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Управление процессом мышечного расслабления 
в профессиональной подготовке студентов
Аннотация. Идея управления мышечным расслаблением в процессе профессиональной 
подготовки рассматривается в контексте формирования здоровьесберегающих компетен-
ций студентов. Обучение навыкам самоконтроля двигательных ощущений мышц зрительного 
анализатора и жевательного комплекса, дыхательной и скелетной мускулатуры способствует 
уменьшению эмоционального и физического напряжения.
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Анализ научных трудов по проблеме управ-
ления мышечным расслаблением как важ-
ной здоровьесберегающей и реабилита-

ционной техники, экстраполированный на сферу 
профессиональной подготовки будущих учителей-
предметников, показал необходимость ее дальней-
шего изучения, что определяет актуальность ис-
следования [1; 2; 3].�

В процессе профессиональной подготовки 
ограничение движений в учебной деятельнос-
ти студентов отрицательно отражается на крово
снабжении мышц стоп, излишнее эмоциональ-
ное возбуждение сопровождается напряжением 
мышц лица, по причине увеличивающегося объ-
ема зрительной нагрузки усиливается напряжение 
в глазодвигательных мышцах, а неоправданная за-
держка дыхания и укорочение акта выдоха связа-
ны с мышечным дисбалансом или болезненными 
мышечными уплотнениями. Необходимость фор-
мирования навыков расслабления мышц лица, тела 
и конечностей актуализирует постановку проблем-
ного вопроса: как студенту управлять мышечным 
расслаблением, обеспечивающим поддержание ра-
ботоспособности в течение учебного дня?

Цель исследования — разработка модели управ-
ления мышечным расслаблением в профессиональ-
ной подготовке будущих учителей-предметников.

Методы и организация исследования. В про-
цессе самостоятельной подготовки к теоретичес-
ким занятиям по учебной дисциплине «Физичес-
кая культура и спорт» (октябрь-декабрь 2022 г.) 
методами анализа, обобщения и синтеза научной 
литературы изучены объекты мышечного расслаб-
ления и разработана модель управления состояни-
ем здоровья для студентов педагогического вуза.
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Результаты исследования. В результате учеб-
ного исследования разработана модель управления 
мышечным расслаблением в профессиональной 
подготовке будущих учителей-предметников.

Цель модели — управление процессом мы-
шечного расслабления при формировании здоро-
вьесберегающих компетенций студентов. Задачи:

1) планирование студентом индивидуальной 
системы мышечной релаксации, содействующей 
формированию здоровьесберегающих знаний по 
управлению мышечным расслаблением;

2) организация личного выбора объекта мы-
шечной релаксации, способствующего формиро-
ванию релаксационных умений по снижению из-
лишнего мышечного напряжения;

3) реализация способов мышечной релакса-
ции, обеспечивающих коррекцию состояния зри-
тельного анализатора и жевательного комплекса, 
дыхательной и скелетной мускулатуры; 

4) контроль за мышечным напряжением, поз-
воляющий закреплять релаксационные навыки 
в процессе профессиональной подготовки.

К объектам мышечного расслабления относят-
ся глазодвигательные мышцы, мышцы жеватель-
ного комплекса, диафрагмальная мышца и мыш-
цы стопы.

Средства релаксации: глазодвигательная гим-
настика, физические упражнения для мышц жева-
тельного комплекса, дыхательная гимнастика и са-
момассаж стоп.

Методы релаксации: расслабление после на-
пряжения мышц глаз, самоконтроль расслабления 
мышц жевательного комплекса, расслабление на 
акте выдоха, расслабление мышц стопы с приме-
нением точечного массажа.
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Педагогические условия:
1) определение места мышечной релаксации 

в системе профессиональной подготовки (учебные 
занятия, педагогическая практика, дополнитель-
ные занятия оздоровительной физической куль-
турой);

2) конструирование индивидуальной систе-
мы мышечной релаксации (выбор объектов мы-
шечной релаксации, ведение дневниковых записей 
и самоанализ воздействия релаксационных навы-
ков на показатели деятельности сердечно-сосудис-
той системы).

Выводы:
1. В разработанной модели обобщены иссле-

довательские идеи управления мышечным рас-
слаблением в профессиональной подготовке, со-
действующие индивидуальному выбору средств 

и методов профилактики мышечного напряжения 
будущих учителей.

2. Реализация модели управления мышечным 
расслаблением в процессе профессиональной подго-
товки студентов способствует нормализации состоя-
ния здоровья за счет снижения излишнего напряже-
ния мышц зрительного анализатора и жевательного 
комплекса, дыхательной и скелетной мускулатуры.

3. Состояние излишнего напряжения, свя-
занное со зрительной нагрузкой и гиподинамией 
тела и конечностей, корректируется студентами 
за счет сформированных навыков расслабления 
мышц глаз, мышц жевательного комплекса, диа-
фрагмальной мышцы и мышц стоп. Здоровьесбе-
регающие компетенции закрепляются при исполь-
зовании самоконтроля двигательных ощущений 
и ведении дневниковых записей.

Исследовательские идеи по проблеме управления мышечным расслаблением в профессиональной 
подготовке студентов

Анализ знаний 
о релаксации

Обобщение релаксационных средств, 
снижающих излишнее мышечное напряжение

Синтез релаксационных методов 
профилактики мышечного 

напряжения

Внешние и внутренние условия мышечной релаксации

Определение места мышечной релаксации 
в системе профподготовки

Конструирование индивидуальной системы мышечной 
релаксации

Объекты мышечной релаксации

Глазодвигательные мышцы Мышцы жевательного 
комплекса

Главная дыхательная 
мышца (диафрагма)

Мышцы 
стоп

Методы мышечной релаксации

расслабление через 
напряжение

расслабление через 
самоконтроль

расслабление через
дыхание

расслабление через 
самомассаж
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