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Аннотация. От грамотно организованной подготовительной части во многом зависит 

успешность проведения всего практического занятия, значительно уменьшается риск 

получения травмы, повышается усвояемость практического материала. В статье даны 

рекомендации по увеличению эффективности подготовительной части практического занятия 

по физической культуре. 
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Невозможно переоценить необходимость и важность рационально организованной 

подготовительной части практического занятия по физической культуре. Этот очевидный 

факт объясняется тем, что человеческий организм не может сразу адаптироваться к 

физической нагрузке и обеспечить мобилизацию всех необходимых функций организма, в том 

числе и требуемый уровень готовности к решению двигательных задач. При этом следует 

заметить, что, чем больше интенсивность (моторная плотность) двигательных действий 

предусмотрена в основной части занятия, тем более тщательно и эффективно должен быть 

подобран комплекс разминочных упражнений. Цель общеразвивающих упражнений, 

составляющих комплекс разминки – подготовить организм к предстоящим в ходе занятия 

нагрузкам и активизировать обменные процессы в организме [1]. 

В результате рационально организованной и проделанной разминки в организме 

происходит целый ряд физиологических сдвигов, обеспечивающих оптимальную 

мобилизацию организма к предстоящей практической деятельности, в результате чего 

происходит: 

 Перераспределение кровотока к скелетным мышцам 

 Повышение температуры тела и мышц, 

 повышение гибкости и подвижности суставов 

 улучшение координации движений 

 Повышается скорость и интенсивность обмена веществ 

 Увеличивается эластичность мышц, связок, что снижает риск возникновения 

травм. 

 Кровеносные сосуды работающих органов (сердца, легких, работающих мышц) 

расширяются, и в них поступает больше крови 

При этом происходит постепенное повышение работоспособности организма, 

благодаря адаптации (врабатывания) отдельных физиологических систем. Физиологические 

сдвиги, вызванные разминкой, не исчезают сразу после ее прекращения, они оставляют следы, 

которые обеспечивают повышение работоспособности (продуктивности) обучающихся к 

последующей двигательной деятельности и повышению результативности практического 

(тренировочного) занятия [1]. 

Традиционно разминка имеет в своей структуре деление на общую и специальную 

части. Целью общей части разминки – является оптимизация деятельности всех 

физиологических систем организма. 
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Общая часть длится около 15 минут. В неё входят: 

 ходьба (обычная, на носках, на пятках и т.д.), 

 бег (обычный, спиной вперёд, с высоким подниманием бедра, приставными 

шагами и т.д.), 

 упражнения в движении (выпады, рывки, наклоны, вращения и т.д.) 

 упражнения в статическом положении стоя (рывки вращения, наклоны, 

приседания и т.д.), 

 упражнения сидя, лёжа на животе, лёжа на спине и т.д. 

Целью специальной разминки – является наиболее полная функциональная подготовка 

организма к предстоящему изучению конкретных двигательных действий, предусмотренных 

по учебному плану для данной категории обучающихся. В специальную часть входят такие 

упражнения, как: 

 ускорения 

 прыжки 

 ходьба приседом (полуприседом). 

 выпрыгивания из низкого седа 

 отжимания в упоре лёжа 

 сгибание-разгибание туловища 

Физиологические сдвиги, вызванные разминкой, не исчезают сразу после ее 

прекращения, а остаются еще несколько минут или несколько десятков минут в зависимости 

от характера выполненной разминки (чем большие изменения в организме вызвала разминка, 

тем дольше сохраняются функциональная готовность организма). 

 

Выводы. 

На основании вышеизложенного можно сделать следующие выводы. Разминка 

является чрезвычайно важной частью практического занятия по физическому воспитанию. 

Грамотно спланированная и реализованная разминка позволяет значительно повысить 

эффективность проведённого занятия, улучшить усвояемость изучаемого материала, а также 

значительно уменьшить вероятность травматизма. Очень важно соблюдать основные 

требования проведения, предъявляемые к проведению подготовительной части практического 

занятия [3]. 

В виду слабого кровоснабжения и торможения деятельности органов пищеварения во 

время выполнения более или менее интенсивной физической работы не рекомендуется 

принимать пищу сразу после тренировки и за 1.5-2 часа до тренировки. 

Очень важно соблюдать принцип постепенного увеличения нагрузки, сложности и 

интенсивности выполняемых упражнений [5]. 

Необходимо тщательно контролировать самочувствие как до начала, так и в процессе 

проведения разминки, своевременно выявлять обучающихся, которые почувствовали 

ухудшение самочувствия. 

Совершенно необходимо поддерживать оптимальный температурный режим в 

спортивном зале. Соответственно требования к спортивной форме обучающихся должны 

соответствовать температуре окружающей среды. 

Спортивная форма не должна стеснять движения, быть комфортной для 

занимающихся. Спортивная обувь должна не скользить и иметь подошву не менее 2 

сантиметров 
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