Miesnie

W materiale przedstawiono budowe mie$ni, uktadu miesniowego cztowieka i jego znaczenie

w organizmie. Material zawiera:

1. Starter, w ktorym znajduje sie rysunek obrazujacy dzialanie mi¢$ni reki, odwotanie do

2.

wczesniejszej wiedzy ucznia zwigzanej z tematem zasobu oraz cele sformutowane
jezykiem ucznia.

Rozdzial: ,Miesnie szkieletowe”, ktory zawiera 2 rysunki przedstawiajgce budowe
uktadu miesniowego cztowieka, rysunek przepony oraz ciekawostke.

. Rozdziat: ,Budowa migsnia szkieletowego ramienia”, ktory zawiera rysunek budowy

miesnia szkieletowego ramienia oraz ciekawostke i ¢wiczenie.

. Rozdzial: ,Praca mig¢sni szkieletowych”, ktory zawiera ciekawostke, polecenie, animacje

obrazujacg wspotdzialanie mie$ni szkieletowych w wykonywaniu ruchu oraz obserwacje
dotyczaca dziatania migsni podczas chodzenia.

. Rozdziat: ,Praca mi¢$ni wymaga energii”, ktory zawiera ¢wiczenie, ciekawostke oraz

rysunek przedstawiajacy zalezno$¢ poziomu kwasu mlekowego w miesniu jako funkcje
aktywnos$ci mig¢sSniowe;j.

6. Podsumowanie zawierajace 2 ¢wiczenia.

. Stownik zawierajgcy wyjasnienia terminow: brzusiec, impuls nerwowy, przepona,

sciegno, uktad ruchu.



8. Zestaw 5 ¢wiczen interaktywnych i notatnik.



Miesnie

W organizmie czlowieka wystepuje ok. 640 miesni, ktore stanowia od 30% do 50% masy
ciala. Odpowiadaja one nie tylko za ruch organizmu, ale rowniez za przesuwanie tresci
pokarmowej w jelitach, wydawanie artykutowanych dzwiekow czy regulacje ciSnienia
krwi.

Miesnie odpowiadajg za ruchy koriczyny.
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
Aby zrozumiec¢ poruszane w tym materiale zagadnienia, przypomnij sobie:

« jakie elementy stanowig bierny, a jakie czynny aparat ruchu,
 zjakiejtkanki zbudowane sg mi¢$nie szkieletowe umozliwiajace ruch ciata.
Twoje cele

Wskazesz funkcje uktadu migsniowego.

Wykazesz zwigzek budowy mie$nia z pelniong przez niego funkcja.
Opiszesz dzialanie antagonistyczne mies$ni.

Wyjasnisz, w jaki sposob miesnie zdobywaja energie do intensywnej pracy.

1. Miesnie szkieletowe

Miesnie poprzecznie pragzkowane szkieletowe stanowia czynng czes¢ uktadu ruchu.
Przyczepione do koSci umozliwiajg ich przemieszczanie si¢ wzgledem siebie (i tym samym
ruch organizmu), uczestnicza w utrzymaniu postawy ciata, umozliwiajg oddychanie.


javascript:void(0);

Cztowiek w duzym stopniu Swiadomie kontroluje ruchy mies$ni szkieletowych, dzigki czemu
moze je trenowac.

Miesnie szkieletowe roznig si¢ wielkosScig, ksztaltem, potozeniem, petnionymi funkcjami.

Niektore z nich, takie jak miesien dwuglowy ramienia (zwany bicepsem), lezace
powierzchownie, mozna wyczu¢ dotykiem lub zaobserwowac ich prace. Inne sg
niewidoczne, umieszczone gieboko pod skorg lub bardzo mate. MieSnie twarzy, zwane
mimicznymi, jedng strong sa przyczepione do kosci czaszki, a druga do skory twarzy.
Umozliwiaja wyrazanie roéznych stanéw emocjonalnych.

Mies$niem majagcym najwieksze znaczenie dla wykonywania ruchow wdechowych jest
przepona. Oddziela ona jame brzuszng od piersiowe;j. Jej skurcz powoduje wdech.

miesien okrezny oka zamyka powieki

miesien zwacz zaciska zeby miesien okrezny ust zwiera wargi

miegsien dwugtowy ramienia
zgina konczyne gérna w tokciu

miesnie skosne brzucha
umozliwiajg skrety boczne tutowia

miesnie proste brzucha
umozliwiajg zginanie tutowia do przodu

miesief czworogtowy uda
przycigga udo do tutowia i prostuje
noge w stawie kolanowym

Uktad miesniowy cztowieka - widok z przodu.
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
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miesien kapturowy
podnosi topatki, bark i glowe

esien nar Wy
podnosi ramie do géry

miesien tréjglowy ramienia
prostuje konczyne gérna w tokciu

gsien naj szy grzbietu
wspomaga wdech i wydech

mig$nie miedzyzebrowe
unosza zebra w czasie wdechu

iesien posladkowy wielki
prostuje staw biodrowy

iern dwugtowy uda
zgina noge w kolanie

miesien tréjgtowy tydki
zgina kolano i stope

Uktad miesniowy cztowieka - widok z tytu.
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

przepona

Przepona jest miesniem ptaskim.
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Ciekawostka

Najwiekszym pod wzgledem objetosci migsniem w organizmie czlowieka jest miesien
posladkowy wielki, ktory wazy ok. 1 kg. Z kolei najwiekszg zmienno$cig osobnicza u ludzi
charakteryzuje si¢ migsien szeroki szyi. U niektorych osob nie wystepuje, u innych jest
silnie rozbudowany i przykrywa cata okolice¢ szyi, bywa tez wezszy od palca.




2. Budowa miesnia szkieletowego ramienia

Miesnie szkieletowe zwykle majg ksztatt wrzecionowaty. Najwiekszg ich czeS¢ stanowi
zdolny do skurczow brzusiec zbudowany z dlugich widkien mie$niowych. Na jego koncach
znajduja sie $ciegna, ktore przymocowujg mieénie do kosci. Sciegna zbudowane sg z tkanki
lacznej, ktora nie potrafi sie kurczy¢, ale pod wplywem skurczu brzus$ca ulega naprezeniu.
Brzusiec na jednym z koncow moze si¢ rozdzielac¢ i tworzy¢ glowy, jak migsien dwugltowy
ramienia, ktory ma jeden brzusiec i 2 glowy.

topatka

Sciegna

glowa 1

gtowa 2

kos$¢ promieniowa

Miesienn dwugtowy ramienia.
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Polecenie 1
Wiedzac, ze Sciegna wystepuja po obu stronach brzusca i sg czesScig miesnia taczaca go
z koscig, ustal i napisz, w ilu miejscach przyczepia sie do kosci miesien czworogtowy uda.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
Ciekawostka

Kulturysci, ktorzy zadziwiajg silnie rozbudowang muskulaturg, nie majg wiecej komorek
mie$niowych niz osoby stabo wytrenowane. Przyrost masy miesniowej odbywa sie
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w wyniku produkciji biatek tworzacych wiokienka kurczliwe znajdujace sie¢ w komorkach
miesniowych. Jest to wynik forsownych treningdéw wspomaganych specjalng dieta.

3. Praca miesni szkieletowych

Zeby wywota¢ ruch, miesien musi sie skurczy¢. Skurcz odbywa sie dzieki obecnym

w komorkach miesniowych wioknom biatkowym. Pod wplywem sygnatu pochodzacego

z ukladu nerwowego (impulsu nerwowego) wsuwajg sie¢ one pomiedzy siebie, a w efekcie
caly miesien skraca sie i grubieje. Gdy jest przyczepiony do 2 kosci (ktorych nasady tworzg
staw) powyzeji ponizej stawu, skracajgc si¢, przycigga jedng kos¢ do drugie;.

Wiekszo$¢ ruchow ciata opiera si¢ na pracy par mig¢sni (pojedynczych lub dziatajacych

w grupach) - gdy jeden si¢ kurczy, drugi ulega rozluznieniu. Kosci i mi¢$nie podczas
wykonywania ruchow wspotpracuja ze sobg i razem dziatajg jak dzwignie. Kiedy zginane jest
przedramie, miesien dwugltowy ramienia kurczy sie, jego Sciegna napinaja si¢ i przyciagaja
kosci przedramienia do ramienia. W tym czasie antagonista mi¢snia dwuglowego - miesien
trojglowy (triceps), musi zosta¢ rozluzniony. Za wyprostowanie przedramienia w stawie
tokciowym odpowiada skurcz mies$nia trojgtowego.

Biceps jest polozony na przedniej stronie ramienia, a triceps - na tylnej. Miesien, ktory
kurczac sig, przycigga przedramig, to zginacz ramienia, a ten, ktory ulega w tym czasie
rozluznieniu, to prostownik. Podczas kurczenia si¢ prostownika konczyna prostuje sie

w lokciu. Praca mig$nia dwuglowego ramienia i mi¢$nia trojglowego ramienia ma charakter
przeciwstawny (antagonistyczny).

miesien dwugtowy ramienia

miesien tréjgtowy ramienia

staw tokciowy
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Film dostepny pod adresem /preview/resource/R1YeqrmZJKNYF

Przeciwstawne dziatanie mieéni ramienia.
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Animacja przedstawia szkielet konczyny gornej z dwoma miesniami: dwugtowym
i trojglowym ramienia.

Ciekawostka

Miesnie brzucha i grzbietu to mie$nie dzialajace przeciwstawnie. Wspotdzialajac ze sobg,
pomagaja utrzymac¢ wyprostowang postawe ciata. Dlatego tez nalezy ¢wiczy¢

i utrzymywac je w dobrej kondycji, poniewaz wspomagaja prace kregostupa.

Polecenie 2

Odwré¢ reke wewnetrzng strong do goéry. Zegnij palce. Zaobserwuj, gdzie znajdujg sie miesnie
zginacze palcéw. Opisz, co zmienia sie w obrebie przedramienia podczas zginania palcow.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
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Obserwacja 1

Problem badawczy: Jak dziatajg miesnie podudzia podczas chodzenia?

Hipoteza 1

Podczas chodzenia miesnie przedniej i tylnej strony podudzia dziatajg przeciwstawnie.

Hipoteza 2

Co bedzie potrzebne

e twoja osoba.

Instrukcja

1. Postaw stopy ptasko na podtozu.

2. Obejmij dtonig podudzie w potowie jego dtugosci.

3. Oderwij palce stopy od podtoza i unies jak najwyzej. Zaobserwuj, jak pracujg miesnie po
przedniej i tylnej stronie podudzia.

4. Postaw stope ptasko na podtozu, stan na palcach. Zaobserwuj, jak pracujg miesnie po
przedniej i tylnej stronie podudzia.

5. Wpisz do tabeli w odpowiednich miejscach stowa skurczlub rozluZnienie oraz zapisz
whnioski.

Wyniki:



Polecenie 3
Whisz do tabeli w odpowiednich miejscach stowa skurcz lub rozluznienie.

Nazwa i potozenie miesnia Zginanie stopy Prostowanie stopy

miesien piszczelowy - przéd ’ ‘
podudzia ‘ ’

miesien tréjgtowy tydki - tyt ‘ ’ ‘ ’
podudzia

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Whioski:

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

4. Praca mies$ni wymaga energii

Do wykonania skurczu mi¢$nie potrzebuja duzejilosci energii, ktorej zrodtem sa zwigzki
organiczne. Krew dostarcza do komorek miesniowych glukoze i tlen. W mitochondriach
zachodzi reakcja oddychania komorkowego, podczas ktorej dochodzi do przemiany energii.
Energia zawarta w czgsteczkach cukru (energia chemiczna) zostaje uwolniona, a nastepnie
przeksztalcona w energie mechaniczng, wykorzystywana do pracy mi¢sni, oraz w energie
termiczng. Podczas intensywnej pracy miesni zwigksza si¢ ich zapotrzebowanie na tlen,
niezbedny do uwolnienia wigekszych ilosci energii. W efekcie zwigksza si¢ czestotliwose
oddechow i bicia serca.

Gdy wysitek jest krotkotrwaty i bardzo intensywny, szybko zaczyna brakowac tlenu. Miesien
staje si¢ niedotleniony, co oznacza, ze cukier nie rozktada sie do dwutlenku wegla (tlenku
wegla (IV)) i wody, tylko przeksztatca si¢ w kwas mlekowy w procesie fermentacji. Do
niedawna sagdzono, ze gromadzgcy si¢ w miesniach kwas mlekowy jest przyczyng ich
sztywnosci i bolu odczuwanych kilka dni po intensywnych ¢wiczeniach. Obecnie uwaza sie,
ze S3 one objawami tzw. zespotu op6znionego bolu miesniowego bedacego wynikiem
mikrourazéw wiokien migsniowych doznanych w czasie nadmiernego wysitku.



poziom 4 praca wytezona
kwasu mlekowego 1

we krwi 12 1

(jednostki umowne)

10 1

poziom 4 praca umiarkowana

kwasu mlekowego g | T g

we krwi i i

(jednostki umowne)

30 60 czas [min] 20 30 40 60 80 czas [min]

Poziom kwasu mlekowego w miesniach zalezy od intensywnosci wysitku fizycznego.
Zrédto: Anita Mowczan, licencja: CC BY-SA 3.0.

Polecenie 4
Gdy idziemy krokiem spacerowym, czujemy, ze jest nam przyjemnie ciepto. Gdy biegniemy,
odczuwamy goraco. Wyjasnij, z czego wynika ta réznica.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
Ciekawostka

Sportowcy, przygotowujac sie do zawodow, np. biegu maratonskiego, przed startem
spozywaja duzo weglowodanow, by zgromadzi¢ w watrobie zapasy cukru - glikogenu.

Podsumowanie

» Uklad mie$niowy umozliwia poruszanie si¢, utrzymywanie postawy ciata, a takze prace
narzagdow wewnetrznych, takich jak jelita czy naczynia krwiono$ne.

» Kosci, migsnie, stawy i Sciggna, wspolpracujgc ze sobg, umozliwiaja ruch
organizmu. Mie$nie szkieletowe stanowig czynng cze$¢ uktadu ruchu, a kosciiich
polaczenia - bierna.

» Miesien szkieletowy jest zbudowany ze zdolnego do skurczow brzusca oraz Sciegien
przylaczajacych go do kosci.

e Z ukladem ruchu wspolpracujg m.in. uktad krwionos$ny i nerwowy.

» Ruch realizowany jest przez mie$nie dzialajace antagonistycznie, czyli przeciwstawnie.
W momencie skurczu mie$ni zginaczy, prostowniki tego samego stawu pozostajg
rozluznione i odwrotnie.



» Miesnie potrzebuja do pracy duzych ilosci energii uwalnianejw procesie oddychania
komorkowego.

o W warunkach niedoboru tlenu w mi¢$niach odktada si¢ kwas mlekowy, bedacy
produktem fermentaciji.

Praca domowa

Cwiczenie 1

Wiedzac, ze kwas mlekowy nagromadzony w miesniach jest z nich odprowadzany przez krew,
zaproponuj i zapisz jedno dziatanie, ktére pozwoli organizmowi szybko pozbyc¢ sie zakwasow.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
Cwiczenie 2
Wymien substraty, z ktérych czerpiesz energie potrzebna do gry w koszykdéwke czy joggingu.

Zrodto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Stownik

brzusiec

srodkowa czeS$¢ miesnia zbudowana z kurczliwych widkien mieSniowych
impuls nerwowy

rodzaj impulsu elektrycznego przebiegajagcego wzdtuz komorki nerwowej; forma, w jakiej
informacja jest przekazywana przez komorki nerwowe
przepona

glowny miesien wdechowy zbudowany z tkanki mi¢Sniowej poprzecznie pragzkowanej;
oddziela klatke piersiowg od jamy brzusznej
sciegno

czeS¢ miesnia tgczaca go z koscig
uktad ruchu

czeS¢ organizmu ztozona ze szkieletu, potaczen kosci i miesni szkieletowych,
odpowiedzialna za utrzymanie postawy ciata i ruch organizmu




Zadania

Cwiczenie 1

miejsca.

____________________________

Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

_____

kos¢ ramienna ’ ‘ napina ’ ‘ rozluznia ’ ‘ dwugtowego ramienia ’ ‘ przedramie

Przeanalizuj schemat i uzupetnij luki w tekscie, przeciggajac odpowiednie kafelki w puste

wytwarza duzo energii ‘ obojczyk

\ brzuchaty tydki

‘ tréjgtowy ramienia

kurczy

Zrdédto: GroMar Sp. z 0.0, licencja: CC BY-SA 3.0.



Cwiczenie 2
Ocen prawdziwos¢ ponizszych zdan.

Stwierdzenie Prawda Fatsz

Praca miesni zwigzana jest z przetwarzaniem energii O O
mechanicznej na energie chemiczng i cieplna.

Energia uwolniona w mitochondriach wtdkien

miesniowych jest potrzebna do wykonania pracy przez O O
miesnie.
Skurcz miesénia szkieletowego pobudzany jest przez impuls O O

wystany z uktadu nerwowego.

Zrédto: Monika Zaleska-Szczygiet, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 3

Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
Rozpoznaj na ilustracji element zaznaczony znakiem X i wskaz jego opis.

Zbudowany jest z widkien mieSniowych.

Kurczac sie, powoduje zginanie palca.

O 0O O

Jest miejscem przyczepu miesnia do kosci.

(] Nie moze sig kurczy¢.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



Cwiczenie 4

Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
Rozpoznaj na ilustracji element zaznaczony znakiem Y i wskaz jego opis.

(] Zbudowany jest z tkanki miesniowe;j.
(] Jest elementem taczacym miesien z koscia.
[ ] Jest wiezadtem i prostownikiem dtoni.

(] Moze sie kurczy¢ pod wptywem dziatania miesnia.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Cwiczenie 5
Zaznacz zdanie prawdziwe.

() Ruch jest mozliwy dzieki temu, ze mies$nie aktywnie sie rozluzniaja.
() Podczas zginania palca kurcza sie miesien zginacz i prostownik palca.
() Kosciiich potaczenia tworza bierng cze$¢ uktadu ruchu.

() Energia potrzebna do wykonania ruchu uwalniana jest w komérkach kostnych.

Zrodto: Monika Zaleska-Szczygiet, licencja: CC BY 3.0.



Notatnik

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



