HpaKTH‘leCKHﬁ H TCOpeTH‘leCKHﬁ MaTepuaJ 1Jid IJIOBIHOB B IMEPUOI
AUCTAHINUOHHOI'O oﬁyqe}mﬂ:

B nepuoa IMCTAaHOMOHHOT O 06y‘-IeHI/I$I I TOAACPKAHUS CI)I/IBI/I‘-IGCKOFO COCTOAHUA
ONTUMAJIBHBIMU SABJIAIOTCA YHPAKHCHUA Ha PACTATMBAHUC, CUJIY MBIIIL M TCOPCTHYCCKAA
IIOATOTOBKA.

3AHSATHE 2.

2.1. IIpakTHYeCKas 4aCTh.

J171st Toro uTo0s1 3 PEKTUBHO MJIABATH U IOCTUTATh BBICOKUX PE3yJIbTATOB, MIOBIIBI
TPEHUPYIOTCA HE TOJBKO B OacceiiHe, HO U 3a MpejiellaMyi BOJIHOW Yallu.

JIns muiaBaHus XapakTepHa COBOKYMHOCTb OCOOEHHOCTEH JAESITENBbHOCTH OMOPHO-
JIBUTATEJIBLHOIO alapara, ¢ KOTOPO CIIOPTCMEHBI, 3aHUMAIOIINECS CYXOIMYTHBIMU BUIaMU
cropta, He cTayikuBaroTcs. K TakumM 0COOEHHOCTAM TUTaBaHUS OTHOCSATCS:

1. OnHoBpeMeHHasi BOBJICYEHHOCTh /JI MPOJABUKEHUS B BOJE BCEX MBIIII Teja:
KOpIyca, BEpXHUX U  HIKHUX  KOHEUHOcTel. VIMEHHO  MO’TOMYy  Ba)KHa
CKOOPJAMHUPOBAHHOCTH Pa0OThI BCEX MBI, YTOObI Ka)KJas 4acTh CKEJIETHO-MbBIIICUYHON
CHUCTEMbI BHOCHJIA MAKCUMAJIbHBIN BKJIAJ B 3P(EeKTUBHOE MPOIBUKEHUE Tella MJI0BIIA.

2. [170BIIBI JTUIIICHBI OTIOPHI IS IBUKEHUH, M BBIHYKJICHBI CO3/1aBaTh TAKYIO OMIOPY
camu. [loaToMy mis TUIOBIIAa Ba)XHO PA3BUTHE MBI TYJIOBHUINA IS TOIACPKAHUS
HeoOXxoaumoro OajaHca B BOJE.

3. B pe3ynbrare mOBTOPSIEMOCTH OJHUX U TE€X K€ JIBHXKEHUU MOXKET BO3HUKHYTh
MBIIIEYHBIA qucOanaHc, KOraa, HalpuMep, OJIHA U3 KPYIHBIX MBI, 3a/IeICTBOBAHHBIX B
rpeOKe, MOKET CTaTh YpEe3MEPHO CHIILHOM U Pa3BUTOM M0 CPABHEHUIO C HEKOTOPBIMU OoJiee
MEJKUMHU MBIIIIAaMu  cTabuinzaTopamMu. Takoil gucOanaHC CHOCOOEH TPHUBECTH K
HapyIICHUIO0 OCAHKH, TpaBMaM, YXYIILIEHUIO PE3YyIbTaTOB.

4. Jlns moBIia BaykKHa Xopolas THOKocTh. HemoctaTounas THOKOCTh MPUBOIUT K
OITMOKaM B TEXHUKE U JaXK€ TPaBMaM.

5. Ilpu naBaHUM MOCTOSIHHYIO HAarpy3Ky, CBSI3aHHYIO C pa0OTON PYK, UCIIBITHIBAET
IJIe4eBOi cycTaB. B coueranue ¢ HEMpaBUIBLHON TEXHUKON W HEIOCTATOYHON T'MOKOCTHIO,
3TO MOXKET MPUBECTU K €r0 TPABME.

Hcxonst U3 BBIMICU3I0KEHHOTO, MBI BHIUM, YTO 3aHATHS HA CYIIE JJIS ILJIOBIA
UMEIOT BITOJIHE KOHKPETHBIC 3a/1a4H, IPUCYIIHE JIJIS 3aHUMAIOITUXCSI UIMEHHO 3TUM BHJIOM
CTIOpTA.

Jlanee BBl MOXKET€ BHAETh HEOOJBIIYI0 NOAOOPKY YIpa)XHEHUH, KOTOpbIE
MPUTOAATCS, KaK JJIs1 HAUMHAIOUIET 0 IUI0BIA, TaK U 1Jis mpodeccroHanal



Pazmunka neped CUJI0BBIMU YRPAINICHECHUAMU

1. CycraBHas pa3MHHKA: MOKPYTUTE CYCTaBaMH, CIEIalTe HAKJIOHBI U
MMOBOPOTHI KOPITyCA.

2. 5-7 MuHYT Kapauo: Oer, Oer Ha MeCT€ C BBICOKMM TOJHUMAaHHEM
KOJICHEH, MpUCEeIaHusl, TPHDKKHU Yepe3 CKAKaJKY.

Ilocne Toro kak BBl HEMHOIO pasorpeeTeCb, MOKHO IPUCTYIIATH K CHJIOBBIM
YHPAKHCHHAM.

Anterior deltoid — A
3 HOI[XOI[a HO 15 pag' Pecloralis major ‘.II‘\‘ Z ."’ - s

(clavicularhead) '\ \

3 moaxona o 15 pas:

Lower trapezius
Latissimus dorsi

3 moaxona mo 30 cex:


https://lifehacker.ru/rope-jumping/

Extemnal oblique

3 moaxona mo 30cek.:

Serratus anterior
Pectoralis minor

JUIsl TaHHOTO yNpa)XXHEHUSI MOKHO HCIIOJIb30BATh JIH000€ OTATOLIECHUE:!

3 nmoaxopaa no 15 pas:



3 nmoaxopaa no 15 pas:

3 nmoaxopaa no 15 pas:



- Anterior deltoid

Rectus femoris

Biceps famoris

JUIsl TaHHOTO yNpPa)XXHEHUSI MOKHO HCIIOJIb30BaTh JIH000€ OTATOLIEHUE:!

3 moaxopa no 15 pa3 Ha KAXKAYIO PYKY:



JUIsl TaHHOTO yNpPa)XXHEHUSI MOKHO HCIIOJIb30BATh JIH000€ OTATOLIEHUE:!

3 moaxopaa no 15 pas:

3 moaxona mo 30 cex:



JI71s1 JaHHOTO YIPaKHEHUSI MOXKHO UCIIOIB30BATh JIIOOOE OTATOIIECHUE:
3 moaxopa no 15 pa3 Ha KAXKAYIO PYKY:

ot el et
At

JUIsl TaHHOTO yNpPa)XXHEHUSI MOKHO HCIIOJIb30BaTh JIH000€ OTATOLIEHUE:!

3 nmoaxopaa no 15 pas:

JUIsl TaHHOTO yNpPa)XXHEHUSI MOKHO HCIIOJIb30BaTh JIH000€ OTATOLIEHUE:!



3 moaxona mo 15 pas:

Posterior deltoid

Teres n_1'sm¢ | .
infraspinatus L ‘L

JUIsl TaHHOTO yNpa)XXHEHUSI MOKHO HCIIOJIb30BaTh JIH000€ OTATOLIECHUE:!

3 moaxoma mo 15 pas:

JUIsl TaHHOTO yNpa)XXHEHUSI MOKHO HUCIIOJIb30BATh JIH000€ OTATOLIEHUE:!



3 moaxopa no 15 pa3 Ha KAXKAYIO PYKY:

BmecTo gaHHOTrO yrpaxHEeHUs] MOKHO UCIIOJIb30BaTh MOJICKOKH C BBICOKHM
NOJIHUMAaHUeM OeJipa (C MOATATMBAaHUEM KOJIEHEH K TpyIn):

3 moxaxoma mo 15 pa3s:

Biceps femonis
Vastus lateralis
Vastus intermediu:
Gastrocnemius
Soleus




2.2. TeopeTnueckasi YacTh.

OcCHOBHBIE MBIIIIbI PA0OTAIOLIHE PH IJIABAHUH

Bo Bpewms nnaBaHus B TOM WIM MHOW CTENEHU 3aJC€WCTBOBAaHbI MPAKTUYECKU BCE
MBIIIIIEI TEJIA.

Mbpibl IJIOBIA BBHIMOJHSIOT TJIABHBIM 00pa3oM (DYHKIIMU NEPEABUKEHUS WU
ctabunuzanuu tena. O06e 3Tu GyHKIUN HEOOXOIUMBI JIJIsl MPABIWIILHON TEXHUKH TIJIaBaAHUS
1 3G (HEKTUBHOTO MEpEeMENICHUs B BOJE. SIpKUM MPUMEPOM MBIIIIbI, TPEAHAZHAYCHHOM JJIst
MEePEBUKEHHUSI, CIYKUT IIHpOoYaiIas MbIIIA COUHBI, TPUBOASIIAS B ABUKECHHUE PYKY B
(aze rpedka BO BCEX CIOPTUBHBIX CTUJISX IUIaBaHUA. JlesSTEIbHOCTh CTAOMIM3UPYIOLIUX
MEXaHHU3MOB XOPOIIO WILTIOCTPUPYET MOCTOSHHAS AKTUBHOCTD MBIIII dKUBOTA.

Moy, umerowue Hauboabulee 3HaverHue 0 ObICMPO20 NPOOBUNCEHUSL 8 BOOE-

TpanelHeBMHasn
Bonelwas AensTosHaHanA
Gonswan 4 - AensTosraHan rpyaHasn nneya
Kpyrnas et nne4a ; P, 2
: ' | MBI ; B Huenc
wHpoyauniuan ¥ TRHLeNnG BOHOWMOrD nepennss
CHHBI | [ npecca SyBaTan
MEIEULIL MBILULB!

HIDKHER NacTH npeanneuns

CNMHE » | ArogH4HbIg MHBOTE

MbBILUL B
npMBoaALYHE
Lo YaTeipexrnasans
MBI B | AByrnasan MESLLILI ﬁpee,gpa
’ Geapa
HEDOHOMHBIE
MBI HKPOHOMHbIE

MBI

[110BIlYy HEOOXOAUMO MOCTOSIHHO MpWIaraTh yCHJIMS JUIsl yIEpKUBAHUS Tella Ha
MOBEPXHOCTH BOJbI. be3 moaaepxxanus 6ajanca HEBO3MOKHO COOJIIOJICHUE MPaBUIHLHON
TEXHHUKH, BE/Ib B IJIABAHUHM OYEHb BA)KHO YIPABIIITH CBOMM TEJIOM KAaK €IUHBIM LEJBIM.
Pabota pyk 1 HOT AOJIKHA OCYHIECTBIATHCS B CBA3KE U JIOMOJHAThH APYT JIpyra, 4ToObl HE
CO3/1aBaJIOCh IMOMEX JJISI TPOJABUKECHUS BIEPE/T.

YHUKaNTbHON OCOOEHHOCTBIO TJIABAHUS SIBISICTCS TO, YTO TIJIOBIIBI BBIHYKICHBI
CaMH €03/1aBaTh cede ONoOpy NP ABUKEHHUH, BEJb B OTJIMYUH OT Ha3€MHBIX BUIOB CIIOPTA,
IJIOBEL] HE MMEET TBEPJOM OIOpPBI, €ro OKpyXk aeT kuakas cpena. I[loatomy KiroueBbIM
(GakTOpoM B YCHENIHOM TPAaMOTHOM IUIABAHWUHU CIY)KHT KPEMKOE TYJIOBHUIIE, KOTOPOE
OJTHOBPEMEHHO SIBIIAETCA CBA3YIOLIMM 3BEHOM JIJISI COTJIACOBAHHBIX IBUKEHUM PYK U HOT, U
MPOYHOM 0a30i, OT KOTOPOW OHU JIOJKHBI OTTAIKUBATHCS.



B wmwke npuBeneHHONW ~TaOmMIle TEPEYUCICHBI OCHOBHBIE  MbINIIBI,
3a/1eiCTBOBaHHbIE B IVIABAHUU.

IOCHOBHLIe MBI bI,

BbIIIOJIHAIOLIHE

OcHOBHBIC MBILILBI, OcHOBHBIC MBILILBI,
[cTradnian3upyouue,

OoTBeYalolue 32 OTBEYaIoLIHe 32 IBUKEHHE
KOOPAUHMPYIOLIHE U

IBMIKEHUE PYK HOT

[cBsI3yIO1IIME ABUKEHHMS PYK H
HOI (pyHKUUH

[loaB3101ITHO-TOSICHUYHAS,
YeThIpexriiaBas Oenpa,
0OJIbIIIAs U CPEIIHSIS

boJiblias rpynHas
MBIIIIA, upoyaias |MBIIIIbl CTAOUIU3UPYIOITUE

CHUHBI, MBIIIIIBI MMOJI0’KEHWE JIOMaTKU (Maas

ITOIMYHBIC, 3aJHUE MBI
Mpearuiedbsi, OUIEenc, [rpyAHas, poMOOBUIHBIE,

Oenpa (nByriaBasi 6epa,
[ieueBast MBIIIIIA, TparnereeBuIHas, TIEPEHKHSIT

MOJTYCYXOKHJIbHAS,
TPUIIEIIC, 1EeTbTOBUIHAS3y0UaTast), MBIIIIIBI

MoJTyTrepenonyaras),

MBIIIIIA, Bpalaomias  |CTaOMIN3UPYIOIINUE TYJIOBUIIE
b LR pyrote Ty H MKPOHOXHAs, KaMOamoBUIHAS,

MaHXeTa TuIeya (TomrepevHast )KUBOTA, TIpsIMast

B Opacce Kpome
(HamocTHas, PKUBOTA, KOCHIE KUBOTA,

MEePEUUCICHHBIX BaXKHOE
[OTIOCTHAS, Majias MapacuHAIBHBIC MBITIIIIHI,

3HAYEHWE UMEET TpyIa
KpyTias u MBIIIITIBI BEITIPSIMITSTFOTITHE

MIPUBOISAIIIAX MBIIII HA
[OIJTOTIATOYHAS MO3BOHOYHHK) .

BHYTPEHHEH MOBEPXHOCTH
MBIIIIIIHI)

oepa




IlonnMas, Kakrne MMEHHO MBIIIIBI 33I€VCTBOBAHBI IIPU IJIABAHUU M KAKOW BKJIAJ
OHM BHOCST B JIBUJKEHHE, Bbl CMOXETE CO3HATEIbHO padOTaTh HaJ HUMHU U, B KOHEYHOM
UTOTE, YIY4YIINUTh CBOIO TEXHUKY U PE3YyJIbTATHI.

LENLTHI
AESLTORHAHAN
e ]
- Epap e

=

BULIENC
Mlar-semza

A Sroavubl
B <t

M bIIBI TYJOBHUIIIA A TIJICYEBOIO IMosica

OrpomHBI BKJIaJA B IJIJABaHWE BHOCUT IIMpOYAillias MbIIINA CIUHBI, B KOTOPOI
TeHEpUPYETCsl 3HAUMTENbHAS OIS YCUIUN 7S JABMKEHUS pyKu (rpeOka) B MOJBOJTHOM
MOJIOKEHUH. DTO YCHIIME MEePEJAeTCsl MBIIILAM IIEYEBOT0 Nosica U PyK.


http://plavaem.info/images/myshzy2.png

TpanenueBuaHas 1 pOMOOBHIHAS MBIIIIIBI CHUHBI OTBEYAIOT 3a JBUKEHHE JIOMATOK,
a OoJiblllas Kpyriasi MBIIIIA pacpsMIIseT IJICUH.

BBITHHYTOG ITOJIOKCHUC TCJIAa IIPH IJIaBAHUC oOecrieunBaeT MBbIIIIA BBIIPAMILAIOIIAA
IIO3BOHOYHHUK, OHA OTBCYACT 3a paSFI/I6aHI/IC IIO3BOHOYHHKA M 3a HAKJIOH TYJIOBHIIA B
CTOpOoRny. HapaCHI/IHaJ'IBHBIC MbIIIObI  OCYHICCTBIIAIOT IIOAACPIKKY MW BPAIICHHC
IIO3BOHOYHHMKA.

OuyeHb BaXXHBI AJI TUIOBIIA MBIIIBI KUBOTAa. OHU OCYIIECTBISIIOT CBA3b MEXIY
BEpXHEN M HUKHEU YaCTsIMU Tella, HAKJIOHSIOT KOPITYC BIIEPE U B CTOPOHBI, OCYIIECTBIISIOT
MOBOPOTHl U BpallleHHWE TYJOBHUILA, BOJHOOOpa3Hble NBUXKEeHUs B Oarrepduisie u Opace,
CTAaOMIM3UPYIOT MOJIOKEHHE TyJoBHUIIA B Boje. [IpsiMas Mbliiilia OTBETCTBEHHA 32 HAKJIOH
TYJIOBUIIIA BIIEpE] U MOATITMBAHHE Ta3a K IpyAu. BOKOBbIE MBIl KUBOTA (KOCHIE U
nonepeyHasi) MOBOPaYMBaIOT KOPIYC MO MPOAOJIbHOM OCH, IOMOTaloT HAKJIOHY BIEpel U
MOAICP>KAHUIO TTO3bI.

Bropoil U3 rnaBHBIX MBI (MepBasi — IMIUpOYANIIas CIUHBI), MPUBOIAIIUX PYKY
IJIOBIIA B JBMKCHUE B TMOABOMHON (aze rpedka, siBisieTcss Oomblmasi TpyaHAs MBIIIIA.
Cokpainasice, 0obliias rpy/iHasi MbIIIIA IPUTATUBAET K ce0€ MIEUEBYIO KOCTh, 3@ CUET YEro
COBEPIIAIOTCS ABUKECHUS B IIJICYEBOM CYCTaBE.

Ilepenusist 3yOuaTtasi Mbllila U Majas TpyJHas MbIIIA OTBEYAIOT 3a JBUKEHUE
JONaTKA U YYacTBYIOT B CTaOWIM3allMM €€ MOJIOkKEeHHUs. Bpalmaromas maHxeTa Iuieda
(HamocTHasi, MOJOCTHAs, Majas Kpyrjas M MOJJIONATOYHAs MBIIIIbI) 3allUIIAaeT |
CTAaOMIM3UPYET IIEYEBOM CycTaB, 00ECIIEUYMBAET €r0 BpallaTeIbHbIE JBUKEHHUS.

JlenpTOBUHAA MBIIIIA OTBEYAET 3a MO3ULIMOHHWPOBAHME IUIEYEBOIO CYCTaBa, 3Ta
MBIIIIA 0COOCHHO aKTUBHA B (ha3e MPOHOCA.

Mplnbl pyK

C moMomipio pyK ycwius OONBIION TPYTHOW M IIMPOYAMINIEH MBIIIIBI CITMHBI
npeo0pa3yroTcs B epeABUKEHUE TUIOBIIA B BOJIC.

Tpunieric (TpexriaBas MpIIIa IjIeda) pa3rudaeT pyKy B JIOKTEBOM CYCTaBe.
JlokTeBast MbIIIIA TIOMOTAeT TPULEIICY U CTAOMIM3UPYET JOKTEBOU CycTaB. 3a crubaHue
PYKH B JIOKTEBOM CYCTaB€ OTBETCTBEHHBI OHWIIETIC (JBYIJIaBasi MBIIIIA IJIe4a) U TUIeUeBast
MBIIIIIIBI.

MBIHIHBI INpcaIicdbd OTBCYAKOT 3a [ABHKCHHC KHCTH H II4JIBICB, crubaHue
3aIIsACThA.

MbbInubl HOT

I'pynma mnepemHux MBI OeApa W Ta3a OTBETCTBEHHBI 3a JBIDKCHHS B
Ta300€IPEHHOM U KOJIEHHOM cycTaBe. [10AB3/10ITHO-TIOSICHUYHAS MBIIIIA CTHOAET HOTY B
Ta300eI[peHHOM cycTaBe. UeThIpeXxriaBas MbIIIA Oejpa — camas KpyrmHas MBIIIIa B TeJe



YyeJjoBeKa — pa3rubaeT HOry B KOJEHHOM CyCTaBeé W IIOMOTaeT Ccrubarth HOTY B
Tazo0enpeHHOM cycTtaBe. Hampsararens mupokoil gacuuu Oeapa ¥ MOPTHSKHAST MBIIIIA
OTBETCTBEHHBI 3a CTUOaHUE U OTBEJICHUE HOT'H B Ta300€IPEHHOM CyCTaBe, BpallleHHE HOTH.

OyHKUUS TPYyNmnbl MTPUBOASLIMX MBI 3aKIOYaeTCsl B MPUBEIACHUU HOTU B
Tazo0enpeHHOM cycTaBe. [IpuBoAUTH HOTYy MOMOraroT rpeOeHuYaTas WU TOHKAas MBIIIIIBI,
KOTOpPbIE TAaKXKE€ COJCHUCTBYIOT CrHOaHWIO B Ta300eIpeHHOM (rpebeHdaTasi) U KOJIEHHOM
(TOHKas) cycTaBax.

HFOI{I/I‘-IHBIG MBI BI pa3rH6a10T HOT'HM B T&BO6CI{pCHHOM CyCTaBC, OTBCYAIOT 3a
OTBCACHHUC U BpalllCHUC HOI'H.

I'pynna 3agnux ™Mbl Oeapa (AByriiaBas Mbllia Oeapa, MOdylepernoHyaTas,
MOJTYyCYXOKWJIbHAsI) OTBEUaeT 3a pa3ru0aHue HOTU B Ta300€IpEeHHOM U CTHOaHHE B
KOJICHHOM CYCTaBe.

Mpinel  rojieHd — (MKpOHOXKHasi, KamOanoBujHas, OOJblICOEpPIOBBIE U
MaJiIo0EPIIOBbIE MBIIIIIBI) YIIPABISIIOT JIBHKEHUSMH B TOJIEHOCTOITHOM CYCTaBe.



	Для того чтобы эффективно плавать и достигать высоких результатов, пловцы тренируются не только в бассейне, но и за пределами водной чаши.
	Разминка перед силовыми упражнениями
	Основные мышцы работающие при плавании
	Во время плавания в той или иной степени задействованы практически все мышцы тела.
	Мышцы туловища и плечевого пояса
	Огромный вклад в плавание вносит широчайшая мышца спины, в которой генерируется значительная доля усилий для движения руки (гребка) в подводном положении. Это усилие передается мышцам плечевого пояса и рук.
	Трапециевидная и ромбовидная мышцы спины отвечают за движение лопаток, а большая круглая мышца распрямляет плечи.
	Вытянутое положение тела при плавание обеспечивает мышца выпрямляющая позвоночник, она отвечает за разгибание позвоночника и за наклон туловища в сторону. Параспинальные мышцы осуществляют поддержку и вращение позвоночника.
	Очень важны для пловца мышцы живота. Они осуществляют связь между верхней и нижней частями тела, наклоняют корпус вперед и в стороны, осуществляют повороты и вращение туловища, волнообразные движения в баттерфляе и брасе, стабилизируют положение тулов...
	Второй из главных мышц (первая – широчайшая спины), приводящих руку пловца в движение в подводной фазе гребка, является большая грудная мышца. Сокращаясь, большая грудная мышца притягивает к себе плечевую кость, за счет чего совершаются движения в пле...
	Передняя зубчатая мышца и малая грудная мышца отвечают за движение лопатки и участвуют в стабилизации ее положения. Вращающая манжета плеча (надостная, подостная, малая круглая и подлопаточная мышцы) защищает и стабилизирует плечевой сустав, обеспечив...
	Дельтовидная мышца отвечает за позиционирование плечевого сустава, эта мышца особенно активна в фазе проноса.
	Мышцы рук
	С помощью рук усилия большой грудной и широчайшей мышцы спины преобразуются в передвижение пловца в воде.
	Трицепс (трехглавая мышца плеча) разгибает руку в локтевом суставе. Локтевая мышца помогает трицепсу и стабилизирует локтевой сустав. За сгибание руки в локтевом суставе ответственны бицепс (двуглавая мышца плеча) и плечевая мышцы.
	Мышцы предплечья отвечают за движение кисти и пальцев, сгибание запястья.
	Мышцы ног
	Группа передних мышц бедра и таза ответственны за движения в тазобедренном и коленном суставе. Подвздошно-поясничная мышца сгибает ногу в тазобедренном суставе. Четырехглавая мышца бедра – самая крупная мышца в теле человека – разгибает ногу в коленно...
	Функция группы приводящих мышц заключается в приведении ноги в тазобедренном суставе. Приводить ногу помогают гребенчатая и тонкая мышцы, которые также содействуют сгибанию в тазобедренном (гребенчатая) и коленном (тонкая) суставах.
	Ягодичные мышцы разгибают ноги в тазобедренном суставе, отвечают за отведение и вращение ноги.
	Группа задних мышц бедра (двуглавая мышца бедра, полуперепончатая, полусухожильная) отвечает за разгибание ноги в тазобедренном и сгибание в коленном суставе.
	Мышцы голени (икроножная, камбаловидная, большеберцовые и малоберцовые мышцы) управляют движениями в голеностопном суставе.


