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В проведенных нами сериях экспериментов, в которых участвовали спортсмены различной квалифика-
ции и разных специализаций, была установлена прямая высоко достоверная зависимость СФР и, естествен-
но, спортивных результатов от скорости произвольного расслабления (СПР) скелетных мышц. Причем в по-
давляющем большинстве видов спорта значимость СПР в прогрессе спортивных результатов, особенно на 
этапах высшего спортивного мастерства, была существенно выше, чем значимость сократительных свойств 
мышц. Здесь же следует сказать о высоко достоверных корреляционных связях СПР со всеми основными 
компонентами координации движений и со спортивными результатами в сложно координационных видах 
спорта. Заслуживают внимания также данные о существенном влиянии СПР на степень реализации сокра-
тительных свойств мышц. Перечисленные факты, на наш взгляд, достаточно значимы для понимания той 
важной роли, которую играет миорелаксации в росте СФР во всех видах спортивной деятельности, посколь-
ку в каждом из них проявляются повышенные требования либо к скорости, скоростной выносливости, ко-
ординированности, либо к различным сочетаниям этих качеств, находящихся в прямой взаимосвязи с СПР 
мышц.
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A number of experiments conducted by the authors with athletes of various qualifi cations and specializations 
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The stipulated facts are assumed to be important enough for understanding of the role of muscle relaxation in 
the increase of special physical effi ciency in all kinds of sports activity due to the fact that each one make high 
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directly with muscle special physical effi ciency. 
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Тенденции профессиональной деятель-
ности последних лет связаны с неуклонным 
ростом нагрузок практически во всех видах 
профессиональной деятельности человека. 
Следствием этого часто является наруше-
ние в работе регуляторных механизмов, что 
существенно снижает уровень физической 
работоспособности и может приводить 
к различным неблагоприятным вегетатив-
ным сдвигам в состоянии здоровья. При 
этом все более актуальной становится про-
блема обеспечения эффективной подготов-
ки спортсменов в экстремальных условиях 
деятельности и создания функциональных 
предпосылок сохранения здоровья. Один из 
путей решения этой проблемы – привлече-
ние эффективных современных и физиоло-

гически обоснованных технологий при од-
новременном использовании рациональной 
системы комплексной диагностики и кор-
рекции функционального состояния. Такой 
подход позволяет расширить диапазон ком-
пенсаторных возможностей организма на 
фоне максимального объема и интенсивно-
сти профессиональных и психоэмоциональ-
ных нагрузок. Обеспечение оптимальной 
адаптации к мышечным нагрузкам может 
стать одним из условий сохранения уровня 
здоровья и повышения качества профессио-
нального мастерства [2, 5, 10, 12].

Безусловно, данная проблема приоб-
ретает особое значение в современных ус-
ловиях профессиональной деятельности 
человека. Это находит отражение в ряде 
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работ, связанных с представлениями о кри-
тичности нагрузок как в спортивной, так 
и в других областях профессиональной де-
ятельности.

Наряду с традиционными подходами 
к настоящему времени в различных видах 
спорта накоплен большой опыт использо-
вания целого ряда нетрадиционных средств 
(среднегорье, барокамерные, гипоксические 
и гипертермические воздействия, специ-
альные дыхательные упражнения, методы 
биологической обратной связи, приёмы ак-
тивной саморегуляции и релаксации и др.) 
в системе спортивной тренировки.

Вместе с тем необходимо отметить, что 
в последнее время среди нетрадиционных 
средств воздействия на функциональное 
состояние организма человека пристальное 
внимание уделяется методикам миорелак-
сации, которым присущи такие черты, как 
безопасность воздействия, относительная 
легкость достижения эффекта и невысокие 
финансовые затраты. Релаксация, по мне-
нию ряда авторов, рассматривается и как 
альтернатива или дополнение к коррекции 
функционального состояния. Поэтому она 
часто представляется как средство преду-
преждения, коррекции и устранения эмо-
циональных стрессов. Как отмечают иссле-
дователи, она, к тому же – одна из ведущих 
в ряду методик, позволяющих добиваться 
необходимых изменений функционального 
состояния организма [6, 9].

В физиологии под релаксацией пони-
мают активный процесс уменьшения мы-
шечного тонуса, а также снижения степени 
психоэмоционального напряжения. Есте-
ственно, к этому не могут быть сведены все 
изменения, которые характеризуют релакса-
ционные процессы. Так, релаксация дыха-
тельных мышц существенно изменяет состо-
яние дыхательной системы. При релаксации 
возникает трофотропное состояние, умень-
шается уровень тревожности, психологиче-
ской и физиологической реакции на стрес-
совое воздействие. Кроме того, релаксация 
сопровождается значительным уменьшени-
ем афферентной и эфферентной импульса-
ции, а по данным электроэнцефалограммы 
это находит свое выражение в повышении 
концентрации внимания и состоянии бодр-
ствования с сохранением активной корковой 
деятельности. В результате можно говорить 
о том, что внедрение в практику методов 
релаксации, направленных на предупреж-
дение, коррекцию и устранение негативных 
психоэмоциональных состояний, может 
способствовать повышению адаптационных 
возможностей организма [4].

Методы релаксации нашли применение 
и в коррекции ряда патологических состоя-

ний, при лечении гипертонической болезни, 
для снятия острых и хронических болевых 
состояний, в том числе и в спортивной дея-
тельности [1, 8].

Состояние релаксации лежит и в ос-
нове медитативных методик. Медитация 
и упражнения на расслабление имеют ши-
рокий диапазон применений, наиболее 
часто они используются в трансценден-
тальной медицине. Нет сомнения, что все 
перечисленные эффекты применения ме-
тодов релаксации имеют огромное значе-
ние и в спортивной деятельности. В связи 
с этим необходимо отметить развивающи-
еся в последнее время и имеющие в своей 
основе объективное воздействие на функ-
циональное состояние организма спортсме-
нов такие методики релаксации, как биоло-
гическая обратная связь, функциональная 
музыка, ароматерапия [8, 9, 11].

Необходимо отметить, что миорелак-
сация, в частности, скорость расслабления 
скелетных мышц, – не менее важное каче-
ство, характеризующее функциональное со-
стояние нервно-мышечной системы и функ-
циональные возможности организма, чем 
сократительные характеристики мышц. Как 
отмечал Е.К. Жуков (1969), ввиду ограни-
ченной протяженности звеньев тела любая 
динамическая работа выполняется путем 
повторения циклов движения с чередовани-
ем фаз сокращения и расслабления мышц. 
Как раз этим и определяется важнейшая 
роль скорости расслабления скелетных 
мышц в механизмах физической работоспо-
собности и выносливости.

Значение функции расслабления мышц 
в спортивной и трудовой деятельности че-
ловека трудно переоценить. Изучению этой 
проблемы было посвящено несколько дис-
сертационных работ, в которых было до-
казано благотворное влияние специальных 
упражнений, улучшающих функцию рассла-
бления скелетных мышц, на центральную 
нервную систему, деятельность висцераль-
ных органов и систем, формирование раци-
ональных типов кровообращения, коорди-
нацию движений, скорость, выносливость, 
техническое мастерство, рост специаль-
ной физической работоспособности (СФР) 
и спортивных результатов. В ряде работ 
доказан существенный вклад функции рас-
слабления мышц в прогресс спортивных ре-
зультатов в различных видах спорта и даже 
в балете и хореографии [1, 4, 5].

Особенно значимы, на наш взгляд, ис-
следования, доказывающие ведущую роль 
тормозных систем ЦНС и скорости произ-
вольного расслабления скелетных мышц 
в важнейших проявлениях жизнедеятель-
ности целостного организма: в механизмах 
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срочной и долговременной адаптации 
к большим физическим, гипоксическим 
и гипертермическим нагрузкам; в механиз-
мах специальной физической работоспо-
собности; в механизмах перенапряжений, 
травм и заболеваний опорно-двигательного 
аппарата, а также в механизмах нарушений 
ритма и перенапряжений сердца у спор-
тсменов; в механизмах адаптации сердца 
и формирования различных типов крово-
обращения; в механизмах кровоснабже-
ния мышц и энергообеспечения мышечной 
деятельности; в механизмах повышения 
устойчивости к физическим перегрузкам, 
профилактики перенапряжений, травм и за-
болеваний, а также в механизмах защиты 
организма от экстремальных воздействий 
и оздоровления спортсменов [5, 6].

Следует также отметить, что на релак-
сации основаны все наиболее эффективные 
методы психорегуляции, саморегуляции и ау-
тотренинга, используемые в специальной 
психологической подготовке спортсменов 
и в новейших оздоровительных технологиях.

В настоящее время известны различные 
способы повышения СФР спортсменов, ос-
нованные главным образом на наращивании 
объёмов тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок. Они достаточно эффективны 
для достижения своей главной цели, но ни 
один из них не обеспечивает сохранности 
здоровья спортсменов. Более того, с увели-
чением объемов и интенсивности нагрузок, 
которые в спорте уже почти достигли своих 
пределов, прогрессивно растут спортивный 
травматизм и заболеваемость. Известны 
и разные способы укрепления здоровья че-
ловека, в большинстве из которых ведущую 
оздоровительную роль играют умеренные 
физические нагрузки малой интенсивности. 
Однако такой подход не способствует про-
грессу специальной физической работоспо-
собности и спортивных результатов. Исходя 
из этого, была очевидной необходимость по-
иска принципиально новых путей для одно-
временного решения этих двух сложнейших 
и, по мнению многих исследователей, почти 
несовместимых проблем: проблемы дости-
жения наивысших уровней СФР и проблемы 
сохранения и улучшения здоровья спортсме-
нов, – объединенных нами в одну общую 
проблему – повышения эффективности дви-
гательной деятельности человека.

В проведенных нами сериях экспери-
ментов, в которых участвовали спортсмены 
различной квалификации и разных специ-
ализаций, была установлена прямая высоко 
достоверная зависимость СФР и, естествен-
но, спортивных результатов от скорости 
произвольного расслабления (СПР) ске-
летных мышц. Причем в подавляющем 

большинстве видов спорта значимость 
СПР в прогрессе спортивных результатов, 
особенно на этапах высшего спортивно-
го мастерства, была существенно выше, 
чем значимость сократительных свойств 
мышц. А в таких видах, как бокс, хоккей, 
футбол, бег на коньках, десятиборье и пла-
вание, СПР являлась не только ведущим, но 
и единственным из полимиографических 
параметров, определяющим рост квалифи-
кации. Это, конечно, ни в коей мере не оз-
начает, что сократительные свойства мышц 
не играют никакой роли в механизмах рабо-
тоспособности. Напротив, они чрезвычай-
но важны, поскольку именно сокращения 
мышц обеспечивают выполнение физиче-
ской работы. А вот продолжительность этой 
работы, то есть физическая выносливость и, 
соответственно, СФР в значительно большей 
мере зависит от релаксационных характери-
стик мышц. Поэтому наши данные следует 
рассматривать лишь как доказательство того, 
что уровня развития сократительных свойств 
мышц, приобретённого, например, кандида-
тами в мастера спорта и перворазрядниками 
в процессе многолетней спортивной трени-
ровки, уже вполне достаточно для достиже-
ния вершин спортивного мастерства, и дости-
жение этих вершин лимитируется главным 
образом уровнем СПР мышц [2, 3, 6].

Здесь же следует сказать о высоко досто-
верных корреляционных связях СПР со все-
ми основными компонентами координации 
движений и со спортивными результатами 
в сложно координационных видах спорта. 
Заслуживают внимания, также данные о су-
щественном влиянии СПР на степень реали-
зации сократительных свойств мышц. Это 
влияние при низкой СПР проявляется в том, 
что во время выполнения быстрых движений 
работающие мышцы встречают значитель-
ное сопротивление со стороны своих мед-
ленно расслабляющихся антагонистов и по-
этому не могут в полной мере реализовать 
свои сократительные возможности, особен-
но скорость. В результате не только возника-
ют огромные бесполезные энерготраты, но 
и снижаются максимальная скорость и темп 
движений, то есть появляется так называе-
мый «скоростной барьер», а следовательно, 
снижается и сам уровень СФР.

Перечисленные факты, на наш взгляд, 
достаточно значимы для понимания той 
важной роли, которую играет миорелакса-
ции в росте СФР во всех видах спортивной 
деятельности, поскольку в каждом из них 
проявляются повышенные требования либо 
к скорости, скоростной выносливости, ко-
ординированности, либо к различным соче-
таниям этих качеств, находящихся в прямой 
взаимосвязи с СПР мышц.
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