
 

Совет:  

Как правильно подобрать 

спортивную обувь 
 

При выборе спортивной обуви для занятий 

физкультурой важно учитывать несколько 

ключевых факторов, чтобы обеспечить комфорт и 

безопасность во время тренировок: 

 

1. Тип активности: Разные виды физической активности требуют разной 

обуви. Например, для бега нужны кроссовки с хорошей амортизацией, а для 

тенниса — с боковой поддержкой. 

 

2. Поддержка стопы: Обувь должна обеспечивать хорошую поддержку 

свода стопы и пятки. Это особенно важно для людей с плоскостопием или 

другими проблемами стопы. 

 

3. Амортизация: Хорошая амортизация помогает снизить нагрузку на 

суставы и позвоночник. Это особенно важно для бега и прыжков. 

 

4. Материал: Обувь должна быть изготовлена из дышащих материалов, 

чтобы ноги не потели. Верх обуви должен быть прочным и гибким. 

 

5. Размер и посадка: Обувь должна быть по размеру, не слишком тесной и 

не слишком свободной. Между большим пальцем ноги и носком обуви 

должно оставаться небольшое пространство. 

 

 

 

 

 

 

 



6. Вес: Легкая обувь предпочтительнее, так как она снижает нагрузку на ноги 

и улучшает маневренность. 

 

7. Протектор: Протектор должен обеспечивать хорошее сцепление с 

поверхностью, особенно если занятия проходят на улице или в зале с 

разными покрытиями.  

 

8. Бренд и качество: Выбирайте обувь от проверенных производителей, 

которые специализируются на спортивной обуви. Это гарантирует качество 

и долговечность. 

 

9. Комфорт: Попробуйте обувь перед покупкой. Проверьте, насколько она 

удобна, нет ли натирания или давления в определенных местах. 

 

10. Замена обуви: Регулярно меняйте обувь, так как со временем она теряет 

свои амортизационные свойства. Обычно рекомендуется менять беговые 

кроссовки каждые 500-800 километров. 

 

Следуя этим рекомендациям, вы сможете подобрать обувь, которая будет не 

только удобной, но и поможет избежать травм во время занятий 

физкультурой.  


