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І. М'язи тазa.











Это 15 основных мышц таза, а еще 
сюда добавьте 24 мышцы бедра, 
которые находятся в кинематической 
связке, т.е. работают всегда вместе. ▪  



М'язова система тазу
▪ В цьому розділі анатомія таза представлена 

пристінною і вісцеральної мускулатурою.
▪  У першій частині у великому тазі є м'яз, 

складається з трьох з'єднаних між собою m.iliacus, 
m.psoas major і m.psoas minor. 

▪ У малому тазі ця ж пристінкові мускулатура 
представлена грушоподібної м'язом, внутрішньої 
запірательной і куприкової.

▪ Вісцеральна мускулатура бере участь у 
формуванні діафрагми таза.

▪  В неї входять парні м'язи, що піднімають задній 
прохід і непарна m.sphincter ani extremus. 

▪ Тут знаходяться лобково-куприкова м'яз, клубово-
куприкова, а також потужно розвинена кругова м'яз 
дистальної частини прямої кишки. 









▪ Синдром грушевидной мышцы – разновидность болевого синдрома, вызванного ущемлением седалищного нерва из-за спазма 
грушевидной мышцы. Спазм приводит к укорочению и уплотнению мышечных волокон, это ограничивает ротационные движения бедра, 
болевые ощущения распространяются на паховую область, по ноге до колена, в поясничный отдел. Такое нейротрофическое 
спазмирование вызывается раздражением первого крестцового корешка спинно — мозгового нерва . Особенности строения грушевидной 
мышцы Мышца имеет треугольную форму. Одной вершиной крепится к большому вертелу в области его верхушки сухожилием, далее 
проходит сквозь большое седалищное отверстие и крепится тремя равномерными пучками к крестцу, между первым и четвертым 
крестцовыми отверстиями. Над мышцей остается капсула крестцово-подвздошного сустава, а под ней находится передняя поверхность 
крестцово-бугорной связки. Совместно с мышцей через седалищное отверстие проходит пучок сосудов и седалищный нерв. Грушевидная 
мышца необходима для обеспечения следующих функций: ротационные движения бедра в наружном направлении; ртабилизации 
тазобедренного сустава; для удержания головки бедренной кости внутри вертлюжной впадины; для осуществления наклонов вперед, при 
неподвижных нижних конечностях. Причины возникновения синдрома Спектр причин развития данного болевого синдрома весьма широк. 
Принято группировать причины по непосредственному источнику синдрома. Первичные При первичных причинах синдрома грушевидной 
мышцы раздражитель применяется непосредственно к мышце: Травма в ягодичной либо поясничной области (ушиб может вызвать 
гематому, повреждение мышечной ткани, что в свою очередь приведет к раздражению корешка спинно-мозгового нерва). Растяжение или 
сильное напряжение грушевидной мышцы. Часто при чрезмерных физических нагрузках, либо в результате резкого изменения положения. 
Миозит мышцы. Воспалительный процесс может стать причиной возникновения резкого болевого синдрома. Переохлаждение. При 
воздействии холода мышца сокращается гораздо сильнее, пытаясь спродуцировать выработку как можно большего количества АТФ. Такая 
интенсивность может привести к перенапряжению мышцы. В результате некачественно введенной инъекции. Может быть задет корешок 
нерва. Вторичные Причины опосредованно влияющие на мышцу, но тем не менее приводящие к возникновению синдрома: Патологии 
органов малого таза. Воспаление может распространиться на рядом расположенные органы, в том числе мышцы. При нарушениях в 
соединительных структурах крестца и подвздошной кости. Яндекс.Директ Клавиатурный тренажер. Онлайн Ура! Научитесь быстро 
набирать на клавиатуре. Клавиатурный тренажер онлайн. nabiraem.ru Ишиас. Эффективное лечение. Как быстро победить болезнь 
не выходя из дома, уделяя всего 12 мин. в день mir-zdravi.ru Другая классификация причин учитывает отношение к позвоночному столбу. 
Вертеброгенные если причина прямо или косвенно связана с частями позвоночника; травмы спинного мозга, позвоночника и т.д; сужение 
межпозвоночных отверстий; развитие опухолевых образований на частях позвоночника; проявления радикулита в поясничном отделе 
позвоночника. Невертеброгенные происходят патологические процессы внутренних органов; нарушается функционирование мышечного 
аппарата данной области. Симптоматика, присущая синдрому Проявления данного синдрома могут быть либо локальными (болезненные 
ощущения возникают в непосредственной близости к грушевидной мышце, локализуются в определенной области; связаны со 
спазматическими явлениями в мышце). В том случае, когда симптомы указывают на нарушение иннервации тех или иных частей, говорят о 
признаках сдавливания седалищного нерва. А если нарушения носят характер недостаточного питания органов, тогда эти 
симптомы синдрома грушевидной мышцы классифицируют, как признаки компрессии артерий и сосудов. Локальные симптомы К 
локальным признакам относятся: Болевые ощущения в области ягодичной мышцы, либо в крестцово-подвздошном суставе, либо в 
тазобедренном суставе. Болевые ощущения усиливаются при движениях, в которых принимает непосредственное участие грушевидная 
мышца. Симптом Бонне-Бобровниковой. Заключается в полном расслаблении ягодичной мышцы, в таком состоянии можно прощупать 
уплотненную грушевидную мышцу, при надавливании возникает боль. Симптом Виленкина – при постукивании в районе грушевидной 
мышцы возникает боль. При прикосновении, ощущается болезненность седалищной кости.
Источник: http://osteocure.ru/bolezni/boli/sindrom-grushevidnoj-myshtsy.html





М’язи тазу одним кінцем прикріплюються до кісток 
тазу і хребетного стовпа, іншим – до стегнової кістки 
в її верхній частині.
▪ Групуючись навколо тазостегнового суглобу і стегнової 

кістки, вони утворюють потужну м’язову масу стегна.
         Розрізняють:
▪  зовнішню
▪  внутрішню групи м’язів.
        Зовнішня група складається з : 
▪ великого, середнього і малого сідничних м’язів,
▪  тензорного широкої фасції,
▪  квадратного м’язу стегна.
             Внутрішня група включає :
▪  рухомо-поперековий м’яз,
▪  малий поперековий м’яз, 
▪  грушоподібний м’яз, 
▪  внутрішній закриваючій м’яз.



Знайдіть такі м'язи тазового пояса:
                     а) внутрішні :
▪ 1) клубовопоперековий 

м'яз (складається з двох 
м'язів: великого 
поперекового і клубового);

▪  2) внутрішній затульний 
м'яз (починається від кісток 
навколо затульного отвору, 
іде до великого вертлюга 
стегнової кістки і 
приєднується до його 
вертлюжної ями);

▪  3) грушоподібний м'яз 
(починається від передньої 
поверхні крижової кістки і 
приєднується до великого 
вертлюга стегнової кістки);



б) зовнішні:
▪ 1) великий сідничний м'яз (залягає пі

д шкірою);
▪  2) середній сідничний м'яз (лежить п

ід великим сідничним,
частково ним прикритий);

▪  3) малий сідничний м'яз (цілком прик
ритий середнім сідничним м'язом);

▪  4) зовнішнійзатульний м'яз (починає
ться зовні від кісток навколо затульн
ого отвору і приєднується до вертлю
жної ямки);

▪  5) верхнійі нижній близнюкові м'язи (
лежать по краях від зовнішньої части
ни внутрішнього затульного м'яза);

▪  6) квадратний м'язстегна (плоский, л
ежить нижче від попередніх);

▪  7) м'яз — натягувач широкої фасції (
лежить на латеральному боці тазаі с
тегна).



Сідниці (Gluteal Muscles)

▪ Сідниці – найулюбленіша тренувальна група у панночок. Знаю її 
анатомію Ви побудуєте пружні і формені булочки :). Сідниці складаються 
з:

▪ великий сідничної, Gluteus Maximus; 
▪ середньої сідничного, Gluteus Medius; 
▪ малої сідничної, Gluteus Minimus.
▪  
▪ Велика сіднична відповідає за форму "заду" і є найбільшою м'язом не 

тільки ніг, але і всього тіла. Точки прикріплення сідничних щодо складні – 
кожна головка м'язи бере початок з клубової кістки, дорсальній поверхні 
крижів/куприка і "вставляється" в стегнову кістку, клубово-
великогомілковий тракт. Середня і мала сідничні залягають під великий і 
завдяки їх тренуванні сідниці набувають більш підтягнуту форму.

▪ Сідничні виконують наступні функції:
▪ рух кульшового суглоба – випрямлення тулуба; 
▪ відведення стегна назад; 
▪ відведення стегна убік.





Великі сідничні м’язи ( gluteus maximus )

▪ Це чотирикутні масивні 
товсті м’язи, розташовані 
симетрично на задній 
поверхні таза. Саме вони 
формують рельєф і 
опуклість сідниць (якщо 
вміст жиру на них не 
перевищує норми). Одним 
своїм кінцем сідничні м’язи 
кріпляться до кісток хребта і 
таза, а іншим до верхньої 
третини стегнової кістки, на 
задній її частині.



Великі сідничні м’язи ( gluteus maximus )

▪ Основні функції великого сідничного м’яза:
▪ Розгинання стегна в тазостегновому суглобі
▪ Розгинання тулуба при закріпленому стегні
▪ Поворот стегна назовні
▪ Відведення стегна убік (передньо-верхні пучки)
▪ Приведення стегна до центру (задньо-нижні пучки)
▪ Натягує широку фасцію стегна (це 

сполучнотканинна оболонка м’язів стегна, що 
тягнеться від кісток тазу до колінного суглобу по 
зовнішній стороні стегна). Це натяг перешкоджає 
повороту стегна всередину (наприклад, при бігу) і 
допомагає стабілізувати колінний суглоб.

▪ Стабілізують положення тіла і ніг при ходьбі, бігу.



Середні сідничні м’язи 
( gluteus medius )

▪ Це товсті трикутні м’язи, 
розташовані на бічних 
поверхнях тазу і частково 
приховані під великий сідничної 
м’язом. Будучи добре 
розвиненими, ці м’язи 
формують гарну лінію стегон в 
області тазу. Приховують, що 
стирчать з боків тазові кістки. 
Одним кінцем (верхнім 
широким) ці м’язи кріпляться до 
клубової кістки тазу, далі йдуть, 
віялоподібно звужуючись, до 
зовнішньої частини стегнової 
кістки (великим вертелу).



Середні сідничні м’язи 
( gluteus medius )
▪ Основні функції середньої сідничного м’

яза:
▪ Відводить стегно убік
▪ Передні пучки повертають стегно всередину, 

задні – назовні
▪ При фіксованому стегні утримують таз і 

тулуб вертикально
▪ Стабілізують тіло і ноги при ходьбі, бігу
▪ Gluteus medius активно бере участь у 

здійсненні таких рухів, як відведення ноги в 
сторону і вперед, ходьба, біг.



Малі сідничні м’язи 
( gluteus minimus )

▪
Це плоскі трикутні м’язи 
розташовані прямо під 
середніми сідничними м’
язами. Вони влаштовані і 
кріпляться аналогічно 
середнім сідничним м’язам. 
Своїм широким кінцем 
кріпляться до клубової 
кістки тазу, а вузьким кінцем 
до передньо-бічної 
поверхні стегнової кістки 
(на превеликий вертелу).



Малі сідничні м’язи 
( gluteus minimus )

▪ Основні функції малої сідничного м’яза:
▪ Відводить стегно убік
▪ Передні пучки повертають стегно всередину, 

задні – назовні
▪ При фіксованому стегні утримують таз і 

тулуб вертикально





ІІ. М'язи вільної частини нижньої 
кінцівкі.





М’язи стегна оточують стегнову 
кістку з усіх боків.

▪ Розрізняють передню, медіальну і задню групи м’язів. М’язи 
стегна – найбільші за розміром і володіють дуже великою 
силою. М’язи передньої групи здійснюють згинання в 
тазостегновому суглобі та розгинання в колінному, м’язи 
задньої групи – протилежну дію. Латеральний (передня) група 
м’язів стегна складається з портняжний і чотириголовий, 
медіальна (внутрішня поверхня стегна) включає 
гребішковий м’яз, довгий привідний м’яз, тонкий м’яз. Задня 
група включає всього 2 м’язи: двоголовий і напівсухожильний.

▪ На завершення слід відзначити, що сила м’язів залежить від 
кількості в ходячих до її складу м’язових волокон і 
визначається площею фізіологічного поперечника. Іншими 
словами, більш товстий і масивний м’яз генерує більшу силу.



Ознайомтесь з топогроафією та функціями м’язів вільної нижньої 
кінцівки, серед яких виділяють :

      а) М’язи стегна : передня група –
▪  кравецький м’яз ,
▪  чотириголовий м’яз;
                                  задня група –
▪  півсухожильний м’яз,
▪  напівперетинчастий м’яз,
▪  двоголовий м’яз стегна;
                                   присередня група –
▪  стрункий (ніжний) м’яз,
▪  великий довгий та короткий привідні м’язи,
▪  гребінний м’яз.



Ознайомтесь з топогроафією та функціями м’язів вільної нижньої 
кінцівки, серед яких виділяють :
б) М’язи гомілки : передня група – 
▪ передній великогомілковий м’яз,
▪ довгий розгинач пальців і довгий розгинач великого 

пальця стопи ;
                                задня група –
▪  триголовий м’яз гомілки ( литковий і 

камбалоподібний м’язи),
▪  підколінний м’яз,
▪  довгий,
▪  довгий згинач пальців,
▪  задній великогомілковий м’яз,
▪  довгий згинач великого пальця стопи,
▪  підошовнипй м’яз;
                              бічна група – 
▪ довгий малогомілковий м’яз,
▪ короткий малогомілковий м’яз.



Ознайомтесь з топогроафією та функціями м’язів вільної нижньої 
кінцівки, серед яких виділяють :
       в) М’язи стопи : тильні –
▪  короткий розгинач пальців,
▪  короткий розгинач великого пальця стопи;
        підошовні – присередня група : 
▪  відвідний м’яз великого пальця стопи, 
▪ привідний м’яз великого пальця 
▪  короткий згинач великого пальця стопи ;
                             бічна група : 
▪  відвідний м’яз мізинця,
▪  короткий згинач мізинця стопи,
                           середня група :
▪  короткий згинач пальців,
▪  квадратний м’яз підошви,
▪  червоподібні м’язи,
▪  підошовні і тильні міжкісткові м’язи.



1. Знайдіть такі м'язи вільної нижньої кінцівки:

       М'язи стегна:
 а) передній відділ стегна:
▪ 1) чотириголовий м'яз 

(має чотири головки: 
прямий м'яз стегна, 
широкий бічний 
(латеральний) м'яз, 
широкий присередній 
(медіальний) м'яз, 
широкий проміжний м'яз);

▪  2) кравецький м'яз 
(довгий і вузький, 
перетинає по діагоналі 
передню поверхню 
стегна);



▪  М'язи передньої поверхні стегна
▪ Чотириголовий м'яз стегна (квадріцепс) – найсильніша м'яз ніг, яка є основним 

разгибателем колінного суглоба і займає весь перед стегна. Всі 4 головки квадрицепса 
беруть свій початок з стегнової кістки і "вставляються" в великогомілкову кістку, 
утворюючи загальне сухожилля, винятком є тільки пряма м'яз стегна, яка бере свій 
початок від клубової кістки, що і дозволяє їй брати участь у згинанні стегна.

▪ Квадріцепс складається з:
▪ латеральної широкої – найбільша м'яз зовнішньої сторони стегна. Має плоску форму і 

значні ширину і товщину. Простягається від верхньої частини стегна (вертел стегнової 
кістки) і вплітається в сухожилля прямого м'яза стегна;

▪ медіальній широкої – каплевидна м'яз внутрішньої частини стегна. Починається від 
шорсткої лінії стегна, проходить по його передній поверхні і переходить у зв'язки 
надколінка. М'язові пучки спрямовані косо вниз і вперед; 

▪ проміжної (середньої) широкої м'язи – розташована між медіальної і латеральної широкої 
в передній частині стегна. Її пучки спрямовані вертикально вниз. Середня широка - це 
найглибша і слабка м'яз квадрицепса; 

▪ прямий м'яз стегна – двуперистая, найдовша з4-х головок м'яз, який починається 
сухожиллям від клубової кістки (кульшової западини) і закінчується досягаючи горба 
великогомілкової кістки. З усіх головок має найменший вплив на згинання коліна.

▪  
▪ Квадріцепс – найбільш значуща м'яз передній поверхні стегна, але далеко не єдина, 

також до них відносяться – гребінчаста, довга призводить, кравецька і тонка.
▪ М'язи передньої поверхні стегна виконують наступні функції:
▪ розгинання коліна; 
▪ нахил тазу вперед і згинання стегна.



б) задній відділ стегна:
▪ 1) двоголовий м'яз 

стегна (лежить 
уздовж латерального 
краю задньої 
поверхні стегна);
▪  2) півсухожилковий 

м'яз (має довгий 
сухожилок,
▪  3) півперетинчастий 

м'яз (розташований 
під попереднім 
м'язом);



в) присередній відділ стегна :
▪ 1) тонкий (стрункий) м'яз 

(лежить поверхнево вздовж 
медіального краю стегна);

▪  2) гребінний м'яз (коротший 
за інші, розташований поряд 
з клубовопоперековим 
м'язом);

▪  3) довгий привідний м'яз 
(лежить поряд з попереднім, 
медіально від нього);

▪  4) короткий привідний м'яз 
(лежить під довгим привідним 
м'язом);

▪  5) великий привідний м'яз 
(розташований глибше від 
попередніх, найсильніший 
м'яз із усієї групи).



▪ М'язи задньої поверхні стегна
▪ Складають задню частину анатомії верху м'язів ніг. М'язи підколінного 

сухожилля представлені 3-ма окремими м'язами, що впливають на рухи в 
тазостегнових і колінних суглобах. Всі вони мають своїм початком 
сідничну кістку, за винятком короткої головки біцепса стегна, точка 
прикріплення якої середина латеральної губи.

▪ До м'язів задньої поверхні стегна ставляться:
▪ біцепси стегон – двоголовий м'яз, складається з довгої і короткої головок, 

яка згинає гомілку в колінному суглобі (при фіксованому тазі). Якщо 
гомілка нерухомо закріплена, то біцепс стегна разом з великого 
сідничного дозволяє розігнути тулуб. Бере початок біля сідничної кістки і 
простягаються до головки малогомілкової кістки у коліна; 

▪ полуперепончатая м'яз – місцем кріплення (точка кінця) є край 
великогомілкової кістки. М'яз згинає гомілку (допомагає обертати її) і 
розгинає стегно;

▪ полусухожильная м'яз – місцем кріплення є медіальна поверхня 
великогомілкової кістки. Вона бере участь у згинанні гомілки і розгинанні 
стегна.

▪  
▪ М'язи задньої поверхні стегна виконують наступні функції:
▪ згинання в колінному суглобі (основна); 
▪ внутрішня ротація (обертання) коліна; 
▪ зовнішнє обертання; 
▪ відведення стегна назад.



М'язи гомілки:
а) передній відділ гомілки:
▪ 1) передній 

великогомілковий м'яз 
(розташований 
поверхнево);

▪  2) довгий м'яз — розгинач 
пальців (поділяється на 
чотири сухожилки 
до II—V пальців);

▪  3) довгий м'яз — розгинач 
великого пальця (лежить 
поміж попередніми двома);



б) задній відділ гомілки;
   поверхневий шар:
▪ 1) триголовий м'яз 

литки (лежить 
поверхнево, 
складається з двох 
м'язів: литкового і 
камбалоподібного;
▪  2)підошвовий м'яз 

(невеликий, 
проходить між 
названими м'язами);



б) задній відділ гомілки;
      глибокий шар:
▪ 1) довгий м'яз — 

згинач пальців 
(поділяється на 
чотири сухожилки, що 
йдуть до II—Vпальців);

▪  2) задній 
великогомілковий 
м'яз; 

▪ 3) довгий м'яз — 
згинач великого 
пальця (три останніх 
м'язи лежать на задній 
поверхні обох 
гомілкових кісток і 
міжкісткової 
перетинки);

▪  4) підколінний м‘яз.



в) бічний відділ гомілки:

▪ 1) довгий 
малогомілковий 
м'яз;
▪  2) короткий 
малогомілковий 
м'яз (лежить під 
попереднім 
м'язом).



▪ М'язи гомілки
▪ Мускулатура м'язів гомілки представлена триголовий м'яз, яка складається з 

литкового і камбаловідной, розташованих одна над іншою. Вона і створює 
основний об'єм піднесення литок. Ці м'язи працюють в тандемі для виконання 
функції підошовного згинання.

▪ До м'язів гомілки відносяться:
▪ литковий – двоголовий м'яз (медіальна/латеральна головки), яка простягається 

від стегнової кістки вниз, де і прикріплюється до ахиллову сухожилля. Литкові 
набагато більше камбаловидных і складають основну (реальну і візуальну) масу 
гомілки;

▪ камбаловидних – велика і плоска м'яз, яка простягається вниз від 
великогомілкової і малогомілкової кісток, де прикріплюється до ахиллову 
сухожилля. Територіально вона залягає під литкового і набагато менше її. Вносить 
свою естетичну значимість у розвиток м'язів гомілки і в їх оглядовість. 

▪ підошовна – невелика м'яз з довгим сухожиллям, яка бере початок від бічної 
надмыщелковой лінії стегна. Територіально розташована між литкового і 
камбаловідной. У 10% людей її зовсім немає, тобто вона рудиментарна; 

▪ передня великогомілкова – починається від великогомілкової кістки. Вона розгинає 
і супинирует стопу.

▪  
▪ М'язи гомілки виконують наступні функції:
▪ згинання стопи і гомілковостопного суглоба; 
▪ обертання гомілки всередину; 
▪ розгинання і супінація стопи.



М'язи стопи.
а) підошвова група:
   м'яз підвищення 

великого пальця 
стопи:
▪ 1) відвідний м'яз 

великого пальця 
стопи;
▪  2) короткий м'яз — 

згинач великого 
пальця стопи;
▪  3) привідний м'яз 

великого пальца 
стопи;



М'язи стопи. а) підошвова 
група:

  м'язи 
підвищення 
мізинця стопи:
▪ 1) короткий м'яз 
— згинач 
мізинця;
▪  2) відвідний 
м'яз мізинця;



середня група:
▪ 1) короткий м'яз — 

згинач пальців;
▪  2) квадратний м'яз 

підошви;
▪  3) червоподібні м'язи 

(чотири);
▪  4) тильні міжкісткові 

м'язи (чотири);
▪  5) підошовні 

міжкісткові м'язи (три);
   б) тильна група:
▪ 1) короткий м'яз — 

розгинач пальців;
▪  2) короткий м'яз — 

розгинач великого 
пальця стопи.



За функціональною ознакою м’язи 
нижніх кінцівок поділяють на : 

▪ м’язи, які забезпечують рухи в кульшовому 
суглобі;
▪  м’язи, що виконують рухи в колінному 

суглобі ;
▪  м’язи, які здійснюють рухи стопи і пальців 

стопи.



Функціональна характеристика м’язів нижньої 
кінцівки.

   Рухи стегна в тазостегновому суглобі відбуваються 
навколо трьох осей обертання в результаті роботи шести 
функціональних груп м'язів, які виконують:

▪  згинання і розгинання,
▪  відведення і приведення,
▪  пронацію і супінацію стегна.
   Згинання і розгинання стегна здійснюють м'язи, що 

перетинають поперечну вісь в тазостегновому суглобі і 
розташовані відповідно спереду і ззаду від неї.

   До м'язів-згиначів стегна відносяться:
▪  клубово-поперековий м'яз,
▪  натягач широкої фасції, 
▪ кравецький м'яз,
▪  гребінчастий м'яз,
▪  прямий м'яз стегна.







Функціональна характеристика м’язів нижньої 
кінцівки.
    Розгинання стегна виконують :
▪  великий сідничний м'яз,
▪  двоголовий м'яз стегна,
▪  напівсухожильний і напівперетинчастий м'язи,
▪  великий привідний м'яз.
▪ Відведення і приведення стегна виконують м'язи, що 

перетинають сагітальну вісь і розташовані латерально і 
медіально від неї.

▪ Відводять стегно :
▪  малий і середній сідничні м'язи,
▪  грушовидний і внутрішній затульні м'язи,
▪  натягач широкої фасції.
▪ Приводять стегно :
▪  гребінчастий м'яз,
▪  ніжний м'яз,
▪  довгий і короткий привідні м'язи,
▪  великий привідний м'яз.





Функціональна характеристика м’язів нижньої 
кінцівки.
       Супінацію стегна здійснюють :
▪  клубовий поперековий м'яз,
▪  квадратний м'яз стегна,
▪  задні пучки середнього і малого сідничних м'язів, 

внутрішній і зовнішній затульні м'язи. 
      Пронацію здійснюють :
▪  натягач широкої фасції,
▪  передні пучки середнього і малого сідничних м'язів.



Функціональна характеристика м’язів нижньої 
кінцівки.
      М'язи, що виконують рухи в колінному суглобі, утворюють 

чотири функціональні групи:
▪  згиначі і розгиначі,
▪  пронатори і супінатори гомілки.
▪ Згинання гомілки здійснюють м'язи, що перетинають 

поперечну вісь колінного суглоба, але, на відміну від 
ліктьового, лежать не спереду, а ззаду від неї.

▪  До цих м'язів відносяться наступні:
▪  двоголовий м'яз стегна,
▪  напівсухожильний,
▪  напівперетинчастий,
▪  кравецький,
▪  ніжний,
▪  підколінний ,
▪  литковий м'язи.



Функціональна характеристика м’язів нижньої 
кінцівки.
▪ Розгинання гомілки виконує один м'яз, 

що перетинає поперечну вісь суглоба і 
лежить спереду від неї. Це — 
чотириголовий м'яз стегна.
▪ Пронація гомілки відбувається при 

скороченні м'язів, що проходять з 
медіальної сторони колінного суглоба. 
▪ Супінація гомілки здійснюється при 

напруженні м'язів, що проходять з 
латеральної сторони колінного суглоба.



Рухи стопи відбуваються у всіх її суглобах, і обслуговують їх 
шість функціональних груп м'язів:

▪ згиначі і розгиначі стопи,
▪  відвідні і привідні,
▪  пронуючі і супінуючі стопу.
▪ Згинання стопи виконують м'язи, що перетинають 

поперечну вісь гомілковостопного суглоба і розташовані 
ззаду від неї, на задній поверхні гомілки і підошовній 
поверхні стопи.

▪ Розгинання стопи виконують м'язи, розташовані спереду 
від поперечної осі гомілковостопного суглоба, які лежать на 
передній поверхні гомілки.

▪ Приведення стопи, яке поєднується з супінацією, 
здійснюють:

▪  передній і задній великогомілкові м'язи,
▪  довгий згинач і довгий розгинач великого пальця стопи.
▪ Відведення стопи поєднується з пронацією.
▪  У цьому русі беруть участь м'язи, що лежать латеральніше 

від сагітальної осі:довгий і короткий малогомілкові м'язи.



Функціональна характеристика м’язів нижньої 
кінцівки.
▪ Рухи пальців стопи здійснюють м'язи, що йдуть з 

гомілки на стопу, і м'язи самої стопи.
   М'язи, розташовані на підошовній поверхні стопи, 

виконують згинання стопи, є затягуванням зведень 
стопи і беруть участь в локомоціях:

▪ відштовхування від опори при ходьбі,
▪ бігу,
▪ стрибках.
   М'язи тильної поверхні стопи розвинені слабкіше 

підошовних.
▪  Вони беруть участь в розгинанні стопи.
▪ Фізичні вправи, пов'язані із відтягуванням носків 

стопи, її згинанням, сприяють збільшенню 
арочності стопи і є профілактичними вправами 
проти плоскостопості (гімнастика, плавання).



Сильные мышцы ног: преимущества
▪ Ноги — самая “забиваемая” мышечная группа, которую 

целенаправленно качает лишь 5-10% людей, посещающих 
тренажерные залы. Часто можно видеть картину, когда верх 
атлета значительно опережает его низ. 

    Тренировать ноги нужно т.к.:
▪ это большая мышечная группа (свыше 50% от всех 

мышц), тренировки которой помогают сжигать большее 
количество калорий и увеличить скорость обмена веществ;

▪ они позволят существенно добавить в развитии мышечных 
объемов и общей массы;

▪ различные “ножные” упражнения (например, 
приседания) значительно увеличивают выработку 
организмом естественных мышечно-строительных гормонов 
– самототропина и тестостерона;

▪ упражнения на ноги позволят также развить мышцы верха 
тела (плечи, руки, верх спины);

▪ помогают развить общую выносливость организма и 
повысить его мощностно-силовые характеристики в 
различных многосуставных упражнениях;



Тренировать ноги нужно т.к.:
▪ они помогают укрепить мышцы кора, создавая прочный корсет;
▪ помогают построить более симметричное тело (сравнивая верхнюю и 

нижние части по объемам мускулов);
▪ помогают развить более лучшую нейронно-мышечную связь (связь 

мозг-мышцы);
▪ это помогает укрепить силу воли и ментальную концентрацию;
▪ сильные ноги помогают избежать различных травм (например, 

коленей) и растяжений;
▪ силовые тренировки являются важнейшими компонентами для 

профилактики и лечения остеопороза и артрита, поэтому, если хотите 
впоследствии не страдать проблемами с суставами, то выполняйте в т.
ч. ножные упражнения со средне-умеренными весами;

▪ тренировки ног позитивно сказываются на здоровье сердечно-
сосудистой системы и работе сердца;

▪ стройные мышечные ноги очень нравятся мужчинам, поэтому 
повышенное мужское внимание их обладательницам гарантированно;

▪ округлые ягодицы хорошего объема – еще один магнит, который 
притягивает сильный пол. По ним мужчина определяет плодовитость ж. 
и степень ее женского здоровья;

▪ стройные и мышечно-тонусные ноги не нужно скрывать под джинсами и 
брюками, поэтому можно позволить себе более “завлекающие” наряды.



мышцы нижних конечностей принято условно разделять 
на 4 основные группы:

▪  ягодицы;
▪ передняя поверхность бедра;
▪ задняя поверхность бедра;
▪ мышцы голени.







Ягодицы (Gluteal Muscles)
▪ большая ягодичная, Gluteus Maximus;
▪ средняя ягодичная, Gluteus Medius;
▪ малая ягодичная, Gluteus Minimus. 



Большая ягодичная отвечает за форму и является 
крупнейшей мышцей не только ног, но и всего тела.
▪ Точки прикрепления ягодичных относительно 

сложные – каждая головка мышцы берет начало из 
подвздошной кости, дорсальной поверхности 
крестца/копчика и “вставляется” в бедренную кость, 
подвздошно-большеберцовый тракт.

▪  Средняя и малая ягодичные залегают под 
большой, благодаря их тренировке ягодицы 
приобретают более подтянутую форму

▪ Ягодичные выполняют следующие функции:
▪ движение тазобедренного сустава – распрямление 

туловища;
▪ отведение бедра назад;
▪ отведение бедра в сторону.



№1. Ягодицы
▪ Ягодицы обладают одной интересной 

особенностью, а именно — две половинки 
состоят из 3-х головок. 
▪ Основной вклад в форму вносит большая 

ягодичная мышца, две остальные оказывают 
дополнительный, усиливающий округлость, 
эффект. 
▪ Поэтому тренировать нужно все три части, 

уделяя особое внимание Gluteus Maximus.



Лучшие упражнения для ягодиц:

▪ глубокие приседания со штангой на плечах;
▪ ходьба выпадами со штангой на плечах;
▪ ягодичные подъемы мостиком со штангой на животе;
▪ жим ногами (с высокой постановкой ног на платформу).



Большие ягодичные мышцы



Выпады со штангой на плечах



Выпады с гантелями



Махи ногой назад с нижнего блока



Махи ногой назад с рычагом тренажера



Махи ногой назад на полу



Мостик лежа





Средние ягодичные мышцы



Махи ногой в сторону с нижнего блока



Махи ногой в сторону с рычагом тренажера



Выпады со штангой на плечах



Махи ногой в сторону, лежа на боку





Разведение ног на тренажере





Выпады со штангой на плечах



Мышцы передней поверхности бедра
▪  Четырехглавая мышца бедра (квадрицепс) – сильнейшая 

мышца ног, которая является основным разгибателем 
коленного сустава и занимает весь перед бедра.

▪  Все 4 головки квадрицепса берут свое начало из 
бедренной кости и “вставляются” в большеберцовую кость, 
образуя общее сухожилие, исключением является только 
прямая мышца бедра, которая берет свое начало от 
подвздошной кости, что и позволяет ей принимать участие в 
сгибании бедра.

▪ К мышцам передней поверхности бедра также относятся: 
▪ гребенчатая,
▪  длинная приводящая,
▪  портняжная ,
▪  тонкая.
    Мышцы передней поверхности бедра выполняют 

следующие функции:
▪ разгибание колена;
▪ наклон таза вперед и сгибание бедра.



 Квадрицепс состоит из:
▪ латеральной широкой – крупнейшая мышца внешней 

стороны бедра. Имеет плоскую форму и значительные 
ширину и толщину. Простирается от верхней части 
бедра (вертел бедренной кости) и вплетается в сухожилие 
прямой мышцы бедра;

▪ медиальной широкой – каплевидная мышца внутренней 
части бедра. Начинается от шероховатой линии бедра, 
проходит по его передней поверхности и переходит в связку 
надколенника. Мышечные пучки направлены косо вниз и 
вперед;

▪ промежуточной (средней) широкой мышцы – расположена 
между медиальной и латеральной широкой в передней 
части бедра. Ее пучки направлены вертикально вниз. 
Средняя широкая — это самая глубокая и слабая мышца 
квадрицепса;

▪ прямой мышцы бедра – двуперистая, самая длинная из 4-х 
головок мышца, которая начинается сухожилием от 
подвздошной кости (вертлужной впадины) и заканчивается, 
достигая бугра большеберцовой кости. Из всех головок 
оказывает наименьшее воздействие на сгибание колена.

▪  





№2. Мышцы передней поверхности 
бедра
▪ Мышечная группа одна из самых крупных, поэтому 

одними разгибаниями ног на тренажере ее не 
накачать, нужны многосуставные упражнения, 
предварительное утомление и свободные, 
адекватные для стимулирования роста, веса.

▪ Основной общей рекомендацией при тренировке 
ног является выделение им персонального дня в 
течение недели и проработка исключительно их.

▪  Причем для набора массы (мужчины) начинать 
нужно с базовых упражнений и с отстающих 
групп – для женщин. 



Лучшие упражнения для мышц передней поверхности бедра:

▪ приседания со штангой на груди (фронтальные 
приседания);

▪ классический жим ногами в тренажере тележка;
▪ поочередные сгибания ног в тренажере сидя.





Приседания с гантелями



Приседания со штангой на груди



Приседания со штангой на плечах







Широкие приседания





Наклонный жим ногами



Наклонный жим ногами - варианты выполнения 
упражнения

▪ Ступни в верхней части подставки
▪ Основная нагрузка на ягодичные и 

седалищно-подколенные мышцы бедер 
▪  
▪ Ступни в нижней части подставки
▪ Основная нагрузка на четырехглавые 

мышцы 
▪  
▪  
▪ Ступни врозь
▪ Основная нагрузка на приводящие 

мышцы 
▪  
▪ Ступни вместе
▪ Основная нагрузка на отводящие мышцы



Приседания в Гак тренажере



Разгибание ног



Выполнение подъема штанги в стиле сумо



№3. Мышцы задней поверхности бедра
▪ Составляют заднюю часть анатомии верха мышц 

ног.
▪  Мышцы подколенного сухожилия представлены 3-

мя отдельными мышцами, влияющими на 
движения в тазобедренных и коленных суставах.

▪  Все они имеют своим началом седалищную кость, 
за исключением короткой головки бицепса бедра, 
точка прикрепления которой середина латеральной 
губы.

    Мышцы задней поверхности бедра выполняют 
следующие функции:

▪ сгибание в коленном суставе (основная);
▪ внутренняя ротация (вращение) колена;
▪ внешнее вращение;
▪ отведение бедра назад.



К мышцам задней поверхности бедра 
относятся:
▪ бицепсы бедер – двуглавая мышца, состоящая из длинной 

и короткой головок, которая сгибает голень в коленном 
суставе (при фиксированном тазе). Если голень неподвижно 
закреплена, то бицепс бедра вместе с большой ягодичной 
позволяет разогнуть туловище. Берет начало у седалищной 
кость и простираются до головки малоберцовой кости у 
колена;

▪ полуперепончатая мышца – местом крепления (точка 
конца) является край большеберцовой кости. Мышца 
сгибает голень (помогает вращать ее) и разгибает бедро;

▪ полусухожильная мышца – местом крепления  является 
медиальная поверхность большеберцовой кости. Она 
участвует в сгибании голени и разгибании бедра.





№3. Мышцы задней поверхности бедра

▪ Являются отстающими у большинства 
посетителей тренажерных залов.
▪  Поэтому, если хотите, чтобы эти мышцы 

вырвались вперед, то ставьте их в начало 
тренировки, используя свободные веса и 
только завершающим(добивающим)

   упражнением делайте изоляцию на 
тренажере.



Лучшие упражнения для мышц задней поверхности бедра

▪ становая тяга на прямых ногах;
▪ подъемы корпуса назад с фиксированным положением ног 

на тренажере;
▪ сгибания ног лежа в тренажере.



Бицепс бедра



Cгибание ног лежа



Сгибание одной ноги стоя



Сгибание ног сидя



Задействованные мышцы в упражнении подъемы торса с 
добрым утром

1. Согнутые в коленях ноги во время 
наклона туловища вперед, 

позволяют расслабить седалищно-
подколенные мышцы, обеспечивая 

сгибание бедер.
2. Держа ноги прямо, во время 

наклона туловища вперед лучше 
чувствуется растяжение седалищно-

подколенных мышц, а во время 
распрямления туловища - их 

сокращение. 





Тяга штанги на прямых ногах





Гиперэкстензия для бицепса бедра



Приводящие мышцы
▪ (гребенчатая, 
▪ малая 

приводящая, 
▪ длинная 

приводящая, 
▪ большая 

приводящая, 
▪ короткая 

приводящая ,
▪  прямая 

внутренняя 



Приведение одной ноги стоя



Сведение ног сидя



Выпады со штангой на плечах



№4. Мышцы голени
▪ Мускулатура мышц голени представлена 

трехглавой мышцей, которая состоит из 
икроножной и камбаловидной, 
расположенных одна над другой.
▪  Она и создает основной объем возвышения 

икр.
▪  Эти мышцы работают в тандеме для 

выполнения функции подошвенного 
сгибания.

   Мышцы голени выполняют следующие 
функции:
▪ сгибание стопы и голеностопного сустава;
▪ вращение голени внутрь;
▪ разгибание и супинация стопы.



К мышцам голени относятся:
▪ икроножная – двуглавая мышца (медиальная/латеральная 

головки), которая простирается от бедренной кости вниз, 
где и прикрепляется к ахиллову сухожилию. Икроножные 
гораздо больше камбаловидных и составляют 
основную (реальную и визуальную) массу голени;

▪ камбаловидная – большая и плоская мышца, которая 
простирается вниз от большеберцовой и малоберцовой 
костей, где прикрепляется к ахиллову сухожилию. 
Территориально она залегает под икроножной и гораздо 
меньше ее. Вносит свою эстетическую значимость в 
развитие мышц голени и в их смотрибельность.

▪ подошвенная – небольшая мышца с длинным сухожилием, 
которая берет начало от боковой надмыщелковой линии 
бедра. Территориально расположена между икроножной и 
камбаловидной. У 10%людей ее вовсе нет, т.е. она 
рудиментарная;

▪ передняя большеберцовая – начинается от 
большеберцовой кости. Она разгибает и супинирует стопу.





№4. Мышцы голени
▪ При тренировке икроножных необходимо принимать во 

внимание, что это по большей части 
быстросокращающиеся мышечные волокна (белые).

▪  Такие волокна быстрого подергивания хорошо реагируют 
на взрывные силовые движения, однако они быстро 
утомляются.

▪  Поэтому их тренировку необходимо производить 
интенсивно и с большими весами, а также с помощью 
спринта, прыжков.

▪  Икроножная играет незначительную роль, когда нога 
согнута в коленном суставе, поэтому подъемы на икры сидя 
в тренажере практически их не нагружают, всю работу 
выполняют камбаловидные.

▪  Поэтому является ошибкой тренировать икры при согнутых 
в колене ногах.

▪  Икроножные работают в таких упражнениях, где нога 
выпрямлена, например, подъемы на носки стоя.



Что касается камбаловидных мышц, то это по большей части 
медленно сокращающиеся мышечные волокна(красные).

▪ Волокна медленного подергивания весьма устойчивы к 
утомлению.

▪  Это означает, что они используются для аэробных и 
выносливых типов деятельности, которые могут 
варьироваться от поддержания осанки до бега на длинные 
дистанции.

▪  Медленные волокна не могут производить силовые 
сокращения, необходимые для создания быстрых и 
мощных движений.

▪  Камбаловидная прицельно изолированно нагружается в 
упражнениях, когда колено согнуто.



Еще одной особенностью тренинга является 
статическое растяжение мышц голени между 
подходами.

▪ Это создает лучшие условия для роста икроножных и 
камбаловидных мышц. 

▪ Вообще стоит сказать, что трехглавым мышцам голени 
приходится работать в условиях крайнего севера при 
отягощении массой всего тела, а потому они очень 
выносливые и имеют физиологически больше поперечное 
сечение. 

▪ Поэтому чтобы их развить, придется использовать 
серьезные веса и подбор правильных упражнений.



Лучшие упражнения на мышцы голени:

▪ подъемы осликом;
▪ подъемы на носки сидя в тренажере;
▪ подъемы на носки стоя в тренажере.



Икроножные мышцы и задняя 
часть голени



Подъемы на носки стоя





Подъем на носок одной ноги стоя



▪ 1. Длинная голень: икроножная и камбаловцдная 
мышцы спущены книзу на коротком сухожилии.

▪ 2. Короткая голень: икроножная и камбаловидная 
мышцы расположены высоко на длинном 
сухожилии.



Подъемы на носки в наклоне ослик



Жимы стопами на тренажере



Камбаловидные мышцы голени
▪ Вверху эта 

мышца 
прикрепляется 
под коленным 
суставом к 
большеберцовой 
и малоберцовой 
костям, а внизу - 
пяточным 
(ахилловым) 
сухожилием к 
бугру пяточной 
кости. 

▪ Основная 
функция 
камбаловидной 
мышцы состоит в 
разгибании 
голени. 



Разгибание голени сидя



▪ Сгибание стоп 
расслабляет 
икроножные 
мышцы, которые 
крепятся вверху к 
коленному 
суставу, а внизу - к 
пяточному 
(ахиллову) 
сухожилию.
▪  При разгибании 

стопы икроножная 
мышца 
напрягается лишь 
слегка. 



Разгибание голени сидя, со штангой на коленях



▪ 1. При 
согнутых коленях 
икроножная мышца, 
которая начинается над 
коленным суставом, 
будет в расслабленном 
состоянии. В таком 
положении при 
разгибании стопы она 
лишь напрягается 
незначительно, а 
наибольшая нагрузка 
приходится на 
камбаловидную мышцу.

▪ 2. Наоборот, при 
выпрямленном колене 
напрягается икроножная 
мышца, активней 
участвуя в разгибании 
стопы по сравнению с 
камбаловидной мышцей.



Берцовые мышцы ▪ Это упражнение 
задействует берцовые
 мышцы голени 
(переднюю 
большеберцовую 
мышцу, длинный 
разгибатель пальцев, 
среднюю 
малоберцовую 
мышцу). Делает их 
более выносливыми и 
сильными.

▪ Рекомендуется 
выполнять данное 
упражнение, если вы 
всерьез занимаетесь 
бегом, спортивной 
ходьбой, футболом 
или баскетболом, 
катанием на коньках 
или лыжах.



Подъемы носков для берцовых мышц























Розгляньте і запишіть функціональні групи м’язів, 
які забезпечують рухи стегна в кульшовому суглобі:

            Навколо фронтальної осі обертання :
▪ а) згинання – клубово – поперековий м’яз, кравецький м’яз, 

м’яз – натягач широкої фасції стегна, гребінний м’яз, прямий 
м’яз стегна;

▪ б) розгинання – великий сідничний м’яз, великий привідний 
м’яз.



Розгляньте і запишіть функціональні групи м’
язів, які забезпечують рухи стегна в 
кульшовому суглобі:
              Навколо сагітальної осі обертання :
▪ а) відведення – середній сідничний м’яз, малий сідничний м’

яз, близнюкові м’язи, грушоподібний м’яз, м’яз – натягач 
широкої фасції, інутрішній затульний м’яз;

▪ б) приведення – гребінний м’яз, короткий привідний м’яз, 
довгий привідний м’яз, великий привідний м’яз, стрункий м’
яз.



Розгляньте і запишіть функціональні групи м’
язів, які забезпечують рухи стегна в 
кульшовому суглобі:
            Навколо вертикальної осі обертання :
▪ а) пронація – середній сідничний м’яз (передні пучки), 

малий сідничний м’яз (передні пучки), м’яз – натягач 
широкої фасції стегна;

▪ б) супінація – клубово – поперековий м’яз, кравецький м’яз, 
довгий привідний м’яз, великий сідничний м’яз, середній 
сідничний м’яз (задні пучки), грушоподібний м’яз, внутрішній 
затульний м’яз, зовнішній затульний м’яз, верхній 
близнюковий м’яз, нижній  близнюковий м’яз, квадратний м’
яз стегна.



Проаналізуйте і запишіть ФГМ, які здійснюють рухи 
в колінному суглобі :
         Навколо фронтальної осі обертання :
▪ а) згинання – двоголовий м’яз стегна, півсухожилковий м’яз, 

півперетинчастий м’яз, кравецький м’яз, стрункий м’яз, 
литковий м’яз, підколінний м’яз.;

▪ б) розгинання гомілки – 4-головий м’яз стегна ( 4 головки – 
прямий м’яз стегна, латеральний широкий м’яз стегна, 
медіальний широкий м’яз стегна, проміжний м’яз стегна).



Проаналізуйте і запишіть ФГМ, які здійснюють рухи 
в колінному суглобі :
            Навколо вертикальної осі обертання :
▪ а)  пронація гомілки – кравецький м’яз, стрункий м’яз, 

півперетинчастий м’яз, півсухожилковий м’яз, медіальна 
головка литкового м’яза, підколінний м’яз;

▪ б) супінація  гомілки – двоголовий м’яз стегна, латеральна 
головка литкового м’яза.



Розгляньте і запишіть ФГМ, які виконують рухи 
стопи :
▪ а) згинання – триголовий м’яз гомілки, задній 

великогомілковий м’яз, довгий згинач пальців, довгий згинач 
великого пальця стопи, довгий малогомілковий, короткий 
малогомілковий;

▪ б) розгинання – передній великогомілковий, довгий розгинач 
пальців, довгий розгинач великого пальця стопи.



Розгляньте і запишіть ФГМ, які виконують 
рухи стопи :
          Навколо сагітальної осі  обертання :
▪ а)  відведення – довгий малогомілковий і короткий 

малогомілковий мїязи;
▪ б) приведення – одночасне скорочення переднього і 

заднього велико-гомілкових м’язів.



Розгляньте і запишіть ФГМ, які виконують 
рухи стопи :
            Навколо вертикальної осі обертання :
▪ а)  пронація – довгий малогомілковий, короткий 

малогомілковий, третій малогомілковий (частина довгого 
розгинача пальців стопи);

▪ б) супінація – передній великогомілковий, довгий розгинач 
великого пальця стопи.



Проаналізуйте ФГМ, які виконують рухи пальців 
стопи:
              Навколо фронтальної осі обертання :
▪ а) згинання – довгий згинач пальців, довгий згинач великого 

пальця стопи, короткий згинач мізинця стопи, квадратний м’
яз підошви, червоподібні м’язи, короткий згинач пальців, 
короткий згинач великого  пальця стопи;

▪ б) розгинання – довгий розгинач пальців, довгий розгинач 
великого пальця стопи, короткий розгинач пальців, короткий 
розгинач великого пальця стопи.



Проаналізуйте ФГМ, які виконують рухи 
пальців стопи:
               Навколо сагітальної осі обертання :
▪ а)  відведення – відвідний м’яз великого пальця стопи, 

відвідний м’яз мізинця стопи, тильні міжкісткові м’язи;
▪ б) приведення – привідний м’яз великого пальця стопи, 

підошовні міжкісткові м’язи.









Мускулатура передней
стороны тела



Мускулатура задней
стороны тела













































распределение нагрузки между мышцами разгибателями 
тазобедренного и коленного суставов, никак не зависит от 
глубины седа, а зависит лишь от стиля приседаний



Мышцы, непосредственно работающие в приседаниях 
(агонисты и синергисты): ягодичные, мышцы задней, 
передней и внутренней поверхности бедра, задние 
мышцы голени.















Вспомогательные мышцы (стабилизаторы):

▪ мышцы-разгибатели позвоночника и брюшной стенки – 
мышечный корсет торса, получают в приседаниях 
немаленькую нагрузку, но эта нагрузка статическая, 
стабилизирующая позвоночник, поэтому  приседания не 
средство тренировки этих мышц, скорее, эти мышцы 
необходимо тренировать соответствующими упражнениями, 
чтобы эффективно и безопасно выполнять приседания.

▪ Абсолютный мировой рекорд в экипировочной версии (IPA) 
принадлежит израильскому спортсмену Владу Алхазову и 
составляет 567 кг.; в IPF - единственной федерации, 
признаваемой спорткомитетами большинства государств и 
ведущей переговоры с МОК о включении пауэрлифтинга в 
программу летних олимпийский игр - абсолютный рекорд в 
приседаниях составляет 457.5 кг. и принадлежит 
американцу Шейну Хамману ; в безэкипировочном 
пауэрлифтинге — Марку Генри и составляет 430 кг.
 



Основа хорошей практики – знание теории
▪ Суть любых приседаний – сгибание и разгибание 

тазобедренного и коленного суставов, в свою 
очередь, суть сгибаний-разгибаний этих суставов – 
во вращательных движениях вокруг поперечной 
оси проходящей через сустав во фронтальной 
плоскости.

▪ Штанга на плечах – это та сила (сила тяжести), 
которая препятствует разгибанию суставов при 
вставанию из седа (дополнительно к тяжести 
самого тела).

▪  Линия действия силы тяжести штанги в 
приседаниях, как правило совпадает с проекцией 
общего центра тяжести атлета со штангой на 
плечах и проходит через пятку или центр стопы, 
что обеспечивает равновесие и рациональное 
использование костно-мышечных рычагов и тяг 
тела.





Акценты в нагрузке на  мышцы - агонисты и синергисты 
задействованные в любых приседаниях, зависят от стиля 
приседаний, суть которого во взаиморасположении торса, 
бедра и голени в нижней точке седа, положении коленей и таза 
относительно проекции общего центра тяжести и 
соответственно стереотипе опускания в сед и вставания из 
него.

▪ «Тазодоминантный» стиль акцентирует нагрузку на мышцах 
разгибающих тазобедренный сустав – ягодичных, седалищно-
подколенных (задняя поверхность бедра), приводящих (не всех, а 
только задней части большой приводящей мышцы), так же сильно 
задействует мышцы-разгибатели позвоночника (из-за наклона торса 
вперёд, что является неотъемлемым элементом данной техники, эти 
мышцы вынуждены усиленно работать в статическом режиме 
удерживая позвоночник в разогнутом состоянии, т.е. спину прямой).

▪ «Коленодоминантный» стиль акцентирует нагрузку на мышцах 
разгибающих коленный сустав – квадрицепсах, а так же значительно 
задействует мышцы задней поверхности голени (икроножные, и 
особенно камбаловидную).

▪ «Сбалансированный» стиль соответственно характеризуется более-
менее сбалансированным задействованием всех участвующих в 
приседаниях мышц.





Так как сила тяжести штанги постоянна независимо 
от стиля приседаний,
▪ изменение нагрузки для того или другого сустава может 

происходить только за счёт изменения плеча этой силы 
(перпендикуляр проведённый от оси вращения сустава, до 
линии действия силы тяжести лежащей на плечах штанги).

▪  И соответственно момента силы (произведение силы на её 
плечо) для того или другого сустава.

▪  В этом и есть биомеханическая суть смещения акцента 
нагрузки на мышцы разгибатели того или другого сустава.

▪ Таким образом, акцент нагрузки на мышцы-разгибатели 
тазобедренного или коленного сустава, будет зависеть от 
соотношения длин плеч, через которые сила тяжести 
действует на эти суставы: больше нагрузки будет у мышц 
того сустава, для которого плечо силы тяжести окажется 
длиннее, и соответственно момент силы больше.

▪ Это в свою очередь будет зависеть от расположения друг 
относительно друга бедра, голени и торса в нижней точке 
приседаний, а так же коленей и таза относительно линии 
действия силы тяжести – это и определяет разные стили 
приседаний.



Постоянная сила тяжести штанги, действующая на суставы в 
приседаниях, будет иметь разный момент силы для коленного 
и тазобедренного суставов, в зависимости от стиля 
приседаний.

▪ А значит и нагрузка на мышцы-разгибатели коленного и 
тазобедренного суставов будет разной, в зависимости от 
стиля приседаний.

▪ Так же, имеет значение степень сгибания суставов – чем 
сильнее согнут сустав в нижней точке, тем больше нагрузка 
на мышцы его разгибающие (пример максимального 
сгибания обоих суставов – коленного и тазобедренного – 
глубокие приседания).

▪  Соответственно, в зависимости от стиля приседаний до 
параллели бёдер с полом, в отличие от глубоких 
приседаний, один из суставов (доминирующий) как правило 
согнут сильнее, что так же добавляет акцента в нагрузке: 
мышцы менее согнутого сустава находится в более сильной 
позиции в нижней точке приседаний и соответственно 
никогда не работают на максимуме своей силы для данной 
степени сгибания сустава.



Используемую величину отягощения лимитируют 
силовые возможности мышц более согнутого сустава,

▪ на которые ложится предельная для них нагрузка 
(теоретически это верно если только сила разгибателей 
коленного и тазобедренного суставов равна, но практически 
это всегда верно – с учётом меньшего плеча силы тяжести 
действующей на менее согнутый сустав).

▪  В «тазодоминантных» приседаниях тазобедренный сустав 
как правило согнут сильнее чем коленный, а в 
«коленодоминантных» наоборот – коленный согнут сильнее 
чем тазобедренный.

▪  В промежуточном стиле приседаний, степень сгибания 
коленного и тазобедренного суставов примерно одинакова, 
что позволяет максимально «загрузить» оба сустава.

▪ Акцент нагрузки на мышцы-разгибатели коленного или 
тазобедренного сустава  в приседаниях, будет зависеть от 
момента силы тяжести действующей на тот или иной сустав 
– чем он больше, тем больше нагрузка, а так же степени 
сгибания того или иного сустава – чем ближе к 
максимальному сгибание, тем больше нагрузка.





осознанный выбор стиля приседаний
▪ приседания в «коленодоминантном» стиле 

акцентируют нагрузку на передней поверхности 
бёдер (квадрицепсах) и снижают нагрузку на 
мышцы ягодиц,

▪  приседания в «тазодоминантном» стиле, 
наоборот, акцентируют нагрузку на ягодичных 
мышцах, мышцах выпрямляющих позвоночник 
(erector spinae) и задней поверхности бёдер, 
соответственно снижая нагрузку на квадрицепсы, 
что может приводить к диспропорциям в развитии 
соответствующих отдельных групп мышц (в чём и 
заключается смысл разных стилей приседаний).
 



Специализация стилей приседаний по назначению :

▪ «сбалансированный» стиль – универсальный и наиболее 
естественный, подходящий для всех и для любых целей;

▪ «тазодоминантный» стиль – подходит (а) для 
целенаправленного увеличения силы, массы и объёма 
ягодичных мышц, (б) целенаправленного увеличение 
результата в приседе, будь то поднимаемый 
максимальный вес или число повторений с фиксированным 
весом, т.к. позволяет максимально задействовать сильные 
ягодичные мышцы и не перегружает сложные и 
нестабильные коленные суставы (большинство 
пауэрлифтеров приседают именно в «тазодоминантном» 
стиле);

▪ «коленодоминантный» стиль – подходит для 
целенаправленного увеличения объёма, силы и массы 
бёдер, при минимальном приросте в этих параметрах 
ягодичных мышц (часто используется бодибилдерами как 
основной вариант приседаний, т.к. в классическом 
бодибилдинге не приветствуются чрезмерно 
гипертрофированные ягодицы при посредственном 
развитии мышц передней поверхности бёдер – что нередко 
встречается у пауэрлифтеров).



Глубокие приседания
          Большинство специалистов по фитнесу сходятся во мнении о 

целесообразности для любительских тренировок, приседаний только до 
параллели бёдер с полом, приседания наиболее просты и естественны 
в исполнении:

▪  проще контролировать правильную безопасную технику выполнения,
▪  мышцы и суставы работают в наиболее эффективном и комфортном 

диапазоне – не требуется развитие специфических навыков и качеств 
мышц и суставов. 

▪ Благодаря всему этому, удаётся очень быстро освоить технику 
выполнения и начинать довольно быстро прогрессировать в 
результатах.

▪ Не имея ничего против глубоких приседаний, стоит отметить их 
абсолютную необходимость в подготовке спортсменов олимпийской 
тяжёлой атлетики, где от глубины седа во многом зависит «взятие веса» 
в «толчке» и «рывке» ,и полное отсутствие целесообразности их 
использования в любительском атлетизме, из-за повышенной 
травмоопасности не только для коленей, но и поясничной части 
позвоночника (нужны очень подвижные тазобедренные суставы и 
сильные мышцы позвоночника, чтобы не случилось запрокидывание 
таза назад и как следствие скругление спины в нижней точке приседа, в 
то время как в приседаниях до параллели, сохранять спину прямой и 
даже немного прогнутой, не составляет труда), 
необходимости развития специфических качеств вроде гибкости и 
подвижности суставов, координационной сложности.
 





Глубокие приседания
▪ И наконец, глубокие приседания не способствуют быстрому 

достижению результата, так как любой результат от 
приседаний, будь то увеличение объёмов отдельных или 
всех задействованных в приседе мышц, или результат в 
приседе как самоцель – зависит от прогресса в силе, а 
глубокий присед не самая сильная позиция вообще и тем 
более для человека только начинающего тренировки 
(общеизвестно, что чем глубже присед, тем меньший вес 
можно поднять).

▪  Конечно, тяжелоатлеты поднимают колоссальные веса из 
глубокого приседа, но речь идёт о предшествующих этому 
многолетних специальных тренировках по развитию 
гибкости и подвижности суставов, стартовой силы мышц из 
максимально растянутого состояния, «взрывной» силы.

▪ Часто о глубоких приседаниях, в целях далёких от 
олимпийской тяжёлой атлетики, говорят как о лучшем 
способе развития ягодиц, что на самом деле верно, но 
лишь отчасти – глубокие приседания априори максимально 
задействуют все мышцы участвующие в приседаниях, в том 
числе и ягодичные.





Глубокие приседания
▪ Практически же, глубокие приседания действительно гарантируют 

неплохой результат в развитии именно ягодиц (если конечно удастся 
серьёзно спрогрессировать в рабочем весе штанги, и не покалечиться 
при этом) не из-за какого-то особого воздействия на эти мышцы, а 
просто потому, что в положении глубокого приседа, когда максимально 
согнуты коленные суставы, это ограничивает силу квадрицепсов в 
начале подъёма (чем сильнее согнут сустав, тем меньше сила мышц 
при его разгибании), равно как и мышц задней поверхности бедра 
(седалищно-подколенных), которые в силу своей двусуставной природы 
наиболее эффективны в разгибании тазобедренного сустава в 
натянутом положении, т.е. при разогнутом или по крайней мере не 
сильно согнутом коленном суставе. 

▪ К тому же, седалищно-подколенные мышцы не имеют хорошего рычага 
для разгибания тазобедренного сустава из-за и его максимально 
согнутого положения – когда седалищный бугор на котором начинаются 
эти мышцы, находится на одной линии с бедренной костью.

▪  В этой ситуации, начальный импульс для вставания из седа могут 
задать только одни мышцы – большие ягодичные, а далее уже 
подключаются мышцы передней и задней поверхности бедра.

▪  Попросту говоря, из глубокого седа, «без ягодиц» просто не встать.
▪ Но в плане «накачки» ягодичных мышц, результат от глубоких 

приседаний будет никак не лучше, а может и хуже чем при выполнении 
более простых и безопасных приседаний до параллели в 
«тазодоминантном» стиле, обеспечивающих именно акцент на 
ягодичных мышцах.





Практика – стереотипы движений опускания в сед 
и подъёма из седа.
▪ Плечо силы тяжести штанги – для какого сустава оно будет 

больше (тазобедренного или коленного), на тот сустав и 
придётся основная нагрузка при вставании из седа.

▪ Это в свою очередь будет зависеть от того, куда пойдут таз 
и колени при опускании в сед, т.е. стереотипа опускания в 
сед.

▪  Тазодоминантный» стиль - таз пойдёт назад и 
вниз, соответственно сильно наклонится корпус, а 
колени при сгибании останутся на месте или 
незначительно сместятся вперёд, не выходя за 
линию носков – позиция, при которой плечо силы 
тяжести штанги будет больше для тазобедренных 
суставов и соответственно большую часть 
«тяжести разгибания» при вставания из седа 
возьмёт на себя тазобедренный сустав, а точнее 
разгибающие его мышцы (ягодичные, седалищно-
подколенные).





Стереотип опускания в сед: 
▪ в исходном положении таз чуть отставлен назад за счёт 

прогнутого (разогнутого) поясничного отдела позвоночника, 
движение в сед начинается с подачи таза назад и вниз, за 
счёт синхронного сгибания тазобедренных и коленных 
суставов, синхронно с наклоном торса вперёд.

▪ Частой ошибкой при опускании в сед, является 
зацикливание на отставлении таза как можно дальше назад 
(особенно если в исходном положении он не отставлен 
назад изначально), соответственно сгибаясь в 
тазобедренных суставах и наклоняя торс вперёд, при этом 
забывается необходимость сгибания коленей синхронно с 
наклоном торса.

▪  В результате получаются не приседания, а наклоны со 
штангой, на согнутых ногах.

▪ В принципе, в силу индивидуальных особенностей строения 
тела, наклон торса вперёд в «тазодоминантных» 
приседаниях может быть очень большим – вплоть до 45* к 
вертикали в нижней точке приседа, и если хватает 
подвижности тазобедренных суставов и силы мышц 
позвоночника чтобы держать спину прямой (а лучше 
прогнутой в поясничной части), то это допустимо.

▪  





Стереотип опускания в сед: 
▪  Другое дело, если при таком сильном наклоне торса, бёдра 

не достигают параллели с полом в нижней точке приседа – 
это прямое следствие недосгибания коленей, и это уже по 
определению не может называться приседанием.

▪ Поэтому важно освоить правильный стереотип опускания в 
сед – с подачи таза не только назад, но и вниз (как будто 
присаживаясь на низкий табурет), и колени нужно начинать 
сгибать сразу же, как таз «пошёл» назад, при этом колени 
сразу немного выдвинуться вперёд (примерно до линии 
носков), и далее уже при сгибании будут оставаться на 
месте или ещё чуть выдвинуться вперёд – не страшно.

▪  Это не только застрахует от недосгибания коленей, но и 
улучшит равновесие со штангой на плечах, с опорой на 
пятки (что более целесообразно в «тазодоминантном» 
стиле, чем опора на всю ступню).





Стереотип опускания в сед: 
▪ Сгибание тазобедренных суставов в 

«тазодоминантных» приседаниях обычно 
будет сильнее чем коленных, но в любом 
случае оно должно происходить 
синхронно.

▪ Помимо контроля сгибания коленей и 
наклона торса, для отработки 
достаточной глубины опускания в сед (до 
параллели бедра с полом), может быть 
полезным в буквальном смысле 
«присаживаться» на стул, ящик или 
другой предмет подходящей высоты – 
опускаясь в сед до касания мышцами 
задней поверхности бедра стоящего 
сзади предмета, после чего сразу 
начинать подъём.

▪ Главное, случайно не расслабиться и 
буквально не сесть со штангой на плечах 
– встать, в зависимости от веса штанги, 
может быть проблематично (а так же, это 
может быть травмоопасно).



Стереотип вставания из седа:
▪  вставание из седа начинается с импульса разгибания в 

тазобедренных суставах усилием ягодичных мышц, с 
синхронным разгибанием коленей.

▪  В противном случае – при разгибании коленей прежде 
разгибания торса, произойдёт не вставание из седа, а 
выпрямление ног с подъёмом таза, при увеличении наклона 
торса, и потом придётся разгибаться как при опять таки 
наклонах со штангой на плечах.



«Коленодоминантный» стиль
▪ Таз пойдёт вниз вертикально или с незначительным 

смещением назад, соответственно и корпус наклонится 
вперёд незначительно, а колени сильно выдвинутся вперёд 
далеко за линию носков – позиция, при которой плечо силы 
тяжести штанги будет больше для коленных суставов и 
соответственно основная нагрузка ложится на мышцы 
разгибающие коленный сустав (квадрицепсы).

▪ Стереотип опускания в сед: акцентировать внимание 
нужно не на сгибании коленей и выдвижении их вперёд, а 
на опускании изначально отставленного немного назад таза 
(в исходной позиции стоя, за счёт поясничного прогиба) и 
прямого торса вертикально вниз (торс при этом неизбежно 
наклонится чуть вперёд – главное чтобы не слишком 
сильно) – колени при этом сами уйдут вперёд. 

▪ Движение таза вниз при опускании должно быть строго 
вертикальным или вниз и по наклонной немного назад (но 
ни в коем случае не вперёд), центр тяжести приходится 
ровно на середину стопы (опора на всю ступню).

▪ В принципе, наклон торса вперёд в «коленодоминантных» 
приседаниях никогда не должен превышать 30* к 
вертикали.

▪  





«Коленодоминантный» стиль
▪  В противном случае, равно как и при чрезмерном 

выдвижении коленей вперёд, произойдёт смещение центра 
тяжести на носок и как следствие отрыв пяток от пола и 
заваливание вперёд.

▪ Частой ошибкой, так же является чрезмерное, 
непропорциональное выдвижение бёдер вперёд, без учёта 
позиции таза.

▪ При опускании таза вниз, сгибание должно происходить в 
коленных суставах синхронно со сгибанием тазобедренных 
(небольшим наклоном торса вперёд).

▪ Если коленные суставы начнут сгибаться, а тазобедренные 
– нет, корпус останется вертикальным или даже отклонится 
немного назад, а таз пойдёт вниз по наклонной вперёд, 
вслед за коленями, что недопустимо (неэффективно, 
провоцирует отрыв пяток от пола, смещение центра 
тяжести на носок, травмоопасно).





Стереотип вставания из седа:
▪  подъём осуществляется за счёт разгибания коленей силой 

квадрицепсов.
▪  Таз и вертикальный торс (почти вертикальный – с 

минимальным наклоном вперёд) так же как и опускались в 
сед – прямо вниз, так же и поднимаются – прямо вверх.

▪ В «коленодоминантных» приседаниях – когда наклон торса 
вперёд незначительный, нужно акцентировать усилие 
именно на разгибании коленей, а разгибание в 
тазобедренных суставах будет происходить естественным 
путём – при движении торса вверх и сохранении 
равновесия и неизменного центра тяжести (на середине 
стопы).

▪ Если при подъёме из седа этот стереотип рушится – таз 
непроизвольно «уходит» назад и торс наклоняется вперёд, 
значит вес штанги не соответствует силовым способностям 
квадрицепсов и происходит непроизвольное 
перераспределение усилия с переносом его на мощные 
ягодичные мышцы (по сути происходит непроизвольный 
переход в «тазодоминантную» позицию).





Стереотип вставания из седа:
▪ В этом случае нужно снизить вес штанги, подобрав его 

таким образом, чтобы могла соблюдаться строгая техника 
«коленодоминантных» приседаний, и далее постепенно 
увеличивать вес по мере увеличения силы квадрицепсов.

▪ Этот стиль приседаний самый травмоопасный для коленей 
(так же, как и максимально глубокие приседания). Так как 
коленный сустав имеет сложное строение, весьма 
нестабильное и подверженное разного рода травмам и 
повреждениям при чрезмерной нагрузке, нужно это 
понимать делая выбор в пользу «коленодоминантного» 
стиля приседаний.

▪ Часто «коленодоминантный» стиль приседаний 
ассоциируется с подкладыванием под пятки посторонних 
предметов (чаще это диски от штанги), причём на 
постоянной основе, независимо от реальной 
необходимости (например, при недостаточной подвижности 
голеностопных суставов или длинном относительно голени 
и торса бедре – когда нужно уменьшить наклон торса 
вперёд и движение таза назад, улучшить общее 
равновесие).

▪  





Стереотип вставания из седа:
▪ Они действительно способствуют сохранению торса более 

вертикальным, выдвижению бёдер вперёд и 
соответственно усилению акцента именно на квадрицепсы.

▪ С другой стороны, и без того немаленькая нагрузка на 
колени ещё возрастает, так что использовать или нет 
подкладки под пятки как неотъемлемый атрибут 
«коленодоминантных» приседаний, каждый решает для 
себя сам.

▪ Кстати, о проблеме недостаточной подвижности 
голеностопа, которой чаще всего оправдываются подкладки 
– в приседаниях до параллели она часто надумана и/или 
решается нехитрыми упражнениями на растяжку мышц и 
связок голеностопного сустава, и полученное в результате 
улучшение подвижности, лучше, чем постоянное 
использование «костылей» в виде подкладок под пятки.

▪ В любом случае, высота подставок под пятки никогда не 
должна превышать 2-3х см. и нужно внимательно следить 
за равновесием – центр тяжести в любом случае должен 
приходиться на всю ступню, а точнее, при использовании 
подкладок, поровну распределяться между двумя опорными 
точками: пяткой на подставке и носком на полу.





Стереотип вставания из седа:
▪ Ещё к теме голеностопного сустава: хотя этому не принято 

придавать большое значение в приседаниях, значительную 
работу выполняют и мышцы голени, т.е. голеностопного 
сустава.

▪  Наклон голени вперёд при опускании в сед и возвращение 
голени к вертикали при вставании – разгибание и сгибание 
голеностопного сустава.

▪  Сгибание при вставании из седа – «профильное» движение 
задних мышц голени (икроножной, и особенно 
камбаловидной, работа которой не зависит от положения 
коленного сустава).

▪ В «коленодоминантных» приседаниях, где диапазон этих 
движений максимальный, задние мышцы голени работают 
как полноценные синергисты.

▪  В «тазодоминантных» приседаниях, где колени не выходят 
вперёд далее чем за линию носков, соответственно и 
голень наклоняется вперёд незначительно, т.е. диапазон 
движений в голеностопном суставе минимальный, мышцы 
голени выполняют по большей части стабилизирующую 
функцию.



«Сбалансированный» стиль
▪ Таз пойдёт назад примерно настолько же, насколько 

выдвинутся вперёд колени – линия действия силы тяжести 
штанги пересечёт бедро примерно посередине, нагрузка 
более-менее равномерно распределится между мышцами 
разгибающими коленный и тазобедренный суставы.Это 
один подход к пониманию «сбалансированного» стиля 
(наиболее логичный).

▪  Другой подход заключается не в искусственной 
сбалансированности распределения нагрузки как таковой, а 
в естественности движения – без осознанного 
усилия/насилия над собой, чтобы колени и таз пошли туда, 
куда диктует необходимость выбранного стиля, а не куда 
бы они пошли при естественном опускании в сед, только 
лишь с сохранением равновесия, прямой спины и центра 
тяжести на пятке или середине стопы.

▪ Т.е. в соответствии с конституцией тела, изначально 
существующим дисбалансом или балансом мышц нижней 
части тела, вид этих приседаний может отличаться у разных 
людей и может быть похож как на истинно 
сбалансированный стиль (при изначальном балансе между 
мышцами разгибающим коленный и тазобедренный 
суставы), так и на один из крайних стилей (при изначально 
существующем дисбалансе в пользу мышц таза или бедра).





Стереотип опускания в сед и подъёма из него:

▪  опускаться в сед с прямой спиной, опорой 
на всю ступню или пятку (кому как удобнее), 
сосредоточившись на равновесии, 
синхронности и естественности движений.
▪ Независимо от подхода к пониманию 

«сбалансированного» стиля, если 
приседания выполняются ради приседаний 
(общего увеличении силы и массы мышц при 
существующих пропорциях, а не с целью 
коррекции чего бы то ни было), 
сбалансированный стиль наиболее 
рационален.



«Фронтальные» приседания
▪ Наклон торса в нижней точке седа (параллели бедра с 

полом) в классических приседаниях варьирует в диапазоне 
20-45* к вертикали, в зависимости от стиля приседаний, и 
индивидуальных особенностей конституции тела.

▪  Меньший угол, т.е. почти прямой торс в приседаниях, 
достигается расположением штанги на плечах не за 
головой, а спереди (на передних частях дельтовидных 
мышц) – т.н. «фронтальные» приседания.

▪ И хотя на моменты силы для коленного и тазобедренного 
суставов, зависящие только от стиля приседаний, 
расположение штанги спереди не влияет (как отчётливо 
видно из рисунка на примере приседаний в 
«сбалансированном» стиле), тем не менее, более 
вертикальный торс во «фронтальных» приседаниях и 
соответственно меньшее сгибание тазобедренных суставов, 
более чёткое движение с концентрацией усилия на 
разгибании коленных суставов, может быть более 
рациональным выбором для усиления акцента на мышцах-
разгибателях коленного сустава в «коленодоминантных», и 
создания этого акцента в «сбалансированных» (за счёт 
меньшего сгибания тазобедренных суставов) приседаниях.





«Фронтальные» приседания
▪ Т.е. от расположения штанги спереди, приседания не 

становятся автоматически «коленодоминантными», а 
только помогают меньше наклонять торс в рамках 
выбранного стиля, в остальном же могут быть в любом 
стиле (даже «тазодоминантном»).

▪ Собственно, как говорилось выше, если в приседаниях со 
штангой за головой наклон торса варьирует в диапазоне 
20-45* в зависимости от стиля, то во «фронтальных» 
приседаниях этот диапазон составляет 5-30* в зависимости 
от стиля.

▪  Т.е. наклон торса меньше в любом случае, а в остальном 
всё так же.

▪  Кстати, как будет показано ниже при рассмотрении 
индивидуальных особенностей строения тела 
применительно к разным стилям приседаний, 
«тазодоминантный» стиль при коротком торсе и/или 
длинном бедре трудноосуществим в том числе из-за 
чрезмерного наклона торса, так вот, во «фронтальных» 
приседаниях эта проблема частично решается.





«Фронтальные» приседания
▪ Конечно, во 

"фронтальных" 
приседаниях рабочий 
вес будет поменьше 
чем в классических, 
из-за необходимости 
прилагать 
дополнительные 
усилия для 
удерживания штанги - 
когда штанга на 
плечах за головой, 
она по большей части 
именно лежит на 
плечах, а руками 
просто 
поддерживается, 
здесь же штангу 
необходимо именно 
удерживать спереди 
на плечах. 



«Сумо» стиль
▪  – это разновидность приседаний в «тазодоминантном» или 

«сбалансированном» стиле.
▪  Отличие, как видно из названия, в широкой постановке ног 

– значительно шире плеч и соответственно развёрнутых 
наружу на 45* носках (степень разворота носков 
подчиняется правилу – по мере увеличения ширины 
постановки ног, носки пропорционально всё больше 
разворачиваются в стороны вплоть до 45* при широкой 
стойке, т.е. «сумо» стиле).

▪  Особенно важно здесь сохранять тенденцию – колени 
всегда направлены туда же, куда и носки (хотя это важно в 
любых приседаниях – об этом ещё пойдет речь ниже, в 
универсальных правилах для любых приседаний).

▪  Т.е. при сгибании-разгибании коленей, бедро всегда 
должно оставаться в плоскости стопы – при широкой стойке 
и развёрнутых наружу носках, это обеспечивает 
правильный для «сумо» стиля стереотип движения бёдер 
при вставании из седа – сочетание разгибания с 
приведением бедренных костей находящихся в положении 
наружной ротации.









«Сумо» стиль
▪ Если для коленных суставов и разгибающих их мышц, мало 

что меняется (в колене возможно только сгибание-
разгибание), то иначе дело обстоит с тазобедренными 
суставами и разгибающими их мышцами.

▪  Если при вставании из седа, основа движения в 
тазобедренных суставах при средней постановке ног – это 
разгибание, то при широкой, как уже говорилось, 
разгибание сочетается с приведением.

▪  За приведение бедренной кости отвечают те же мышцы что 
и за разгибание – большие ягодичные и седалищно-
подколенные.

▪  Плюс подключаются в полном составе «профильные» 
мышцы отвечающие за приведение – приводящие 
(внутренняя поверхность бедра).

▪ Итак, что получается в итоге при широкой постановке ног и 
развороте носков: сокращается амплитуда движения, 
уменьшается наклон торса вперёд, уменьшается сгибание 
коленного и тазобедренного суставов (а значит мышцы их 
разгибающие, могут проявить большую силу) и 
подключаются к подъёму из седа мощные приводящие 
мышцы бедра.





«Сумо» стиль
▪ Соответственно вышеизложенному, сфера применения – (а) 

увеличение силы и массы ягодичных мышц и всех мышц 
бедра, (б) увеличение результата в приседе за счёт 
сокращения амплитуды и вовлечения наибольшего 
количества мышц (поэтому часто используется 
пауэрлифтерами).

▪ Вообще же, «сумо» стиль стоит особняком среди всех 
приседаний, из-за отличной от других стилей биомеханики 
(разгибание сочетается с приведением, и изложенные выше 
принципы распределение моментов силы по суставам в том 
виде, как они представлены для классических приседаний, 
не учитывают этого, и соответственно не отражают всю 
биомеханическую суть приседаний «сумо»).

▪  По сравнению с «тазодоминантным» стилем классических 
приседаний, нагрузка на квадрицепсы здесь будет больше, 
а на разгибатели позвоночника – меньше (из-за меньшего 
как правило, наклона торса вперёд).

▪ К недостаткам данного стиля можно отнести некоторую 
сложность в принятии исходного положения со штангой на 
плечах.





«Сумо» стиль
▪ Так, расставлять ноги в стороны поочерёдно, не лучшая 

идея если на плечах штанга превышающая вес своего тела 
– в моменты когда одна нога становится опорной а другая 
при переставлении находится на весу, на коленный сустав 
опорной ноги приходится чрезмерная сдавливающая 
нагрузка, чреватая травмой.

▪  Лучше расставлять ноги не отрывая их от пола, а сначала 
(из обычной средней стойки) развернуть наружу пятки 
обоих ног одновременно, после чего так же развернуть 
носки – и сразу оказаться в исходном положении (делать 
это нужно осторожно и на чуть согнутых ногах – чтобы не 
потерять равновесие со штангой на плечах, выполняя эти 
манипуляции с передвижением ступней).

▪ Так же, некоторую сложность в определении оптимальной 
постановки ног в рамках «сумо» стиля: при чрезмерной 
ширине возможно «разъезжание» ног в стороны по ходу 
выполнения упражнения, травмы паха, потеря равновесия, 
травмы тазобедренных суставов.





«Сумо» стиль
▪ С другой стороны, если носки развёрнуты наружу на 45*, но 

стойка на ширине или чуть шире плеч – это не «сумо» 
стиль, а приседания в средней стойке, просто с 
развёрнутыми наружу носками, что в принципе допустимо в 
средней стойке – главное чтобы колени «смотрели» туда 
же, куда и носки (об этом ещё пойдет речь ниже, в 
универсальных правилах для приседаний).

▪ Вот пара критериев постановки ног в рамках «сумо» стиля: 
(1) при виде спереди в нижней точке седа, голени должны 
быть вертикальны, если же они наклонены внутрь – стойка 
слишком широкая, если они «растопырены» наружу – это 
средняя стойка, просто с развёрнутыми наружу носками, но 
не «сумо» стиль,так же, если стойка шире среднего, но 
доминирующим движением при вставании из седа остаётся 
разгибание бедра (носки развернуты наружу меньше чем на 
45*) – это тоже не «сумо» стиль», а классические 
«тазодоминантные» или «сбалансированные» приседания, 
в стойке шире средней.





«Сумо» стиль
▪ В «сумо» стиле, разгибание равноправно сочетается с 

приведением бедра, что как говорилось выше, 
обеспечивается разворотом носков на 45* и движением 
бедра в плоскости стопы.

▪ (2) На какую ширину ориентироваться расставляя ноги, 
можно прикинуть так: встав прямо, развести руки в стороны, 
чтобы плечевые кости были перпендикулярны торсу, и от 
локтей мысленно опустить вертикальные проекции – это и 
будут примерно, места для постановки стоп в широкой 
стойке.

▪ Так же как средняя стойка варьирует вокруг ширины плеч 
(чуть шире/уже), широкая стойка может быть абсолютно 
максимальной или умеренно широкой.

▪ Максимально широкая стойка требует особой подвижности 
тазобедренных суставов и растяжки приводящих мышц, 
которые тренируются специально с целями пауэрлифтинга.

▪  





«Сумо» стиль
▪  А так же, принять исходное положение в максимально 

широкой стойке нереально, взяв тяжёлую штангу с обычных 
стоек для приседаний, равно как и вернуть её на место 
после завершения упражнения (если не ошибаюсь, в 
пауэрлифтинге это вообще отдельный дивизион, где 
используется специальное оборудование).

▪ Для любительского же атлетизма, целесообразна умеренно 
широкая стойка – не требующая развития специальных 
качеств суставов, связок и мышц, специального 
оборудования.

▪ А глубина седа всегда находится в районе параллели бедра 
с полом (для соревновательных целей пауэрлифтинга – 
чуть ниже, а для любительских тренировок может быть и 
чуть выше).



«Сумо» стиль
▪ 1) ширина постановки ног – шире плеч;
▪ 2) носки развёрнуты в стороны на 45*
▪ 3) колени всё время смотрят туда же, 

куда и носки, т.е. при развёрнутых 
наружу на 45* носках, бёдра, при 
опускании и вставании из седа, тоже 
должны быть разведены на 45* – бедро 
двигается строго в плоскости стопы, без 
заваливания внутрь;
▪ 4) движение в тазобедренном суставе – 

сочетание разгибания с приведением, 
ротированных наружу бедренных 
костей.



Индивидуальные особенности строения тела 
▪ Помимо осознанного выбора стиля приседаний в 

соответствии с целями, необходимо учитывать такой 
фактор как индивидуальные морфологические особенности 
– пропорции тела (применительно к приседаниям, 
значимыми являются соотношения длины торса и ног, 
бедра и голени, торса и бедра), которые могут просто не 
позволить использовать желаемый стиль приседаний (если 
только желаемым не является универсальный 
«сбалансированный», т.к. трудно представить условия при 
которых его использование стало бы невозможным).

▪ Усреднённым (пропорциональным) считается такое 
сложение, при котором длина ног составляет ровно 
половину длины всего тела, а коленная чашечка делит ногу 
на две равные части.

▪ Люди с усреднёнными параметрами строения скелета, 
имеют преимущество свободного выбора стиля приседаний 
в соответствии с желаемыми акцентами на те или иные 
мышцы работающие в приседаниях.

▪ Если говорить об отклонениях от среднестатистических 
пропорций, то стоит заметить, что самым удачным для 
приседаний в любом стиле является короткое бедро.





Индивидуальные особенности строения тела
▪ А самым неудачным – длинное бедро (особенно если при 

длинном бедре, короткая голень), не позволяющее толком 
приседать ни в одном из крайних стилей – отставление таза 
назад, равно как и выдвижение коленей вперёд, при 
опускании в сед неизбежно.

▪  Соответственно, придётся довольно сильно наклоняться 
вперёд, а сгибание коленей и тазобедренных суставов 
будет близко к максимальному даже в приседаниях до 
параллели.

▪  Таким образом, длинное бедро оставляет для приседаний 
только «сбалансированный» стиль (но при этом, из-за 
длинного плеча силы тяжести для обоих суставов, их 
сильного сгибания, приседания становятся трудным и 
нелюбимым упражнением).

▪ Короткий торс, практически исключает 
«тазодоминантный» стиль в «чистом» виде – наклон торса 
вперёд станет чрезмерным и чтобы уменьшить его до 
приемлемого, придётся выставлять колени вперёд далеко 
за линию носков.







Индивидуальные особенности строения тела
▪ Длинный же торс, может идеально подойти 

для любого стиля.
▪ Во всех случаях, когда из-за индивидуальных 

особенностей строения тела, становится 
невозможным или неудобным один из 
крайних стилей, выходом из ситуации 
является универсальный 
«сбалансированный» стиль.

▪ Все перечисленные индивидуальные 
особенности строения тела, разумеется, 
имеются ввиду в пределах нормы – при 
наличии каких-либо патологий, лучше 
посоветоваться с врачом прежде, чем 
вообще начинать делать приседания со 
штангой.

▪ При длинном бедре, как уже упоминалось, 
даже в приседаниях до параллели, сгибание 
суставов может быть близко к 
максимальному, поэтому, без ущерба для 
эффективности становится возможным 
приседать не до параллели, а чуть выше.









Индивидуальные особенности строения тела
▪ Если при длинном бедре и/или коротком торсе необходимо 

уменьшить сгибание коленей и выдвижение их вперёд, т.е. 
приседать в «тазодоминантном» стиле, что невозможно без 
чрезмерного наклона вперёд, как упоминалось выше, 
можно попробовать невысокие подкладки под пятки (в 
«коленодоминантных» приседаниях эти подкладки 
используются с противоположной целью, но суть здесь одна 
– смещение центра тяжести вперёд, заставляет 
отклоняться назад для восстановления равновесия, что в 
«коленодоминантных» приседаниях позволяет держать 
торс почти вертикально, а в «тазодоминантных» так же 
меньше наклоняться вперёд, что позволит больше 
отодвинуть таз назад, соответственно уменьшив сгибание и 
выдвижение вперёд коленей).

▪ Хотя я не сторонник «вспомогательных средств» в 
приседаниях (и подкладок под пятки особенно), но 
информация была бы неполной без упоминания всех 
случаев возможного использования подставок под пятки.

▪  Вообще же, с подкладками под пятки нужно быть очень 
осторожными, так как независимо от стиля приседаний и 
строения тела, их использование подходит не всем. 





универсальные правила безопасности и рациональности действий 
в приседаниях
      Правило 1.
▪  Наиболее рациональное исходное положение со штангой 

на плечах, одинаково для всех стилей – это прогнутая 
спина (разогнутый позвоночник) и немного отставленный 
назад таз.

▪  Это позволит в «тазодоминантных» приседаниях наиболее 
эффективно и чётко осуществлять движение опускании в 
сед с отставленным назад тазом, а в «коленодоминантных» 
приседаниях – опускать таз вертикально вниз без 
дополнительного движения назад (небольшое смещение 
таза назад при опускании в сед необходимо и в 
«коленодоминантных» приседаниях, но если оно уже 
задано изначально отставленным назад тазом в исходном 
положении, можно чётко опускать таз вертикально вниз без 
какого-либо движения назад).

▪ Так же, хорошо если в исходном положении колени будут 
всегда оставаться чуть согнутыми, как на фото (ноги 
прямые, просто колени не «выключены», т.е. не 
переразогнуты) – это улучшит равновесие и контроль над 
движением опускания в сед.





Правило 2.
    Не при каких условиях нельзя скруглять низ спины (поясницу) и сутулить верх 

спины – пока штанга на плечах, поясничный отдел позвоночника должен быть 
не просто прямым, а лучше прогнутым (мышцы разгибатели позвоночника 
сокращены), а грудной отдел прямым, со сведёнными лопатками, голова 
приподнята. 

     Вообще же, разогнутая неподвижная спина – одно из главных и очевидных 
правил приседаний: смысл приседаний во вращательных движениях в 
тазобедренном и коленном суставах, объединяющих три рычага – бедро, голень 
и торс (позвоночник с тазом), 
и если жёсткость рычагов голени и бедра во время приседаний обеспечена 
целостной костной структурой этих рычагов, то гибкий позвоночник с 
неподвижно прикреплённым к его основанию тазом, закрепляется в жёсткое 
неподвижное состояние только окружающими его мышцами.
Так как правило разогнутой и неподвижной спины в приседаниях часто 
нарушается, имеет смысл подробно рассмотреть эту проблему и её причины. 
Собственно, речь пойдёт о поясничной части позвоночника, т.к. грудной отдел 
если и сгибается, то причиной этому, как правило, является всего лишь 
небрежная техника и отсутствие концентрации.
Причин сгибания позвоночника (в дальнейшем «скругления» спины) во время 
приседаний две, и они мало взаимосвязаны друг с другом.
Первая причина, связана исключительно с мышцами которые должны 
удерживать позвоночник разогнутым и неподвижным – такое скругление спины 
происходит при вставании из седа, когда мышцы-разгибатели позвоночника с 
одной стороны, и мышцы пресса с другой (поддерживающие позвоночник 
спереди за счёт внутрибрюшного давления), не справляются со статической 
нагрузкой приходящейся на них и соответственно происходит скругление. Это 
наиболее простая и общеизвестная причина.











Правило 2.
     Вторая причина, связана с осанкой и подвижностью тазобедренных суставов, а 

конкретно с диапазоном их сгибания – такое скругление спины происходит при 
опускании в сед. Выше уже упоминалось о скруглении спины в глубоких 
приседаниях, вследствие запрокидывания таза (вращательном отклонении таза 
назад, относительно поперечной оси проходящей через вертлужные впадины - 
если это не понятно, прояснить ситуацию поможет "анатомия в картинках"). То 
же, может происходить и в приседаниях до параллели, без запрокидывания 
таза в нижней точке седа, но излишнем наклоне торса вперёд. Суть здесь одна 
– когда перестаёт сгибаться тазобедренный сустав, дальнейшее движение, 
будь то опускание в сед ниже параллели в глубоких приседаниях или наклон 
торса вперёд более 45* к вертикали в приседаниях до параллели, 
обеспечивается за счёт сгибания позвоночника, т.е. нарушения нормального 
нейтрального взаиморасположения (конфигурации) позвоночного столба и таза 
(которое должно быть жёстко закреплено мышцами, и сохраняться всё время в 
приседаниях). 
В этом случае, вставание из седа сочетается с разгибанием позвоночника – что 
не является уместным в приседаниях движением (конечно, в приседаниях без 
дополнительных отягощений ничего страшного не произойдёт, другое дело, 
когда на плечах тяжёлая штанга – здесь такое нарушение техники чревато 
травмой позвоночника).
В идеале, во всех фазах приседаний, позвоночник с тазом должны быть 
неподвижны в своём естественном (нейтральном) взаиморасположении – 
небольшом наклоне таза относительно позвоночника и прогибе в пояснице. Т.к. 
естественный физиологический изгиб позвоночника в поясничном отделе – 
внутрь (лордоз), то при осевой нагрузке (штанга на плечах), естественным 
безопасным положением для поясницы является разогнутое (прогиб в 
пояснице), что и должно обеспечиваться статическим напряжением мышц 
корпуса (в частности сокращёнными разгибателями позвоночника и 
напряжённым прессом), а движение должно происходить только в 
тазобедренных суставах, где двигаются относительно друг друга два жёстких 
рычага – торс и бедро.





Правило 2.
   Это что касается идеала, на практике же, часто имеет место «допустимое» 

скругление позвоночника, а точнее, спрямление его поясничного прогиба 
(лордоза) в нижней точке седа – когда позвоночник становится абсолютно 
прямым и составляет с крестцом прямую линию. Как уже было сказано, это не 
идеально, но допустимо в приседаниях. Конечно, здесь присутствует сгибание-
разгибание позвоночника во время приседаний, о неуместности которых 
говорилось выше, но говоря о допустимости этого, имеется ввиду небольшой 
диапазон этих движений, которые могут быть неизбежным злом вследствие 
индивидуальных причин (подвижность суставов, осанка) в приседаниях до 
параллели, или вследствие глубины седа ниже параллели.
Так же, это возможно и вследствие просто плохой техники – например 
чрезмерного наклона вперёд (более 45* к вертикали) в приседаниях до 
параллели.
Значение имеет, какая у человека осанка, индивидуальная подвижность 
тазобедренных суставов. Кто-то может приседать и ниже параллели, и 
наклоняться вперёд буквально «складываясь пополам» (касаясь бёдрами 
груди), и при этом держать спину не просто прямой, а разогнутой (т.е. с 
прогибом внутрь) и неподвижной всё время выполнения упражнения. А у кого-
то низ спины неизбежно начинает спрямляться (сглаживаться поясничный 
лордоз – т.е. позвоночник начинает сгибаться), когда угол между торсом и 
бедром составит чуть меньше 90*. 





Правило 2.

В последнем случае, важно как можно меньше наклонять торс вперёд в 
приседаниях и иметь сильные мышцы разгибатели позвоночника, которые 
позволят и улучшить осанку, и «продавить» суставы до нужной глубины седа 
(хотя бы параллели) не скруглив при этом спину. А так же, уделять внимание 
растяжке мышц разгибающих тазобедренный сустав (прежде всего седалищно-
подколенных и больших ягодичных), укорочение которых вследствие тех или 
иных причин, так же может ограничивать диапазон сгибания тазобедренных 
суставов, ухудшать осанку (говоря об осанке, имеется ввиду осанка в пределах 
нормы, серьёзные гипо и гипер лордозы, т.е. патологии, не рассматриваются в 
данной статье – в случае их наличия, следует скорректировать осанку 
специальными упражнениями, которые назначает врач, и лишь затем можно 
делать приседания с отягощениями).
Подводя итог: не стоит выполнять максимально глубокие приседания, равно как 
и наклоняться вперёд больше чем на 45* к вертикали в приседаниях до 
параллели, рискуя скруглением поясничного отдела позвоночника при 
опускании в сед (даже при хорошей подвижности тазобедренных суставов и 
осанке – чтобы не превращать приседания до параллели в гибрид приседаний с 
наклонами со штангой на плечах, а нецелесообразность глубоких приседаний 
была изложена выше).
Зачастую, желая сильнее согнуть тазобедренный сустав и тем самым 
акцентировать нагрузку на мышцах его разгибающих, опускаются в сед 
поглубже или наклоняются вперёд подальше, не обращая внимания на то, что 
после определённого рубежа тазобедренный сустав перестал сгибаться, а это 
«поглубже» и «подальше» достигнуты исключительно за счёт сгибания 
поясничной части позвоночника – что не несёт никакой полезной нагрузки для 
мышц разгибателей тазобедренного сустава, зато несёт опасную нагрузку на 
позвоночник.







Правило 3.

 Выше в статье, говорилось о проекции центра тяжести через пятку или центр 
стопы – практически это означает опору на пятки или на всю стопу – кому как 
удобнее, а так же зависит от стиля приседаний. Главное – центр тяжести 
(опора) никогда не должен смещаться на носки, т.к. это чревато в лучшем 
случае просто перенапряжением отдельных мышц для искусственного 
удержания равновесия, скруглением спины, неэффективным выполнением 
упражнения, а в худшем – потерей равновесия и заваливанием вперёд.
 



Правило 4. 
Гриф штанги должен лежать не на шее и шейных позвонках, а позади них – на 
верхней части трапециевидных мышц.
В «тазодоминантных» и «сбалансированных» приседаниях, допустимо 
размещение грифа немного ниже – на средней части трапециевидных и задних 
частях дельтовидных мышц.
Это делается для укорочения позвоночного рычага при разгибании 
тазобедренных суставов, что соответственно позволяет проявить бОльшую 
силу мышцам разгибающим тазобедренный сустав (почти всегда используется 
пауэрлифтерами), а так же может быть полезно, особенно людям с длинным 
торсом, для уменьшения напряжения мышц-разгибателей позвоночника и 
соответственно облегчения сохранения спины прямой при значительном 
наклоне вперёд в приседаниях. Разумеется, в случае более низкого 
расположения грифа, потребуются дополнительные усилия рук и плечевого 
пояса для удержания штанги на месте (предотвращения сползания её далее 
вниз по спине), небольшой наклон торса вперёд уже в исходном положении 
стоя, и отведение плечевых костей назад чуть больше чем обычно (для 
обеспечения «подпирания» грифа).
Если обычное расположение штанги на плечах может «простить» некоторую 
небрежность, то невнимательность при низком расположении грифа тяжёлой 
штанги, может быть чревата травмой.









Правило 5.  
Ширина постановки ног в классических приседаниях варьирует вокруг ширины плеч 

– чуть шире/уже, и в этом диапазоне зависит от индивидуальных особенностей 
строения тела (ширина таза, длина ног и т.п.) – кому как удобнее.
Что касается положения стоп, в средней стойке, т.е. параллельного 
расположения или разворота носков в стороны, то и здесь всё индивидуально – 
стопы могут быть абсолютно параллельны, либо носки могут быть немного 
развёрнуты в стороны – кому как удобнее. Если носки разворачиваются в 
стороны, то степень разворота опять же может быть разной, но как правило 
подчиняется общему правилу: по мере увеличения ширины постановки ног, 
носки пропорционально всё больше разворачиваются в стороны (максимум 
разворота – 45*, но в средней стойке это обычно не более 30*).
Главное и неизменное условие в любом случае – колени во время приседаний 
всегда должны «смотреть» туда же куда и носки, т.е. линия движения коленей 
должна совпадать с линией постановки стоп – бедро должно двигаться строго в 
одной плоскости со стопой, в соответствии с выбранной стойкой.
Так же, важно не допускать ситуации, когда колени начинают «гулять» при 
вставании из седа, то «заваливаясь» внутрь, то «растопыриваясь» наружу. Это, 
как правило, говорит о плохой нервно-мышечной координации, что почти всегда 
бывает с непривычки к приседаниям.
Если же колени «заваливаются» внутрь при вставании из седа, это, как 
правило, говорит о том, что нагрузка слишком большая и мышцы 
непосредственно осуществляющие движение (разгибание в суставах) не 
справляются – происходит сильное сокращение всех приводящих мышц бедра в 
качестве дополнительных стабилизаторов и синергистов, чтобы хоть как-то 
встать из седа.
В обоих описанных случаях, нужно снизить вес отягощения и сосредоточиться 
на отработке правильного стереотипа движения, без поперечных движений 
коленями, повышая нагрузку очень плавно.









Правило 6.   
 Никогда не следует приседать с узкой постановкой стоп (стопы вместе) или 
взгромождаться пятками на высокий брус (как упоминалось выше, невысокие 
подкладки под пятки допустимы, но абсолютный предел их высоты – 2-3 см).
 
Т.к. подобные изощрения малоэффективны или неэффективны вовсе, в плане 
преследуемых ими целей (распределения акцентов нагрузки между мышцами 
и/или частями отдельных мышц), зато сильно усложняют удержание 
равновесия и прямой спины (и как следствие травмоопасны).



Правило 7. 
  Ширина хвата штанги, казалось бы в приседаниях не имеет большого 
практического значения, но как ни странно она определяет комфортное и 
устойчивое ощущение лежащей на плечах штанги, стабильность всего тела. 
Причём, чисто индивидуально – для достижения комфортного ощущения, кто-то 
берётся вплотную к плечам, а кто-то расставляет руки достаточно широко. 
Универсальное правило здесь лишь одно – лопатки должны быть сведены и 
чуть приподняты, мышцы верха спины «собраны» и напряжены.
 



Правило 8.  
   

О дыхании во время приседаний в любом стиле. Здесь, как и во всех 
упражнениях с позитивной и негативной фазой движения, вдох осуществляется 
во время негативной фазы – фазы удлинения мышц (короче во время 
опускания в сед). Выдох – на подъёме из седа, причём дыхание лучше не 
задерживать (не запирать), по крайней мере если речь идёт о числе повторений 
в подходе не меньше 10-15ти, а равномерно опускаться и подниматься на вдох-
выдох. Это что касается повторений не меньше 10-ти. Для низкого числа 
повторений – при опускании в сед вдох, но перед вставанием из седа делать 
задержку дыхания при напряжённом и втянутом животе, и выдох после 
прохождения самой трудной точки подъёма. Тем самым в трудной части 
подъёма, задержкой дыхания создавая пневматическую поддержку 
позвоночника.
Дышать во время приседаний лучше грудью, а не животом. Живот (мышцы 
пресса) стараться всё время держать втянутым и напряжённым – это поможет 
стабилизировать позвоночник, поддерживая постоянное оптимальное 
внутрибрюшное давление во время выполнения упражнения.
Очень многие предпочитают не заморачиваться на эту тему, а затянуть 
тяжелоатлетический пояс потуже, таким образом по сути заменив поясом свой 
пресс. Этого делать не рекомендуется, но одевать пояс всё таки желательно – 
главное не затягивать его слишком сильно, чтобы создавая небольшое 
внешнее давление на мышечный корсет туловища, он, по принципу обратной 
нервной связи, помогал держать мышцы пресса и спины в осознанном 
напряжении, а не заменял их, выступая в роли костыля.



 Правило 9.   
   

 Разминочные подходы. Разумеется, они нужны так же как во всех упражнениях 
с отягощениями, и их кол-во варьирует от 1го до 3х-5ти в зависимости от 
рабочего веса в основных подходах (если рабочий вес – пустой гриф, 
достаточно одного подхода из 10-15 повторений приседаний без 
дополнительных отягощений, а если рабочий вес больше веса своего тела – 
нужно от двух до нескольких разминочных подходов с последовательным 
повышением разминочного веса). Собственно даже не правило, а совет из 
личного опыта заключается в том, чтобы в самых «лёгких» (первых, или первом 
– если он один) разминочных подходах делать «глубокие» приседания – 
нагрузка слишком мала, чтобы это было опасно, а между тем это поможет 
оптимальным образом разогреть и подготовить мышцы и связки к основной 
нагрузке в приседаниях до параллели.













Гакк-приседания - названы в честь российского борца начала XX века Георга 
Гаккеншмидта, который является изобретателем данного упражнения. Гакк 
приседания воздействуют, главным образом, на квадрицепсы, при определенной 
технике задействуются боковые части бедер.





























Тренировка на беговой дорожке оказывает 
оздоравливающее действие на весь организм





















Приводящие мышцы









КОНТРОЛЬНІ  ПИТАННЯ :

▪ На які топографічні групи поділяють м’язи 
нижніх кінцівок?
▪ Назвати м’язи тазу. Вказати місця їх 

прикріплення і функції.
▪ Описати м’язи стегна (передню, задню та 

присередню групи), їх розміщення та функції.
▪ 4. Показати і описати м’язи гомілки ( 

передню, задню і бічну групи).
▪ 5. Назвати і показати основні групи м’язів 

стопи. Які м’язи до них належать?



КОНТРОЛЬНІ  ЗАПИТАННЯ

▪ На які функціональні групи поділяють м’язи нижніх кінцівок?
▪ Які рухи і навколо яких осей обертання можливі в 

кульшовому суглобі?
▪ Описати ФГМ, які виконують рухи стегна в кульшовому 

суглобі. Де розміщені ці м’язи?
▪ Назвати рухи, які можливі в колінному суглобі. Навколо ских 

осей обертання вони відбуваються і де розміщуються м’язи, 
які їх виконують?

▪ Описати ФГМ, які виконують рухи гомілки в колінному 
суглобі.

▪ Які рухи і навколо яких осей обертання можуть відбуватись 
в  гомілково – стопному суглобі? Де розміщені м’язи, які їх 
виконують?

▪ Описати ФГМ, які виконують рухи стопи.
▪ Описати ФГМ, які виконують рухи пальців стопи.


