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 Płaszczyzny ciała
Wyróżniamy 3 płaszczyzny: strzałkową, czołową, 
poprzeczną
Płaszczyzna strzałkowa – wyznaczona jest przez oś 
strzałkową i pionową. Dzieli ciało ludzkie na część 
prawą i lewą.
Płaszczyzna czołowa – wyznaczona jest przez oś 
poprzeczną i pionową. Dzieli ciało ludzkie na część 
przednią i tylką
Płaszczyzna poprzeczna – wyznaczona jest przez oś 
strzałkową i porzeczną. Dzieli ciało ludzkie na część 
dolna i górną



Osie ciała
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 Osie ciała

Wyrózniamy 3 rodzaje osi głownych:

Oś pionowa lub długa – przebiega z góry w dół. Przebiega od szczytu 

głowy do podstawy ciała

Oś poprzeczna – przebiega prostopadle do osi  długiej, z prawej do 

lewej strony ciała

Oś strzałkowa – biegnie prostopadle do dwóch pozostałych,  od przodu 

do tyłu.

Ruchy naszego ciała zawsze odbywaja sie względem płaszczyzn lecz 

dookoło osi.



Budowa kości
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 Osteoblasty biorą udział w tworzeniu istoty międzykomórkowej i w 

procesie mineralizacji. Po zakończeniu tych procesów stająsie 

osteocytami. Ich zadaniem jest utrzymywanie i regeneracja częsci 

organicznej kości.

Osteoklasty inaczej komórki kościogubne, zajmują się z kolei resorbcją 

kości w kierunku przebudowy tkanki kostnej.

 Tkanka kostna jest głównym składnikiem kości. Pełni funkcję ochronna i 

podporową dla narządów i układów, decyduje o wymiarach ciała oraz 

stanowi bierny układ ruchu.



 Okostna - Powodują one wzrastanie kości na grubość oraz 

regenerację i procesy naprawcze przy pęknięciach, 

złamaniach czy innych urazach.

 Kości są zbudowane zgodnie z zasada „minimum –

maksimum”. Dlatego każda kość z zalożenia powinna być 

zbudowana z minimalnej ilości materialu dająć maksymalą 

wytrzymałość (oczywiście w zależności od pełnionej funkcji).



Budowa mięśnia





Układ mięśniowy stanowi czynną część aparatu ruchu. 

Zbudowany jest on z tkanki mięśniowej, która 

ma zdolność do kurczenia się i rozkurczania. Za 

zdolnośc kurczenia się odpowiadają włókienka, tzw. 

mifibryle, zbudowane z kurczliwych białek aktyny i 

miozyny. Skurcz mięśni następuje w wyniku 

zadziałania bodźców płynących z układu nerwowego. 

Masa mięśniowa dorosłego człowieka stanowi około 

40% masy jego ciała i jest zależna od wyćwiczenia i 

rozbudowy mięśni.



W prawie każdym mięśniu wyróżniamy 
przyczep poczatkowy i końcowy
(wyjątkiem jest język – posiada tylko 
przyczep początkowy). Wiele mięśni 
posiada więcej niz jeden przyczep 
początkowy, tak samo jak i końcowy.
Mięsień moze przyczepiać się 
bezpośrednio do kości bądź za pomocą 
ścięgna, które przenosi obciążenie na 
kość.



 Tkanka mięśniowa dzieli się na : głądką, poprzecznie prążkowaną i 

poprzecznie prążkowaną serca.

Gładka działa niezależnie od naszej woli, występuje w ścianach 

naczyń, układów. Jądro komórkowe położone jest centralnie.

Poprzecznie prążkowana mięśnia sercowego, w której jądro położone 

jest centralnie. Serce unerwione jest przez układ autonomiczny dzięki, 

któremu może byc regulowana jego praca, działa niezależnie od naszej 

woli.

Poprzecznie prążkowana szkieletowa, której włókna są 

wielojądrzaste położone obwodowo. Mięśnie te kurcza się zależnie od 

naszej woli.



Mięśnie szkielotowe można podzielić na 

2 główne grupy:

-Włókna typu I, nazywane włóknami 

wolnokurczliwymi(ST), 

-Włókna typu II, nazywane 

szybkokurczliwymi(FT)



 -Włókna typu I, nazywane włóknami wolnokurczliwymi(ST), 

używane do czynności wytrzymałościowych lub nie wymagających 

maksymalnej siły. Dzięki wysokiej ilości znajdujących się w nich 

mitochondriów oraz mioglobiny są predysponowane do 

wykonywania długotrwałego wysiłku fizycznego. Ich nazwa 

potoczna – czerwone włókna mięśniowe, bierze się stąd, iż 

wysoka zawartość mioglobiny barwi je właśnie na czerwono. W 

tym rodzaju włókien mięśniowych energia jest czerpana głównie 

z procesów metabolicznych tlenowych. Cechują się one małą 

średnicą, a co za tym idzie generują niewielką siłę skurczu. 



 Ponadto wyróżnia je także umiarkowana 
ilość miofibryli w włóknie oraz niska zawartość 
glikogenu. Aby do pracujących mięśni mogła być 
dostarczona odpowiednia dawka tlenu, włókna 
mięśniowe wolnokurczliwe charakteryzują się 
wysokim poziomem unaczynienia (kapilaryzacji). 
Cechą szczególną tego rodzaju włókien 
mięśniowych jest bardzo długi czas skurczu, stąd 
też bierze się ich nazwa – wolnokurczliwe. Ze 
względu na swoją przystosowanie do wykonywania 
długotrwałego wysiłku fizycznego, w ciele 
człowieka występują one głównie w mięśniach, 
które w czasie doby funkcjonują przez długi okres 
czasu, na przykład w mięśniu płaszczkowatym.



 -Włókna typu II, nazywane szybkokurczliwymi(FT)

Ze względu na niską zawartość mioglobiny zwane 

również białymi. Charakteryzują się bardzo krótkim czasem 

skurczu, co znalazło odzwierciedlenie w ich nazwie – włókna 

mięśniowe szybkokurczliwe. Warto również zaznaczyć, iż siła 

ich skurczu jest średnia lub duża. Cechują się one także wyższą 

niż w przypadku włókien mięśniowych wolnokurczliwych 

podatnością na zmęczenie. W ludzkim organizmie wyróżniamy 

dwa rodzaje włókien mięśniowych szybkokurczliwych:

 - odporne na zmęczenie (tlenowo – glikolityczne, typu IIA)

- podatne na zmęczenie (glikolityczne, typu IIX)



Oba wymienione typy charakteryzują się średnią 

(IIA) i małą (IIX) kapilaryzacją (unaczynieniem). 

Na podobnym poziomie ukształtowała się 

również zawartość tłuszczów obojętnych 

znajdujących się w mięśniach: średnia – włókna 

IIA, mała – włókna IIX. We włóknach typu IIA 

zachodzą przemiany metaboliczne tlenowo –

beztlenowe, natomiast we włóknach IIX 

dominują już głownie procesy beztlenowe. 



Ze względu na siłę, którą generują cechują 

się dużą średnicą włókien oraz znaczną 

ilością miofibryli w poszczególnych włóknach 

mięśniowych. Włókna mięśniowe 

szybkokurczliwe występują przede wszystkim 

w mięśniach, które wykonują wiele 

dynamicznych czynności, na przykład 

w mięśniu piszczelowym przednim.



w.wolnokurczliwe 

ST odporne na 

zmęczenie

-Typ IA

w. 

szybkokurczliwe, 

odporne na 

zmęczenie

-Typ IIA

w. 

szybkokurczliwe, 

nieodporne na 

zmęczenie

-Typ IIX

- mało miocytów i 

miofilamentów

- praca tlenowa

- mała odporność 

na kwas mlekowy

- dużo 

sarkoplazmy

- dużo 

mitochondriów

- magazynują dużą 

ilość glikogenu

- magazynują dużo 

mioglobiny

- praca 

beztlenowa i 

tlenowa

- odporność na 

kwas mlekowy

- dużo 

mitochondriów

- pośrednia ilość 

miocytów

- pośrednia ilość  

sarkoplazmy

- mało 

mioglobiny

- odporność na 

kwas mlekowy

- praca 

beztlenowa
-



Zasada wielkości rekrutowania 

jednostek motorycznych.

Spacer(typ I)                      Bieg(typ II A)                       Bieg sprinterski(II X)



Mechanizm skurczu mięśnia



Podczas skurczu komórki 
mięśniowej następuje skrócenie 
wszystkich sarkomerów, co 
spowodowane jest wsuwaniem się 
filamentów grubych między 
filamenty cienkie. Mechanizm ten 
nazywany jest mechanizmem 
ślizgowym.



Impuls nerwowy

synapsa nerwowo-mięśniowa                                    ATP

(acetylocholina)                                                                   

pobudzenie błony komórki mięśniowej                             ADP

Ca2+ + troponina                     tropomiozyna

Skurcz mięśnia



 Skurcz mięśni szkieletowych trwa około 1/10 sekundy, mięśnia 

sercowego od 1-5 sekund, mięśni gładkich od 3-180 sekund. 

Podstawowy mechanizm skurczu mięśni gładkich i mięśnia 

sercowego jest podobny do mechanizmu skurczu mięśni 

szkieletowych. Różnice biochemiczne wynikają z pełnionych 

przez te mięśnie funkcji.



 ATP zmagazynowany w mięśniach wystarcza na ułamek sekundy. Potem 

otrzymywany jest on z rozkładu substancji zwanej fosfokreatyną, 

następnie z utleniania glukozy, która w dużej mierze powstaje z 

rozkładu glikogenu. Na końcu utleniane są tłuszcze. Intensywnie 

przebiegające procesy utleniania wymagają dostarczenia dużych 

ilości tlenu. Dlatego też w mięśniach tlen jest magazynowany dzięki 

połączeniu z mioglobiną (barwnik oddechowy). Przy niedoborze tlenu 

glukoza jest rozkładana do kwasu mlekowego, co zaburza pracę włókien 

mięśniowych





Rodzaje skurczów mięśniowych

 1. Skurcz izometryczny – Zmienia się napięcie mięśnia natomiast 

długość zostaje bez zmian. W skurczu izometrycznym wyzwalana jest 

najwieksza siłą mięśniowa ( oczywiście w zależności od kąta zgięcia 

mięsnia)

2. Skurcz izotoniczny – Dochodzi do zmiany długości mięśnia bez 

zmiany napięcia.

3. Skurcz auksotoniczny – Zmienia sie długość oraz napięcie mięśnia 

(Jest to skurcz, który jest wykożystywany w życiu codziennym np. w 

chodzie)



Rodzaje skurczów mięśniowych c.d

 4. Skurcz koncentryczny – Wystębuje zbliżenie sie przyczepów 

mięśniowych. Siła mięśnia jest większa od sił zewnętrznych.

5. Skurcz ekscentryczny – Występuje oddalenie się przyczepów 

mięsniowych. Siły mięśnia mniejsza od sił zewnętrznych.

6. Skurcz tężcowy niezupełny – Występuje, gdy pobudzenie mięśnia 

następuje w odstępach dłuższych niż trwa skurcz pojedynczy. Pozwala 

to na częściowy rozkurcz mięśnia pomiędzy bodźcami. Możeby 

wyróżnic fazy poszczególnego skurczu.

7. Skurcz tężcowy zupełny – Występuje, gdy bodźce pobudzają 

mięsień w odstępach czasu krótszych niż trwa skurcz pojedynczy, czyli 

zanim rozpocznie się rozkurcz. Mięsień cały czas jest w okresie 

skurczu. (spastyczność)



Łuk odruchowy



 Łuk odruchowy ma bardzo ważne znaczenie dla organizmu, umożliwia bowiem szybką 

reakcję obronną – reakcję autonomiczną, która nie angażuje naszej woli (odruch 

bezwarunkowy). Ten proces odbywa się na poziomie rdzenia kręgowego bez 

udziału mózgu.

 Rodzaje łuków odruchowych:

 łuk odruchowy monosynaptyczny

 łuk odruchowy bisynaptyczny

 łuk odruchowy polisynaptyczny



Adaptacja mięśni (adaptacja 

nerwowa)

 przystosowaniem mięśni do wysiłku będzie szybki wzrost 

siły. Ciało uczy się wykonywać nowe ćwiczenia, angażując 

w nie coraz więcej jednostek motorycznych (grup włókien 

mięsniowych z własną komórka nerwową w każdej). Kiedy 

stajesz się silniejszy mózg wysyła sygnały do kolejnych 

jednostek, by wykonaly zadanie.

Przy danym ruchu angażowane jest coraz wiecej jednostek 

motorycznych do tego samego ruchu. Proces ten 

nazywamy właśnie adaptacją nerwową.



Kiedy  twoje ciało wykożystuje juz wszystkie 

jednostki motoryczne, by poradzić sobie z 

ciężarem, zaczyna dodawać kolejne włókna 

białkowe do mięśni w celu ich wzrostu.

Grubsze i w większej liczbie pozwalają wytworzyć 

więcej siły. Dlatego własnie po pierwszych 4 – 6 

tygodniach od rozpoczęcia programu treningowego 

zauważysz szybki przyrost siły, masy mięśniowej.

Niestety...pózniej zaczynaja sie schody... Dlaczego?



Niestety od teraz zaczną się schody, ponieważ progres 

będzie zależał tylko i wyłącznie od przyrostu mięśni, a 

ten proces jest o wiele wolniejszy.

Ludzki organizm nie jest przystosowany do zbyt  dużej 

masy mięśniowej. Fizjologicznie odrzuca posiadanie 

zbędnego balastu. Wymaga to  choćby dużego nakładu 

energetycznego dla ich odżywiania.



Praca mięśni

 Zasada „WSZYSTKO ALBO NIC”.Włókna mięśniowe 

zaczynają swoją pracę albo nie. Jeżeli zaczynaja 

robią to z maksymalnym wysiłkiem. Więc 

pamietaj.. Kiedy wykonujesz nawet podstawowe 

czynności dnia codziennego niektóre włókna 

mięśniowe używają maksymalnej siły.



Hipertrofia mięśniowa – Przyrost mięśni na 

wskutek działania impulsu, np pracy 

mechanicznej wykonajej przez mięśnie, 

przyrostu testosteronu, zwiększonej ilości 

kalorii.



Atrofia – zanik mięśni, utrata 

masy mięśniowej przez 

bezczynność, uraz, chorobę, 

stres, nadużywanie alkoholu czy 

lekarstw.



Budowa szkieletu osiowego



 Kręgosłup składa się z 33-34 kręgów położonych jeden na drugim. W zależnośći od 

okolicy kręgi dzielimy na:

- 7 kręgów szyjnych

- 12 kręgów piersiowych

- 5 kręgów lędźwiowych

- 5 kręgów krzyżowych

- 4-5 kręgów guzicznych



Budowa kręgu



Kręgi szyjne





Kręgi szyjne sa najmniejsze i najdelikatniejsze. Dzięki takiej budowie i niezbyt 

masywnej otoczce mięśniowej w kręgusłupie szyjnym zachowujemy największą 

ruchomość. Ze wszystkich kręgów szyjnych warto zwrócic uwagę na 2 pierwsze, szczytowy 

(atlas) i obrotowy (axis). Służą jako połączenie kręgoslupa z czaszką, dlatego mają 

odmienna budowę od pozostałych oraz pełnią inna funkcję.

Kręg szczytowy (atlas) nie posiada trzonu, został od zredukowany a rzecz zęba obrotnika 

kręgu obrotowego. Od góry posiada dołki stawowe górne dla kości potylicznej, od doły 

dolne dla drugiego kręgu. Dodatkowo na łuku od strony wewnętrznej posiada dołek do 

połaczenia z zębem kregu obrotowego.

Kręg obrotowy (axis) posiada wyższy trzon, który przekształcony jest w ząb. Na zębie 

znajduja się powierzchnie stawowe dla kręgu szczytowego.

Dzięki połączeniu stawowemu potylicy z kręgiem szczytowym możemy wykonywąc ruchy 

potakujące głowy, natomiast połączenie atlas i axis umożliwia nam ruchy obrotowe głowy.



 Kręgi piersiowe, których jest 12 są juz 

masywniejsze. Im niżej położony kręg tym 

masywniejsza budowa. Na trzonach kręgów 

piersiowych występują dołki stawowe dla 

połączen z żebrami.



 Kręgi lędźwiowe charakteryzują się wielkością oraz masywnością wyrosków. Przenoszą one 

największe obciążenia, dlatego taka jest specyfika ich budowy. Są narażone na największą ilość 

urazów i dysfunkcii, ale o tym w póżniejszych tematach



Klatka piersiowa ochrania narządy w niej 

położone. Prócz 12 kręgów piersiowych, 

występuje jeszcze 12 par żeber i mostek.
 Żebra

Z 12 par żeber wyróżnia się 7 par żeber prawdziwych, które łaczą sie z 

mostkiem, 3 pary żeber przytwierdzonych, które łączą sie z żebrem VII ( 

tworzą łuk żebrowy ) oraz 2 pary żeber wolnych.

Każde żebro zawiera 3 części: koniec kręgowy, trzon, koniec mostkowy

 Mostek

Mostek zamyka klatkę piersiową od przodu. Zbudowany z rękojeści mostka, 

trzonu i wyrostka mieczykowatego. Na rękojeści występuje wcięcie 

obojczykowe dla połączenia z obojczykiem.

Jako, żę z mostkiem łączą się żebra na bocznych krawędziach posiada wcięcia 

żebrowe.





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


Budowa kończyny górnej

 Obojczyk

Obojczyk stanowi granicę między klatką piersiową a szyją. Wygięcia 

obojczyka są tym głębsze, im silniej rozwinięte sa mięśnie 

przyczepione do niego. Długość obojczyka decyduje o szerokości 

barkowej. Wyróżniamy koniec mostkowy, koniec barkowy oraz część 

przyśrodkowa obojczyka.





 Łopatka

Wyróżniamy powierzchnie przednią żebrową oraz powierzchnie tylną grzbietową. Dodatkowo w 

łopatce występuja brzegi - przyśrodkowy, górny, boczny oraz kąty – dolny, górny i boczny.



 Kość ramienna

Zbudowana z nasady bliższej ( głowa, szyjka, 2 guzki), trzonu oraz nasady dalsze ( kłykieć,  

nadkłykiec boczny i przyśrodkowy). 



 Kość łokciowa

Zbudowana z nasady bliższej (wyrostek łokciowy, wyrostek 

dziobiasty, guzowatość łokciowa, wcięcie bloczkowe), trzon 

oraz nasada dalsza ( głowa i wyrostek rylcowaty )

Kość promieniowa

Zbudowana z nasady bliższej (głowa, szyjka, guzowatość 

promieniowa), trzonu i nasady dalszej (wyrostek rylcowaty).     



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

 Staw ramienny – Staw ramienny jest stawem kulistym wieloosiowym. 

Powierzchnie stawowe tworzą wydrążenie stawowe łopatki oraz głowa 

kości ramiennej. Głowa kości ramiennej jest około cztery razy większa 

od wydrążenia. Tym samym na powierzchni stawowej znajduje sie 

obrąbek stawowy, który dodatkowe pogłębia powierzchnie stawowe.





 Wiezadła stawu ramiennego:

- więzadło kruczo – ramienne 

- obrąbkowo – ramienne 

- kruczo – barkowe 

 Staw ramienny jest  silnie sprzężony ze stawem barkowo – obojczykowym, 

mostkowo – obojczykowym oraz z łopatką. Dlatego należy używać 

sformuowania „ obręcz barkowa”, ponieważ prawidłowe funkcjonowanie 

tego kompleksu jest zależne od tych wszystkich części.

W kompleksie barkowym zachodzą ruchy odwiedzenia, przywiedzeniia, 

zgięcia, wyprostu, rotacji zewnetrznej i wewnętrznej. Wypadkową 

wszystkich ruchów jest ruch obwodzenia.



Staw łokciowy

 Staw łokciowy jest stawem dwuosiowym, zawiosowo – obrotowym. 

Składa się z trzech części: ramienno – promieniowej, ramienno –

łokciowej, promieniowo – łokciowej.

1. Część ramienno – łokciowa; powierzchnie stawowe tworzy bloczek 

kości ramiennej i wcięcie bloczkowe kości łokciowej.

2. Część ramienno – promieniowa; powierzchnie stawowe tworzy 

głowa kości ramiennej i dołek głowy kości promieniowej.

3. Częśc promieniowo – łokciowa; powierzchnie stawowe tworzy głowa 

kości promieniowe i wcięcie promieniowe na kościo łokciowej.





 Więzadła stawu łokciowego:

- więzadło poboczne łokciowe

- więzadło poboczne promieniowe

- więzadło czworokątne i pierścieniowate

W stawie łokciowym zachodzą ruchy prostowania i zginania. Ruchy 

nawracania i odwracania, które sa sprzężone ze stawem promieniowo –

łokciowym dalszym



Staw promieniowo – nadgarstkowy 

 Jest stawem złożonym, dwuosiowym. Powierzchnie 

wklęsła to powierzchnia stawowa nadgarstkowa kości 

promieniowej i krążek stawowy. Powierzchnię wypukłą 

stanowią tutaj trzy kości szeregu bliższego nadgarstka; 

łodeczkowata, księżycowata, trójgraniasta.

W stawie zachodzą ruchy zginania dłoniowego i 

grzbietowego oraz odwodzenie łokciowe i promieniowe.



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


Mięśnie 
powierzchowne 
grzbietu



Mięsień czworoboczny

 Przyczep Początkowy(PP) – kresa karkowa górna kości potylicznej, więzadło 

karkowe, wyrostki kolczyste wszystkich kręgów piersiowych

Przyczep Końcowy(PK) – część zstępująca, górna – koniec barkowy obojczyka, 

część środkowa – wyrostek barkowy łopatki, częsc wstępująca, dolna –

grzebien łopatki

Funkcja – cześć zstępująca unosi obręcz barkową do góry oraz przy skurczu 

obustronnym zgina głowę do tyłu, część środkowa zbliża łopatkę do 

kręgosłupa, część wstępująca obniża obręcz barkową. Skurcz całego mięśnia 

pociąga obręcz do tyłu i prostuje głowę. Częśc górna rotuje łopatkę dzięki 

czemu umożliwia odwiedzenie w stawie raminnym ponad poziom.



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


Mięsień najszerszy grzbietu

PP- dzieli sie na 4 części: kręgowa (wyrostki kolczyste dolnych szcześciu 

kręgów piersiowych, kręgi lędźwiowe oraz grzebień pośrodkowy kości krzyżowej), 

biodrowa (odcinek przyśrodkowy grzebienia biodrowego), żebrowa (dolne 3-4 

żebra), łopatkowa (dolny kąt łopatki).

PK- grzebień guzka mniejszego kości ramiennej.

Funkcja – W stawie ramiennym przywodzi, nawraca i prostuje ramię. W 

zwisie na drążku unosi tułów ku górze.





Mięsień dźwigacz łopatki

PP – Wyrostki poprzeczne czterech górnych 

kręgów szyjnych

PK – Kąt górny łopatki, zachodząc na brzeg 

przyśrodkowy

Funckja – Unośi łopatkę i zbliża ją do kręgusłupa
.





Mięsień Równoległoboczny



PP – Wyrostki kolczyste dwóch ostatnich kręgów szyjnych i czetech górnych 

piersiowych.

PK – Brzeg przyśrodkowy łopatki

Funkcja – Zbliża łopatkę do kręgosłupa, rotuje łopatkę. W przypadku 

osłabienia tego mięśnia brzegi przyśrodkowe obu łopatek odstawają 

skrzydłowato od tylnej ściany klatki piersiowej



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


Mięsień zębaty tylny górny

 PP – dwa ostatnie wyrostki kolczyste kręgów szyjnych i dwa pierwsze kręgów 

piersiowych.

PK – żebra II-V

Funkcja – unosi żebra w górę

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


Mięsień zębaty tylny dolny

PP- dwa ostatnie wyrostki kolczyste kręgów piersiowych i 

dwa pierwsze kręgów lędźwiowych

PK- 4 ostatnie żebra

Funkcja – obniża dolne żebra



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


Wybrane głebokie mięsnie grzbietu

 Miesień prostownik grzbietu

PP – powierzchnia grzbietowa kości krzyżowej, grzebien 

biodrowy i wyrostki kolczyste kręgów lędźwiowych.

PK – kąty żebrowe wszystkich 12 żeber oraz wyrostki 

poprzeczne kręgosłupa.

Funkcja – Stabilizuje kręgosłup, prostuje kręgosłup, 

jednostronnie zgina kręgosłup do boku. 





Mięsień wielodzielny

Biegnie wzdłuż całego kręgosłupa, Najsilniej rozciągniety 
w odcinku lędźwiowym.

PP – Powierzchnia grzbietowa kości krzyżowej, grzebien 
biodrowy, wyrostki poprzeczne kręgów lędźwiowych, 
piersiowych  i wyrostki stawowe ostatnich kręgów szyjnych.

PK – Wyrostki kolczyste kręgów lędźwiowych, piersiowych 
i szyjnych.

Funkcja – Obustronny skurcz prostuje kręgosłup i ustala 
jego polożenie, jednostronnie zgina kręgosłup do boku i 
skręca w strone przeciwną.





Mięśnie klatki piersiowej -

powierzchowne



Mięsień piersiowy większy

PP – Część obojczykowa (koniec mostkowy obojczyka), 

część mostkowo – żebrowa (powierzchnie przednia mostka i 

przyległe żebra), część brzuszna ( przednia powierzchnia 

pochewki mięśnia prostego brzucha)

PK – Grzebień guzka wiekszego kości ramiennej.

Funkcja – Skurcz całego mięśnia powoduje ruch 

obejmowania, czyli zgięcia, przywiedzenia, nawracania.





Mięsień piersiowy mniejszy

PP – Żebra od III-V

PK – Wyrostek kruczy łopatki

Funkcja – Obniża obręcz kończyny górnej i pociąga 

przyśrodkowo. Dodatkowo wspomaga rotację łopatki.



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


Mięsień zębaty przedni

PP – dziewięc górnych żeber

PK – Brzeg przysrodkowy łopatki od strony wewnętrznej

Funkcja – Przyciska łopatkę do tułowia, przeciwdziałając 

jej odstawaniu. Umożliwia odwodzenie w stawie ramiennym 

powyżej poziomu.





Przepona

Przepona stanowi granicę między jamą klatki piersiowej a jamą 

brzuszną. Jest uwypuklona ku górze. Jest głownym mięśniem 

oddechowym. Posiada częsc lędźwiową, żebrową oraz mostkową. Przy 

wdechu skurcz przepony powoduje zwększenie wymiaru długiego klatki 

piersiowej. Poprzez prawidłową pracę przepony i wszystkich mięśni 

oddechowym narządy wewnętrzne mogą się prawodlowo przemieszczac 

w jakie brzusznej – przy wdechu ku górze i przy wydechu ku dołowi. 

Przepona zwiększa również cisnienie w jamie brzusznej co ma duże 

znaczenie w defekacji.



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


Mięsnie brzucha



Mięsień prostu brzucha

PP – Wyrostek mieczykowaty mostka

PK – Gałąź górna kości łonowej

Funkcja – Skurcz obustronny zgina tułów do przodu, a w leżeniu unosi 

miednicę.

Skurcz jednostronny zgina tułów do boku.





Mięsień skośny zewnętrzny brzucha

PP – Żebra V-XII

PK- Ścięgna wytwarzaja kresę białą od mostka do 

spojenia łonowego. Tylne włokna dochodzą do 

grzebienia biodrowego

Funkcja – Obustronnie zgina tułów w przód, 

skurcz jednostronny zgina tułow do boku z 

jednoczesną rotacją w stronę przeciwną.





Mięsień skośny wewnetrzny brzucha

PP – Grzebień biodrowy i wiezadło pachwninowe

PK – Dolne żebra. Część dolnych włókien wchodzi w skład mięśnia 

dźwigacza jąder.

Funkcja – Skurcz jednostronny zgina tułów do przodu. Skurcz 

jednostronny zgina do boku i skręca w tę samą stronę.





Mięsień poprzeczny brzucha

PP – Żebra V-XII, grzebień biodrowy

PK- Kresa biała

Funkcja – Zwęża dolną część klatki piersiowej i ściąga poprzecznie 

ściany brzucha





Mięsień czworoboczny lędźwi

PP – Od ostatniego żębra i wyrostków żębrowych kręgów lędźwiowych

PK – Grzebień 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


Mięsień mostkowo – obojczykowo –

sutkowy

PP – Rękojeśc mostka

PK – Wyrostek sutkowaty kości skroniowej

Funkcja – Skurcz obustronny zgina głowę do tyłu i unosi twarz ku 

górze. Skurcz jednostronny powoduje zgięcie głowy do boku z 

równoczesną rotacją w stronę przeciwną i uniesieniem twarzy ku górze.





Mięśnie kończyny górnej



Mięsień naramienny

PP – część przednia –koniec barkowy obojczyka, część środkowa –

wyrostek barkowy łolatki, część tylna – grzebień łopatki

PK – guzowatość naramienna kości ramiennej

Funkcja – Skurcz całego mięśnia powoduje odwiedzenia ramienia do 

poziomu. Skurcz przedniej częsci zgina ramię i nawraca. Część tylna 

prostuje i odwraca. Część środkowa działa jak cały mięsień – odwodzi 

ramię.



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


Mięsień nadgrzebieniowy

PP – dół nadgrzebieniowy łopatki

PK – guzek wiekszy kości ramiennej

Funkcja – Odwodzi w stawie ramiennym, wspomaga 

odwracanie, część tylna rotacja zewnętrzna, część przednia 

wspomaga rotację wewnętrzną



Mięsień podgrzebieniowy

PP – dół podgrzebieniowy łopatki

PK – guzek większy kości ramiennej

Funkcja – Odwracanie ramienia, wspomaga wyprost w stawie 

ramiennym



Mięsień obły mniejszy

PP – brzeg boczny łopatki

PK – guzek większy kości ramiennej

Funkcja – odwracanie ramienia, wspomaga wyprost



Mięsień podłopatkowy

PP – pokrywa całą powierzchnie żebrową łopatki

PK – guzek mniejszy kości ramiennej

Funkcja – nawraca i przywodzi ramię, rotacja 

wewnętrzna



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


Stożek rotatorów

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


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


Mięsień obły większy

PP – kąt dolny łopatki

PK – grzebień guzka mniejszego kości ramiennej

Funkcja – podobna do funkcji mięśnia 

najszerszego grzbietu, mięsień prostuje, przywodzi i 

nawraca ramię.





Mięśnie ramienia



Mięsień dwugłowy ramienia

PP – głowa długa przyczepia sie do guzka nadpanewkowego łopatki, 

głowa krótka do wyrostka kruczego łopatki

PK – guzowatość kości promieniowej

Funckcja – W stawie ramiennym głowa długa odwodzi ramię. Głowa 

krotka przywodzi, zgina, nawraca. Natomiast w stawie łokciowym jest 

bardzo silnym zginaczem.





Mięsień kruczo – ramienny

PP – wyrostek kruczy łopatki

PK – połowa długości kości ramiennej

Funkcja – zgina w stawie ramiennym oraz przywodzi

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


Mięsień ramienny

PP – połowa długości kości ramiennej, poniżej przyczepu mięśnia naramiennego

PK – guzowatość kości łokciowej

Funkcja – jest najsilniejszym zginaczem stawu łokciowego

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


Mięsień trójgłowy ramienia

PP – głowa długa przyczepia się na guzku podpanewkowym łopatki, głowa 

boczna i przyśrodkowa mają swoje przyczepy  na tylnej powierzchni kości 

ramiennej – bocznie i przyśrodkowo.

PK – wyrostek łokciowy kości łokciowej

Funkcja - Silny prostownik w stawie łokciowym, prostuje i przywodzi ramię



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


Mięśnie przedramienia grupa przednia

 Mięsień nawrotny obły

Mięsień zginacz promieniowy nadgarstka

Mięsień zginacz łokciowy nadgarstka

Mięsień zginacz powierzchowny palców

Mięsień dłoniowy długi

Wszystkie mięśnie przedramienia grupy przedniej przyczepiają się w okolicy  

nadkłykcia przyśrodkowego kości ramiennej i kłykcia przyśrodkowego kości 

ramiennej kończąc się w kościach nadgarstka i śródręcza od strony dłoniowej.

Mięśnie te zginaja w stawie łokciowym i nawracają przedramię.



Mięśnie przedramienia grupa boczna

Mięsień ramienno – promieniowy

Mięsień prostownik promieniowy długi nadgarstka

Mięsień prostkownik promieniowy krótki nadgarstka

Mięsień nawrotny obły

Znajduja się na brzegu bocznym kości ramiennej i nadkłykciu bocznym kości 

ramiennej kończąc się w nadgarstku i śródręczu od strony grzebietowej.

Mięśnie te zginaja w stawie łokciowym, nawracają i odwracają przedramię.



Mięśnie przedramienia grupa tylna

 Mięsień prostownik palców

Mięsień prostownik palca małego

Mięsień prostownik łokciowy nadgarstka

Mięśnie te przyczepiaja się do nadkłykcia bocznego kości ramiennej kierując 

się przez kości nadgarstka, przedramienia do paliczków dalszych.

Prostują palce i rękę, zginają ją grzbietowo.



Budowa obręczy biodrowej i 

kończyny dolnej



 Kości obreczy kończyny dolnej

W skład wchodzą dwie kości miedniczne i od tyłu kość krzyżowa. Wszystkie razem tworzą 

miednicę.

Kośc miedniczna składa się z trzech kości: biodrowej, łonowej i kulszowej.

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


Kość udowa
 Składa się z nasady bliższej (głowa, szyjka i dwa krętarze – większy i mniejszy), trzon  oraz 

nasada dalsza (dwa kłykcie i dwa nadkłykcie)





 Kość piszczelowa

Składa się z nasady bliższej (kłykiec boczny i przyśrodkowy), trzon oraz nasada dalsza (kostka 

przyśrodkowa, powierzchnie stawową dolna i wcięcie strzałkowe)

Kość strzałkowa

Zbudowana z nasady bliższej (głowa strzałki), trzonu oraz nasady dalszej (kostka boczna oraz 

powierzchnia stawowa kostkowa)





Rzepka

Jest spłaszczona kością, ktora stanowi przyczep mięśnia czworogłowego uda. Połączona również 

stawowo z kością udową tworząc bardzo ważny element stawu kolanowego. Od wierzchołka rzepki 

odchodzi więzadło rzepki przyczepiające sie do guzowatości piszczeli.



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 ruchomości, co wynika rownież z jego funkcji. Jako, ze 

funkcją kończyn górnym jest głównie funkcjonalność, manualność i z tego 

powodu bardzo duży zakres ruchomości. W kończynach dolnych dochodzą 

jeszcze duże przeciążenia związane z poruszaniem się i przenoszeniem 

obciążen. Dlatego staw jest masywniejszy i mocniejszy, ale podobnie do s. 

ramiennego jest stawem kulisto – panewkowym.

Powierzchnie  stawową wklęsła tworzy panewka stawowa tzn. „powierzchnia 

księżycowata” pogłębiona przez obrąbek stawowy oraz wypukłą – głowa kości 

udowej



 Więzadła:

- więzadło biodrowo udowe

- więzadło łonowo – udowe

- więzadło kulszowo – udowe 

- więzadło głowy kości udowej 

W stawie biodrowym zachodzą ruchy prostowania i zginania, odwiedzenia i przywiedzenia oraz 

ruchy rotacyjne.





Staw kolanowy 

 Staw kolanowy jest bardzo skomplikowanym stawem pod 

względem budowy. Łączy się w nim kość udowa, 

piszczelowa oraz rzepka. Jest to staw zawiasowo –

obrotowy, dwuosiowy

Wypukłą powierzchnie stawową tworzą dwa kłykcie kości 

udowej (boczny i przyśrodkowy), które łączą sie z 

kłykciami kości piszczelowej.

Uzupełnieniem powierzchni stawowym sa łąkotki (boczna, 

przyśrodkowa). Pogłębiaja powierzchnie stawowe 

poprawiając ich dopasowanie do siebie. Dodatkowo 

stabilizują staw kolanowy, amortyzują siłę nacisku.



 Więzadła:

- więzadło poboczne piszczelowe

- więzadło poboczne strzałkowe

- więzadło rzepki

- więzadło podkolanowe skośne i łukowate

- więzadło krzyżowe przednie i tylne

- więzadło poprzeczne

W stawie kolanowym zachodzą ruchy zgiecia i wyprostu 

oraz ruchu obrotowe





Staw skokowo – goleniowy (skokowy 

górny)

 Jest to staw jednoosiowy, złożony, zawiasowy. 

Powierzchnie stawowe tworzy tutaj bloczek kości skokowej oraz kostka 

przyśrodkowa piszczeli, kostka boczna strzałki i powierzchnia stawowa kości 

piszczelowej

Więzadła:

-trójgraniaste

- skokowo – strzałkowe

- piętowo – strzałkowe 

W stawie skokowo – goleniowym zachodzą ruchy zgięcia grzbietowego i zgięcia 

podeszwowego stopy.



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/


Mięsnie kończyny dolnej i obręczy 

biodrowej



Mięśnie obręczy biodrowej

 Mięsień pośladkowy wielki

PP – kość biodrowa od tyłu, boczna okolica kości 

krzyżowej i guzicznej

PK – guzowatość pośladkowa kości udowej, powięź 

biodrowo – piszczelowa aż do kłykcia bocznego piszczeli.

Funkcja – prostowanie, przywodzenie, odwraca,  odwodzi 

w stawie biodrowym. Jego napięcie jest niezbiedne to 

utrzymania prostej postawy ciała. Przy chodzie wysuwa 

miednicę do przodu np. Przy wchodzeniu po schodach.



 Mięsień pośladkowy średni

PP – talerz biodrowy

PK – krętarz większy kości udowej

Mięsień pośladkowy mały

PP – talerz biodrowy, poniżej mieśnia pośladkowego średniego

Funkcja – czynnośc mięśnia pośladkowego średniego i małego jest 

bardzo podobna, lecz pośladkowy mniejszy jest słabszy. Głownie 

odwodzą w stawie biodrowym, prostują, zginają, odwracają i 

nawracają.





Mięsień naprężacz powiezi szerkiej

PP – kolec biodrowy przedni górny

PK – kłykieć boczny piszczeli

Funkcja – w stawie biodrowym zgina, odwodzi. W stawie 

kolanowym stabilizuje wyprost i pogłębia zgiecie.



http://rehabilitacjasportowa.com/zespol-tarcia-pasma-biodrowo-piszczelowego/
http://rehabilitacjasportowa.com/zespol-tarcia-pasma-biodrowo-piszczelowego/


Mięsień gruszkowaty

PP – powierzchnia miedniczna kości krzyżowej

PK – krętarz wiekszy kości udowej

Funkcja – odwraca, odwodzi i prostuje udo



Mięsnie uda – przednie, prostowniki



Mięsień krawiecki

PP – kolec biodrowy przedni górny

PK – guzowatość piszczeli  „gęsia stopka”

Funkcja – W stawie biodrowym zgina, 

odwodzi i odwraca, w stawie kolanowym 

zgina i nawraca.



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


Mięsień czworogłowy uda

Dzieli się na 4 głów: mięsień prosty, obszerny boczny, obszerny przyśrodkowy i obszerny 

przyśrodkowy.

1. Mięsień prostu uda

PP – kolec biodrowy przedni dolny

2. Mięsień obszerny boczny

PP – warga boczna część kresy chropawej kości udowej

3. Mięsień obszerny przyśrodkowy

PP – warga przyśrodkowa kresy chropawej kości udowej

4. Mięsień obszerny pośredni

PP – przednia powierzchnia trzony kości udowej

Przyczep Końcowy stanowi wspólne ściegno które dochodzi do rzepki, a stąd jako więzadło rzepki do 

guzowatości piszczeli.

Funkcja – Jest bardzo silnym prostownikiem stawu kolanowego, mięsień prosty uda silnie zgina 

w stawie biodrowym, odwodzi.



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


Mięśnie uda – przyśrodkowe, przywodziciele



 Mięsień grzebieniowy

PP – grzebień gałęzi górnej kości łonowej

PK – kresa grzebienowa kości udowej

Funkcja – przywodzi i zgina udo

Mięsień smukły

PP – gałąź dolna kości łonowej i gałąź kości kulszowej

PK – „gęsia stopka”

Funckcja – w stawie biodrowym przywodzi, w stawie 

kolanowym zgina.



 Mięsień przywodziciel długi

PP – gałąź gorna kości łonowej

PK – środkowa częsc kresy chropawej kości udowej ( 

połowa długości kości udowej od strony wewnętrznej)

Funkcja – przywodzi, odwraca i zgina w stawie 

biodrowym

Mięsień przywodzile krótki

PP – gałąź dolna kości łonowej

PK – górna część kresy chropawej

Funkcja – przywodzi, zgina i odwraca udo



 Mięsień przywodziciel wielki

PP – gałąź dolną kości łonowej, gałąź kości kulszowej

PK – dolny odcinek kresy chropawej oraz nadkłykieć 

przyśrodkowy kości udowej.

Funkcja – przywodzi, odwraca, nawraca, zgina, prostuje 

w stawie biodrowym



Mięsnie uda – tylne, prostowniki

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


Mięsień dwugłowy uda
PP – głowa długa ma swój poczatek na 

guzie kulszowym kości udowej, głowa 
krótka rozpoczyna sie w środkowej części 
kresy chropawej kości udowej

PK – głowa kości strzałkowej
Funkcja – w stawie biodrowym 

prostuje, przywodzi. W stawie 
kolanowym zgina i odwraca podudzie.



 Mięsień półścięgnisty

PP –guz kulszowy

PK – gęsia stopka

Funkcja – prostuje i przywodzi w stawie biodrowym, zgina i nawraca w 

stawie kolanowym

Mięsień półbłoniasty

PP – guz kulszowy

PK – kłykieć przyśrodkowy kości piszczelowej, powięź goleni.

Funkcja – w stawie biodrowym prostuje i przywodzi. W stawie 

kolanowym zgina i nawraca.



Mięśnie goleni

 Mięsień trójgłowy łydki

Dzieli się na mięsień brzuchaty i płaszczkowaty

Mięsień brzuchaty

PP – głowa przyśrodkowa przyczepia się powyżej nadkłykcia 

przyśrodkowego kości udowej, głowa boczna powyżej nadkłykcia bocznego 

kości udowej.

PK – ścięgno zwane ścięgnem Achillesa kończy się na guzie piętowym

Mięsień płaszczkowaty – położony pod brzuchatym

PP – głowa kości strzałkowej

PK – ścięgno Achillesa, guz piętowy

Funkcja mięśnia trójglowego łydki – najślniejszy zginacz podeszwowy stopy, 

przyciska stopę do podłoża. W czasie ruchów odrywa piętę od podłoża, 

ustawia stopę na palce.



http://www.leksykonmasazu.pl/slowko/miesnie-podudzia/2994
http://www.leksykonmasazu.pl/slowko/miesnie-podudzia/2994
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DZIĘKUJĘ ;)


