






тренировки РАЗОГРЕЙСЯ!
Что нужно знать
о разминке

'®:"- Яиаиойно паэмыиия і/di/ им гтпаиип •зэйЭ'Гтл/тЗначение разминки, как ни странно, зачастую 
недопонимается даже многими высококвалифициро­
ванными спортсменами и тренерами, которые частень­
ко пренебрегают этой частью тренировочной програм­
мы. Это серьезная ошибка, которая не только снижает 
эффективность самого процесса тренировки, но и резко 
повышает вероятность травмирования мышц и суставов, 
неоправданно и неадекватно перегружает сердечно-со­
судистую систему.

Для чего же необходима разминка?
1. Разминка перед выполнением физических упраж­

нений снижает риск получения травмы.
2. Правильная разминка подготавливает организм 

человека к работе высокой интенсивности.

А готовность к нагрузкам -  это возможность в крат­
чайшее время перейти от состояния покоя к работе, 
достичь оптимальной работоспособности, перейти от 
одного вида или уровня интенсивности работы 
к другим, обеспечивая требуемое качество физической 
нагрузки. Готовность -  одна из характеристик работо­
способности, так как во многих случаях важно не только 
выполнить работу (упражнения) определенной интен­
сивности и (или) длительности, но также вовремя или, 
возможно, раньше ее начать. Переход на требуемый 
уровень - врабатывание (врабатываемость) - 
ускоряется за счет предварительной разминки, массажа 
с гиперемирующими мазями.

Во время разминки:
1. Улучшается вентиляция легких и частота сердеч­

ных сокращений, насыщение крови кислородом, расши­
ряются сосуды (в том числе и капилляры),

что способствует повышению потребления кислоро­
да. Сердечно-сосудистая система дает самый быстрый 
отклик на нагрузку. Но, не смотря на то, что это быстро 
«включающийся» процесс, он всё равно не происходит 
моментально.

2. Повышается температура тела, благодаря чему 
соединительная и мышечная ткани становятся более 
эластичными. Начинается потоотделение, помогающее 
поддерживать оптимальный температурный

баланс тела.
3. Упражнения разминочного комплекса «вводят» 

организм в режим повышенной (тренировочной)
нагрузки медленно и плавно, подготавливая
и опорно-двигательный аппарат. Повышенная на­

грузка требует синтеза дополнительного количества 
«суставной смазки», то есть синовиальной жидкости.

А это процесс,требующий определенного времен*- 
причем чем старше спортсмен,тем медленнее проио 
дит «разогрев» суставов. «Холодный» сустав - 
это сустав, имеющий недостаточное количество



синовиальной жидкости. Именно суставный компо­
нент разогревающих упражнений самый медленный, 
и поэтому именно он определяет продолжительность 
разминки.

«Разогрев» мышц,то есть усиление их кровоснабже­
ния и повышение уровня обмена в мышечных 
волокнах -  процессы достаточно быстрые, но требую­
щие времени на «запуск» и нагрузки, как своего рода 
«подтверждения» необходимости этого «запуска».

Таким образом, разминка позволяет подготовить все 
системы организма к предстоящей физической работе 
и выполнить эту работу с заданной интенсивностью.

Итак, мы рассмотрели, для чего необходима раз­
минка, и как она влияет на организм человека.Теперь 
разберемся, какие упражнения необходимо включать 
в разминку, и какими должны быть их объем 
и интенсивность.

Оптимальная продолжительность разминки и дли­
тельность интервала между ее окончанием и началом 
работы определяется многими факторами:

-  характером предстоящей работы (вид спорта),
- функциональным состоянием (тренированностью) 

спортсмена,
-  внешними факторами (температура воздуха, 

влажность и пр.),
-  возрастом,
-  полом,
-  интенсивностью предстоящей работы.
То есть -  продолжительность разминки строго инди­

видуальна (от 10 до 40 минут).
Во избежание психологического напряжения, кото­

рое может возникнуть из-за монотонности и однооб­
разности разминочных упражнений, можно включить 
в разминку несколько «разогревающих» упражнений, 
каждое из которых продолжается относительно 
недолго, но в сумме будут давать достаточное время 
и нагрузку для подготовки организма к интенсивной 
тренировочной работе.

Следует заметить, что на любую физическую работу 
(нагрузку) человек тратит энергию и разминка тут - 
не исключение, поэтому она не должна быть утомитель­
ной. Разминка должна проводиться до пота, отсюда 
в спортивной среде и бытует термин «разогревание».

Большое значение при разминке имеет не только 
объем работы, но и соответствующий предстоящему 
упражнению ритм движений и интенсивность их выпол­
нения. Оптимальный ритм и интенсивность движений 
обеспечивают как налаживание межмышечной коорди­
нации,так и взаимодействие функциональных единиц, 
составляющих каждую мышцу. Важное значение для 
налаживания координации движений имеют упражне­
ния на расслабление и растягивание мышц.

В зависимости от темпа, ритма и продолжительности, 
разминка может влиять на психоэмоциональное 
состояние спортсмена.

Разминка включает специальные и общеразвива­
ющие упражнения. Общая часть разминки может быть 
почти одинаковой перед любой физической нагрузкой, 
а специальная часть разминки должна быть тесно свя­
зана с предстоящей работой.

В специальной части разминки обычно выполняются 
подводящие упражнения -  похожие на те, которые нам 
предстоит выполнять, но более легкие. Например, бег 
с интенсивностью равной 50-70% от предполагаемой.

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) направдены 
на развитие координационных способностей, гибкости, 
и подвижности в суставах, укрепление отдельных мышц ,и 
или их групп. В подготовительной части тренировочной) 
занятия ОРУ применяются для разогревания мышц и 
подготовки организма к предстоящей работе. А в основ­
ной части при повторном или интервальном методах 
тренировки, когда нагрузка выполняется сериями,- 
служат средством активного отдыха. В заключительной 
части они способствуют лучшему восстановлению после 
проделанной работы и локально применяются для 
укрепления и развития отдельных мышц.

Общая часть разминки,также имеет свои особен­
ности в зависимости от предстоящей работы. Например, 
перед циклической работой (бег, плавание, гребля) вы­
полняется то же упражнение в медленном темпе. Перед 
скоростно-силовой тренировкой в разминку включают­
ся упражнения на растягивание.

Перед силовой тренировкой аэробные упражне­
ния выполнять не обязательно, но общеразвивающие 
упражнения -  обязательны.

При составлении разминочных комплексов ОРУ надо 
руководствоваться следующими требованиями:

1. упражнения должны быть доступными, необходим 
последовательный переход от простых упражнений
к более сложным;

2. подбор упражнений обычно проводиться по прин­
ципу «сверху вниз» (сначала разминают шею, затем 
руки, плечи, туловище и ноги);

3. амплитуда и частота движений должна постепенно 
возрастать;

4. упражнения должны воздействовать на все группы 
мышц;

5. в разминку обязательно должны включаться дыха­
тельные упражнения и упражнения для осанки;

6. при выполнении упражнений с большой ампли­
тудой и на растягивание нельзя допускать резких, 
сильных, рывковых движений, которые могут повлечь 
за собой болевые ощущения и травмы;

7. надо уделять большое внимание правильному вы­
полнению упражнений -  неправильно усвоенное и за­
креплённое движение трудно поддаётся исправлению;

8. при выполнении упражнений необходимо следить 
за правильным дыханием: глубокий вдох лучше всего 
делать в той фазе упражнения, когда грудная клетка 
расширяется (в это время условия для наполнения лёг­
ких воздухом наиболее благоприятны), а выдох -  когда 
грудная клетка сужается. Выдох должен быть не менее 
глубоким, чем вдох.

Для приобретения навыка необходимо частое повто­
рение упражнений. Однако многократное повторение 
одних и тех же упражнений скучно и неинтересно. По­
этому выполнять их надо в разных вариантах, изменяя 
исходные положения и направления движений, вводя 
дополнения, ускоряя темп, увеличивая амплитуду.

Итак, проводите разминку регулярно перед каждой, 
тренировкой, определяя ее длительность, интенсив-' 
ность и содержание согласно предстоящей работе й ва­
шей подготовленности. Поверьте,'результат не заставит 
себя долго ждать. Ниже смотрите примерный комплекс 
разминочных упражнений:
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6. ИП: стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны.
1-4) повороты туловища влево-вправо.

7. ИП: стоя, ноги на ширине плеч, руки на пояс
1-2) наклон влево, правую вверх 3-4) наклон вправо, левую вверх.

8. ИП: стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны. 9. ИП: стоя, ноги на ширине плеч, руки на пояс.
1-3) три пружинных наклона вперед, руки вперед 4) наклон назад, руки вверх. 1-4) четыре круга туловищем влево 5-8) так же вправо.

10. ИП: стоя, ноги на ширине плеч, руки на пояс.
1-4) стоя на левой, правую согнуть, два круга голени внутрь 
5-8) так же наружу
5-9) стоя на правой, левую согнуть, два круга голени внутрь 

5-10) так же наружу.

11. ИП: руки на пояс.
1) выпад правой
2) ИП
3-4) выпад левой, руки вперед.

12. ИП: широкая стойка»руки впс
1) Выпад левой вперед, руки на колено - ;
2) ИП ^
3 4 )  так же правой. ^ ;
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