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► Сгибания ног лежа на животе представляют собой формирующее 
упражнение для про ра бот ки зад ней поверхности бедра и ягодичных 
мышц. Сгибания ног лежа ре ко мен ду ет ся применять атлетам любого 
уровня подготовки и целей пре бы ва ния в тре на жер ном за ле.

►  Девушки с его помощью могут тренировать ягодичную мыш цу, муж чи 
ны за ка чи вать бицепс бедра, приводящую мышцу, латеральную 
широкую мыш цу и про чие мыш цы задней поверхности бедра, 
укрепляя тем самым коленный сус тав. 

► Это уп раж не ние ре ко мен ду ет ся применять и тем людям, которые 
пришли в тре на жер ный зал под тя нуть здо ро вье и, в первую очередь, 
улучшить состояние спины. Де ло в том, что би цепс бед ра является 
одной из тех мышц, которая участвует в ста би ли за ции поз во ноч ни ка.



► Сгибания ног лежа можно выполнять для наработки силовых показателей, 
функ цио наль ных ка честв, набора мышечной массы и проработки рельефа. 

► То, к каким ре зуль та там при ве дет выполнение этого упражнения, зависит от 
того, в каком режиме и на сколь ко пов то ре ний Вы «работаете». 

► Плюсом упражнения является то, что атлет его вы пол ня ет ле жа, что 
позволяет нивелировать нагрузку на поз во ноч ник, а так же скон цен три ро 
вать ся на ра бо те целевой мышечной группы. 

► Ключевыми мо мен та ми в сги ба ни ях ног яв ля ют ся: работа в полезном 
диапазоне и разворот ступней друг от дру га. По лез ный диа па зон является 
тем диапазоном, в котором нагрузку на себя бе рет це ле вая мы шеч ная груп 
па, а разворот ступней в стороны, при развороте за счет ног, раз во ра чи ва ет 
и кос ти та за, что обеспечивает наилучшую иннервацию ягодичных мышц.



Работа мышц и суставов
►

Основными рабочими мышечными массивами являются мышцы задней поверхности бед ра и 
яго дич ных мышц, которые в сгибаниях ног лежа на животе работают изо ли ро ва но. Ко неч но, 
иннервируются и многие другие смежные мышечные группы, но их функ ция в дан ном случае 
ограничивается стабилизацией положения корпуса. 

► Во мно гом имен но это и пред опре де ля ет режим «работы» в сгибаниях ног, поскольку такая 
изо ля ция ра бо чей мышечной группы не позволяет достичь её мак си маль ной ин нер ва ции. 
Суть в том, что в изолирующих упражнениях связки, суставы и ске лет в це лом на хо дят ся в 
уязвимом положении, поэтому нервная система не отдает столь мощ ные нерв ные им пуль сы, 
ка кие спо соб на «переварить» мышца. Соответственно, достичь такой же иннервации мышц, 
как можно дос тичь в «ба зе», в «изо ля ции» нель зя, в свя зи с чем, при хо дит ся ра бо тать в бо 
лее объем ном ре жи ме.

► На травмоопасности так же сказывается и то, что во время выполнения сгибаний ног ле жа 
ос нов ная нагрузка приходится только на тазобедренный сустав, хотя механически ра бо та и 
со вер ша ет ся в ко ле не. Де ло в том, что нагрузку всегда получает тот сустав, ко то рый на хо дит 
ся над работающей мышечной группой. И, в общем-то, Вы мо же те в этом удос то ве рить ся, по 
тро гав свою ягодичную мышцу, хотя, можно потрогать и чу жую, ес ли её об ла да тель ни ца не 
про тив, или если Вы готовы рискнуть. При сги ба нии ног яго дич ная мыш ца бу дет 
напряженной, что свидетельствует о том, что она участ ву ет в сги ба нии но ги, а пос коль ку 
ягодицы крепятся к тазобедренному сус та ву, а не к ко лен но му, то и ло гич но заподозрить, что 
нагрузку получает он, а не колени. Так что будь те ос то рож ны, имея в ви ду, что Ваш таз ни че 
го не страхует, и в слу чае че го он мо жет по лу чить трав му.



Сгибания ног лежа на животе – схема



1. Отрегулируйте тренажёр в соответствии со своим ростом. 
Лягте на скамью лицом вниз, ноги положив под валики 
(чуть ниже икроножных мышц). Совет: Желательно 
заниматься на тренажёре, где скамья под углом, в таком 
случае лучше прорабатывается бицепс бедра.

2. Тело плотно прижато к скамье. Ноги выпрямлены. 
Держитесь за боковые ручки тренажёра. Тяните носки на 
себя (или же можно использовать другое положение ног). 
Это исходное положение.

3.На выдохе сгибайте ноги как можно сильнее. Бёдра при 
этом не отрываются от скамьи. В точке наибольшего 
напряжения задержитесь на секунду.

4.На вдохе опустите ноги обратно в исходное положение. 
Повторите необходимое количество раз.



Целевые мышцы упражнения




