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股四头肌和腘绳肌

股四头肌和腘绳肌是人体中最重
要的肌肉群之一，它们主要负责

大腿和小腿的屈伸动作

下面将分别介绍这两组肌肉的解
剖结构、功能以及锻炼方法
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股四头肌

01

这些肌肉协同工作，

使大腿能够向前和

向后移动

02

股四头肌是人体大腿上最重要

的肌肉群之一，它由四个不同

的肌肉组成：股直肌、股外侧

肌、股内侧肌和股中间肌



股四头肌

解剖结构

股直肌：起于髂前下棘，止于胫骨粗隆。它是最靠

近皮肤的大腿肌肉之一，也是最容易触及的

股外侧肌：位于大腿外侧，起于髂嵴，止于胫骨粗

隆。它是大腿最宽的肌肉，也是最显眼的

股内侧肌：位于大腿内侧，起于耻骨联合，止于胫

骨粗隆。它的形状较小，但仍然非常重要

股中间肌：位于股内侧肌和股外侧肌之间，起于股

骨，止于胫骨粗隆。它的形状最小，但功能非常重

要



股四头肌

功能

股四头肌的主要功能是使大腿伸

展，同时也可以帮助膝盖弯曲和

伸直。在走路、跑步和跳跃等活

动中，股四头肌的作用非常重要



股四头肌

锻炼方法

以下是一些锻炼股四头肌的方法

深蹲：可以有效地锻炼到整个股四头肌，特别是股

直肌、股外侧肌和股内侧肌

腿举：主要锻炼股四头肌中的股直肌和股内侧肌

腿弯曲：可以有效地锻炼到股四头肌中的股外侧肌

和股内侧肌

靠墙蹲：可以锻炼到整个股四头肌，特别是股直肌

和股外侧肌

骑行：可以锻炼到整个股四头肌，特别是股内侧肌

和股中间肌
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腘绳肌

腘 绳 肌 是 一 组 位 于 大 腿
后 侧 的 肌 肉 群 ， 它 们 的
主 要 功 能 是 使 小 腿 屈 曲

和 大 腿 后 伸

腘 绳 肌 由 半 腱 肌 、 半 膜
肌 和 股 二 头 肌 组 成
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