
 

Спортивный массаж 

Этот вид массажа применяется в спортивной практике с целью совершенствования 

физических качеств и подготовки спортсмена к выполнению физических упражнений, 

достижения спортивной формы и более длительного ее сохранения, восстановления и 

повышения работоспособности перед соревнованиями, борьбы с утомлением, 

профилактики и лечения травм. 

Спортивный массаж имеет большое значение на всех этапах тренировки (как 

составная часть тренировочного процесса) и непосредственно перед соревнованиями. 

Он подразделяется на тренировочный массаж, предварительный массаж, 

восстановительный массаж, массаж при спортивных травмах и некоторых 

заболеваниях, связанных со спортом. 

Каждый из названных видов спортивного массажа, в свою очередь, подразделяется 

на более конкретные подвиды, которые решают более узкие задачи. 

Тренировочный массаж 

Процесс подготовки спортсменов высокого класса характеризуется большим 

объемом тренировочных нагрузок, их высокой интенсивностью. Серьезные 

требования предъявляются к психической и физической подготовленности 

спортсменов. Все это может привести к значительному утомлению, перенапряжению, 

перетренировке и травмам. Избежать этих явлений, помочь приобрести спортивную 

форму, сохранить высокую тренированность, улучшить физические качества 

помогает тренировочный массаж. Он расширяет функциональные возможности 

организма, совершенствует регуляторную деятельность центральной нервной системы 

и деятельность внутренних органов. 

Общая цель тренировочного массажа заключается в подготовке спортсмена к 

наивысшим спортивным достижениям в более короткое время и с меньшей затратой 

психофизической энергии. Он широко применяется во всех периодах спортивной 

подготовки, особенно в подготовительном и переходном. Методика тренировочного 

массажа зависит от задач тренировки, особенностей вида спорта, характера нагрузки и 

других факторов. 

Тренировочный массаж является составной частью тренировочного процесса и 

относится к средствам спортивной тренировки. Он включается в план тренировки 

спортсмена наряду с тренировочными занятиями, режимом питания, восстановления, 

отдыха и т. д. 

Продолжительность сеанса тренировочного массажа составляет обычно 40-60 мин. 

Только в отдельных случаях (например, у спортсменов с большой мышечной массой) 

она может быть больше (табл.2). Частный массаж не должен превышать 25 мин. 

Распределение времени между отдельными участками тела зависит от локализации 

нагрузки. Например, у велосипедистов и конькобежцев сокращают 



продолжительность массажа мышц груди и рук, но увеличивают продолжительность 

массажа мышц ног. Общее время тренировочного массажа остается постоянным. 

 
Таблица 2. Примерная продолжительность (в мин) общего тренировочного массажа в 

зависимости от веса спортсмена 

Время сеанса тренировочного массажа распределяется и между наиболее 

распространенными приемами (табл. 3). 

 
Таблица 3. Примерное распределение времени (в мин) между наиболее 

распространенными приемами в тренировочном массаже 

Выбор массажных приемов обусловливается задачами тренировочного занятия. 

Если, например, стоит задача улучшить состояние связочно-суставного аппарата, то в 

сеанс тренировочного массажа включают преимущественно приемы, способствующие 

увеличению подвижности в суставах: растирания, разминания, пассивные движения 

(табл. 4). 

На тренировочном занятии соревновательного характера, где нагрузка обычно 

близка к предельной, необходимо строго учитывать особенности вида спорта и 

индивидуальные особенности спортсмена. Если, скажем, лыжник плохо расслабляет 

на дистанции руки, то массажу рук необходимо уделить такое же внимание, как 

массажу ног, только ноги массировать с целью повышения работоспособности, а руки 

- с целью научить спортсмена расслаблять мышцы. Естественно, в каждом отдельном 

случае будут применены разные приемы массажа и методика проведения сеанса. 

После тренировочного занятия, направленного главным образом на повышение 

общей физической подготовленности, рекомендуется равномерный тренировочный 

массаж с охватом всех мышц и суставов. Такой сеанс может назначаться через 4-6 ч 

(время определяется целью массажа, числом тренировочных занятий в день). 

Тренировочный массаж подразделяется на подвиды, каждый из которых имеет 

свою конкретную задачу и методику проведения сеанса: 1) массаж, способствующий 



повышению тренированности; 2) массаж, сохраняющий спортивную форму; 3) 

массаж, повышающий уровень развития физических качеств. 

Массаж, способствующий повышению тренированности. Этот вид массажа 

применяется главным образом в подготовительном периоде с целью повышения 

работоспособности и совершенствования мастерства в избранном виде спорта. В это 

время противопоказано давать большие физические нагрузки в связи с тем, что 

организм еще недостаточно хорошо к ним подготовлен, спортсмен тренируется не в 

полную силу. 

Если тренировочное занятие проводится утром, то массаж назначается во второй 

половине дня, и наоборот. В этом случае он является как бы "второй тренировкой" и 

должен решать те задачи, которые стоят перед спортсменами в плане тренировочного 

занятия. 

Сеанс такого тренировочного массажа проводится по обычной методике с той лишь 

разницей, что сила и глубина используемых приемов увеличиваются. Назначать его 

можно ежедневно, если спортсмен тренируется через день или один раз в день, и два 

раза в день (один сеанс общий, другой частный или два частных), если в этот день 

спортсмен свободен от тренировочного занятия. При этом необходимо учитывать, в 

какое время суток была проведена тренировка. Если, например, она проходила во 

второй половине дня, то после нее целесообразно назначить частный массаж, а утром 

- общий (если следующее занятие будет во второй половине дня). 

Тренировочный массаж, проведенный тотчас после напряженных нагрузок, 

эффекта не дает. Более того, он дополнительно нагружает организм. 

Исследования последних лет (1981-1985) позволили рекомендовать следующий 

примерный график проведения тренировочного массажа, направленного на 

повышение тренированности, при 4- 10 занятиях в ежедневном тренировочном цикле: 

первый день - общий, частный; второй день - общий; третий день - общий, частный; 

четвертый день - общий; пятый день - общий, частный; шестой день - общий; седьмой 

день - частный. 

Этот график можно изменять с учетом индивидуальных особенностей и состояния 

здоровья спортсмена, периодизации и числа тренировок, изменения характера 

нагрузок как в недельном тренировочном цикле, так и в каждом отдельном занятии. 

Например, если в тренировочный режим спортсмена вносят изменения в виде 

дополнительного отдыха, посещения бани и т. п., сеанс общего массажа можно 

заменить частным. 

По мере вхождения спортсмена в форму методика тренировочного массажа 

меняется: число сеансов общего массажа в недельном тренировочном цикле 

уменьшается, а частного - увеличивается. Во время тренировочного массажа 

восстановительный массаж не отменяется, он проводится по установленному графику. 

Массаж, способствующий повышению тренированности, следует назначать и в 

переходный период, когда спортсмены резко сокращают число тренировок или 

прекращают тренироваться совсем. В это время массаж способствует постепенному 



переходу организма к меньшим нагрузкам, к более пассивной деятельности. 

Целесообразно проводить ежедневно общий глубокий тренирующий массаж. Если 

спортсмен в этот период посещает баню с целью нагрузки, то тренировочный массаж 

можно проводить за 3-4 ч до бани или через 4-5 ч после нее. 

Массаж, сохраняющий спортивную форму. Массаж, сохраняющий 

работоспособность, применяется с целью поддержания функционального состояния 

различных органов и систем и уровня тренированности, когда спортсмен по каким-

либо объективным причинам прекращает тренироваться (при травме, после 

заболевания, при длительных переездах и т. п.). Например, такой массаж с успехом 

используют боксеры после нокаута. В этом случае массаж играет роль тренировки: в 

течение 6-12 дней сохраняется спортивная форма. 

В одном из исследований участвовали 48 спортсменов, которые получили травмы и 

не могли тренироваться; 18 из них составляли контрольную группу, 30 - 

экспериментальную. В обеих группах спортсмены получали комплекс лечения, а в 

экспериментальной, кроме того, ежедневный массаж, который способствовал 

сохранению спортивной формы. Он проводился по особой методике, специально 

разработанной с учетом особенностей вида спорта и травмы спортсмена. 

Результаты исследования показали, что спортсмены экспериментальной группы 

сохранили спортивную форму, восстановительный процесс после травмы у них 

протекал благоприятнее, к тренировочным занятиям они приступили раньше по 

сравнению со спортсменами контрольной группы. 

Массаж, сохраняющий спортивную форму, применяется и в тех случаях, когда за 1-

3 дня до соревнований тренировочные нагрузки снижаются или спортсмен 

прекращает тренироваться совсем. При этом продолжительность сеанса массажа и его 

интенсивность не снижаются. В последних перед соревнованиями сеансах массируют 

все тело, обращая особое внимание на мышцы и суставы, которым предстоит вести 

основную нагрузку. 

Когда большие тренировочные нагрузки спортсменам противопоказаны по 

состоянию здоровья, им необходим массаж, сохраняющий спортивную форму. Он 

является тогда не только средством поддержания достигнутого уровня 

тренированности, функционального состояния отдельных систем и органов, но и 

лечебным средством для реабилитации. 

При перетренировке сеанс массажа проводится по специально разработанной 

методике. Массаж должен быть не длительным, легким (щадящим), положительно 

действующим на психику спортсмена. Постепенно продолжительность сеанса следует 

увеличивать и доводить до 40 мин. Первые сеансы должны включать приемы 

поглаживания (до 20%), выжимания (30%), разминая с потряхиванием (50%). Все тело 

надо массировать равномерно, с небольшим акцентом на группы мышц, которые 

несли основную нагрузку, а также воротниковую зону и волосистую часть головы. 

Массаж, повышающий уровень развития физических качеств. Массаж, 

повышающий уровень развития физических качеств, обычно бывает частным. Время, 

отводимое на сеанс массажа, зависит от задачи массажа, состояния массируемого 



участка и, как правило, не превышает 20-25 мин. Главная цель этого вида массажа - 

способствовать развитию физических качеств. В каждом конкретном случае, когда 

решается задача развития того или иного качества средствами массажа, должна быть 

выбрана определенная методика сеанса массажа. 

Вопрос о мышечном расслаблении давно привлекал внимание специалистов в 

области спорта, равно как и исследователей, изучающих другие виды мышечной 

деятельности человека. 

Прежде всего степень умения спортсмена пользоваться своим мышечным 

аппаратом определяется совершенством координационных отношений в работе 

скелетных мышц, что, в свою очередь, находится в прямой зависимости от степени 

совершенства мышечного расслабления. 

Кроме того, следует подчеркнуть, что в упражнениях, требующих большой 

выносливости, а следовательно, большой экономии мышечной силы (имеются в виду 

все локомоции, выполняемые длительное время), неумение расслабляться в нерабочие 

фазы движения значительно снижает спортивный результат из-за раннего 

наступления утомления. 

При выполнении упражнений, в которых решающим фактором является скорость, 

сложная координация движений (в гимнастике, прыжках в воду, на батуте, в 

фехтовании и др.), спортсмен, плохо владеющий расслаблением, также не сможет 

достичь высокого результата. 

Исключительно эффективным средством обучения умению расслаблять мышцы 

является массаж. В сеансе массажа, способствующем формированию умения 

расслаблять мышцы, следует применять такие приемы, как поглаживание, 

разминание, потряхивание. Экспериментально установлено, что при обучении 

умению расслаблять мышцы нужно применять следующую методику: в начале сеанса 

необходимо заставить спортсмена сильно напрячь массируемые мышцы, затем 

уменьшить степень их напряжения, чтобы явно ощутить эту часть тела и, наконец 

расслабляя мышцы, "уронить" ее. При этом надо добиться, чтобы по сигналу 

"расслабить мышцы" они были расслаблены. 

Для воспитания гибкости используют упражнения с увеличенной амплитудой 

движений (упражнения на растягивание). Мышцы сравнительно мало растяжимы. 

Поэтому эффект достигается только после многократных1 повторений пассивных 

сгибаний-разгибаний. В сеансе массажа движения выполняются до появления 

ощущений легкой болезненности, которые служат сигналом к снижению прилагаемой 

силы. Упражнения на растягивание дают наибольший эффект, если их сочетать с 

приемами растирания, разминания, потряхивания, поглаживания. 

В сеансе массажа на гибкость применяются различные приемы разминания в 

зависимости от анатомического строения мышцы. Например, на плоских мышцах 

целесообразно проводить разминания одной рукой, основанием ладони и фалангами 

согнутых пальцев, а на крупных мышцах можно применять ординарное разминание, 

двойной гриф, двойное кольцевое, основанием ладони и другие приемы. Но во всех 



случаях следует чередовать легкие приемы с жесткими и все - потряхиванием и 

поглаживанием. 

Массаж, повышающий подвижность в суставах, целесообразно проводить после 

предварительного прогревания (распаривания) в бане или под солюксом. Еще 

больший эффект достигается, когда движения проводят в воде при температуре не 

ниже 38°. Зарегистрирован эффект и после предварительного массажа с 

согревающими растирками, мазями. 

В последнее время специалисты ищут новые средства и методы, которые 

способствовали бы совершенствованию силы без затраты дополнительных 

напряжений и энергии, что представляет особую актуальность в большом спорте, а 

также в клинике. Исследования (А. А. Бирюков, А. Вахаб, 1986) показали, что при 

определенном подборе приемов массажа, их рациональном сочетании и правильной 

методике тренировочного массажа можно повышать силу мышц. Анализ 

статистических данных показал, что после 25 сеансов массажа продолжительностью 8 

мин наибольшее проявление силы мышц сгибателей пальцев кисти было 

зарегистрировано после разминания (на 2,15 кг больше по сравнению с исходными 

данными) и выжимания (на 1,09 кг больше). 

Показатели проявления силы мышц предплечья и их сократительной способности 

были наилучшими при сочетании выжимания и разминания (на выжимание 

отводилось 3 мин, на разминание 5 мин). На основании полученных данных в 

качестве средства, способствующего повышению силы мышц, можно рекомендовать 

тренировочный массаж, который должен строиться главным образом на приемах 

выжимания и разминания. 

 

Предварительный массаж 

Предварительный массаж направлен на то, чтобы наилучшим образом подготовить 

спортсмена к соревнованию, к отдельным выступлениям в соревнованиях или к 

тренировочному занятию. Он проводится непосредственно перед соревнованием или 

тренировочным занятием. Главная его цель - нормализовать состояние различных 

органов и систем организма спортсмена перед предстоящей физической или 

психоэмоциональной нагрузкой. Предварительный массаж может назначаться и 

накануне соревнований, когда спортсмен чрезмерно перевозбужден, взволнован. Цель 

такого массажа - снять волнение и привести спортсмена в состояние боевой 

готовности. 

Предварительный массаж имеет следующие разновидности: разминочный массаж, 

массаж в предстартовых состояниях (успокаивающий и тонизирующий), 

согревающий массаж и мобилизующий массаж. 

Разминочный массаж. Этот массаж проводится перед учебно-тренировочным 

занятием или выступлением в соревновании, во время соревнований между 

подходами к снарядам, заездами, заплывами и т. д. в том случае, когда нужно 



поддержать боевую готовность, повысить работоспособность к моменту выполнения 

упражнения. 

Разминочный массаж, как и любая мышечная деятельность, сопровождается 

следовыми явлениями в центральной нервной системе, а следовательно, влияние его 

распространяется на различные органы и системы, тем самым готовя их к работе. 

Экспериментально доказано, что под действием разминочного массажа учащаются 

сердечные сокращения, увеличиваются сила мышц, амплитуда движений в суставах, 

улучшается двигательная реакция, спортсмен более точно выполняет 

сложнокоординированные упражнения. 

Продолжительность разминочного массажа может быть от 5 до 35 мин в 

зависимости от вида спорта, веса тела, индивидуальных особенностей спортсмена, 

времени проведения массажа (перед выступлением или между сериями забегов, 

прыжков и т. д.). Он может выполняться до специальной разминки, вместе с 

разминкой или после нее, а в некоторых видах спорта частично заменить разминку. 

Любая разминка связана с расходом сил, которые будут нужны в соревновании. 

Замена разминки массажем, во-первых, сэкономит энергию и, во-вторых, будет 

способствовать росту работоспособности вследствие повышения обмена в мышцах. 

Разминочный массаж способствует также подготовке к нагрузке дыхательной 

системы. Исследования показали, что разминание вызывает учащение дыхания. 

Однако разминочный массаж важен не только для увеличения глубины и частоты 

дыхания, но и как фактор налаживания регуляции взаимной согласованности 

различных функций перед предстоящей мышечной деятельностью. 

Разминочный массаж улучшает процессы терморегуляции: если физическая работа 

начинается без предварительной подготовки, то теплопродукция превышает 

теплоотдачу и температура тела быстро повышается. Во время сеанса разминочного 

массажа происходит расширение сосудов кожи и усиление работы потовых желез, 

поэтому к моменту старта облегчается деятельность физиологических механизмов 

теплоотдачи, предохраняющих тело от чрезмерного повышения температуры. 

Сеанс разминочного массажа влияет также и на состояние центральной нервной 

системы. Он способствует повышению возбудимости нервных центров, подвижности 

нервных процессов, а также подготовке вегетативных функций к предстоящей 

мышечной нагрузке. Разминочный массаж влияет на скорость двигательной реакции, 

которая отражает функциональное состояние нервной системы. Так, после 6-

минутного разминочного массажа скорость двигательной реакции значительно 

увеличивается. 

Разминочный массаж решает две задачи: обшей подготовки спортсмена к 

предстоящей физической нагрузке и специальной подготовки. В первом случае он 

должен способствовать усилению функций различных физиологических систем 

посредством рационального подбора массажных приемов и правильной методики их 

проведения, во втором - усилению функций тех систем, которые будут нести 

особенно большую нагрузку в предстоящей работе. 



Как правило, в разминочном массаже применяется следующий комплекс приемов: 

1) выжимание; 2) разминание (этому приему как в общем, так и в частном сеансе 

отводится до 80% времени); 3) растирание; 4) движения (если предстоящие 

упражнения представляют собой нагрузку в основном на суставы, то применяются 

главным образом пассивные движения; если же основная работа приходится на 

мышечный аппарат, то движения с сопротивлением составляют 60-70%, а пассивные - 

30-40%). 

При проведении разминочного массажа необходимо пользоваться приемами, 

которые способны оказать наибольшее влияние на кровообращение в мышцах и 

суставах. Такими приемами являются разминания: двойное кольцевое, двойное 

ординарное и двойной гриф. При массаже суставов применяются прямолинейное и 

кругообразное растирания подушечками пальцев одной и обеих рук, основанием 

ладони и др. Разминания целесообразно сочетать с выжиманием, валянием и 

потряхиванием. 

Массаж до разминки. Если разминочный массаж проводится перед специальной 

разминкой, его задачей будет повысить работоспособность организма за счет 

интенсификации деятельности вегетативных функций. В связи с повышенной в этот 

период возбудимостью нервной системы массаж надо выполнять достаточно глубоко, 

используя разминания: двойное кольцевое, двойное ординарное, основанием ладони в 

чередовании с потряхиванием. На суставах используются мягкие, эластичные 

растирания (при этом уделяют особое внимание местам соединения мышц с 

сухожилиями), которые сопровождаются пассивными движениями и движениями с 

сопротивлением. После разминочного массажа проводится специальная часть 

разминки. В этом случае он не превышает 10-15 мин. 

Массаж после разминки. После специальной разминки на месте соревнований 

(продолжительность перерыва между разминкой и выходом на старт бывает до 30 

мин) через 5-10 мин проводят разминочный массаж. Продолжительность его от 5 до 

20 мин (в зависимости от проведенной разминки). Массируют те части тела, которые 

будут нести основную нагрузку (учитывается также и специфика травматизма). 

Применяются приемы: разминание, растирание, потряхивание. Затем спортсмен 

отдыхает лежа на спине (ноги полусогнуты в коленных суставах), полностью 

расслабив мышцы. 

Исследования показали, что разминочный массаж дает положительный эффект 

только в том случае, если физические упражнения выполняются не позже чем через 

10 мин после него. Если разминочный массаж закончили за 20-30 мин до старта, 

следует как бы продолжить его эффект: походить, сделать обычные (не новые) 

упражнения, которые не должны утомлять. Если разминочный массаж проводится 

вместо разминки (общий), то его эффект сохраняется до 35-50 мин. Например, можно 

заменить таким массажем разминку на суше в прыжках в воду, водном поло, 

плавании, гребле, тяжелой атлетике. За 5-10 мин в этих видах спорта следует 

проводить специальную разминку, которая, как правило, не утомляет спортсмена. 

Преимущество разминочного массажа перед разминкой состоит и в том, что во 

время разминки спортсмены нередко получают травмы, которые надолго выводят их 

из строя. 



Продолжительность перерывов в соревнованиях бывает очень большой. Это 

предъявляет серьезные требования к умению сохранить готовность организма, 

энергию, тепло в промежутках между попытками. Главная роль в длительном 

поддержании и сохранении оптимального состояния организма и способности не 

"растерять" нервно-эмоциональный тонус принадлежит разминочному массажу. 

Массаж в предстартовых состояниях. В практике спорта немало примеров 

неудачного выступления в соревнованиях отдельных хорошо подготовленных 

спортсменов или команд при чрезмерном или недостаточном уровне эмоционального 

возбуждения. В связи с этим регуляция уровня эмоционального возбуждения является 

очень важным фактором в подготовке спортсменов к соревнованиям. 

Задачу регуляции неблагоприятных предстартовых состояний спортсмена помогает 

решать предстартовый массаж. Он уменьшает избыточное возбуждение при стартовой 

лихорадке и снимает угнетенное состояние при стартовой апатии, не требуя (в 

отличие от специальных физических упражнений) дополнительных энергетических 

затрат спортсмена, что весьма важно перед соревнованием. 

Известный советский физиолог академик П. К. Анохин считает, что тренированных 

спортсменов характеризует сочетание таких показателей, как оптимальный уровень 

эмоционального возбуждения, высокая биоэнергетика и координация движений. С 

приближением времени старта все три показателя улучшаются у этих спортсменов 

согласованно. 

В тех случаях, когда уровень возбуждения превышает допустимую границу (для 

каждого индивидуальную), показатели биоэнергетики и координации движений резко 

ухудшаются. 

Предстартовое состояние - это условный рефлекс, раздражителем которого могут 

являться обстановка, встреча с противником и т. п. Значение его состоит в том, что 

оно как бы настраивает и готовит организм к предстоящей спортивной деятельности. 

Субъективно предстартовое состояние воспринимается как волнение при выходе на 

старт, а в большинстве случаев и значительно раньше - за 1-2 дня (в обстановке, 

отличающейся от обычной, например в другой стране, в таких крупных 

соревнованиях, как олимпийские игры, еще раньше - за 4-6 дней). Предстартовое 

состояние характеризуется учащением сердечных сокращений, дыхания, повышением 

артериального давления крови и т. д. 

Методика предварительного массажа должна строиться в зависимости от 

предстартового состояния спортсмена, которое весьма разнообразно по 

эмоциональной окраске. Различают три разновидности эмоций, характеризующих 

предстартовое состояние: боевая готовность к предстоящему соревнованию 

(оптимальный уровень эмоционального возбуждения); стартовая лихорадка 

(повышенное возбуждение) и стартовая апатия (пониженное возбуждение). 

Состояние боевой готовности - это благоприятная форма предстартового 

состояния. Физиологические сдвиги, происходящие в организме, соответствуют 

предстоящей работе; спортсмен уверен в себе, собран, полон желания победить. В 



этом случае применяется разминочный, согревающий или мобилизующий 

предварительный массаж. 

Предстартовая лихорадка - состояние, которое сопровождается значительными 

сдвигами в функциональном состоянии организма: раздражительностью, 

возбуждением, повышением температуры тела, ознобом, головной болью, 

бессонницей, потерей аппетита, неуверенностью в своих силах и пр. Предстартовая 

лихорадка часто является причиной низкого спортивного результата. В этом 

состоянии применяется успокаивающий массаж. 

При проведении успокаивающего сеанса массажа следует учитывать, когда 

возникло тревожное состояние и насколько оно глубоко, а также индивидуальные 

особенности спортсмена. 

С целью снижения возбудимости назначается успокаивающий массаж 

продолжительностью 7-12 мин. Применяются приемы: комбинированное 

поглаживание (4-7 мин), легкое поверхностное ритмичное разминание (1,5-3 мин), 

потряхивание (1,5-2 мин). Начинают массаж со спины. Делают комбинированное 

поглаживание по всей спине (4-5 раз); затем на ягодичных мышцах (3-4 раза) и на 

задней поверхности бедер (3-4 раза). После этого вторично делают поглаживание на 

спине (4-5 раз), а затем двойное кольцевое разминание на широчайших мышцах 

спины (3-4 раза). Каждое движение сопровождается успокаивающим потряхиванием и 

поглаживанием по всей спине. Затем выполняют поглаживание двумя руками на шее 

и в области затылка (5-6 раз), кругообразные растирания подушечками пальцев обеих 

рук (4-5 раз) и снова поглаживание (3-4 раза). На ягодичных мышцах повторно 

проводят поглаживание (4-5 раз) и двойное кольцевое разминание (2-3 раза), которое 

сопровождается потряхиванием в сочетании с поглаживанием двумя руками. Затем 

делают на бедре комбинированное поглаживание (4-5 раз), длинное разминание в 

сочетании с потряхиванием (2-3 раза) и снова комбинированное поглаживание (4-5 

раз). 

После этого массируемый ложится на спину. Массаж начинают с груди. 

Применяют комбинированное поглаживание или поглаживание двумя руками (4-5 

раз). Затем делают комбинированное поглаживание (6-8 раз) поочередно на каждом 

бедре. Опять проводят ординарное разминание на груди одновременно с обеих 

сторон: каждая рука разминает "свою" сторону (3-4 раза). Разминание обязательно 

должно сопровождаться потряхиванием. Заканчивают массаж груди 

комбинированным поглаживанием. 

Затем вторично массируют бедра. На этот раз массируемая нога должна лежать на 

бедре массажиста так, чтобы можно было одновременно массировать переднюю, 

заднюю, внутреннюю и наружную поверхности бедра. Вначале делают поглаживание 

двумя руками (5-6 раз), затем легкое поверхностное валяние (3-4 раза), чередуя его с 

потряхиванием (3-4 раза) и двойное ординарное разминание (2- 3 раза), которое 

выполняется очень легко и медленно. После каждого разминания делают 

потряхивание. Заканчивают массаж бедра поглаживанием двумя руками (4-5 раз). 



Для снятия стартового напряжения очень эффективно 2-3-минутное посещение 

суховоздушной бани при температуре воздуха 95- 105° и относительной влажности 

10-25%. При отсутствии бани можно использовать контрастный душ или ванны. 

Стартовая апатия - это состояние своеобразного запредельного торможения, 

которое чаще всего является следствием чрезмерного стартового возбуждения. При 

стартовой апатии у спортсменов наблюдается ослабление процессов возбуждения, 

неуверенность в своих силах, что выражается в вялости, сонливости, понижении 

внимания, нежелании разминаться и участвовать в соревнованиях, уменьшении 

скорости двигательной реакции. 

В этом состоянии применяется тонизирующий массаж. Поскольку вывести 

организм спортсмена из состояния стартовой апатии нелегко, особенно если оно 

появилось за 2-3 часа до старта или накануне, некоторым спортсменам необходимы 

два сеанса увеличенной продолжительности. 

На сеанс отводится 8-12 мин (в зависимости от вида спорта). Применяются приемы: 

разминание (5-8 мин), выжимание (1,5-2 мин), поколачивание, рубление, 

похлопывание (1,5-2 мин). Все эти приемы проводят в быстром темпе, захватывая как 

можно большую площадь тела. Массаж должен быть глубоким, энергичным, но не 

грубым. 

Начинают сеанс массажа со спины. Выполняют энергичное поглаживание двумя 

руками (3-4 раза) со значительным давлением; выжимание с отягощением (2-3 раза на 

каждой стороне), растирание гребнями кулаков (3-4 раза) и зигзагообразное 

растирание основанием ладони по всей спине (3-4 раза). 

Разминание длинных мышц спины выполняют основанием ладони (3-4 раза), 

растирание межреберных промежутков - подушечками пальцев (2-3 раза). На 

широчайших мышцах спины проводят энергичное глубокое двойное кольцевое 

разминание (3-4 раза), чередуя его с энергичным потряхиванием. После ударных 

приемов по всей спине выполняют растирание гребнями согнутых пальцев и 

зигзагообразное растирание основанием ладони. 

Затем гребнями кулаков энергично растирают обе стороны таза и заднюю 

поверхность бедер, делают двойное кольцевое разминание (2-4 раза). Заканчивают 

массаж спины ударными приемами. 

После этого массируемый ложится на спину. Массаж начинают с энергичного 

выжимания, двойного кольцевого разминания и ударных приемов на груди. Затем 

приступают к массажу бедер. Массируемый кладет ногу на бедро массажиста. В этом 

положении выполняют выжимание с отягощением (по 2-3 раза на каждом участке), 

выжимание кулаками (2-3 раза), прямолинейное и спиралевидное растирания 

гребнями кулаков. Ударные приемы (по 3-4 раза) выполняют преимущественно на 

передней и наружной поверхностях бедра. После этого делают глубокое и энергичное 

разминание: двойное ординарное, продольное, Двойное кольцевое. 



Далее в положении, показанном на рис. 33, массируют берцовые и икроножную 

мышцы. Используют следующие приемы: выжимание, ординарное разминание, 

потряхивание. Заканчивают массаж конечности встряхиванием. 

Хороший эффект дает чередование разминания с ударными приемами - это 

повышает возбудимость центральной нервной системы. 

Предварительный предстартовый массаж (как при стартовой апатии, так и при 

стартовой лихорадке) должен заканчиваться за 5-10 мин до старта. Лучше всего 

проводить его в теплом, изолированном от внешних раздражителей помещении. Если 

необходимо провести массаж на воздухе, то делать это надо в тени, в защищенном от 

ветра месте. 

Согревающий массаж. Задача согревающего массажа - борьба с охлаждением 

организма или отдельных частей тела. 

Согревающий предварительный массаж проводят перед тренировкой, 

соревнованием или во время соревнований - между забегами, заплывами, схватками, 

подходами к снарядам и т. д., т. е. в тех случаях, когда организм или отдельные 

мышцы, суставы успевают остыть, утратить эластичность, работоспособность. 

Согревающий массаж особенно необходим спортсменам, когда тренировки или 

соревнования проходят на воздухе или в холодном помещении, когда по тем или 

иным причинам задерживается старт, затягивается перерыв между попытками, когда 

соревнования продолжаются несколько часов. 

Кратковременный сеанс согревающего массажа способствует улучшению 

кровообращения, быстрому и глубокому разогреванию мышц, связок суставов и тем 

самым повышению их сократительной способности. В результате кратковременного 

сеанса согревающего массажа мышцы и связки становятся более работоспособными, 

устойчивыми против травм. 

Согревающий массаж проводится отдельно на травмированных участках как 

средство профилактики повторных травм; 

Продолжительность сеанса согревающего массажа - 5-10 мин, заканчиваться он 

должен за 2-5 мин до выхода спортсмена на старт, чтобы разогретый участок не успел 

вновь охладиться. 

Согревающий массаж следует проводить энергично, в быстром темпе, чередуя 

выжимание с разминанием и растиранием по всему телу. Если согревающий массаж 

проводится на обнаженном теле, после массажа спортсмен должен надеть 

тренировочный костюм или халат. Лыжникам, конькобежцам, мотоциклистам 

согревающий массаж делают через одежду. В этом случае из сеанса исключается 

выжимание. В сеансе частного согревающего массажа (на суставах или отдельном 

участке тела) используются главным образом растирания в сочетании с энергичными 

разминаниями и активно-пассивными движениями с сопротивлением. 

Для быстрого согревания, а также с целью более продолжительного поддержания 

тепла в отдельных мышцах и суставах при проведении согревающего массажа 



используют различные растирки и мази (см. раздел VIII.3.2. Использование в 

спортивном массаже растирок и мазей). 

Мобилизующий массаж. Мобилизующим предстартовым массажем называется 

такой массаж, который применяется в состоянии боевой готовности спортсмена к 

соревнованию с целью максимальной мобилизации всех накопленных в результате 

тренировок ресурсов: физических, психических, тактических и т. д. для достижения 

наивысших результатов в данном соревновании. 

При проведении такого предварительного массажа необходимо учитывать 

психологию каждого спортсмена, изучив ее не только во время тренировочного 

процесса, но и в условиях соревнований. В тех случаях, когда спортсмен не совсем 

хорошо готов к соревнованиям, массажист после нескольких успокаивающих 

приемов, понижающих уровень бодрствования головного мозга (когда спортсмен 

особенно хорошо воспринимает словесные раздражители), как бы случайно отмечает 

эластичность мышц, которые будут принимать основное участие в работе, их 

высокую работоспособность, готовность организма спортсмена к предстоящей работе, 

вспоминает интересный случай, на который раньше спортсмен реагировал 

положительно и т. п. Очень важно не обещать ничего сверхъестественного, надо 

просто убедить спортсмена в том, что он реально способен мобилизовать все свои 

возможности, выступить в данном соревновании наилучшим образом. 

В некоторых видах спорта соревнования продолжаются очень долго, с большими 

перерывами между отдельными попытками, прыжками, забегами и т. д. Часто это 

неблагоприятно влияет на состояние спортсменов. Отвлечь их от соревновательной 

обстановки помогает мобилизующий массаж, особенно если он проводится под 

легкую музыку (используется портативный магнитофон), в уютной комнате, 

специально оборудованной для массажа (не рекомендуется проводить массаж на 

трибунах в соседстве с болельщиками, в зале, где соревнуются соперники и т. п.). 

Продолжительность сеанса мобилизующего массажа 5-15 мин. В нем используются 

все известные приемы массажа. Методика его должна строиться в соответствии с 

состоянием спортсмена в данный момент. Но всегда в сеанс мобилизующего массажа 

должны входить и успокаивающие, и возбуждающие приемы. Всегда он должен 

предварительно снизить уровень бодрствования головного мозга спортсмена, чтобы 

затем можно было эффективнее воздействовать на него и словесным раздражителем. 

Только после этого можно приступать к основной части мобилизующего массажа. 

Во всех случаях мобилизующий массаж должен быть мягким, глубоким, не 

вызывать боли. 

 

 Восстановительный массаж 

Восстановительным называется такой вид массажа, который применяется после 

любого рода нагрузки (физической и умственной) и при любой степени утомления с 

целью максимально быстрого восстановления различных функций организма и 

повышения его работоспособности. 



В последнее время в спортивной практике массажу как незаменимому средству 

восстановления уделяется все большее внимание. Это объясняется главным образом 

тем, что он применим в любых условиях, при любых функциональных состояниях 

спортсмена, хорошо дозируется и сочетается с другими средствами восстановления, а 

также дает высокий экспресс-эффект. 

Восстановительный массаж применяется в процессе тренировочных занятий 

(между упражнениями на отдельных снарядах у гимнастов, подходами к штанге у 

тяжеловесов); между тренировочными занятиями (если они проводятся 2-3 раза в 

день); после тренировочных занятии; во время соревнований (особенно 

продолжительных); после первого дня выступлений; после окончания соревнований. 

Частные задачи в каждом случае могут быть разными, и от них зависит конкретное 

содержание сеанса восстановительного массажа. 

Восстановительный массаж целесообразно проводить после гидропроцедуры: 

теплого душа (3-12 мин), ванн (1 -10 мин), пассивного нахождения и легкого плавания 

в бассейне (3-10 мин); или после бань: сухо воздушной (3-20 мин), паровой (2-15 

мин), водяной (2-10 мин). Такой массаж способствует снятию психического 

напряжения, расслаблению мышц, восстановлению работоспособности организма. В 

сочетании с этими процедурами применяются все методы массажа: ручной массаж, 

гидромассаж и т. д. 

Исследования показали, что в условиях пассивного отдыха работоспособность 

спортсменов по мере повторения стандартных нагрузок непрерывно снижается по 

сравнению с отдыхом, в процессе которого используются восстановительные 

средства. Например, по данным ряда авторов (Л. А. Самвелян, 1971; А. Г. Бурындин, 

1973; Н. Д. Дианов, 1976), у борцов снижение числа бросков в 6-минутном тесте 

является показателем утомления и значительного снижения уровня специальной 

работоспособности и выносливости. Одновременно на 20-й день после каждой 

нагрузки у испытуемых достоверно увеличивалось время выполнения приема по 

сравнению с исходными данными. Когда спортсмены вместо пассивного отдыха 

использовали упражнения на расслабление с последующим прохладным душем и 

ручным массажем, сниженная работоспособность не только восстанавливалась, но и 

значительно повышалась по сравнению с исходными показателями. После 

выполнения 2-й нагрузки работоспособность повысилась в среднем на 13%, после 3-й 

- на 18, после 4-й - на 22%. Время выполнения приема достоверно уменьшилось. 

Кроме того, у всех испытуемых уменьшилась выраженность ответной реакции 

сердечно-сосудистой системы, внешнего дыхания и нервно-мышечного аппарата, 

сократилось время периода восстановления. 

Восстановительный массаж в кратковременных перерывах (от 1 до 5 мин). В 

перерывах между раундами у боксеров, во время замены игроков в волейболе, 

баскетболе, когда у спортсменов мало времени для отдыха, а восстановить и повысить 

работоспособность крайне необходимо, решающую роль играет восстановительный 

массаж. Он может быть как частным, так и общим. 

Задачи восстановительного массажа в кратковременные перерывы следующие: 



1) снять чрезмерное нервно-мышечное и психическое напряжение; 

2) расслабить нервно-мышечный аппарат и создать условия для оптимального 

восстановления; 

3) восстановить и повысить общую и специальную работоспособность отдельных 

частей тела и всего организма; 

4) устранить болевые ощущения. 

Этими задачами и определяется методика сеанса массажа. Она зависит также от 

свободного времени между выступлениями, особенностей вида спорта, 

индивидуальных особенностей спортсмена, степени его утомления. Чтобы снять 

мышечное и психическое напряжение, применяют комбинированное поглаживание, 

потряхивание, встряхивание. Затем делают массаж работающих (в данном раунде, 

схватке, прыжке) мышц. Например, один борец был в опасном положении "на мосту", 

а другой его держал. Значит, у первого устали спина и ноги, а у второго - руки. 

Следует сказать, что с увеличением числа выполненных прыжков, проведенных 

раундов и т. д. возрастает и физическое утомление. И тогда методика 

восстановительного массажа изменяется: больше времени уделяется тем приемам, 

которые быстрее восстанавливают физическую работоспособность. Во всех случаях 

сеанс кратковременного восстановительного массажа должен быть щадящим, легким, 

глубоким, но не вызывающим болевых ощущений. 

Восстановительный массаж в перерыве от 5 до 20 мин. Восстановительный 

массаж в перерывах такой длительности проводится между схватками у борцов, 

между таймами у футболистов, между сменой снарядов у гимнастов и т. п. Его делают 

с учетом специфики вида спорта, времени между нагрузками, степени утомления, 

характера Напряжения. 

Первый пример. Хорошо подготовленный борец положил своего противника на 

лопатки за 1-3 мин. Естественно, он не устал. Следующая схватка будет через 20-40 

мин. В этом случае ему делают восстановительный массаж, который должен снять 

нервно-мышечное напряжение. 

Начинают массаж со спины. После 4-6 комбинированных поглаживаний делают 3-4 

выжимания одной рукой, легкое разминание длинных мышц спины основанием 

ладони 3-5 раз и разминания широчайших мышц, двойное кольцевое и основанием 

ладони по 2-3 раза, сопровождая каждый прием потряхиванием. После этого 

выполняют поглаживание. Далее растирают межреберные промежутки, фасции 

трапециевидной мышцы, вдоль позвоночного столба (на все эти растирания 

достаточно одной минуты). 

В таком же порядке массируют шею, но включают больше поглаживаний, приемы 

проводят более слабо. В области таза после 1-2 поглаживаний и 2-3 выжиманий 

проводят энергичные разминания: двойное кольцевое, основанием ладони (по 2-3 раза 

каждый прием), чередуя с поглаживанием и потряхиванием. Последним делают 

комбинированное поглаживание на ягодичных мышцах. 



После этого делают массаж груди: 2-3 поглаживания, 3-4 выжимания, растирание 

межреберных промежутков и подреберного угла, 2-3 раза ординарное разминание и 3-

4 раза двойное кольцевое. Заканчивают массаж потряхиванием. 

На бедре вначале делают 3-5 поглаживаний, 4-5 выжиманий, затем приступают к 

двойному ординарному разминанию (6-8 раз), делая после каждого разминания 1 

валяние. Заканчивают массаж потряхиванием и поглаживанием. Так же массируют 

второе бедро. 

Затем переходят на голень. На икроножной мышце после 3-4 поглаживаний и 3-4 

выжиманий делают ординарное разминание подушечками всех пальцев, сопровождая 

каждый прием потряхиванием. Заканчивают массаж поглаживанием. На 

переднеберцовых мышцах делают поглаживание (1-2 раза), выжимание, разминание 

основанием ладони и фалангами пальцев, согнутых в кулак (4-5 раз). Заканчивают 

массаж поглаживанием и встряхиванием. Так же массируют вторую голень. 

Руки можно массировать со стороны спины или со стороны лица. Если основная 

нагрузка приходилась на руки, то их массируют 2 раза: со стороны спины (выжимание 

основным способом, двойное кольцевое, продольное разминание) и со стороны лица 

(в пяти положениях). 

Второй пример. Борец провел всю схватку с большим физическим напряжением, 

потерял около 2 кг веса, чувствует явное утомление. Следующая схватка через 20-25 

мин. В этом случае в первую очередь надо принять душ (1-3 мин) с температурой 

воды не ниже 36-38° (лучше контрастный), энергично растереться полотенцем, 

одеться в шерстяной костюм и в хорошо проветренном помещении принять сеанс 

массажа (если есть возможность, в сопровождении музыки). 

Массаж начинают со спины легкими разминаниями. На длинных мышцах делают 

разминание основанием ладони, двумя руками, а на широчайших - двойное кольцевое 

(3-4 раза). Обе стороны спины массируют одновременно. После 2-3 разминаний 

проводят потряхивание. Затем массируют область груди, как и спину, только 

добавляют растирание межреберных мышц. Заканчивают массаж груди давлением, 

которое выполняется на выдохе. 

Массаж рук начинают с энергичного встряхивания, после чего проводят 

ординарное разминание и заканчивают встряхиванием. 

На мышцах бедра после встряхивания делают двойное ординарное разминание (2-3 

раза) и валяние, затем повторяют эти приемы (3-4 раза). После этого массируют 

икроножные мышцы. Здесь применяют потряхивание (2-3 раза), ординарное 

разминание (2-4 раза) и разминание подушечками всех пальцев (2-3 раза). 

Заканчивают массаж бедра потряхиванием. На переднеберцовых мышцах делают 

разминание основанием ладони (3-4 раза) и ребром ладони (3-4 раза). 

Длительность сеанса 8-12 мин. Соотношение приемов по времени 

(ориентировочно): потряхивание, встряхивание, валяние и растирание - 35-45%, 

разминания - 55-65%. 



При кратковременных перерывах в нагрузке рекомендуется принять душ. 

Наибольший эффект дает контрастный душ. 

Восстановительный массаж в перерывах от 20 мин до 6 ч. Восстановительный 

массаж после тренировочного занятия или выступления в соревнованиях должен 

способствовать восстановлению организма до повторного занятия или выступления, 

например у борцов между схватками, у прыгунов в воду в перерыве между 

Обязательной и произвольной программами или между предварительными прыжками 

и финалом. 

Методика сеанса восстановительного массажа определяется продолжительностью 

перерыва, состоянием спортсмена, особенностями вида спорта и т. д. Во всех случаях 

следует сразу после соревнований или тренировочного занятия принять теплый или 

контрастный душ, а если есть возможность - посетить сухо воздушную баню. 

Если, например, повторные выступления состоятся через 1-2 часа после первого, то 

возможны следующие варианты восстановления. 

Первый вариант: через 10-15 мин принимают душ (5- 8 мин) при температуре воды 

не ниже 37-40° или суховоздушную баню (2-5 мин) при температуре воздуха 100-120, 

а после этого делают легкий массаж (5-12 мин) с акцентом на те группы мышц, 

которые несли основную нагрузку. 

Второй вариант: через 10-15 мин после нагрузки принимают душ (1 мин) при 

температуре воды не ниже 37-38° и спокойно плавают в бассейне при температуре 37-

38° (2-4 мин), затем делают легкий массаж (5-12 мин), отдавая предпочтение тем 

мышцам, которые выполняли основную нагрузку. 

Третий вариант: принимают горячий душ (4-8 мин), затем контрастный (2-3 раза) и 

делают массаж (5-12 мин). Ручной массаж может быть заменен вибрационным, но он 

должен быть несильным и непродолжительным - не более 8 мин. 

Четвертый вариант: принимают горячий душ (1 -2 мин) или баню (2-4 мин), затем 

делают гидромассаж (2-5 мин) и отдыхают. 

При перерыве продолжительностью 3 ч и больше рекомендуются следующие 

варианты восстановления. 

Первый вариант: после душа (5-8 мин) или суховоздушной бани (3-5 мин) при 

температуре воздуха 100-120° делают массаж продолжительностью 10-15 мин. 

Второй вариант: после душа (5 мин) при температуре воды не ниже 38-40° 

принимают холодный душ (2-3 с), затем горячий (3-4 с), повторяя это сочетание 2-3 

раза. Далее проводят гидромассаж (5-8 мин). 

Третий вариант: плавание (5-7 мин) при температуре воды 28-30°, затем горячий 

душ (3-5), вибромассаж или самомассаж (5-8 мин) и горячий душ (1-2 мин). 



Четвертый вариант: горячий душ (5-7 мин) при температуре воды не ниже 38-40° и 

массаж (8-12 мин) или самомассаж (6-10 мин). Через 2-3 ч можно провести повторный 

сухой восстановительный общий массаж (8-20 мин), уделяя больше времени тем 

мышцам, которые несут основную нагрузку. 

Целесообразность проведения двух сеансов восстановительного массажа доказана 

и научно обоснована. Процесс восстановления работоспособности делится на две 

фазы. Первая, короткая, фаза заключается в окислительном устранении молочной 

кислоты из мышц, где она образуется в результате работы. (Поэтому в данном 

примере и предлагается первый сеанс восстановительного массажа с акцентом на те 

части тела, которые выполняли основную нагрузку.) Вторая фаза состоит в выведении 

из организма молочной кислоты, которая после работы успела перейти путем 

диффузии из мышц, где она образовалась, в другие ткани организма. (В данном 

примере проводится повторный общий массаж, который позволяет не только 

восстановить "работавшие" мышцы, но и вывести продукты утомления из других 

частей тела, куда они попали в результате циркуляции крови.) 

Исследования показали, что лучший эффект восстановления достигается в том 

случае, когда массируются не только "работавшие" мышцы, но и выше и 

нижележащие участки тела. 

Восстановительный массаж в многодневной системе соревнований при 
одноразовом выступлении (тренировочном занятии) в день. При многодневной 

системе соревнований (в борьбе, боксе, лыжном спорте, фигурном катании на 

коньках) пассивный отдых не дает желаемого эффекта восстановления в короткий 

срок, которым располагают спортсмены между первым и вторым днем соревнований 

(тренировочных занятий). Накапливающееся утомление в последующие дни 

сказывается отрицательно как на качестве выступлений (тренировки), так и на 

состоянии организма спортсмена. 

Восстановительный массаж в таких случаях проводится с учетом нагрузки, 

особенностей вида спорта и фактора времени - в какое время дня закончились 

выступления (тренировка). В каждом конкретном случае, естественно, будет своя 

методика массажа. 

Восстановительный массаж решает следующие основные задачи: 

1) снять нервно-мышечное и психическое напряжение и создать условия для 

оптимального восстановления; 

2) восстановить и повысить работоспособность организма в предельно короткое 

время; 

3) нормализовать ночной сон. 

Первый сеанс восстановительного массажа проводится примерно через 10-20 мин 

после выступления (тренировки). Целесообразно перед таким массажем принять 5-7-

минутный душ или 7-10-минутную сухо воздушную баню с температурой воздуха 90-



120° (в два захода по 3-5 мин). Если баня влажная, то пребывание в ней уменьшается 

до 5 мин (первый заход - 3 мин, второй - 2 мин). 

Исследования показали, что если после горячего душа (а лучше после бани) 

спортсмен принимает холодный душ в течение 3-4 с или ванну с холодной водой (10-

14°), то восстановление работоспособности протекает значительно быстрее. 

Холодные (контрастные) процедуры принимают после хорошего прогревания 

(посещения бани, горячего душа). После холодной ванны, холодного душа и т. д. 

следует обязательно снова принять горячий душ или баню (1-2 мин). Затем 

рекомендуется провести общий восстановительный массаж с незначительным 

акцентом на "работавшие" мышцы или группы мышц. Если же массаж не проводится, 

то контрастные процедуры можно повторить 2-3 раза, т. е. после 1-го и 2-го 

посещений парного отделения. 

Если соревнование или тренировочное занятие закончилось в 1-й половине дня (до 

14-16 ч), то 2-й сеанс восстановительного массажа проводят спустя 2-3 ч после 

выступления или тренировки. Продолжительность сеанса от 20 до 40 мин (в 

зависимости от особенностей вида спорта, степени утомления, веса спортсмена). Как 

правило, он проводится со специальными растирками, которые способствуют 

наиболее быстрому восстановлению. Причем растирки чаще всего применяются 

локально, при массаже тех частей тела, которые больше других были нагружены. 

Массаж должен быть глубоким, но не жестким; приемы разминания следут 

чередовать с выжиманием и потряхиванием, отводя до 70% времени разминанию. 

Если же соревнование (тренировочное занятие) закончилось вечером, то 1-й сеанс 

восстановительного массажа с акцентом на работавшие мышцы целесообразно 

провести после кратковременного (5-10 мин) душа или бани (баню принимают в два 

захода, перерыв между посещениями 5-10 мин). Продолжительность сеанса 7- 12 мин. 

Перед сном может быть проведен 2-й сеанс массажа в течение 10-20 мин. Массаж не 

должен быть глубоким, чтобы не возбудить спортсмена. Сеанс следует всегда 

заканчивать комбинированным поглаживанием на спине, груди и встряхиванием на 

конечностях. 

Перед сном можно проводить массаж, нормализующий сон. Он продолжается 10-15 

мин. Массируют все тело, применяя главным образом комбинированное 

поглаживание, легкое выжимание, двойное кольцевое и двойное ординарное 

разминания и заканчивая массаж на спине, шее и голове. 

Восстановительный массаж в день отдыха. Накануне дня отдыха целесообразно 

провести общий восстановительный массаж (легкий) продолжительностью до 20 мин 

с акцентом на те группы мышц, которые выполняли основную нагрузку. Эффект 

будет больше, если массаж провести после кратковременной (5-8 мин) суховоздушной 

бани с температурой воздуха 90-120°. При влажности воздуха более 60% сроки 

пребывания в бане снижают до 3-5 мин. Если на следующий день нет возможности 

посетить баню, эти сроки увеличивают: в суховоздушной бане на 5-8 мин, а во 

влажной - на 3-5 мин. При этом всегда следует учитывать степень утомления 

спортсмена. Эта методика относится к тем случаям, когда соревнования 

заканчиваются после 18-19 ч. 



Когда соревнование или тренировочное занятие заканчивается до 15-16 ч, время 

пребывания в бане также можно увеличить, но не больше чем на 20 мин. Можно 

принять теплую ванну (3-5 мин, не ниже 37-39°) или баню. Если нет возможности 

сделать ручной массаж, его заменяют вибрационным (5-10 мин) или гидромассажем 

(до 7 мин). Когда эти процедуры почему-либо нельзя провести, принимают 

контрастный душ (2-3 раза). Если на следующий день (день отдыха) баня не 

предусмотрена, то накануне время пребывания в бане увеличивается, но его следует 

регулировать числом заходов. Например, общее время пребывания в бане (20-25 мин) 

следует разделить на 4-5 заходов и после этого провести восстановительный массаж. 

В выходной день, как правило, спортсмены стремятся восстановить и повысить 

работоспособность. С этой целью используют комплекс восстановительных 

мероприятий, и в первую очередь массаж, баню, прогулки, эмоциональные игры - 

футбол, баскетбол и т. д. 

В качестве примера можно привести методику применения восстановительных 

средств лыжниками, прошедшими дистанцию 30 или 50 км, и марафонцами. 

Восстановительный массаж в день выступления в соревнованиях проводится 1-2 раза. 

После нагрузки спортсмен отдыхает 20-35 мин, затем принимает душ или 

суховоздушную баню типа сауны в течение 3-8 мин, а потом проводится 1-й сеанс 

восстановительного массажа продолжительностью 10- 15 мин. Цель его - понизить 

активность возбудительных процессов, поэтому приемы выполняются легко, 

ритмично и мягко. Делается массаж всего тела с незначительным акцентом на 

мышцы, выполнявшие основную работу. Начинают массаж со спины: 5-6 

комбинированных поглаживаний, 4-5 поглаживаний в области таза, 2-3 - на бедрах, 2-

3 легких выжимания на спине, растирание в области поясницы и фасции 

трапециевидной мышцы, двойное кольцевое разминание широчайших мышц спины 

(это основной прием, ему отводится 80% времени), потряхивание и поглаживание. 

Затем спортсмен ложится на спину. Массаж передней поверхности тела начинают с 

нижних конечностей. Массируют одновременно заднюю, переднюю, внутреннюю и 

наружную поверхности бедра. Выполняют 4-5 поглаживаний, 3-4 легких выжимания, 

длинное разминание, двойное ординарное разминание, чередуя их с валянием, 

потряхиванием, поглаживанием. Заканчивают массаж встряхиванием. На голени 

массируют одновременно икроножную и переднюю болшеберцовую мышцы. 

Аналогично массируют вторую ногу. 

В конце сеанса массируют грудь и руки, выполняя поглаживание, выжимание, 

потряхивание и встряхивание. 

После такого кратковременного восстановительного массажа следует тепло одеться 

и полежать 20-30 мин. 

Через 2-5 часов после нагрузки проводится повторный общий восстановительный 

массаж продолжительностью 20-30 мин. Массируют все тело, но основной акцент 

делают на "работавшие" мышцы. 

Во всех случаях массаж должен проводиться в теплом помещении, поскольку 

спортсмены при выполнении большой и длительной физической работы тратят 

значительное количество энергии и ощущают недостаток тепла. 



На следующий день после выступлений, в день отдыха, проводится 1-3 сеанса 

восстановительного массажа. Первый сеанс общего восстановительного массажа 

проводится в 1-й половине дня (до 13 ч) и продолжается 30-40 мин, последующие 

сеансы - во 2-й половине дня. Между сеансами должен быть интервал 6-8 ч. 

Второй сеанс массажа должен быть частным. На него отводится 20-30 мин. Главная 

задача его - восстановить работоспособность и повысить функциональное состояние 

группы мышц, которые будут выполнять основную нагрузку. 

Третий сеанс массажа, как правило, проводится перед сном. Он всегда бывает 

частным. Массируют основные мышцы в течение 3-8 мин. Если тонус этих мышц 

повышен или имеются боли, делают 5-10-минутный массаж в области воротниковой 

зоны и головы с целью нормализовать сон, снять неблагоприятное предстартовое 

состояние. 

В этот день рекомендуется принять баню примерно через час после легкого 

завтрака или же во 2-й половине дня, а затем провести восстановительный массаж. 

Баня и массаж особенно эффективны после 20-минутной небольшой физической 

нагрузки: игры в футбол, баскетбол, водное поло, кросса 2-3 км, лыжной прогулки 3-5 

км и т. д. 

Приняв теплый душ (2-3 мин), спортсмены идут в парильное отделение на 5-7 мин, 

затем отдыхают 8-10 мин. Если имеется вибратор "Спорт", можно помассировать (4-7 

мин) те участки тела, которые несли основную нагрузку. Вместо вибромассажа можно 

сделать гидромассаж (4-5 мин). 

При повторном посещении парильного отделения, если есть веник, парятся 5-8 

мин, затем сразу принимают холодную ванну или душ (3-6 с) и вновь заходят на 2-3 

мин в парильное отделение или принимают горячую ванну 1,5-2 мин. Если в третий 

раз не парятся, то делают ручной 12-20-минутный массаж или 8-12-минутный вибро- 

или гидромассаж. После массажа еще раз заходят в парильное отделение на 3-5 мин. 

Во времяпостегивания веником и массажа следует особое внимание уделять 

травмированным участкам тела. Если нет массажиста, надо провести взаимный 

массаж или самомассаж. 

Восстановительный массаж после соревнований. Послесоревновательный этап 

включает в себя комплекс медико-биологических, педагогических, психологических 

методов восстановления нервно-психического и физического состояния спортсмена. К 

восстановлению и реабилитации приступают в первые часы после состязаний и 

проводят соответствующие мероприятия в течение всех дней вплоть до очередных 

соревнований. 

В день окончания соревнований целесообразно посетить баню, пребывание в 

которой не должно превышать 10-15 мин, в 2-3 приема. Во втором приеме следует 

сделать гидромассаж (5-7 мин), или вибромассаж (7-10 мин), или 10-15-минутный 

легкий ручной массаж. 

На следующий день спустя 1 -1,5 ч после неплотного завтрака рекомендуется 

принять баню. Общая продолжительность всей банной процедуры (посещение 



парильного отделения, общий восстановительный массаж, душ и т. д.) не должна 

превышать 2,5-3 ч (о методике этой процедуры см. стр. 179). 

Если нет возможности посетить баню, надо сделать сухой восстановительный 

массаж: через 1 -1,5 ч после завтрака 30-40-минутный общий массаж, а вечером 15-20-

минутный частный массаж. 

Хороший восстановительный эффект дает такое сочетание процедур: 

кратковременные эмоциональные игры (баскетбол, футбол и др.), плавание, теплый 

душ или баня и сухой массаж. 
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ВЫБЕРИТЕ ПРАВИЛЬНЫе ОТВЕТЫ: 

 

1. Спортивный массаж применяется на 

a) всех этапах тренировок 

b) перед соревнованиями 

c) только в восстановительном периоде 

 

2. Спортивный массаж делится на 
a) тренировочный 

b) восстановительный 

c) гигиенический 

d) косметический 

e) предварительный 

f) массаж при спортивных травмах 

 

3. Предстартовые состояния  зависят от 

a) уровня соревнований 

b) подготовленности спортсмена 

c) уровня соперника 

d) погодных условий 

e) настроения массажиста 

 

4. Предстартовые состояния делятся на 

a) предстартовую апатию. 

b) состояние боевой готовности 

c) предстартовая лихорадка 

d) предстартовый мандраж 

 

5. Наиболее благоприятной для спортсмена является 

a) предстартовая апатия. 

b) состояние боевой готовности 



c) предстартовая лихорадка 

 

6. При предстартовой апатии применяют массаж 
a) тонизирующий 

b) возбуждающий 

c) успокаивающий 

d) разминочный 

e) гигиенический 

 

 

7. При предстартовой лихорадке применяют массаж 

a) тонизирующий 

b) возбуждающий 

c) успокаивающий 

d) разминочный 

e) косметический 

 

8. Восстановительный массаж применяется 

a) во время тренировки 

b) после тренировки 

c) во время соревнований 

d) после окончания соревнований 

 

 

 
 

 

 


