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Аннотация. Особенности студенческой деятельности при недостаточном уровне физической подготов-
ленности и двигательной активности провоцируют возникновение болей фасциального характера, которые 
могут быть связаны с перенапряжением и стрессом, а также с перегрузками недостаточно тренированных 
мышц, как в повседневной жизни, так и на занятиях физической культурой. Внедрение средств миофас-
циального релиза в практические и самостоятельные занятия студентов университета в краткосрочном 
эффекте позволяет добиться значительного снижения физического и умственного утомления, а в долго-
срочном — способствует восстановлению работоспособности, что проявляется в более низких значениях 
уровня пресыщения и стресса в экспериментальной группе.
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Актуальность. Особенности современного об-
разовательного процесса требуют от его участ-
ников высокой концентрации и распределения 
внимания, необходимости быстро адаптироваться 
к изменяющимся условиям деятельности, а также 
находить решения в соответствии со складываю-
щимися обстоятельствами. 
Для успешного решения возникающих за-

дач студент должен обладать не только соответ-
ствующими знаниями, умениями и навыками, 
но и определенным уровнем физической подго-
товки. Именно мышечная деятельность позволя-
ет увеличить скорость протекания психических 
процессов, улучшает когнитивные способности 
и способствует лучшему освоению учебных дис-
циплин [6]. Однако, несмотря на очевидную пользу 
физической нагрузки, в настоящее время в вузах 
происходят «оптимизационные» процессы, за-
ключающиеся в сокращении практических часов 
по дисциплине [10]. 
Для студента, не имеющего опыта занятий фи-

зической культурой, возникает сразу две угрозы: 
– с одной стороны, это малоподвижный образ 

жизни, который на фоне высокого умственного 
и эмоционального напряжения в период обучения 
провоцирует общее ухудшение состояния и сни-
жение работоспособности;

– с другой стороны, это недостаточная фи-
зическая подготовка, которая при выполнении 
физических упражнений на элективных курсах 

по физической культуре способствует быстро воз-
никающей усталости, боли и дискомфорту в мыш-
цах, что ведет к снижению мотивации к дальней-
шим занятиям.
Для того чтобы процесс «включения» в физ-

культурно-оздоровительную деятельность был 
более комфортным, мы рекомендуем применять 
в занятиях физической культурой, а также в само-
стоятельных занятиях физической активностью 
комплексы упражнений самомассажа, который 
носит название миофасциальный релиз (МФР).
Цель работы: выявить возможности воздей-

ствия миофасциального релиза на работоспособ-
ность студентов высших учебных заведений.
Задачи исследования:
1. Обосновать целесообразность применения 

техник миофасциального релиза на занятиях фи-
зической культурой в вузе.

2. Проверить эффективность применения средств 
миофасциального релиза в регулировании рабо-
тоспособности студентов вуза.
Материалы и методы. В исследовании приняли 

участие студенты Калужского государственного 
университета им. К. Э. Циолковского, занимаю-
щиеся на отделении «Мягкий фитнес». В обеих 
группах содержание основной части занятия было 
одинаковым. В разминку и заключительную части 
занятия экспериментальной группы были включе-
ны средства самомассажа. В контрольной группе 
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в разминке и заключительной частях занятия были 
использованы общеразвивающие упражнения 
и упражнения на растягивание. Численность экс-
периментальной группы составила 28 человек, 
численность контрольной группы — 25 человек, 
возраст девушек, принявших участие в исследо-
вании, составил от 17 до 19 лет. Длительность 
исследования составила 5 месяцев, замеры были 
произведены в январе и в июне 2023 г.
Для определения эффективности МФР в струк-

туре практического занятия были использованы 
следующие методы: педагогический эксперимент, 
опрос, оценка острого физического утомления, 
оценка острого умственного утомления, оценка 
состояния сниженной работоспособности (ДОРС), 
для оценки достоверности между группами ис-
пользовался t-критерий Стьюдента.
Результаты исследования и их обсуждение. 

Миофасциальный релиз является сравнительно 
новым направлением в фитнес-индустрии, одна-
ко его формирование началось ещё в 40-е годы 
прошлого века, когда Джанет Трэвелл впервые 
ввела понятие «триггерная точка». Причиной воз-
никновения триггерных точек считалось напря-
жение, возникающее при мышечной работе [3]. 
В силу того, что мышца не может расслабиться, 
восстановление происходит медленнее, появляет-
ся мышечный дискомфорт, а движения человека 
становятся более скованными и резкими.
Сам термин «миофасциальный релиз» появился 

в 1981 г. — в это время в Мичигане был органи-
зован обучающий курс, посвященный МФР как 
направлению в фитнесе, авторами которого явля-
ются Энтони Чила, Джон Пэкэм и Кэрол Манхейм. 
После данного курса МФР нашел сторонников 
по всему миру. В России он начал активно вне-
дряться в 2015 г.
В указанном методе сочетаются различные 

техники: структурная интеграция (Ида Рольф), 
остеопатические техники, техника Graston (ин-
струментальная мобилизация мягких тканей), 
перкуссионный массаж, самомассаж с использо-
ванием мячей и роллеров.
В настоящее время миофасциальный массаж 

активно внедряется как в оздоровительные заня-
тия, так и в подготовку спортсменов различных 
видов спорта и позволяет повысить общую рабо-
тоспособность и результативность выполнения 
технических действий [8], снизить общий мышеч-
ный тонус и поддержать оптимальное состояние 
опорно-двигательного аппарата [4].

Особый интерес для нас представляет опыт вне-
дрения МФР в занятия физической культурой со 
студентами высших учебных заведений. Так, иссле-
дования современных авторов позволяют сделать 
вывод о том, что применение техник МФР позволяет:

– снизить умственное и физическое утомление, 
и также уровень ситуативной тревожности [2];

– снизить субъективное восприятие сложности 
занятия [9];

– улучшить показатели гибкости за счет рас-
слабления мышечных групп [7; 10];

– снизить напряжение в мышцах, что позволяет 
подготовить их к плодотворной работе и отража-
ется в увеличении показателей их силы [5];

– улучшить результаты спринтерских и прыж-
ковых тестов, а также тестов на силу отдельных 
групп мышц (в сравнении с упражнениями стати-
ческого и динамического стретчинга) [1].
И. С. Щадилова и Т. А. Смирнова отмечают, что 

студенты спортивных секций используют данную 
технику чаще (в 72 % случаев), в то время как сту-
денты оздоровительных секций применяли ее реже 
(в 34 % случаев), что может быть обусловлено бо-
лее высокой нагрузкой в спортивных секциях [11]
Основные причины, из-за которых может воз-

никнуть миофасциальная боль у респондентов, 
не имеющих достаточной физической подготовки, 
могут быть сведены к следующим:

– перегрузка недостаточно тренированных 
мышц (что может произойти при неправильно ор-
ганизованной физической работе: во время уборки, 
при длительном сохранении одной и той же позы, 
во время лекционных и практических занятий 
в процессе обучения);

– при стрессе или сильном эмоциональном воз-
буждении (когда в ответ на эмоциональный раз-
дражитель возникает не только эмоциональная 
реакция, но физическая, заключающаяся в на-
пряжении мышц);

– при чрезмерной физической нагрузке на за-
нятиях физической культурой.
На начальных этапах обучения студентам не-

обходимо овладеть техникой самомассажа для 
того, чтобы снизить болевые ощущения в мышцах 
и быстрее восстановить организм после нагрузки.
В занятия экспериментальной группы были 

включены упражнения с использованием мячей 
и роллеров следующей направленности:

– для снятия напряжения мышц плечевого пояса;
– для снятия напряжения мышц вдоль позво-

ночника; 
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– для снятия напряжения с бёдер и ягодиц;
– для снятия напряжения со стоп.
При проработке триггерных зон использовались 

следующие приёмы: прокатывание, раскачивание, 
давление, смещение [4]. 
Помимо выполнения разработанных комплек-

сов упражнений на практических занятиях физи-
ческой культурой (один раз в неделю) студентам 
были даны рекомендации выполнять их каждый 
день самостоятельно по мере возникновения дис-
комфорта и болевых ощущений.
Для оценки процессов восстановления в кратко-

срочном временном интервале (до и после практи-
ческого занятия физической культурой) нами был 
выбран опросник для оценки острого физического 
и умственного утомления. Результаты представ-
лены в табл. 1.
Результаты оценки физического и умственно-

го утомления респондентов экспериментальной 
и контрольной групп в начале занятия не выяв-
ляли статистически значимых различий. В кон-
це занятия различия между группами оказались 
статистически достоверными, что свидетельствует 
об эффективности применения МФР в физическом 
и умственном восстановлении.

Для оценки процессов восстановления в долго-
срочном временном интервале мы использовали 
методику диагностики состояния сниженной ра-
ботоспособности (ДОРС), которая была проведена 
в январе и в июне 2023 г. Полученные результаты 
представлены в табл. 2.
В начале экспериментального исследования 

не было обнаружено различий между исследуе-
мыми показателями. По истечении пяти месяцев 
статистические различия были обнаружены между 
группами в показателях пресыщения (20,77 %) 
и уровня стресса (17,89 %).
Кроме того, в конце исследования респонденты 

экспериментальной группы отмечали значитель-
ное снижение болевых ощущений, возникающих 
в мышцах плечевого пояса и верхней части спи-
ны в конце учебного дня (22 из 28 опрошенных), 
в то время как значительная часть респондентов 
контрольной группы испытывала дискомфорт 
в указанной области (20 из 25 опрошенных).
Выводы. Анализ научно-методической лите-

ратуры позволяет нам сделать вывод о том, что 
учебная деятельность студентов при невысоком 
уровне их физической подготовленности провоци-
рует возникновение фасциальных болей, которые 

Таблица 1
Результаты оценки острого физического и умственного утомления респондентов 
двух групп в начале и в конце практического занятия по физической культуре

Показатели Экспериментальная 
группа (N=28)

Контрольная группа 
(N=25) Различия, % p

Физическое утомление 15,89 ± 4,13
10,65 ± 3,96

16,32 ± 4,55
13,22 ± 4,74

2,7
24,13

> 0,05
< 0,05

Умственное утомление 16,1 ± 4,24
9,8 ± 4,08

15,88 ± 4,12
13,54 ± 4,15

1,36
45,68

> 0,05
< 0,05

Примечание: 1 строка — начало занятия, 2 строка — конец занятия.

Таблица 2
Результаты оценки работоспособности респондентов двух групп 

в начале и в конце эксперимента (методика ДОРС)

Показатели Экспериментальная 
группа (N=28)

Контрольная группа 
(N=25)

Различия, 
% p

Утомление 21,79 ± 3,06
18,48 ± 2,31

22,08 ± 3,45
21,23 ± 3,05

1,33
14,88

> 0,05
> 0,05

Монотония 22,29 ± 4,63
19,24 ± 3,45

21,98 ± 3,44
19,76 ± 3,22

1,39
2,7

> 0,05
> 0,05

Пресыщение 22,86 ± 3,15
18,92 ± 2,68

22,16 ± 3,27
22,85 ± 2,55

3,06
20,77*

> 0,05
< 0,05

Стресс 21,88 ± 3,65
18,17 ± 3,22

22,39 ± 3,87
21,42 ± 3,42

2,33
17,89*

> 0,05
< 0,05

Примечание: 1 строка — начало эксперимента, 2 строка — конец эксперимента.
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могут быть вызваны как нервным перенапряже-
нием и стрессом, так и перегрузкой недостаточ-
но тренированных мышц в повседневной жизни 
и на занятиях физической культурой.
Применение средств миофасциального релиза 

в оздоровительных занятиях физической культурой 
со студентами высших учебных заведений в кратко-
срочном эффекте позволяет значительно снизить 
показатели физического и умственного утомле-
ния, в результате чего между группами образуются 
статистически значимые различия. В долгосроч-
ном эффекте применение средств МФР приводит 
к повышению работоспособности, что отражает-
ся в более низких значениях уровня пресыщения 
и стресса в экспериментальной группе по  сравне-
нию с респондентами контрольной группы.
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Possibilities of Applying Miofastial Release in Health Activities with University Students 

Shirokova E. A., Shchegoleva M. A.
Kaluga State University named after K.E. Tsiolkovsky, Kaluga, Russia, kaktus86@mail.ru

Abstract. Features of students’ activity with an insuffi  cient level of physical fi tness and motor activity provoke the oc-
currence of fascial pain, which can be associated with overexertion and stress, as well as with overload of insuffi  ciently 
trained muscles both in everyday life and in physical education classes. These features require a search of means aimed 
at reducing pain and discomfort. 

Keywords: students, physical education, myofascial release, soft fi tness, effi  ciency, physical fatigue, mental fatigue.
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