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Аннотация. Цель исследования: изучение влияния средств и методов психологической ре-

лаксации на повышение восстановительного процесса студентов в учебно-тренировочной работе.
Материалы и методы. В исследовании приняли участие 17 студентов экспериментальной и 18 сту-
дентов контрольной группы Южно-Уральского государственного гуманитарно-педагогического
университета. Методы исследования: функциональное состояние, психологическая релаксация, ана-
лиз научно-методической литературы, педагогический эксперимент, прибор пульсометр, метод ма-
тематической статистики. Результаты. Результаты исследования констатируют, что контроль функ-
циональной энергосистемы студентов является эффективным восстановительным действием психо-
логической релаксации после общей физической нагрузки. У студентов рассматривали не только
воздействие психологической релаксации, но и восстановительный процесс на упреждение утомле-
ния, переутомления функциональной системы. Перенапряжение функциональной системы не спо-
собствует успешной функциональной работоспособности и оперативному восстановительному про-
цессу в учебной работе. Общая физическая нагрузка многофункциональна в восстановительном и в
психологическом процессе релаксации студентов. Заключение. Метод психологический релаксации
изменяет волнообразно восстановительный и психологический процесс в физической подготовке
студентов-спортсменов. Психологическая мышечная релаксация выполняется как контактно, так и
дистанционно воздействует на восстановительный процесс и на развитие функциональной работо-
способности студентов-спортсменов. Психологическая мышечная релаксация применима в цикличе-
ских, ациклических и в смешанных видах спорта в учебно-тренировочной и соревновательной дея-
тельности студентов-спортсменов. 
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Введение. Результаты анализа информа-
ционной научной литературы и учебно-
тренировочной деятельности показывают, что 
не учитывается функциональная энергосисте-
ма восстановительного процесса студентов 
при воспитании общих физических качеств в 
различных видах спорта. Функциональная 
энергосистема представляет целостный фи-
зиологический процесс, отражает физическую 
подготовленность студентов. Специалисты 
физкультурно-спортивной деятельности не 
применяют оперативную методику восста-
новления функциональной работоспособно-
сти студентов. Существенный научный вклад 
в изучение функциональной работоспособно-
сти студентов привнесли авторы работ [1–5]. 
Ученые рассматривали на физиологическом 
уровне, а также на психологическом и био-
энергетическом уровне энергетической сис-
темы студентов [6, 7]. Эти процессы едины, 

между ними имеется общая взаимосвязь. 
Энергосистема показывает и раскрывает пси-
хологические процессы функционального со-
стояния студентов-спортсменов [8–10]. В ра-
боте изучали воздействие психологической 
релаксации на восстановление функциональ-
ной энергосистемы студентов в учебно-трени-
ровочном процессе.  

В учебный процесс студентов-спортсме-
нов необходимо внедрение эффективных пе-
дагогических, психологических восстанови-
тельных средств, методов и форм организации 
занятий. Студент-спортсмен проявляет функ-
циональное, психологическое напряжение в 
учебном процессе, а управление функциональ-
ным состоянием отсутствует в обучении и вос-
питании физических качеств. Психологиче-
ское состояние дает информационную основу 
развития функциональной системы студентов. 
Индивидуальный контроль в системе подго-
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Abstract. Aim. This study aims to examine the effects of psychological relaxation on student recovery

during academic and training activities. Materials and methods. The study involved 35 students from
South Ural State Humanitarian Pedagogical University (Chelyabinsk, Russia), allocated into an experi-
mental group (n = 17) and a control group (n = 18). The research employed a mixed-methods approach,
centered around a pedagogical experiment. Methods included a literature review, assessment of functional
state, heart rate monitoring, evaluation of psychological relaxation, and mathematical statistics for data
analysis. Results. The study’s results confirm that the technique of controlling metabolic energy systems
serves as an effective means of psychological relaxation following physical exertion. The study examined
not only the impact of psychological relaxation but also the process of proactive recovery aimed at anti-
cipating and mitigating fatigue and functional system overstrain. Such overstrain impairs functional perfor-
mance and hinders the recovery process during academic work. Furthermore, general physical exertion
plays a multifunctional role in both the recovery process and the psychological relaxation of students. Con-
clusion. Psychological relaxation induces a wave-like pattern in the recovery and psychological processes
of student-athletes during physical training. The technique of psychological muscle relaxation can be ap-
plied through both direct-contact and remote means, positively influencing the recovery process and the de-
velopment of functional performance. This form of relaxation is applicable in cyclic, acyclic, and mixed
sports during both the training and competitive activities of student-athletes. 
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товки студентов определяют восстановитель-
ные и психологические процессы функцио-
нальной системы.  

Цель исследования – изучение влияния 
психологической релаксации на восстанови-
тельный процесс функциональной системы 
студентов-спортсменов в учебно-трениро-
вочной деятельности. 

Материалы и методы. В процессе пси-
хологической релаксации аэробная физиче-
ская нагрузка выполнялась на снижение на-
пряжения и расслабление функциональной 
системы. Физическая нагрузка выполнялась с 
учетом дыхания на счет 1–3 – вдох; 1–3 за-
держка дыхание; 1–3 выдох. В этом функцио-
нальном состоянии студент-спортсмен дыха-
ние выполнял до тех пор, пока не будет сни-
жено напряжение нервно-мышечной системы, 
пока не восстановится энергосистема. Для сни-
жения функционального напряжения нервно-
мышечной и функциональной системы про-
водилась тактильная диагностика на выявле-
ние напряжения и блоков в мышечной систе-
ме опорно-двигательного аппарата. Эффек-
тивная работа восстановительного процесса 
энергосистемы студентов зависит от сниже-
ния напряжения нервно-мышечной системы.  

Студенты по напряженной работе нервно-
мышечной системы дают оценку восстанови-
тельному процессу энергетического состоя-

ния функциональной системы. Снижение на-
пряжения энергосистемы выполнялось кон-
центрированно, происходит сравнение и опре-
деляется функциональное состояние функцио-
нальной работоспособности, общей физической 
подготовленности.  

Психологическая релаксация как метод 
воздействия предусматривает этапы диагно-
стики и коррекции – тактильной энергосисте-
мы шейного, грудного, поясничного, копчи-
кового отделов нервно-мышечной системы. 
Диагностика и коррекция проводится до и 
после выполняемой общей физической на-
грузки. Энергетическая оценка функциональ-
ного состояния выполнялась в учебно-трени-
ровочной деятельности. Энергетическая диаг-
ностика телесная (тактильная) осуществляет 
коррекцию энергетического и функциональ-
ного состояния на повышение функциональ-
ной работоспособности. Между энергетиче-
ским и функциональным состоянием сущест-
вует тесная взаимосвязь. 

Информационный анализ психологиче-
ской релаксации студентов состоял из 9 во-
просов, на которые получены ответы (см. таб-
лицу) до и после релаксации на выполняемую 
физическую нагрузку: «Вами ощущался оздо-
ровительный процесс во время дыхательной 
релаксации?»; «Как изменялась в динамике 
расслабление нервно-мышечной системы?»;  
 

Таблица
Table

Результаты снижения релаксационного напряжения у студентов  
после анаэробной физической нагрузки экспериментальной (ЭГ) и контрольной группы (КГ) (Х  m) 
Stress reduction following anaerobic exercise in the experimental (EG) and control (CG) groups (X ± m) 

Информационный анализ  
психологической релаксации  

студентов 
Information analysis of students'  

psychological relaxation 

Диагностика  
мышечного  
напряжения 

Diagnosis  
of muscle tension

ЭГ / EG  
(n = 17) 

КГ / СG  
(n = 18) 

Прирост  
восстанови-
тельного 

процесса % 
Improvement 
in recovery 
process % 

1. «Вами ощущался оздоровительный  
процесс дыхательной релаксации?» 
1. “Did you perceive any beneficial effects 
from the breathing relaxation exercises?” 

Тактильная 
Tactile  

assessment 
6,0  0,4** 4,0  0,5 50,0 

2. «Как изменялась в динамике расслабление 
нервно-мышечной системы?» 
2. “How did your sense of neuromuscular  
relaxation change over time?” 

Тактильная 
Tactile  

assessment 
5,0  0,3** 4,0  0,2 25,0 

3. «Какие ощущения функционального  
напряжения ощущали?» 
3. “What sensations of physical tension  
or strain did you experience?” 

Тактильная 
Tactile  

assessment 
5,0  0,2** 4,0  0,3 25,0 
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«Какие ощущения функционального напря-
жения ощущали?»; «Психологическая релак-
сация до и после аэробной физической на-
грузки оказала благоприятное воздействие  
на нервно-мышечную систему?»; «Аэробная 
физическая нагрузка наполнила нервно-
мышечную систему расслаблением, и в чем 
это проявлялось?»; Психологическая релакса-
ция необходима для поддержания оздорови-
тельного процесса студентов?»; «Что ощуща-
ла нервно-мышечная система в момент воз-
действия психологической релаксации после 

аэробной физической нагрузки?»; «У Вас бы-
ло напряжение в нервно-мышечной системе 
во время аэробной физической нагрузки?»; 
«Как изменялось напряжение, дыхание в про-
цессе релаксации?». Студенты-спортсмены 
давали ответы на вопросы до и после аэроб-
ной физической нагрузки и релаксации по  
7-балльной системе. Результаты информаци-
онного отчета студентов представлены в таб-
лице. В процессе психологической релакса-
ции студентов проанализировано 58 результа-
тов психологической релаксации студентов.  

Окончание таблицы
Table (end)

Информационный анализ  
психологической релаксации  

студентов 
Information analysis of students'  

psychological relaxation 

Диагностика  
мышечного  
напряжения 

Diagnosis  
of muscle tension

ЭГ / EG 
(n = 17) 

КГ / СG  
(n = 18) 

Прирост  
восстанови-
тельного  

процесса % 
Improvement 
in recovery 
process % 

4.«Психологическая релаксация до  
и после аэробной физической нагрузки  
оказала благоприятное воздействие  
на нервно-мышечную систему?» 
4. “Did the psychological relaxation performed 
before and after aerobic exercise have a bene-
ficial effect on the neuromuscular system?” 

Тактильная 
Tactile  

assessment 
4,0  0,2* 3,0  0,2 33,0 

5. «Аэробная физическая нагрузка наполняла 
нервно-мышечную систему расслаблением, 
и в чем это проявлялось?» 
5. “Did you experience a feeling of relaxation 
in your muscles following the aerobic exercise? 
If so, how would you describe it?” 

Тактильная 
Tactile  

assessment 
6,0  0,4** 4,0  0,4 50,0 

6.Психологическая релаксация необходима 
для оздоровительного процесса студентов?» 
6. “Do you believe psychological relaxation  
is important for student well-being?” 

Тактильная 
Tactile  

assessment 
4,0  0,3* 3,0  0,3 33,0 

7. «Что ощущал позвоночный канал нервно-
мышечной системы в момент психологиче-
ской релаксации после аэробной физической 
нагрузки?» 
7. “What sensations did you feel along your 
spine and core muscles during the psycholo-
gical relaxation session after exercise?” 

Тактильная 
Tactile  

assessment 
5,0  0,3** 4,0  0,2 25,0 

8. «У Вас было напряжение в нервно-
мышечной системе во время аэробной  
физической нагрузки?» 
8. “Did you experience any muscle tension  
during the aerobic exercise?” 

Тактильная 
Tactile  

assessment 
4,0  0,3* 3,0  0,3 33,0 

9. «Как изменялось напряжение в процессе 
релаксации?» 
9. “How did your level of muscle tension 
change throughout the relaxation session?” 

Тактильная 
Tactile  

assessment 
5,0  0,3** 4,0  0,2 25,0 

Примечание. *p < 0,05; **p < 0,01, изменения достоверны между началом и окончанием эксперимента. 
Note. *p < 0.05; **p < 0.01 indicate a statistically significant change from pre- to post-experiment. 
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Психологическая релаксация предназна-
чена для решения задач, связанных с восста-
новительным, оздоровительным и развиваю-
щим процессом. Как показали результаты 
исследования: в начале релаксации функцио-
нальное напряжение нервно-мышечной сис-
темы студентов увеличивается, а в конце 
уменьшается. Уменьшение функционального 
напряжения нервно-мышечной системы свиде-
тельствует о завершении эффективного, вос-
становительного процесса. Студенты снижали 
напряжение в мышцах за счет концентрации 
внимания на напряженные мышечные группы. 

Психологическая релаксация на восста-
новление функционального состояния длилась 
в течение двадцати минут, где происходило 
полное восстановление функциональной рабо-
тоспособности. Если необходимо повысить 
энергетическое состояние функциональной 
работоспособности, тогда требуется релакса-
ционное время, не превышающее пяти минут.  

Статистический анализ результатов ис-
следования студентов-спортсменов и их дос-
товерность определялись методом математи-
ческой статистики по t-критерию Стьюдента 
(с уровнем значимости 0,05, 0,01). Получен-
ные данные обрабатывали в программе Micro-
soft Excel. 

Результаты. Представим анализ резуль-
татов исследования студентов-спортсменов о 
влиянии психологической релаксации на вос-
становительный процесс функциональной 
системы. Студенты после психологической 
релаксации отмечали снижение мышечного 
напряжения от шейного напряжения до коп-
чика. Снижение мышечного напряжения у 
студентов-спортсменов сопровождалось так-
тильным покалыванием вдоль позвоночника, 
переходящим от холодцового напряжения до 
расслабления, легкости, повышения тепла в 
руках в стопах ног, в шейном, грудном, пояс-
ничном отделах. Студенты отмечали прият-
ные ощущения в мышцах и полное расслаб-
ление нервно-мышечной системы, а также 
подтверждали прилив теплой энергии, что ска-
зывалось на улучшении настроения при вы-
полнении физической нагрузки.  

Студенты показали высокие результаты 
восстановления после психологической ре-
лаксации по всем показателям функциональ-
ной, нервно-мышечной системы и позвоноч-
ного канала (см. таблицу). Студенты, отвечая 
на 1-й вопрос, отмечают оздоровительный 
эффект психологической релаксации и сни-

жение мышечного напряжения в ЭГ на уровне 
6,0 балла и в КГ на уровне 4,0 балла на дос-
товерном уровне значимости Р < 0,01, при-
рост восстановительного процесса в ЭГ со-
ставил 50 %. 

Студенты дают положительные ответы на 
уровне 7,0-балльной системы. На 6-й вопрос: 
«Психологическая релаксация необходима 
для студентов в поддержании оздоровитель-
ного процесса?» студенты отмечают оздоро-
вительный эффект психологической релакса-
ции и снижения мышечного напряжения в ЭГ 
на уровне 4,0 балла и в КГ на уровне 3,0 балла 
на достоверном уровне значимости Р < 0,01, 
прирост восстановительного процесса в ЭГ 
составил 33,0 %. 

На 9-й вопрос: «Как изменялось напряже-
ние в релаксационном процессе?» студенты 
дали положительный результат психологиче-
ской релаксации. Студенты отмечают оздоро-
вительный эффект психологической релакса-
ции и снижения мышечного напряжения в ЭГ 
на уровне 5,0 балла и в КГ на уровне 4,0 балла 
на достоверном уровне значимости Р < 0,01, 
прирост восстановительного процесса в ЭГ 
составил 25,0 %. 

В начале применения психологической 
релаксации показатели психического напря-
жения нервно-мышечной системы не превы-
шали 1,0 балла, что подтверждает результа-
тивность и эффективность в повышении до 
6,0 балла в завершение релаксации. Студенты 
на вышеперечисленные ответы выставляли 
высокие показатели работы психологической 
релаксации на достоверном уровне значимо-
сти (Р < 0,01; 0,05). 

Результаты психологической релаксации 
студентов представлены в таблице. 

Результаты исследования психологиче-
ской релаксации изменяются на достоверном 
уровне значимости после аэробной физиче-
ской нагрузки физического упражнения и по-
казывают, что студенты экспериментальной 
группы имеют более высокий восстанови-
тельный процесс функциональной работоспо-
собности, чем студенты контрольной группы. 
Студенты экспериментальной группы в отли-
чие от студентов контрольной группы, имеют 
адаптированную функциональную систему на 
достоверном уровне значимости (Р < 0,01). 
При этом прирост результатов оздоровитель-
ного процесса после психологической релак-
сации увеличился на расслабление от 25,0 до 
50,0 % функциональной системы. 
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В заключение отметим, что проявление 
напряжения в функциональной, нервно-
мышечной системе студентов-спортсменов 
указывает на процесс утомление. У студентов 
переутомление отмечается в виде одновре-
менного напряжения в шейном, грудном и в 
поясничном отделе нервно-мышечной систе-
мы. Психологическая мышечная релаксация 
для студентов необходима шейных, грудных 
и поясничных мышечных групп. Эффектив-
ность психологической релаксации заключа-
ется в том, что мышечное напряжение снижа-
ет результативность функциональной энерго-

системы студентов, а также не способствует 
успешной функциональной работоспособно-
сти и оперативному восстановительному про-
цессу в учебно-тренировочной деятельности.  

Психологическая мышечная релаксация 
выполняется как контактно, так и дистанцион-
но воздействует на восстановительный процесс 
и на развитие функциональной работоспособ-
ности студентов-спортсменов. Психологиче-
ская мышечная релаксация применима в цик-
лических, ациклических и в смешанных видах 
спорта в учебно-тренировочной и соревнова-
тельной деятельности студентов-спортсменов. 
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