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В статье рассматриваются средства развития пассивной 
подвижности на занятиях по физической культуре и спорту.

 В настоящее время одной из актуальных проблем является при-
влечение студентов к занятиям физической культурой, так как в услови-
ях трансформации сторон жизни общества увеличиваются требования 
к физической подготовленности студенческой молодежи, необходимой 
им для дальнейшей трудовой деятельности [1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8].

Анализ исследуемой проблемы позволил нам выделить следую-
щие упражнения, способствующие развитию пассивной подвижности: 
1)пассивные движения, выполняемые с помощью партнера; 2)пассив-
ные движения, выполняемые с отягощением; 3)пассивные движения, 
выполняемые с помощью резинового эспандера или амортизатора; 4) 
пассивные движения, выполняемые с использованием собственной 
силы (например, притягивание туловища к ногам, сгибание кисти дру-
гой рукой и т. д.); 5) пассивные движения, выполняемые на снарядах (в 
качестве отягощения используется вес собственного тела); 6)активные 
движения (различные махи, рывки и наклоны), выполняемые с полной 
амплитудой без предметов и с предметами; 7) статические упражнения 
(удержание конечности в отведенном до предела положении в течение 
3-6 сек.).

Все указанные упражнения обеспечивают прирост подвижности в 
суставах за счет улучшения растяжимости мышечно-связочного аппара-
та. Они воздействуют непосредственно на суставную сумку, мышцы и 
связки, способствуют их укреплению, повышают эластичность.
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Увеличение активной подвижности в каком-либо движении мож-
но достичь двумя путями: а) за счет увеличения пассивной подвижно-
сти; б) за счет увеличения максимальной силы.
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MOBILITY IN JOINTS
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The article deals with means of passive mobility in the classroom for 
physical culture and sport.


