzatkowe)

Kos¢ strzatkowa
Zbudowana z nasady blizszej (gtowa strzatki), trzonu oraz nasady dalszej (kostka bocz
powierzchnia stawowa kostkowa)
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Rzepka

Jest sptaszczona koscia, ktora stanowi przyczep miesnia czworogtowego uda. Potaczona
stawowo z koscig udowa tworzac bardzo wazny element stawu kolanowego. Od wierzcho
odchodzi wiezadto rzepki przyczepiajace sie do guzowatosci piszczeli.



od przadu

rzepka



http://www.doz.pl/zdrowie/h798-Rzepka
http://www.doz.pl/zdrowie/h798-Rzepka

Staw biodrowy

» Staw biodrowy jest stawem podobnym do stawu ramiennego, lecz o
mniejszym zakresie ruchomosci, co wynika rowniez z jego funkcji. Jako, ze
funkcja konczyn gornym jest gtownie funkcjonalnos¢, manualnosc i z tego
powodu bardzo duzy zakres ruchomosci. W konczynach dolnych dochodza
jeszcze duze przecigzenia zwigzane z poruszaniem sie i przenoszeniem
obcigzen. Dlatego staw jest masywniejszy i mocniejszy, ale podobnie do s.
ramiennego jest stawem kulisto - panewkowym.

Powierzchnie stawowa wklesta tworzy panewka stawowa tzn. ,,powierzchnia
ksiezycowata” pogtebiona przez obrabek stawowy oraz wypukta - gtowa kosci
udowej




» Wiezadta:
- wiezadto biodrowo udowe
- wiezadto tonowo - udowe
- wiezadto kulszowo - udowe
- wiezadto gtowy kosci udowej
W stawie biodrowym zachodza ruchy prostowania i zginania, odwiedzenia i przywiedze
ruchy rotacyjne.
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Staw kolanowy

» Staw kolanowy jest bardzo skomplikowanym stawem pod
wzgledem budowy. taczy sie w nim kosc udowa,
piszczelowa oraz rzepka. Jest to staw zawiasowo -
obrotowy, dwuosiowy
Wypukta powierzchnie stawowa tworza dwa ktykcie kosci
udowej (boczny i przysrodkowy), ktore taczg sie z
ktykciami kosci piszczelowej.

Uzupetnieniem powierzchni stawowym sa takotki (boczna,
przysrodkowa). Pogtebiaja powierzchnie stawowe

poprawiajac ich dopasowanie do siebie. Dodatkowo
stabilizujg staw kolanowy, amortyzuja site nacisku.




» Wiezadta:
- wiezadto poboczne piszczelowe
- wiezadto poboczne strzatkowe
- wiezadto rzepki
- wiezadto podkolanowe skosne i tukowate
- wiezadto krzyzowe przednie i tylne
- wiezadto poprzeczne
W stawie kolanowym zachodza ruchy zgiecia i wyprostu
oraz ruchu obrotowe
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Staw skokowo - goleniowy (skokowy
gorny)

» Jest to staw jednoosiowy, ztozony, zawiasowy.
Powierzchnie stawowe tworzy tutaj bloczek kosci skokowej oraz kostka

przysrodkowa piszczeli, kostka boczna strzatki i powierzchnia stawowa kosci
piszczelowej

Wiezadta:
-trojgraniaste

- skokowo - strzatkowe
- pietowo - strzatkowe

W stawie skokowo - goleniowym zachodza ruchy zgiecia grzbietowego i zgiecia
podeszwowego stopy.
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http://kif.pl/www/zdrowie/skrecenia-stawu-skokowo-goleniowego-co-robic-servah-radzi/
http://kif.pl/www/zdrowie/skrecenia-stawu-skokowo-goleniowego-co-robic-servah-radzi/

Miesnie konczyny dolnej i obrecz
biodrowej




Miesnie obreczy biodrowej

» Miesien posladkowy wielki

PP - kosc biodrowa od tytu, boczna okolica kosci
Krzyzowej i guzicznej

PK - guzowatosc posladkowa kosci udowej, powiez
biodrowo - piszczelowa az do ktykcia bocznego piszczeli.
Funkcja - prostowanie, przywodzenie, odwraca, odwodzi
w stawie biodrowym. Jego napiecie jest niezbiedne to
utrzymania prostej postawy ciata. Przy chodzie wysuwa
miednice do przodu np. Przy wchodzeniu po schodach.




» Miesien posladkowy sredni
PP - talerz biodrowy
PK - kretarz wiekszy kosci udowej
Miesien posladkowy maty
PP - talerz biodrowy, ponizej miesnia posladkowego sredniego
Funkcja - czynnosc miesnia posladkowego sredniego i matego jest
bardzo podobna, lecz posladkowy mniejszy jest stabszy. Gtownie
odwodza w stawie biodrowym, prostuja, zginaja, odwracajq i
nawracaja.
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Miesien naprezacz powiezi szerkiej

PP - kolec biodrowy przedni gorny

PK - ktykieC boczny piszczeli

Funkcja - w stawie biodrowym zgina, odwodzi. W stawie
kolanowym stabilizuje wyprost i pogtebia zgiecie.
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http://rehabilitacjasportowa.com/zespol-tarcia-pasma-biodrowo-piszczelowego/
http://rehabilitacjasportowa.com/zespol-tarcia-pasma-biodrowo-piszczelowego/

Miesien gruszkowaty

PP - powierzchnia miedniczna kosci krzyzowej
PK - kretarz wiekszy kosci udowej
Funkcja - odwraca, odwodzi i prostuje udo




Miesnie uda - przednie, prostowniki




Miesien krawiecki

PP - kolec biodrowy przedni gorny

PK - guzowatosc piszczeli ,,gesia stopka”

Funkcja - W stawie biodrowym zgina,
odwodzi i odwraca, w stawie kolanowym
Zzgina i hawraca.






http://www.kulturystyka.pl/atlas/nogi.asp
http://www.kulturystyka.pl/atlas/nogi.asp

Miesien czworogtowy uda

Dzieli sie na 4 gtow: miesien prosty, obszerny boczny, obszerny przysrodkowy i obszern
przysrodkowy.

1. Miesien prostu uda

PP - kolec biodrowy przedni dolny
2. Miesien obszerny boczny

PP - warga boczna czes¢ kresy chropawej kosci udowej
3. Miesien obszerny przysrodkowy

PP - warga przysrodkowa kresy chropawej kosci udowej
4. Miesien obszerny posredni

PP - przednia powierzchnia trzony kosci udowej

Przyczep Koncowy stanowi wspolne sciegno ktore dochodzi do rzepki, a stad jako wiezadto rzepki
guzowatosci piszczeli.

Funkcja - Jest bardzo silnym prostownikiem stawu kolanowego, miesien prosty uda si
w stawie biodrowym, odwodzi.





http://www.kulturystyka.pl/atlas/nogi.htm
http://www.kulturystyka.pl/atlas/nogi.htm

Miesnie uda - przysrodkowe, przywodzi
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» Miesien grzebieniowy

PP - grzebien gatezi gornej kosci tonowej

PK - kresa grzebienowa kosci udowej

Funkcja - przywodzi i zgina udo
Miesien smukty

PP - gataz dolna kosci tonowej i gataz kosci kulszowej
PK - ,,gesia stopka”

Funckcja - w stawie biodrowym przywodzi, w stawie
kolanowym zgina.




» Miesien przywodziciel dtugi
PP - gataz gorna kosci tonowej
PK - srodkowa czesc kresy chropawej kosci udowej (
potowa dtugosci kosci udowej od strony wewnetrznej)
Funkcja - przywodzi, odwraca i zgina w stawie
biodrowym
Miesien przywodzile krétki
PP - gataz dolna kosci tonowej
PK - gorna czesc kresy chropawej
Funkcja - przywodzi, zgina i odwraca udo




» Miesien przywodziciel wielki
PP - gataz dolna kosci tonowej, gataz kosci kulszowej
PK - dolny odcinek kresy chropawej oraz nadktykiec
przysrodkowy kosci udowej.
Funkcja - przywodzi, odwraca, nawraca, zgina, prostuje
w stawie biodrowym




Miesnie uda - tylne, prostowniki

migsien polbloniasty

miesien polsciggnisty

migsien dwuglowy uda

miesnie uda



http://www.doz.pl/zdrowie/h1132-Miesnie_uda
http://www.doz.pl/zdrowie/h1132-Miesnie_uda

» Miesien dwugtowy uda
PP - gtowa dtuga ma swoj poczatek na
guzie kulszowym kosci udowej, gtowa

krotka rozpoczyna sie w srodkoweJ CzZescCi
kresy chropawej kosci udowej
PK - gtowa kosci strzatkowej
Funkcja - w stawie biodrowym
prostuje, przywodzi. W stawie
kolanowym zgina i odwraca podudzie.



» Miesien potsciegnisty
PP -guz kulszowy
PK - gesia stopka
Funkcja - prostuje i przywodzi w stawie biodrowym, zgina i na
stawie kolanowym
Miesien potbtoniasty
PP - guz kulszowy
PK - ktykiec przysrodkowy kosci piszczelowej, powiez goleni.
Funkcja - w stawie biodrowym prostuje i przywodzi. W stawie
kolanowym zgina i nawraca.




Miesnie goleni

» Miesien tréjgtowy tydki
Dzieli sie na miesien brzuchaty i ptaszczkowaty
Miesien brzuchaty
PP - gtowa przysrodkowa przyczepia sie powyzej nadktykcia
przysrodkowego kosci udowej, gtowa boczna powyzej nadktykcia bocznego
kosci udowej.
PK - sciegno zwane sciegnem Achillesa konczy sie na guzie pietowym
Miesien ptaszczkowaty - potozony pod brzuchatym
PP - gtowa kosci strzatkowej
PK - sciegno Achillesa, guz pietowy
Funkcja miesnia trojglowego tydki - najslniejszy zginacz podeszwowy stopy,
przyciska stope do podtoza. W czasie ruchow odrywa piete od podtoza,
ustawia stope na palce.
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http://www.leksykonmasazu.pl/slowko/miesnie-podudzia/2994
http://www.leksykonmasazu.pl/slowko/miesnie-podudzia/2994
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