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В статье рассмотрен метод динамических усилий для разви-
тия активной подвижности в суставах на занятиях по физи-
ческой культуре и спорту.

В настоящее время особую актуальность приобретает поиск но-
вых форм, средств, методов работы со студентами, занимающимися 
физической культурой и спортом [1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8]. Для развития ак-
тивной подвижности в суставах на занятиях элективного курса дисци-
плины «Физическая культура и спорт» можно использовать метод ди-
намических усилий. Подвижность в суставах принято определять, как 
возможность выполнять то или иное движение в каком-либо суставе 
с максимальной амплитудой.  Мы предлагаем для развития активной 
подвижности применять упражнения с внешним сопротивлением: вес 
предметов; противодействие партнера; сопротивление упругих пред-
метов; статические (изометрические) силовые упражнения, выполняе-
мые в виде максимальных напряжений, длительностью 3-4 сек.

У студентов, которые только начали заниматься спортивной дея-
тельностью, нами была отмечена значительная разница между активной 
и пассивной подвижностью в суставах, причем наибольшая разница об-
наружена при сгибании и отведении ноги, разгибании руки, пронации и 
супинации голени, бедра, плеча, предплечья, а наименьшая — при дви-
жениях позвоночного столба, разгибании ноги, движениях кисти, сгиба-
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нии голени, предплечья. В связи с этим, на начальном этапе тренировки 
при воспитании гибкости в движениях первой группы большое внима-
ние нужно уделять силовым упражнениям в сочетании со специальными 
упражнениями, способствующими развитию активной подвижности в су-
ставах, а при воспитании гибкости в движениях второй группы — упраж-
нениям на растягивание, способствующим развитию пассивной подвиж-
ности. Таким образом, развивая активную подвижность в суставах, боль-
шое место нужно отводить силовым упражнениям в сочетании с упраж-
нениями на растягивание. Комплексное использование этих упражнений 
способствует не только увеличению силы мышц, производящих данное 
движение, но и их растяжимости и эластичности.
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METHOD OF DYNAMIC EFFORTS FOR 
DEVELOPMENT OF ACTIVE MOBILITY IN 

JOINTS
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In article the method of dynamic efforts for development of active 
mobility in joints on classes in physical culture and sport is considered.


