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В статье рассмотрены особенности специализированного 
развития подвижности в суставах в процессе физического под-
готовки.

Исследования проблемы развитиямаксимальной амплитуды 
движений, которые способствуют быстрейшему овладению спортив-
ной техникойи на этой основе — улучшению спортивных результатов, 
являются актуальными в физкультурном образовании [1, 2, 3, 4, 5, 6, 
7, 8]. 

В процессе физической подготовки важно, чтобы каждый спор-
тсмен знал, в каких суставах (имея в виду специализацию) ему в осо-
бенности нужна подвижность. Так, гимнасту нужна исключительная 
подвижность в тазобедренных суставах. Специальные исследования 
показали, что пловцу важно развивать максимальную подвижность 
только в голеностопном, коленном и плечевом суставах. Однако это 
не значит, что пловцы не должны выполнять упражнения, способству-
ющие развитию подвижности в других суставах. Эти упражнения так-
же необходимо включать в тренировку. Но цель их — развитие общей 
подвижности в суставах и укрепление суставно-связочного аппарата. 
Следует особо подчеркнуть необходимость правильного сочетания в 
тренировочном цикле упражнений на растягивание и силу. Важно не 
только максимально полно развивать отдельно силу и подвижность, но 
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и постоянно приводить их в соответствие между собой. Только таким 
путем можно добиться эффективного использования подвижности в 
суставах для достижения высокого спортивного результата. Нарушение 
этого требования приводит к тому, что одно из качеств, имеющее более 
низкий уровень развития, не дает возможности в полной мере исполь-
зовать другое качество. Например, отставание в развитии подвижности 
в суставах не позволяет пловцу выполнять движения с максимальной 
быстротой, а значит, и с большей силой и необходимой свободой.

Таким образом, преимущественное развитие подвижности в су-
ставах в тренировке представителей всех видов спорта осуществляется 
в подготовительном периоде, где решается задача повышения уровня 
развития активной и пассивной подвижности в суставах. 
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In article features of specialized development of mobility in joints in 
the course of physical preparation are considered.


