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Мышцы ног условно делят на 
следующие отделы:
-мышцы ягодиц;
-мышцы передней части бедер, 
название которым квадрицепсы;
-мышцы задней поверхности бедра;
-мышцы голени.
Каждый мышечный отдел, в свою 
очередь, состоит из других мышц, 
а каких именно, ниже будет 
рассмотрено более подробно.



Ягодицы
Далеко не все догадываются, что мышцы ног начинаются именно с 
ягодичных мышц. Тем не менее, это так. Ягодицы человека имеют 
следующие мышечное строение:

Большая ягодичная мышца

Именно она «отвечает» за движение бедра, а также распрямление тела и 
удерживание его в одном положении. Кроме того, эта мышца создает 
красивый рельеф попы. Она имеет самые крупные размеры из всех мышц 
организма человека.



СРЕДНЯЯ ЯГОДИЧНАЯ МЫШЦА
 ЭТО НАРУЖНАЯ МЫШЦА ТАЗА. ОНА «ОТВЕЧАЕТ» ЗА ДВИЖЕНИЕ НОГИ ЧЕЛОВЕКА ВПЕРЕД 

И НАЗАД. ТАКЖЕ К ЕЕ ФУНКЦИЯМ ОТНОСИТСЯ ФИКСИРОВАНИЕ ТЕЛА ПРИ ЕГО 
РАЗГИБАНИИ. ДАННАЯ МЫШЦА ФОРМИРУЕТ РЕЛЬЕФ ЯГОДИЦ, ПОЭТОМУ НУЖДАЕТСЯ В 

ПРОКАЧКЕ. ДОБИТЬСЯ ХОРОШЕГО РЕЗУЛЬТАТА В ЭТОМ СЛУЧАЕ ПОМОГУТ ПРИСЕДАНИЯ. 
ЛУЧШЕ ВЫПОЛНЯТЬ ИХ С ОТЯГОЩЕНИЕМ. ТОГДА МЫШЦА БУДЕТ ПРОКАЧИВАТЬСЯ 

БЫСТРЕЕ. 

МАЛАЯ ЯГОДИЧНАЯ МЫШЦА
ИМЕННО БЛАГОДАРЯ ЕЙ МЫ МОЖЕМ ДВИГАТЬ НОГАМИ В СТОРОНЫ. СЛЕДОВАТЕЛЬНО, 

МАХИ НОГОЙ В СТОРОНЫ ПОМОГАЮТ ПРОКАЧАТЬ ЭТУ МЫШЦУ.



МЫШЦЫ ПЕРЕДНЕЙ ЧАСТИ БЕДЕР

 Квадрицепс – это четырехглавая мышца передней 
части бедра человека. Ее основная функция – 
разгибание ноги в колене. Свое название она 
получила из-за того, что данная мышца состоит еще 
из четырех.

Прямая мышца
-это самая длинная мышца в этом строении. Она располагается перед 
остальными тремя головками квадрицепса и практически полностью 
закрывает их.

 Латеральная широкая мышца
-это крупная мышца, которая находится на внутренней стороне бедра 
человека.



ПРОМЕЖУТОЧНАЯ ШИРОКАЯ МЫШЦА
 ОНА НАХОДИТСЯ МЕЖДУ ЛАТЕРАЛЬНОЙ И МЕДИАЛЬНОЙ МЫШЦАМИ И ЯВЛЯЕТСЯ 
САМОЙ СЛАБОРАЗВИТОЙ В ДАННОМ СТРОЕНИИ МЫШЦ.

МЕДИАЛЬНАЯ ШИРОКАЯ МЫШЦА
 ОНА РАСПОЛАГАЕТСЯ НА НИЖНЕЙ ВНУТРЕННЕЙ СТОРОНЕ БЕДРА.

 ВСЕ МЫШЦЫ КВАДРИЦЕПСА ЧЕЛОВЕКА В АНАТОМИИ РАССМАТРИВАЮТСЯ КАК 
САМОСТОЯТЕЛЬНЫЕ МЫШЦЫ. ОДНАКО, ПРОКАЧИВАЮТСЯ ОНИ, КАК ПРАВИЛО, ВСЕ 
ВМЕСТЕ.



ПОМИМО ЭТОГО, К ПЕРЕДНЕЙ ЧАСТИ БЕДРА ЧЕЛОВЕКА ОТНОСЯТСЯ 
ПРИВОДЯЩИЕ МЫШЦЫ, КОТОРЫЕ, В СВОЮ ОЧЕРЕДЬ, СОСТОЯТ ИЗ 
ДРУГИХ МЫШЦ.

 АНАТОМИЯ ИХ БУДЕТ ТАКОВА:

-тонкая -гребенчатая-портняжная



-ПРИВОДЯЩАЯ (ОНА СОСТОИТ ИЗ КОРОТКОЙ, ДЛИННОЙ И 
БОЛЬШОЙ МЫШЦЫ).

Данная группа 
мышц 
«отвечает» за 
приведение 
бедра. Отсюда 
она и получила 
свое название.



МЫШЦЫ ЗАДНЕЙ ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА

Это область является одной из самых проблемных зон тела как у 
мужчин, так и у женщин. В первом случае могут наблюдаться 

различные несовершенства, во втором случае целлюлит. 
Поэтому данным мышцам следует уделять больше внимания. 

Анатомия в этом случае будет такова:

Она имеет название бицепс. 
Большинство людей сразу 
представляют себе руку и бугорок, 
расположенный сверху. Однако, в 
данном случае речь идет о бицепсе 
бедра. Ее расположение – задняя 
сторона бедра. Основная функция 
этой мышцы – сгибание голени в 
колене.

Двуглавая мышца бедра



ПОЛУСУХОЖИЛЬНАЯ 
МЫШЦА
 ТАКЖЕ РАСПОЛОЖЕНА НА ЗАДНЕЙ СТОРОНЕ 
БЕДРА. ФУНКЦИЯ – СГИБАНИЕ НОГИ В 
КОЛЕНЕ.

Полупоперечная 
мышца
 Находится на задней стороне 
бедра, берет свое начало от 
седалищного бугра. Такая мышца 
«отвечает» за разворот голени 
вовнутрь, а также с ее помощью 
осуществляется движение бедра.



МЫШЦЫ ГОЛЕНИ

Икроножная мышца
Она относится к двусуставным мышцам. Ее образуют 
медиальная и латеральная головки. Их соединение происходит в 
голени. Икроножная мышца занимает большую часть данной 
области тела.



КАМБАЛОВИДНАЯ МЫШЦА
ОНА РАСПОЛАГАЕТСЯ ПОД ИКРОНОЖНОЙ МЫШЦЕЙ И В ЗНАЧИТЕЛЬНОЙ 
СТЕПЕНИ УСТУПАЕТ ЕЙ В РАЗМЕРЕ. ОДНАКО, ТАКЖЕ СПОСОБСТВУЕТ 
ФОРМИРОВАНИЮ КРАСИВОГО РЕЛЬЕФА НОГИ.



ПЕРЕДНЯЯ БОЛЬШЕБЕРЦОВАЯ МЫШЦА
СВОЕ НАЗВАНИЕ ПОЛУЧИЛА НЕСЛУЧАЙНО. ДЕЛО В ТОМ, ЧТО ОНА 
НАЧИНАЕТСЯ У БОЛЬШЕБЕРЦОВОЙ КОСТИ. БЛАГОДАРЯ ЕЙ ЧЕЛОВЕК МОЖЕТ 
РАЗГИБАТЬ СТОПУ, СЛЕДОВАТЕЛЬНО, ХОДИТЬ, БЕГАТЬ И Т. Д.



ПОДОШВЕННАЯ МЫШЦА

 ПРЕДСТАВЛЯЕТ СОБОЙ МЫШЦУ НЕБОЛЬШОГО 
РАЗМЕРА С ДЛИННЫМ СУХОЖИЛИЕМ. ЭТО 
ЕДИНСТВЕННАЯ МЫШЦА, КОТОРАЯ ЕСТЬ НЕ У 
КАЖДОГО ЧЕЛОВЕКА. ТЕМ НЕ МЕНЕЕ, ЕЕ 
ОТСУТСТВИЕ НЕ ЯВЛЯЕТСЯ АНОМАЛЬНЫМ 
ЯВЛЕНИЕМ В АНАТОМИИ НОГИ.



Таким образом, 
вольная борьба, как 
вид спорта помогает 
проработать 
практически все 
группы мышц, что 
помогает 
сформировать 
прекрасную 
атлетическую фигуру.



СПАСИБО 
ЗА 
ВНИМАНИЕ!


