
Комплекс силовых упражнений для укрепления мышц ног и ягодиц

1.  Качели.  И. п.  – стоя прямо, руки на поясе,  ноги на ширине плеч.
Согните левую ногу в колене, а правую вытяните как можно дальше вперед,
касаясь пола внешней стороной стопы. Поднимите правую руку вертикально
вверх. Не выпрямляя левую ногу, оторвите от пола носок правой и согните ее
в колене. Наклоните корпус немного вперед и перенесите правую ногу назад,
поставив ее на носок. Одновременно отведите правую руку в сторону. Это
будет один повтор. Не возвращаясь в исходную позицию, сделайте 12 – 15
повторов, затем поменяйте ноги.

2.  Выпад  на  месте.  И.  п.  –  о.  с.  Поставьте  левую  ногу  вперед  на
расстоянии  большого  шага,  правая  пятка  приподнята.  Напрягите  пресс,
распределяя  вес  тела  равномерно на  обе  ноги.  Сгибая  колени,  опуститесь
вниз: левое колено находится точно над лодыжкой, а правое бедро – строго
перпендикулярно полу.  Вернитесь  в  исходную позицию,  выполните  2  –  3
подхода по 12 – 15 повторов сначала с одной, затем с другой ноги.

3.  Выпад с подъемом ноги в сторону.  И. п. – стоя прямо и напрягая
пресс.  Сделайте  шаг  правой  ногой,  заводя  ее  по  диагонали  за  левую  и
отрывая  пятку  от  пола.  Опуститесь  в  выпад:  левое  колено  не  выходит  за
носок,  а  правое  смотрит  в  пол.  Оттолкнитесь  правой  ногой  от  пола  и
отведите ее в сторону, слегка приподняв. Одновременно выпрямите левую
ногу. Вернитесь в и. п. Повторите упражнение с другой ноги. Выполните 2 –
3 подхода по 10 – 15 повторов.

4.  Кресло.  И.  п.  –  ноги  врозь,  руки  впереди,  ладони  смотрят  вниз.
Согните колени и присядьте так, чтобы бедра были почти параллельны полу.
Затем приподнимитесь на носки, согните локти и разведите их в стороны. Не
касаясь  пятками  пола,  выпрямите  ноги  и  поднимите  руки  над  головой.
Вернуться в и. п. Выполните 2 – 3 подхода по 8 – 10 повторов.

5.  Приседание и мах в сторону. И. п. – ноги врозь. Напрягите мышцы
пресса и,  перенеся вес тела на пятки, сделайте глубокое приседание, руки
вперед, бедра почти параллельно полу. Колени не должны заходить на носки.
Вернитесь в и. п. и сразу же отведите правую ногу в сторону, носок на себя,
позвоночник в нейтральном положении. Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15
повторов сначала с одной, затем другой ноги.

6.  Приседание у стены.  И. п.: опираясь спиной и ягодицами о стену,
поставьте ноги на ширине плеч на расстоянии 60сантиметров от стены. Не
отрывая корпус от стены, присядьте, чтобы колени были согнуты под углом
около  135  градусов.  Задержитесь  в  этом  положении  на  10  секунд.  Затем
опуститесь еще ниже, чтобы бедра были параллельны полу. Задержитесь в
этом  положении  на  20  секунд.  Вернитесь  в  предыдущее  положение,
задержитесь на 20 секунд. Полностью выпрямите ноги и задержитесь на 20
секунд.

7.  Отведение  ноги  вперед  и  в  сторону.  И.  п.:  ноги  врозь,  пресс
напряжен, руки скрещены на груди. Слегка согнув правую ногу, поднимите
левое колено так, чтобы левая щиколотка оказалась на уровне правой икры.



Усилием мышц бедра  выпрямите  левую ногу  перед  собой пяткой  вперед.
Вернитесь  в  предыдущую позицию,  после  чего  отведите  рабочую  ногу  в
сторону,  держа  корпус  прямым.  Снова  займите  предыдущую  позицию.
Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов сначала с одной, затем другой
ноги.

8. Приседание на одной ноге. И. п.: стоя прямо, перенесите вес тела на
левую ногу и слегка наклонитесь вперед. Правую ногу согните в колене под
углом. Руки свободно опущены, пресс напряжен. Опуститесь в полуприсед.
Задержитесь в этом положении несколько секунд. Выпрямитесь. Выполните
2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов сначала с одной, затем другой ноги.

9.  Поза конькобежца.  И. п.:  стоя прямо, руки положите на ягодицы.
Отведите правую ногу в сторону, касаясь носком пола. Поднимите правую
ногу как можно выше и балансируйте на левой ноге. Согните левое колено.
Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов сначала с одной, затем другой
ноги.

10.  Мах ногой назад.  И.п.:  стоя на мягкой поверхности, например на
гимнастическом  коврике.  Встаньте  на  колени,  руками  обопритесь  о  пол.
Позвоночник  параллелен  полу,  шея  на  одной линии с  позвоночником,  не
опускайте голову вниз и не закидывайте ее назад. Не отрывая ступни от пола,
вытяните  правую ногу  назад.  Медленно поднимите  ее,  чтобы бедро  было
параллельно  полу.  Затем поднимите  левую руку  вверх  чуть  выше  уровня
плеча.  Задержитесь  на  мгновение  и  медленно  вернитесь  в  и.  п.:  сначала
опустите  руку,  затем  ногу.  Выполняя  упражнение,  напрягайте  мышцы
пресса,  чтобы  не  прогибать  спину.  Таз  и  грудная  клетка  должны  быть
параллельны  полу.  Для  увеличения  нагрузки  на  лодыжки  можно  надеть
утяжелители весом по 1,5кг каждый. Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15
повторов сначала с одной, затем другой ноги.

11.  Отведение ноги в положении лежа.  И. п.:  лежа на правом боку,
слегка согните правую ногу, левая нога прямая. Напрягая пресс, поднимите
левую ногу до уровня бедер, затем разверните ступню наружу, чтобы носок
смотрел в потолок. Верните ступню в прежнее положение и опустите ногу.
Для увеличения нагрузки, на лодыжки можно надеть утяжелители весом по
1,5кг каждый. Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов сначала с одной,
затем другой ноги.

12.  «Ножницы» лежа на боку. И. п.: лежа на правом боку, подложив
под голову согнутую в локте правую руку, ноги вместе. Носки вытянуты. Для
опоры  поставьте  левую  ладонь  на  пол  перед  собой,  сведите  лопатки  и
напрягите пресс. На выдохе приподнимите ноги на несколько сантиметров
приподнимите  ноги  не  отрывая  таз  от  пола.  Медленно  разведите  ноги  в
противоположных направлениях: правую – вперед, левую – назад. При этом
корпус  должен  оставаться  неподвижным.  На  вдохе  поменяйте  положение
ног,  но  пола  ими  не  касайтесь.  Повторите  необходимое  количество  раз,
вернитесь в и. п. и перевернитесь на другой бок. Для увеличения нагрузки
заведите  за  голову  обе  руки.  Это  потребует  от  вас  больших  усилий,



поскольку придется еще и удерживать равновесие. Выполните 2 – 3 подхода
по 10 – 15 повторов.

13.  Наклонный  мостик.  И.  п.:  лежа  на  спине,  ноги  согнуты,  ступни
стоят на полу на ширине плеч. Напрягите мышцы пресса, чтобы поясница
была плотно прижата к полу. Напрягите мышцы ягодиц и потяните лобковую
кость к бедрам. Задержитесь в этом положении на 2 секунды. Расслабьтесь.
Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов сначала с одной, затем другой
ноги.

14. Наклонный «мостик» на одной ноге. И. п.: лежа на спине, вытянув
руки вдоль корпуса ладонями вниз. Согните ноги в коленях, поставив ступни
на  пол.  Втяните  живот,  чтобы  стабилизировать  положение  таза,  затем
вытяните  правую ногу  под углом 45 градусов к  полу,  колени – на  одном
уровне.  Усилием  мышц  ягодиц  и  задней  поверхности  бедер  плавно
поднимите таз, чтобы тело от плеч до бедер образовывало прямую линию.
Равномерно  распределяя  нагрузку  на  верхнюю  и  нижнюю  часть  корпуса,
задержитесь несколько секунд. Плавно опуститесь вниз, держа ногу прямой. 


