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重点难点

踝与足部关节的组成结构，主要关节的运动方式、运动范

围及其运动轴特征，足弓的组成、分类与功能。

踝关节负荷与平衡的生物力学机制及生物力学特征。

踝与足部关节的主要韧带、运动肌肌群及重要肌腱和

筋膜。

掌 握：

熟 悉：

了 解：



第三节

 踝与足



一、踝
踝关节解剖学基础与运动学特征——关节结构

  胫骨远端

  腓骨远端
距骨
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胫骨远端

胫骨是小腿双骨之一，位于内侧，为小腿骨中主要承重骨。

成人的胫骨远端相对于其近端呈一定的自然旋外扭转。

l下面：有与距骨相接的关节面。

l内侧：有伸向下的骨突，叫做内踝。

l外侧：有与腓骨相接的三角形凹隐，叫做腓骨切迹。
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腓骨远端

腓骨为细长的管状骨，位于小腿外侧，有支持胫骨的作用，

约承受体重的1/6。

l腓骨远端膨大为外踝，其内侧面

为外踝关节面，与胫骨下关节面、

内踝关节面共同构成 踝穴。

l外踝比内踝略偏下、偏后。
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 下胫腓关节与踝关节
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横韧带

前联合韧带

后联合韧带
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下胫腓关节

l 其稳定性依靠胫腓骨之间的前后联合韧

带和横韧带及骨间膜来保持。

l 微动的弹性关节，具有传递和调节腓骨

负重的作用，从而维持踝关节的力学稳

定。

由腓骨远端内侧面和胫骨的腓骨切迹构成。
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l 关节窝  由腓骨远端内侧面和胫骨的腓

骨切迹构成，其稳定性依靠胫腓骨之间

的前后联合韧带和横韧带及骨间膜来保

持。

l 关节头  呈滑车状，由距骨体上关节面

和距骨两侧的关节面所组成。

右侧踝关节结构

由胫、腓骨远端关节面和距骨关节面组成。



距骨

距骨连接小腿与足部，是足部位置最高的一块骨骼。它有  7 个关节面，

与周围诸骨构成关节。

l距骨头

l距骨颈

l距骨体

l距骨头、颈、体三部分的下面

都有关节面，与跟骨的相应关节

面相关节。
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内踝关节面

外踝关节面胫骨滑车

距骨关节面



踝关节的运动学特征

（1）踝关节的运动　

（2）踝关节负荷与平衡的生物力学机制　

（3）踝关节的稳定机制　

（4）踝关节的生物力学特征　
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踝关节的运动

ò 运动方向和范围

ò 踝关节转动轴（难点）



Ø足部绕冠状轴在矢状面上的相对运

动为背伸与跖屈；

Ø足部绕矢状轴（纵轴）在冠状面的

相对运动为内翻和外翻；

Ø足部在水平面绕垂直轴的相对运动

为内收和外展。

从整体而言，描述足踝的运动可以利用标准的人体三维空间平面：

足部的运动形式



l在冠状面上平均向外下倾斜约10°

l水平面上平均向外后旋转6°

踝关节的转动轴
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踝关节实际运动轴并不水平，横穿距骨体自内上向外下倾斜，基本

与内外踝尖连线一致。 

矢状轴

冠状轴

踝关节运动轴--上面观

冠状轴

踝关节运动轴--背面观



由于踝关节轴倾斜，所以踝关节绕此轴即足部背伸和跖屈时，在水平面上

足兼有绕小腿纵轴旋转的内收、外展活动，以及在冠状面的足内、外翻。

踝关节轴线

XX′横轴通过双踝,主跖屈背伸;Y胫骨垂直轴，主内收外展；Z矢状轴，主外翻内翻
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★ 学习技巧：画出三维轴线，确
定箭头方向，按逆时针或顺时针三
轴线同步旋转



在实际生活中，由于足踝部的关节轴多为斜行，故足踝部的运动主

要表现为多关节相互配合下三维复合运动：

Ø 旋前（pronation）  包括外翻、外展和背伸动作（足外侧缘抬高，

内侧缘降低，足尖朝外 ） 。

Ø 旋后(supination)  为内翻、内收及跖屈动作的合并（足内侧缘抬

高，外侧缘降低，足尖朝内 ） 。

除跖屈与背伸运动主要发生在踝关节外，其余方向上的运动则主要

由足部关节完成——踝关节的屈伸运动与足的运动是联合的 。
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l运动方向  典型的滑车关节---跖屈、背伸

       踝背伸时，距骨滑车较宽的部位位于踝穴内，两

侧无空隙而不能侧向转动；踝跖屈时，关节头的较窄

部分位于关节窝内，两侧留有空隙，踝可做稍小的内、

外翻运动。

l运动范围  跖屈幅度明显大于背伸 

       正常背伸20°~30°，跖屈30°~50°。屈伸活动范

围一般为70° ~80° 。

运动方向和范围
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踝关节运动方向及范围
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踝关节负荷与平衡的生物力学机制

ò 踝关节的负荷与其关节面接触面积的大小有关。

ò 距骨在踝穴内有无倾斜会通过影响关节面接触

面积而影响关节所受应力的大小。



背伸时的稳定性

l 背伸时距骨颈上面与胫骨远端关节前唇接触，关节囊后部拉紧，后侧

韧带及肌肉紧张，阻止踝进一步的背伸。

跖屈时的稳定性 

l 跖屈时，距骨后结节接触后唇，阻止跖屈过度。前关节囊及侧副韧带

前部分亦有阻止作用。

横向稳定性

l 距骨体嵌入踝穴内 ；副韧带正好位于距骨侧方及下胫腓联合韧带 ；

行走时，踝关节活动伴随腓骨略向近、远侧移位和外踝旋转，以适应

踝穴的增宽或缩小，协助维持稳定 。

l P178：第7自然段，最后一行：“距腓韧带”修正为“距腓前韧带”
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踝关节的稳定性机制
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踝关节的生物力学特性
 正常步态时，踝关节的反作用力等于或大于髋关节、膝关节，

但由于踝关节的负重面积大，因此，经踝关节传导的单位面

积上的应力却低于髋或膝关节。

 踝关节在跳跃活动中的起跳和蹬地阶段，踝关节起主要作用。

踝关节力量的强弱直接决定完成动作时支撑整个身体的稳定

性， 包括决定上位环节作用的效率以及它参加工作的早晚。

 跑步的蹬伸和缓冲时，踝关节的活动是由小腿三头肌肌腱的

弹性形变与复原进行的。它可在腾空之前的制动阶段，通过

肌腱的形变而储备能量。



传统上将足分为前、中、后三部分：

l 前足  含有14块趾骨、5块跖骨及相应的跖骨间关节、

跖趾关节和足趾间关节，上延至跗跖关节。

l 中足  包括舟骨、骰骨及3块楔骨，从跗跖关节远端

延伸至跗横关节关节近端。

l 后足  包括跟骨和距骨及相应的距下关节。
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二、足



跟骨

最大的跗骨，其前2/3称跟骨体，体的后部短为肥厚、粗涩的跟结节。



载距突

跟骨结节外侧突

跟骨解剖结构



距骨关节面
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距跟关节（距下关节）在学术上的两种定义

l 前距下关节由凹陷的跟骨前中关节面和凸

出的距骨前中关节面组成。

l 后距下关节由凸出的跟骨后关节面和凹陷

的距骨后关节面组成。

l 这种关节面凹陷或凸出的交叉变化使之能

作扭转 活动。

1. 跟骨上面的前、中、后三个关节面与距骨下关节面形成距跟关节。

2. 特指跟距后关节面，因为前、中关节面形成关节与距舟关节在一个关

节囊内（距跟舟关节）
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足部关节
ò 距跟关节（距下关节）

ò 距跟舟关节（距舟关节）

ò 跟骰关节

ò 跗横关节（Chopart关节）

ò 跗跖关节（Lisfranc关节）

ò 跖趾关节

ò 趾间关节



30



运动方向  跟骨相对于距骨主要产生足的内、外翻运动

(冠状面)。但因距跟关节轴向内、前、上方的倾斜，足

内外翻的同时还会伴有一定程度的内收和外展(水平面)

运动，以及微小的跖屈和背伸(矢状面)。三平面活动同

时发生，即内翻、跖屈和内收同时出现（旋后），外翻、

背伸、外展同时出现（旋前）。

运动范围  内翻平均活动度是20°～30°，外翻5°～10°。 
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距跟关节的运动

ò 运动方向和范围



足舟骨

前凸后凹

l 后面：与距骨头相接；

l 前面：与第1和3楔骨相接；

l 内侧面：有一朝向下方的圆形隆突，称为舟骨粗隆。
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骰骨

呈四方形，位于足中外侧

l 后面：接跟骨

l 前面：接第4、5跖骨

l 下面：有一圆形隆起称骰骨粗隆。
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距跟舟关节

l 关节头为距骨头，关节窝由舟骨后方的距骨关节面、跟骨上

面的前、中关节面构成。

l  距跟舟关节和距跟关节从形态学上看是两个独立的关节。但

从功能上看，二者是联合关节，沿共同的运动轴运动。距跟

舟关节也有足内翻、外翻功能。
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跗横关节/中跗关节——Chopart关节

l 关节线呈“S”形弯曲横

过跗骨群的中间，内侧

部凸向前方，外侧部凸

向后方。

l  主要功能是与相邻关节，

特别是距跟关节，更好

的协同完成足的旋前、

旋后运动。 

包括距舟关节和跟骰关节。二者各有其独立活动，但需共同完成其

功能活动 。

Chopart关节

Lisfranc关节
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跗横关节的运动

ò 运动轴  跗横关节分别沿纵轴和斜轴两个运
动轴进行运动 

纵轴  纵轴与矢状轴基本重合，其与水平面成15°

角，在矢状面上向内侧倾斜 2°×。

斜轴  斜轴的倾斜性更加明显，其与地面成52°，

矢状面上向内倾斜约57° 。



跗横关节的运动轴
（斜轴）
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跗横关节的运动轴（纵轴）



运动方向  足部绕纵轴主要产生的足部在冠状面

内的内、外翻活动；足部绕斜轴主要产生外展、背

伸和内收、跖屈的复合运动。 

跗横关节围绕双运动轴可以形成三维方向的旋前、

旋后联合运动，这使中足的形状有着非常大的可塑

性，以适应不同的地面情况。 
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跗横关节的运动

ò 运动方向和范围



三关节联合活动范围
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足三关节融合术

l 足三关节融合术是指跟距、跟骰、距舟 3个关节的融合

手术。术后踝关节仍保持有活动度。手术目的是稳定足部关

节，矫正畸形，并恢复其功能。
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跗跖关节——Lisfranc关节

l 由第1～5跖骨基底与楔骨

及骰骨构成的平面关节 。

l 跗跖关节可做轻微的滑动

与屈伸运动，并参与轻微

的内收、外展运动 。 

跗跖关节骨折脱位又称
Lisfranc损伤
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跖趾关节

l 各跖骨小头与各趾的近节趾骨的中间

底构成，共有五个。

l 大致与手部的相应关节相似，但结构

更为稳固，运动灵活。 
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跖趾关节的运动

ò 运动轴  两种运动的旋转轴均贯穿每个跖骨头的中心。

若将所有跖骨关节作为整体来看其横轴是斜行的，跖

趾关节连线与足纵轴之间夹角在50°～70° 。

ò 运动方向  跖趾关节不仅可以在矢状面完成屈伸运动，

而且可以在水平面产生轻微的内收、外展运动 。

ò 运动范围  被动伸趾约为50°～60°，屈趾为30°～40° 。
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趾间关节

l  位于相续的两节趾骨

之间，由趾骨滑车与

其远侧趾骨的底构成。

l  为屈戍关节，可做屈

伸运动。近节趾间关

节的运动比远节趾间

关节运动的幅度大。

Lisfranc关节

Chopart
关节
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  三、踝关节周围软组织

第三节  踝与足

  内侧韧带

  外侧韧带

  下胫腓韧带

ò 韧带



l 起自内踝，自前向后呈三角形，分别

形成胫舟韧带、胫距前韧带、胫跟韧

带和胫距后韧带。

l 主要作用是限制足过度外翻。  
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内侧韧带

内侧韧带呈三角形，故称三角韧带 ，宽而强韧。

踝关节周围韧带-内侧面
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外侧韧带较薄弱，用以增强关节囊 。

l 起自外踝，分三股由前向后分别是距

腓前韧带、跟腓韧带及距腓后韧带。

l 主要作用限制足踝的内翻幅度。

l 外侧韧带损伤是踝关节最常见的急性

运动损伤之一。 

踝关节周围韧带-外侧面



跟骰背侧韧带

外侧距跟韧带

骰跖韧带
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下胫腓韧带

l 可分为胫腓前韧带、骨间韧带、胫腓后韧带与下胫腓横韧带。

l 主要作用维持踝穴的稳定性。



 肌肉和神经支配

ò 主要运动肌群和神经支配  足外肌群（即

小腿肌群），多为多关节肌。

小腿前侧肌群

小腿外侧肌群

小腿后侧肌群
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l 附着点  近端起于胫骨中部前外侧面、相邻腓骨

前面及其间的骨间膜，向下移行通过伸肌支持带

深面到足部。

l 神经支配  腓深神经支配

l 功能  均为踝背伸肌；胫骨前肌可产生足内翻；

长、趾长伸肌伸足趾；第三腓骨肌可使足外翻。

小腿前侧群肌

由内侧向外侧依次为胫骨前肌、足母长伸肌、趾长伸肌和第三腓骨肌。
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小腿前群肌
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长
伸肌

趾长伸肌



l 附着点  近端分别起于腓骨外侧面上、下

2/3骨面，向下分别止于楔骨、第一跖骨骨底

和第5跖骨粗隆。

l 神经支配  腓浅神经支配

l 功能  跖屈踝关节并可使足外翻 。

小腿外侧群肌

主要包括腓骨长肌和腓骨短肌。
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小腿外侧群肌



第三节  踝与足



第三节  踝与足

腓骨肌支持带

第三腓骨
肌及肌腱 小腿十字韧带

小腿横韧带



浅层：包括腓肠肌、比目鱼肌和跖肌

l 附着点  腓肠肌起自股骨内、外上髁，

止于跟结节。比目鱼肌起自腓骨上部、

胫骨内侧缘和比目鱼肌线，止于跟结节。

跖肌起自股骨外上髁，止于跟腱的内侧

缘。

l 功能  使踝跖屈、足内翻。

根据解剖位置分为深、浅两层，由胫神经支配。
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深层：自内侧向外侧分别为趾长屈肌，胫骨后肌和长屈肌。

l 附着点  分别起自胫骨、骨间膜和腓骨后面，其肌腱均经内踝后方及屈

肌支持带止于足底不同部位。

l 功能  跖屈踝关节，并协助足内翻；屈足趾。

第三节  踝与足

趾长屈肌

胫骨后肌

长屈肌



腓骨长肌腱

弹簧韧带

第三节  踝与足



  肌腱和筋膜

ò 肌腱

ò 筋膜

ò 腱鞘

ò 滑囊

第三节  踝与足



l后面  跟腱，最粗大，易于识别。

l前面  有胫骨前肌肌腱，也是前面所有肌腱中最粗大者。从胫骨

前肌肌腱由内向外依次排列着：①足母长伸肌肌腱； ②趾长伸肌

肌腱；③第三腓骨肌腱；④腓骨肌腱，位于外踝后方；⑤胫骨后

肌肌腱，位于内踝后方。

肌腱

踝关节周围有数条肌腱通过。

第三节  踝与足



l主要作用  形成支持带、跖腱膜等。

l支持带  深筋膜增厚所形成的，又称假性韧带，主要起约束肌腱

的作用。踝部有四条支持带，分别是小腿横韧带、小腿十字韧带、

分裂韧带及腓骨肌支持带。

小腿深筋膜的表层包绕小腿肌，并附着于胫骨的内侧面和腓

骨前缘等处。

第三节  踝与足



第三节  踝与足

腓骨肌支持带

第三腓骨
肌及肌腱 小腿十字韧带

小腿横韧带



分裂韧带



l前部  胫前肌腱鞘、伸长肌腱鞘及趾伸长肌腱鞘

l前内侧  胫后肌腱鞘、屈足母长肌及屈趾长肌腱鞘 

l外侧  腓骨长肌、腓骨短肌共有一鞘 

l后方  跟腱鞘 

腱鞘

腱鞘为包绕肌腱的管状滑膜囊，有减轻肌腱与骨等之间的摩擦

及允许肌腱活动的功能 。 

第三节  踝与足



l跟骨皮下滑液囊   在跟骨后面和跟踺的浅面。

l跟腱滑液囊   位于跟腱止端和跟骨后面上部之间。 

滑膜囊

为纤维囊衬以分泌滑液的滑膜构成 。踝足部的滑液囊较大的有：

第三节  踝与足



第三节  踝与足



第三节  踝与足

足母展肌



  四、足部周围软组织

第三节  踝与足

  距跟韧带

  足背韧带

  足底韧带

ò 韧带



距跟韧带

l 包括距跟前、后、内韧

带、距跟韧带外侧束、距

跟斜束、距跟骨间韧带等。

l 主要作用稳定距跟关节，

限制关节的过多内翻和外

翻。



足背韧带
l 包括距舟背侧韧带、分歧韧带、跟骰背侧韧带、楔舟背侧韧带、骰舟

背侧韧带。

l 主要作用是稳定距跟舟关节、跟骰关节等跗骨间关节的结构。



跟骰背侧韧带

外侧距跟韧带

骰跖韧带



足底韧带

l 包括跖长韧带、跖短韧带、楔舟足底

韧带、楔骰足底韧带、跟舟足底韧带

（弹簧韧带）。

l主要作用是维持足弓正常形态。

P180最后自然段

l跖长韧带起止点修正为“连接跟骨、

骰骨与跖骨”

l跖短韧带起止点修正为“连接跟骨与

骰骨”

足底主要韧带



腓骨长肌腱

弹簧韧带



  足部肌和神经支配：

控制足部活动的肌肉通常分为：

ò 足外肌  主要是小腿肌肉（见前述）

ò 足内肌  起点和止点均在足内部的肌肉
足背肌

足底肌



l 附着点  均起自跟骨前端

的上外侧面，分别止于第1

趾骨基底部背面（足母短

伸肌）和第2-4趾趾背腱膜

（趾短伸肌）。

l 功能  协助足母长伸肌和

趾长伸肌，伸足母趾和伸

第2-4趾。

足背肌

较弱小，包括足母短伸肌和趾短伸肌，由腓深神经支配。



足底肌

       由浅到深可分四层，按其部位及起止点各有不同作用，主要由足底

内、外侧神经支配。



l 附着点  均起自跟骨粗隆及邻近的筋膜，

足母展肌腱附着于足母趾内侧基底，小趾

展肌止于小趾骨近端基底部。

l功能  外展足母趾和小趾；助趾长屈肌

屈曲脚趾。

足底肌--第一层

由内侧向外侧有足母展肌、趾短屈肌和小趾展肌。

足母展肌

小趾展肌

趾短屈肌



l 附着点  跖方肌起以2块肌

腱起于跟骨的内侧下方和外

侧下方，止于趾长屈肌腱外

缘。蚓状肌起自各趾长屈肌

的内缘，止于趾背伸肌腱内

侧。

l功能  屈趾辅助肌，固定趾

长屈肌腱；屈跖趾关节，伸

趾间关节。

包括有跖方肌及4条蚓状肌。

足底肌--第二层

跖方肌

蚓状肌



跖方肌触发点

4条蚓状肌



l 附着点 足母短屈肌起自骰骨、

楔骨的跖侧，止于足母趾骨基

底；小趾短屈肌起自第5跖骨

跖面基底部，止于第5趾近节

趾骨；足母收肌起自跖骨及跖

间韧带，远端止于趾近端肌外

侧基底部及外侧籽骨。

l 功能两个短屈肌各自执行相

应脚趾的屈曲动作；足母收肌

具有内收和屈足母趾功能。

包括有足母收肌、足母短屈肌和小趾短屈肌。
足底肌--第三层

足母收肌

足母短屈肌

小趾短屈肌





l 附着点  背侧骨间肌各以两头起自相邻跖骨相对

缘，第1、2背侧骨间肌止于第2趾近节趾骨底的内、

外侧，第3、4背侧骨间肌分别止于各相对应趾节

的外侧。跖侧骨间肌分别起于第3～5跖骨近端内

侧面，止于第3~5趾骨内侧基部。 

l功能  背侧骨间肌使相应足趾外展；跖侧骨间肌

执行相应足趾关节内收动作。

包含7条骨间肌（3条跖侧骨间肌、4条背侧骨间肌）。

足底肌--第四层



足
底
骨
间
肌



足弓的定义

人类进化过程中为了负重行走和吸收震荡，足跗骨和跖

骨借助韧带牢固相连，构成具有少许活动的凸向上方的

弓形骨骼结构，称为足弓。足弓可分为前后方向的纵弓

和内外方向的横弓。 

足弓



（1）足弓的分类

（2）足弓的维持

（3）足弓的功能

  五、足弓



（1）足弓的分类
根据足弓位置及功能，将其分为：

ò 纵弓  前后方向
  内侧纵弓

  外侧纵弓

ò 横弓  内外方向



内侧纵弓

l组成  由跟、距、舟、三块楔骨及第一至第三跖骨组成。

l特点  较长较高，活动性大，富于弹性，为足弓的主要运

动部分，使足可以适应不同的路面，并把来自胫骨的的负荷

传至足的前、中、后部，有缓冲作用。



外侧纵弓

l组成  由跟、骰骨及第四、五跖骨构成 。

l特点  较低较短，站立时几乎近地平面，弹性差，活动度

小，比较稳定，主要作用是承载重力，又称支撑足弓。



横弓

l组成  在前足的横切面上，由骰骨、三块楔骨与跖骨排列而成，向前足

背隆起的弓形 ，最高点在中间楔骨。

l特点  各骨均作拱桥形排列，它们的背侧面一般较跖侧面大，上宽下窄，

形成跖面的深凹。各跖骨头站立时完全着地。 



（2）足弓的维持

构成足弓的骨性结构具有不同的形状和大小，依次

排列，相互嵌合，构成形状和功能各不相同的关节，

为足弓的稳定提供了明显的静态维持作用。 

ò 骨性因素



足弓的维持

韧带  是保持构成足弓各骨块间联系的重要组织 。 

l 跟舟足底韧带（弹簧韧带） 

l 跖长韧带

l 跖短韧带  

ò 软组织因素



跖筋膜  为足

底深筋膜在足底

中间部增厚所成。

跖腱膜在后方附

于跟结节，向前

分为5条，附着于

各跖趾关节囊屈

肌腱鞘 。

ò 软组织因素

l 跖筋膜似一弓弦，张于足的纵弓上。

人在直立或负重时弓弦就绷紧，因

此对维持足弓起着重要的作用 。

（2）足弓的维持



肌肉  也是维持足弓的最重要因素，其中尤以胫骨后肌、胫骨前肌及

腓骨长肌为主。它们作用于纵弓的中点起悬吊作用，又相互拮抗，维持

均衡。筛除“此外、胫骨前肌参与维持足弓平衡”。  

ò 软组织因素
（2）足弓的维持



（3）足弓的作用

ò 支持体重

ò 缓冲震荡

ò 保护作用 

ò 增强适应

ò 推进作用



针对足底跖筋膜的康复治疗手段  足底按压技术（被动与主动）、

足底穴位的保健养生作用因为现代筋膜理论而得以诠释——不妨在按压后

再“体前屈”

“千里之行、始于足下”



关于柔韧性——“筋长一寸、寿延十年”



思考题：下肢负重关节如何与人体的运动功能

相适应？



踝与足作为一个功能复合体在完成站立、行走、跑、跳等动作中发挥

重要作用。

l踝足部的关节多为铰链关节或滑车关节，但由于足踝关节的运动轴

多为斜行，故其运动主要表现为多关节相互配合下三维复合运动。足

旋前包括外翻、外展和背伸动作；足旋后为内翻、内收及跖屈动作的

合并。

l踝足部的韧带等软组织对维持踝与足的结构和稳定发挥了重要作用。

l控制踝足部活动的肌肉通常分为足外肌和足内肌。足外肌多为多关

节肌，其近端多附着于小腿骨或远端股骨，远端止于踝足部，因此可

以执行踝足部的多种动作。足内肌起点和止点均在足内部，通常是作

为一个整体功能单位负责足趾关节运动。



Thank  You


