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Разминка – это короткая подготовка к спортивной тренировке или 

растяжке, проводимая непосредственно перед началом основной части. 

Разминка снижает уровень возможного дискомфорта во время тренировок, 

а также уменьшает риск получения травм. 

Различают общую и специальную разминку. Влияние общей разминки 

заключается в усилении физиологических функций различными упражне-

ниями, влияние специальной – в подготовке тех функций, усиление кото-

рых особенно необходимо в предстоящем соревновании. Для этого исполь-

зуются физические упражнения, которые по своей структуре близки к 

предстоящим движениям. 

До настоящего момента на разминках в дзюдо обычно используются 

традиционные гимнастические упражнения, иными словами общая раз-

минка. Они дополняются групповыми упражнениями и упражнениями с 

предметами, способствующими повышению подвижности суставов рук, 

ног, шеи. Однако целесообразно, кроме этого, включать в разминку 

упражнения, способствующие совершенствованию техники дзюдо (напри-

мер, упражнения на равновесие, на скорость). Желательно включить в раз-

минку имитацию бросков, элементы борьбы лежа и т. д. 

Чтобы добиться на соревнованиях максимального эффекта в мини-

мальный промежуток времени, спортсмены при помощи определенных 

разминочных упражнений подготавливают свой организм к высоким 

нагрузкам. В тренировках после легкой разминки в виде бега переходят к 

специализированным упражнениям. Такие упражнения позволяют спортс-

мену не только качественно разогреться, но и улучшить технические навы-

ки. Разнообразные элементы техники, как в стойке, так и в борьбе лежа, 

позволяют также воздействовать на все группы мышц, как и упражнения 

из традиционной разминки. 

Для определения влияния специализированной разминки на результат 

в соревнованиях был проведен эксперимент. 

В его рамках с 10.09.2017 г. созданы две группы дзюдоистов из числа 

студентов первых курсов: 

– контрольная группа (машиностроительный и инженерно-

экономический факультеты) – 14 человек; 

– экспериментальная группа (автомеханический и экономический фа-

культеты) – 14 человек. 
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Миграционный кризис в странах Европейского Союза (ЕС) возник 
весной 2015 г. в связи с многократным увеличением потока беженцев и не-
легальных мигрантов из стран Северной Африки, Ближнего Востока и 
Южной Азии. Данный кризис является крупнейшим в Европе со времен 
Второй мировой войны. К его предпосылкам целесообразно отнести отсут-
ствие экономических перспектив в странах исхода беженцев, обострение 
гражданской войны в Сирии, войны в Ираке и Афганистане, другие много-
численные конфликты на территориях Африки и Ближнего Востока. В 
этих процессах отчетливо прослеживается целенаправленная политика 
США, которые посредством дестабилизации обстановки в странах Востока 
и Африки смогли добиться геополитических преимуществ не только в этих 
регионах, но и в страх ЕС. 

Рассматривая влияние миграционного кризиса на ЕС в целом, можно 
выделить следующие его эффекты. 

1. Рост террористической угрозы. По данным Европола в Европе сей-
час могут находиться порядка 5 тыс. джихадистов, прошедших обучение в 
тренировочных лагерях террористов. 

2. Незапланированные траты на проведение миграционной политики 
негативно сказываются на финансовой сфере европейских стран. 

3. Несогласие с общей миграционной политикой явилось одним из 
факторов выхода из ЕС Великобритании, которой присущи антимиграци-
онные настроения.  

4. Дестабилизация общественной безопасности. Примером могут слу-
жить беспорядки в ФРГ, Швеции, Финляндии, Австрии, Швейцарии и др. 

5. Из-за массового притока мигрантов в страны ЕС, значительно по-
высился уровень преступности, вызванный различными культурными и 
религиозными предпочтениями граждан стран ЕС и мигрантов. 

6. В ряде европейских стран происходит усиление оппозиционных 
общественных сил, выступающих за интересы европейцев, которые испы-
тывают на себе негативные последствия миграционной политики. Рейтин-
ги лидеров многих стран, поддерживающих проводимую миграционную 
политику, резко упали.  

Таким образом, страны ЕС оказались неспособны к выверенной еди-
ной внутренней политике в кризисной ситуации. Разрозненность полити-
ческих решений стран ЕС и их нежелание проводить единую миграцион-
ную политику поставили под удар принципы существования Шенгенской 
зоны. Законодательство стран ЕС в области миграционной политики, на 
данный момент, требует реформирования для обеспечения своих нацио-
нальных интересов.  




