
Лабораторне заняття №  23-25. Технічні особливості виконання вправ для 

м’язів сідниць. 

План: 

1. Анатомія м’язів сідниць. Функція м’язів сідниць. 

2.  Основні силові вправи для м’язів сідниць. 

3.  Основні помилки при виконані вправ для м’язів сідниць. 

 4. Особливості тренування м’язів сідниць. 

 

 Анатомія м’язів сідниць, їх функція та тренування. 

 

Вступ 

М'язи сідниць, або глютеальні м'язи, складають одну з найбільших м'язових 

груп у нашому тілі. Вони не лише впливають на естетику, але й виконують 

важливі функції для підтримки руху, стабільності та загального функціонування 

організму. Розуміння анатомії, функцій і правильного тренування м'язів сідниць є 

важливим для будь-якої програми фізичних вправ. 

 

 Анатомія м’язів сідниць 

М'язи сідниць складаються з трьох основних частин: 

 

1. Великий глютеальний м'яз: 

   - Найбільший м'яз сідниць, відповідальний за основні функції. Він 

виходить від задньої поверхні тазу, крижів і куприка, а його сухожилля 

прикріплюється до верхньої частини стегнової кістки. 

   - Функції: розгинання стегна, зовнішнє обертання та приведення. Він 

активно працює під час ходьби, бігу, присідань і стрибків. 

 

2. Середній глютеальний м'яз: 



   - Розташований під великим глютеусом, виходить від зовнішньої поверхні 

лопатки і прикріплюється до верхньої частини стегнової кістки. 

   - Функції: відповідає за абдукцію стегна (підйом ноги вбік) і стабілізує таз 

при ходьбі та бігу. 

 

3. Малий глютеальний м'яз: 

   - Знаходиться під середнім глютеусом і виконує аналогічні функції. 

   - Функції: допомагає в абдукції стегна та стабілізації таза. 

 

4. Інші м'язи: 

   - До групи м'язів сідниць також належать грушоподібний м'яз і м'язи, що 

стабілізують стегна, які допомагають у виконанні складних рухів і підтримці 

правильної постави. 

 

 Функція м’язів сідниць 

1. Розгинання стегна: 

   - Головна функція квадрицепса – розгинання стегна, що має важливе 

значення під час фізичних активностей, таких як ходьба, біг і підйом по сходах. 

 

2. Стабілізація таза: 

   - Середній і малий глютеуси стабілізують таз під час рухів, запобігаючи 

відхиленню або перекосу. 

 

3. Обертання стегна: 

   - Глютеуси забезпечують зовнішнє обертання стегна, що важливо для 

багатьох спортивних рухів, таких як повороти та зміни напрямку. 

 

4. Участь у балансі: 

   - М'язи сідниць відіграють ключову роль у підтримці рівноваги тіла під 

час стояння і виконання динамічних рухів. 



 

 Основні силові вправи для м’язів сідниць 

 

1. Присідання: 

   - Присідання з вагою або без є одним із найефективніших способів 

зміцнення сідниць. Важливо підтримувати правильну техніку: коліна не повинні 

виходити за лінію носків, а спина повинна залишатися прямою. 

 

2. Випади: 

   - Виконання випадів допомагає розвивати глютеуси та квадрицепси. 

Випади можуть бути фронтальними або задніми, з використанням гантелей або 

штанги для збільшення навантаження. 

 

3. Місток: 

   - Лежачи на спині з зігнутими колінами, підніміть таз, стиснувши сідниці. 

Ця вправа активізує великі та середні глютеуси. 

 

4. Станова тяга: 

   - Вправа, що забезпечує навантаження на всі м'язи нижньої частини тіла, 

зокрема сідниці. Вона може виконуватися з штангою або гантелями, важливо 

дотримуватись правильної техніки для запобігання травмам. 

 

5. Пліометричні вправи: 

   - Стрибки на місці або з місця активізують м'язи сідниць і підвищують 

загальну витривалість. 

 

 Основні помилки при виконанні вправ для м’язів сідниць 

1. Неправильна постава: 

   - Викривлення спини або надмірний нахил вперед можуть призвести до 

травм. Важливо тримати спину прямою та контролювати рух. 



 

2. Неправильна техніка: 

   - Наприклад, при присіданнях коліна не повинні виходити за лінію носків. 

Це може створити надмірний тиск на коліна. 

 

3. Недостатнє навантаження: 

   - Виконання вправ з занадто легкими вагами не сприяє прогресу. Варто 

поступово збільшувати навантаження. 

 

4. Виконання вправ без розігріву: 

   - Нехтування розігрівом може призвести до травм. Розігрівання м'язів 

перед тренуванням важливе для запобігання травм. 

 

 Особливості тренування м’язів сідниць 

1. Комбінування вправ: 

   - Використовуйте різноманітні вправи, щоб максимально залучити всі 

частини сідниць. Це забезпечить більш ефективне тренування. 

 

2. Прогресивне навантаження: 

   - Постійно збільшуйте вагу або кількість повторень, щоб стимулювати 

ріст м'язів. Це важливо для досягнення результатів. 

 

3. Включення кардіо: 

   - Кардіо-вправи, такі як біг, велотренажер або еліптичний тренажер, 

допоможуть спалювати жир навколо сідниць і покращити загальну витривалість. 

 

4. Відпочинок і відновлення: 

   - Дайте м'язам достатньо часу для відновлення між тренуваннями, щоб 

уникнути перенапруження. Важливо чергувати дні інтенсивного тренування з 

відновлювальними днями. 



 

5. Увага до техніки: 

   - Завжди контролюйте техніку виконання вправ. Якщо є сумніви, краще 

проконсультуватися з тренером або спеціалістом. 

 

Висновок 

М'язи сідниць є важливими для підтримки руху, стабільності та правильної 

постави. Розуміння їх анатомії, функцій, правильного виконання вправ і 

особливостей тренувань допоможе досягти кращих результатів у фізичній 

активності та запобігти травмам. Регулярні тренування м'язів сідниць не лише 

покращують фізичну форму, але й сприяють загальному здоров'ю. 
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