功能解剖学家庭作业
	肌肉
	起点
	止点
	关节功能
表现
	训练动作

	
	
	
	
	自身重量
	自由重量
	固定器械

	胸大肌
	
	
	
	
	
	

	背阔肌
	
	
	
	
	
	

	三角肌
	前束
	
	
	
	
	
	

	
	中束
	
	
	
	
	
	

	
	后束
	
	
	
	
	
	

	肱二头肌
	长头
	
	
	
	
	
	

	
	短头
	
	
	
	
	
	

	股二头肌
	
	
	
	
	
	

	股四头肌
	股直肌
	
	
	
	
	
	

	
	股中间肌
	
	
	
	
	
	

	
	股内侧头
	
	
	
	
	
	

	
	股外侧头
	
	
	
	
	
	

	臀大肌
	
	
	
	
	
	

	肱三头肌
	长头
	
	
	
	
	
	

	
	内侧头

外侧头
	
	
	
	
	
	

	腓肠肌
	
	
	
	
	
	


	比目鱼肌
	
	
	
	
	
	

	腹直肌
	
	
	
	
	
	

	竖脊肌
	
	
	
	
	
	


	肌肉
	起点
	止点
	关节功能
表现
	训练动作

	
	
	
	
	自身重量
	自由重量
	固定器械

	斜方肌
	
	
	
	
	
	

	肩袖肌群

[小肌肉]
	冈下肌
	
	
	
	
	
	

	
	小圆肌
	
	
	
	
	
	

	
	肩胛下肌
	
	
	
	
	
	

	
	冈上肌
	
	
	
	
	
	

	斜方肌中下束
	
	
	
	
	
	

	菱形肌
	
	
	
	
	
	

	腹外斜肌
	
	
	
	
	
	

	腹内斜肌
	
	
	
	
	
	

	腹横肌
	
	
	
	
	
	

	臀中肌
	
	
	
	
	
	

	臀小肌
	
	
	
	
	
	

	比目鱼肌
	
	
	
	
	
	


