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Аннотация 

Данная статья представляет собой комплексный, детализированный анализ 

спортивного массажа как незаменимого компонента системы подготовки 

высококвалифицированных спортсменов. В отличие от общеоздоровительного, 

спортивный массаж является высокоспециализированной и научно обоснованной 

методикой, направленной на решение конкретных задач, связанных с этапами 

тренировочного цикла и соревновательной деятельности. В статье исследуются 

ключевые физиологические механизмы воздействия массажа на мышечную, 

нервную и сердечно-сосудистую системы, включая улучшение микроциркуляции, 

ускорение выведения метаболитов (лактата) и модуляцию тонуса центральной 

нервной системы. Подробно анализируется методология применения массажа в 

зависимости от его вида (предварительный, восстановительный, тренировочный) 

и специфики спортивной дисциплины. Подчеркивается решающая роль массажа 

в профилактике спортивных травм, повышении эластичности мышечно-

связочного аппарата и оптимизации психоэмоционального состояния атлета для 

достижения пиковой работоспособности. 
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Введение 

В современном спорте высоких достижений, где разница между победой и 

поражением часто измеряется долями секунды или минимальными сантиметрами, 

оптимизация процессов восстановления и повышения работоспособности 

становится фактором, критически определяющим спортивный результат. 

Спортивный массаж в этой системе занимает место не второстепенной, а 

фундаментальной и научно обоснованной методики, являющейся неотъемлемой 

частью медико-биологического обеспечения спортсмена.  
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Спортивный массаж принципиально отличается от классического 

релаксационного массажа своей целенаправленностью, интенсивностью и 

строгой привязкой к фазам тренировочного или соревновательного цикла. Его 

основная задача — не просто общее улучшение самочувствия, а достижение 

конкретных физиологических эффектов: подготовка мышц к максимальным 

нагрузкам, ускорение их регенерации после интенсивной работы и 

целенаправленная коррекция функционального состояния различных систем 

организма. 

Исторически массаж использовался в спорте с античных времен, однако 

современное понимание его эффективности базируется на глубоком знании 

физиологии и биомеханики мышечной деятельности. Интенсивные тренировки 

неизбежно приводят к микротравмам мышечных волокон, накоплению 

метаболических отходов (прежде всего, лактата и ионов водорода), чрезмерному 

напряжению мышечно-связочного аппарата и, как следствие, снижению 

эластичности и увеличению риска травматизма. Спортивный массаж, 

используемый систематически и методически грамотно, выступает в роли 

мощного физиологического инструмента, который позволяет быстро устранить 

эти негативные последствия. Он выступает в качестве важнейшего средства 

профилактики перетренированности, обеспечивая возможность для спортсмена 

эффективно переносить колоссальные объемы тренировочной работы и выходить 

на пик формы именно к моменту главных стартов. 

Физиологические Механизмы Воздействия Спортивного Массажа 

Эффективность спортивного массажа основана на сложном, многоуровневом 

воздействии на ключевые системы организма, которое не сводится лишь к 

механическому разминанию мышц. 

Влияние на Мышечную и Сердечно-сосудистую Системы 

Прямое физиологическое воздействие, оказываемое специфическими 

массажными приемами на мышечные и соединительные ткани, а также на 

кровеносную и лимфатическую системы, является наиболее изученным, научно 

обоснованным и критически значимым аспектом спортивного массажа. Эти 

эффекты составляют основу для ускоренного восстановления спортсмена и 

повышения его функциональных возможностей. 

Ускорение Выведения Метаболитов и Очищение Тканей 

Одним из наиболее важных и незаменимых физиологических эффектов 

спортивного массажа является интенсивная механическая стимуляция крово- и 

лимфообращения. Интенсивные, глубокие массажные приемы, такие как 

разминание (петриссаж) и выжимание (эффлёраж), примененные вдоль 

мышечных волокон и по ходу венозных и лимфатических сосудов, действуют как 

эффективный насосный механизм.  
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Это приводит к форсированному и ускоренному оттоку венозной крови и лимфы 

из глубоких мышечных слоев и межклеточного пространства. Такое очищение 

тканей критически важно для ускоренного выведения продуктов анаэробного и 

аэробного метаболизма, которые накапливаются в результате высокоинтенсивной 

физической работы. К этим продуктам относятся в первую очередь молочная 

кислота (лактат), ионы водорода (вызывающие ацидоз и утомление), креатинин и 

другие метаболические отходы. Накопление этих веществ является основной 

биохимической причиной периферической мышечной усталости и отсроченной 

мышечной боли (Delayed Onset Muscle Soreness, DOMS). Чем быстрее и полнее 

метаболиты покидают рабочее мышечное волокно и выводятся через 

лимфатическую систему и почки, тем быстрее происходит восстановление 

внутриклеточного гомеостаза и регенерация энергетического потенциала мышцы 

(восстановление запасов АТФ и креатинфосфата), что напрямую влияет на 

возможность спортсмена переносить следующие тренировочные нагрузки. 

Улучшение Микроциркуляции и Репаративные Процессы 

Массажное воздействие инициирует сложный рефлекторный и механический 

ответ со стороны сердечно-сосудистой системы. В массируемой области 

происходит выраженное расширение капилляров и артериол (вазодилатация), 

частично за счет высвобождения биологически активных веществ (например, 

гистамина) и рефлекторных нейронных механизмов. Это значительное 

увеличение перфузии — притока свежей артериальной крови в мышечную ткань. 

Артериальная кровь максимально насыщена кислородом и всеми необходимыми 

питательными субстратами, включая глюкозу, аминокислоты, витамины и 

микроэлементы. Эти питательные вещества и кислород жизненно необходимы 

для: 

1. Репарации Микроповреждений: Восстановления структурной целостности 

мышечных волокон, получивших микротравмы в результате эксцентрических 

или взрывных нагрузок. 

2. Восстановления Запасов Энергии: Синтеза и пополнения запасов гликогена 

в мышцах и печени, что является главным источником энергии для длительной 

работы. 

Интенсивное улучшение микроциркуляции способствует также локальному 

снижению отечности и ускорению разрешения воспалительных процессов, 

которые неизбежно сопровождают интенсивные тренировки, тем самым сокращая 

общую продолжительность восстановительного периода. 

Восстановление Эластичности и Профилактика Травматизма 

Систематическое применение глубокого разминания, растягивающих и 

вибрационных приемов является ключевым для структурной коррекции 

мышечно-связочного аппарата. Эти приемы способствуют размягчению 

фиброзных уплотнений, спаек и адгезий, которые могут образовываться в 

мышечной ткани, сухожилиях и, что особенно важно, в окружающих их фасциях. 
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Данный процесс, известный как миофасциальный релиз, устраняет хронические 

локальные спазмы и так называемые "триггерные точки" — гиперраздражимые 

узлы в мышечных волокнах, которые вызывают отраженную боль и ограничивают 

движение. В результате массажа происходит восстановление естественной 

физиологической длины, тонуса и эластичности мышцы и её фасциального 

футляра. Повышение эластичности и снижение избыточного напряжения в 

мышцах и сухожилиях имеет прямое и критическое отношение к снижению риска 

острых спортивных травм, таких как мышечные растяжения, надрывы и 

тендиниты (воспаления сухожилий), которые наиболее часто возникают при 

резких, взрывных движениях в момент, когда ткань находится в состоянии 

хронического напряжения и утомления. 

Нейрорегуляторное и Психоэмоциональное Воздействие 

Воздействие массажа на центральную и периферическую нервную систему имеет 

решающее значение для управления состоянием готовности спортсмена: 

1. Модуляция Тонуса ЦНС: Характер и интенсивность массажных приемов 

могут быть использованы для целенаправленного изменения 

функционального состояния нервной системы. Длинные, легкие, 

поглаживающие и успокаивающие приемы перед сном или после тяжелой 

работы снижают возбудимость центральной нервной системы, способствуя 

наступлению глубокого, восстановительного сна. Напротив, короткие, резкие, 

вибрационные и ударные приемы (применяемые, например, в 

предварительном массаже) повышают тонус симпатической нервной системы 

и нервно-мышечную возбудимость, подготавливая мышцы к взрывной работе. 

2. Снижение Болевого Порога: Массаж активирует крупные нервные волокна, 

которые могут блокировать передачу болевых сигналов (теория "воротного 

контроля боли"). Это приводит к немедленному снижению ощущения 

дискомфорта и усталости в мышцах, что позволяет спортсмену 

психологически легче переносить последующие нагрузки. 

3. Психоэмоциональная Стабилизация: Сеанс массажа создает условия для 

глубокого расслабления и снятия соревновательного стресса. Взаимодействие 

со специалистом и направленное внимание к телу спортсмена способствует 

снижению уровня гормонов стресса (кортизола) и общему улучшению 

психоэмоционального фона, что критически важно перед ответственными 

стартами. 

Методология Применения Спортивного Массажа в Тренировочном Цикле 

Спортивный массаж — это не универсальная процедура, а строго 

регламентированная методика, вид, длительность и интенсивность которой 

зависят от конкретного этапа подготовки и функционального состояния 

спортсмена. 
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Виды Массажа по Целям и Фазам 

Спортивный массаж подразделяется на несколько основных видов, каждый из 

которых имеет свои уникальные задачи: 

1. Предварительный (Мобилизующий) Массаж: Проводится непосредственно 

перед соревнованием или интенсивной тренировкой (за 5-15 минут). Его цель 

— максимально подготовить мышцы и нервную систему к предстоящей работе. 

Используются энергичные, короткие приемы (растирание, потряхивание, 

ударные приемы) в течение короткого времени (5-10 минут) для повышения 

возбудимости мышц, увеличения кровотока и предотвращения травм. При этом 

исключаются глубокие, расслабляющие приемы. Различают разминочный (для 

разогрева) и тонизирующий (для стимуляции нервной системы) 

предварительный массаж. 

2. Восстановительный Массаж: Это наиболее распространенный вид, 

проводится сразу после значительной физической нагрузки (через 15 минут — 

2 часа). Его основная задача — максимально быстро вернуть 

работоспособность мышц. Используются длинные, глубокие, но ритмичные 

разминающие и выжимающие приемы, направленные на интенсивное 

выведение метаболитов, снятие мышечных спазмов и восстановление 

венозного и лимфатического оттока. Продолжительность обычно составляет 

30-60 минут и зависит от объема и интенсивности выполненной работы. 

3. Тренировочный Массаж: Включается в план подготовки в период 

интенсивных тренировочных сборов или в фазе высоких нагрузок. Проводится 

с целью повышения тренированности, ускорения адаптации организма к 

нагрузкам и поддержания мышц в рабочем состоянии. Он более глубокий и 

длительный, направлен на проработку конкретных мышечных групп, несущих 

основную нагрузку в данном виде спорта (например, мышцы ног у бегунов или 

мышцы спины и плечевого пояса у пловцов). 

Индивидуализация и Профилактика Травм 

Эффективность массажа критически зависит от его строгой индивидуализации. 

Профессиональный массажист должен не просто механически выполнять набор 

приемов, но и постоянно оценивать функциональное состояние спортсмена, 

учитывать специфику его вида спорта (например, необходимость сохранения 

жесткости фасций у тяжелоатлетов и, наоборот, максимальной эластичности у 

гимнастов), текущую фазу цикла (базовая подготовка или подводка к старту) и 

зоны повышенного риска травматизма: 

1. Проработка Зон Риска: В каждом виде спорта существуют типичные 

травмоопасные зоны (например, ахиллово сухожилие и икроножные мышцы у 

прыгунов). Массаж систематически фокусируется на этих зонах для 

поддержания оптимальной эластичности соединительной ткани и снижения 

напряжения в местах крепления сухожилий, предотвращая тем самым 

развитие тендинитов и надрывов. 
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2. Контроль Перенапряжения: Массаж служит инструментом ранней 

диагностики мышечных перенапряжений и локальных уплотнений, которые 

могут предшествовать серьезной травме. Своевременное, глубокое 

воздействие на эти участки позволяет восстановить нормальную трофику 

ткани и избежать развития патологического процесса. 

Заключение 

Спортивный массаж является не роскошью, а научно доказанным, 

многофункциональным инструментом в арсенале современного спорта высоких 

достижений. Его физиологическое воздействие, включающее ускоренное 

выведение метаболитов, улучшение микроциркуляции и тонкую модуляцию 

тонуса нервной системы, делает его незаменимым средством для оптимизации 

восстановления и повышения тренировочной работоспособности. Грамотное, 

методически строгое применение различных видов массажа — предварительного, 

восстановительного и тренировочного — в соответствии с фазами подготовки и 

индивидуальными потребностями спортсмена, а также его фокус на 

профилактике травм, являются необходимыми условиями для достижения 

атлетом пиковой физической формы и устойчивых высоких результатов на 

протяжении всей спортивной карьеры. 
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