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Работа посвящена проблеме резервной и фактической под-
вижности в суставах в спортивной деятельности.

В настоящее время проблема совершенствования физического 
воспитания студенческой молодежи является важной и актуальной [1, 
3, 5, 6, 7]. Одним из ключевых показателей физического развития сту-
дентов является подвижность в суставах, способствующая более бы-
строму овладению двигательных навыков [2, 4, 8]. 

Занимаясь спортивной деятельностью, очень важно знать пре-
делы движений в суставах. Развивая подвижность в суставах, необхо-
димо сопоставить свои данные с экспериментальными показателями 
резервной подвижности и на этой основе строить специальную тре-
нировку.

Зная показатели резервной и фактической (активной и пассивной) 
подвижности в суставах, можно определить и величину возможного 
ее прироста. Величина возможного прироста активной подвижности в 
суставах определяется по формуле: Аа = Пп—Па, где Аа — искомая ве-
личина, Пп — величина пассивной подвижности в суставе, Па — вели-
чина активной подвижности в суставе. Например, величина пассивного 
сгибания голени равняется 145°, а величина активного сгибания голени 
— 140°. Значит: Аа=145°— 140°=5°.

Величина возможного прироста пассивной подвижности в суставе 
определяется по формуле: Ап = П — Пп, где Ап — искомая величина, П 
— величина резервной подвижности в суставе, Пп — величина фактиче-
ской пассивной подвижности в суставе. Например, величина резервной 
подвижности при сгибании в коленном суставе у спортсмена равняет-
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ся 160°, а величина фактического пассивного сгибания — 145°. Значит: 
Ап=160°— 145°= 15°.

Таким образом, величина возможного прироста активной и пас-
сивной подвижности в суставах зависит от возраста, пола, спортивной 
квалификации и специализации.
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Work is devoted to a problem of reserve and actual mobility in joints 
in sports activity.


