
 

 

Жим ногами. Нюансы и техника выполнения. 
 
Теория: 
 
Максимальный диапазон сгибания бедра (поднять ногу вверх) в 
тазобедренном суставе: 
1. 90-100 градусов при не выпрямленной в коленом суставе ноге (фото 1) 
2. 120-130 градусов с согнутом в колене (фото 2) 
Это говорит о том, что рабочий диапазон движения 30 градусов (120 минус 
90), в приседаниях, для сравнения, 90-130 градусов. 
 
В том числе из-за того, что диапазон движения мал мы приминяем это 
упражнение намного реже чем приседания. Как элемент разнообразия урока 
и психологического элемента: большинству подопечных нравится 
заниматься именно в тренажерах, не зря же мы пришли именно в 
тренажёрный зал. 
 
Практика: 
 
На деле мы видим 2 основные ошибки: 
 
1. Прижатие поясничного отдела позвоночника к спинке.  
Нужно: сохранять естественный изгиб позвоночника на протяжении всей 
амплитуды движения. Именно по этому критерию выбираем глубину 
опускания платформы. 
2. Опускание платформы слишком низко. (Фото 3) Даже если в верхней 
точки амплитуды сохраняется естественный изгиб, то слишком большая 
амплитуда в нижней точке амплитуды (более 120-130 градусов в 
тазобедренном суставе) неизменно ведёт к уплощение поясницы, иногда 
можно видеть как даже приподнимается от опоры, думаю Вы видели такие 
варианты выполнения не раз. 
 
Рационально подбирайте упражнения для себя и своих подопечных! J 
 



 

 

 
 

 
 



 

 

 


