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                      —              ы, п  д   в  ющ    обой  ово  пно    

ц нно   й, но м    н н й,  о д в  мых     по     мых общ   вом в ц   х 

ф       ого    н           ного    в      по обно   й    ов   ,  ов  ш н  вов н   

 го дв г     ной     вно      фо м  ов н    до ового об     ж  н ,  оц    ной 

 д п  ц   п   м ф       ого во п   н  , ф       ой подго ов     ф       ого 

   в     (в  оо в    в       д     ным    оном Ро   й  ой   д   ц   о  4 д   б   

2007 г. N 329- З «О ф       ой             по    в Ро   й  ой   д   ц  »). 

Под  н       о о     ов  м нной ж  н ,       ожно выд      в  м  н    б  

   воё  до ов  . Поэ ом  в    щ   э ономны  по п одо ж     но     по обы 

о до ов  н  . Одн м     омп    ных    д  в ф       ого    в        ов     в       

 по   вный  нв н     –         . С        – э о п о   йш й    н жё , до   пный 

  ждом  в  юбо  в  м    в  юбом м    . Вп о  м, н  мо    н    ж щ ю   п о  о  , 

э о дово  но     ё н   н г      н  о г н  м. Э   фо м  дв г     ной     вно    

до   пн  в  м, мож   выпо н          н  о   ы ом во д х ,       в пом щ н  . 

В США п ыж    о        ой  м ю  н   но  н  в н   –    пп нг. Г н    н   

п о  о    н   д       в     п   н   ,   о э о одно      мых эфф    вных 

в помог     ных  п  жн н й. Оно  овм щ    в   б  эфф    вно     э обного 

д      ного н п   ывного б г ,            ю мощ        ных п ыж ов   п ыж овых 

 п ц    ных  п  жн н й   н пом н    н м об  в    н  х д    в . Со        ой 

можно   н м      п           в  д , он  н    м н м  в       в  по     вного 

   н жё  . 

П ыж                  мог      ж     д н  в нной фо мой  э обных 

 п  жн н й     допо н         нооб       д  г  . Э о  д  ный  по об однов  м нно 

н        мышцы    , ног,  год ц, п      б юшного п     . П ыж   н           – э о 

   ш й  по об    м н       м н   п      овых    н  ов  х. П ыж                  

 в  ю    п      ным    д  вом    н  ов      д  но- о  д   ой      мы. П ыж   

                 по    ю  в  во х    н  ов  х бо  ё ы, ф  бо    ы, б     бо    ы   

д .  

С        мож   бы    д   н        ных м       ов: в  ёв  ,   н ,  ож , 

п    м   ы. П    м   ов  ,  он  но дв ж     н   о   о бы     ,   м  д   нн      

н       ных м       ов, но   б ё  бо  н  .  

Уп  жн н   н           мог   бы   о об нно эфф    вным ,       ё 

п  в   но выб    . О   н   ов      в п  в ю о    д  н до н   вой  о  . Св  н    

         вдво , н    п    н      д н ,    онцы подн м    вв  х. Е             

до      до подмыш  ,  о  ё    м   в м подход  . Об       вн м н   н        

        , он  до жны бы    добным ,  м     п ц    ны   г  б  н           б  н  , 

  обы н    о       в     х. А    ж ,   обы в      х  м  о       ой  во д   

в  щ н  . Э о н обход мо д    ого,   обы он  н  п          н  п        в     . 

З н     н              д    н   н      н   о    х подходов, м жд   о о ым  

д   ю     п  жн н   н       ж     дых     н ю г мн      . Н   н    н жно   

м д  нных п ыж ов,     м по   п нно  в     в      мп. О обо  вн м н   

н обход мо об       н    опы ног. П   п ыж  х          по    о   о п   ц м  ног, 

н  в  о м        н  п    м . Н  огд  н  п    м  й     н  в ю   оп ,  о   о н  



п   цы. П    м      ,    г    огн в  о  н . Н  огд  вы о о н  о  ыв й     о  по  , 

до    о но подп ыгн    н  30  м. о  по  . П     н  в  о м        н  до жны          

по  . Во в  м    н   й  п н  до жн  бы   п  м  ,  о    п  ж  ы       , в  щ    

            д         м     ,   н  в  й    ой. П  во  в  м  п ыж   н жно 

п     щ     огд ,  огд   об      дых н  . Д    он  о   можно по            о   

п      в     н   6     нд    множ     ё н  10. Оп  м   ной б д   (220-во     )x0,6. 

Ч обы во    нов    дых н     п    , п   в       н  ов     поход    в     н   1-2 

м н  . 

П одо ж     но      н   й   в     о  ц   й,  о о ы     в     п   д 

  н    м. Е    н жно подд  ж    фо м       н  ов       д  но- о  д    ю      м , 

 о до    о но б д     ёх   н   й в н д  ю по 15 м н  . Е    н обход м 

   н  ово ный эфф    о    н   й,  о  п  жн н   н           выпо н ю    н    ж  4 

    в н д  ю по 30-45 м н  . По     ого,     о г н  м п  вы н       г    ным 

н г     м, выпо н ю    2 подход   н  н  вных п ыж ов по 30 м н.   п    ывом н  

 п  жн н   н       ж  . 

П      н  ов  х  о        ой бо  ш   н г      п  ход     н   одыж     

го  н . Ч обы п  д п  д    во можны     вмы н обход мо выпо н    п   д 

  н    м  п ц    ны   п  жн н   н     м н   го  но  опов,  п  жн н   н  

     г в н      оножных мышц. 

П ыж   н              в в ю  выно   во   , г б о   ,   в  во   внов    , 

    п  ю     д  но- о  д    ю   дых     н ю      мы,    н   ю  мышцы ног   

 щё д    о     пных   м    х мышц. Т  ж     в в       оо д н ц   дв ж н й   

в    б    ный  пп    . 

Р  нов дно          о : 

1. С        г мн           д   ф  н    –           ю  , п      овы  

       п ц    ной  н  ом     ой фо мы,          бо ны ,  ёг    подгон   д  нны, 

м        по   м д. 

2. С          о о  н   –      бо  н   п ц    но д     н   й   вы о ой 

 н  н  вно   ю обо о ов (5-6 в    .) 

3. С          м х н      м   ё    ом – в                в   о н   ё    , 

 о о ый   м под    ыв     о      во п ыж ов,  д   нно   по   м ном. 

4. С         о   ё    ом    о  й – под    ыв    о д   ны  п ыж     

     ходов нны  п   э ом  о      во    о  й. Спо   м н п ыг   ,                  

о 1 до 999 пово о ов. С        вы         о      во    о  й по     нных,   ход     

вв дённых  по   м ном д нных о в        . Д    ого,   обы по   ов      ф н ц  й 

под  ё      о  й, до    о но   п ог  мм  ов            . 

5. С           о   ом – п  нц п д й  в  : н д в       о  цо          н  

одн  ног ,      м            п   п ыг в  м д  гой ногой. Ро    м г    в дв ж н  . 

6. С        н й онов   – б  год     п ц    но      бо  нном   о   в  

н оп  нового по  ы             п    но д  ж    в     х. Н оп  н в     н   в  й 

   н  ов   о вод   выд   ющ ю   в  г      оны  он        дон       о   ой, 

о   в     ё   хой   н  по во    вы  о   н   . Н        о д ю  допо н     н ю 

в н    ц ю   дон й   ф      ю   н   д в   дон . 

7. Х й –              – п  д   в      обой    д ющ й м х н  м: дв  

     ны     о     , н  о м об   ом д  г   д  гом н   о д н ны. Н   онц х    о  о  

 м ю    дв       ны  г      –    ж       , по в     д н   ны  м               ого 

шн   . З    ё  в  щ н   э  х г     о д ё    вп      н  ,   о в  ёво    –      

в        под ног м . М хн в п        (      в нно   нх онно)    о    м    до 

        , н       й   ф    о но н   н  ш  подп ыг в   . Ч о      бов  о  . В 

           во в  м   п  жн н й    ов     пы ыв     о  ж   омп     «мыш  ных 



ощ щ н й»,   о   п     бо    о    нд   ной в     й э ого  по   вного    н жё  ,   

 о д ё       ю   , б д о бы  по   м н                в  ёв ой. П о  вод      

о об нно по  бо       о   х,   о      дом во п  н м    в       н ю      но   : в 

         вмон   ов н  в  ,  м     ющ й  д   шн    об по . 

Т   м об   ом,   н      о        ой  н  н  вны,    нооб   ны,  н     ны. 

Спо об  в ю   омп    ном     в   ю     . З н        в в ю  о новны       мы 

о г н  м . Сн   д н  п  хо   в в об   ж в н      доб н в   по   ов н  .  


