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ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ ПРИМЕНЕНИЯ 
МИОФАСЦИАЛЬНОГО РЕЛИЗА У ЛИЦ МОЛОДОГО ВОЗРАСТА  
С НАРУШЕНИЕМ СЛУХА В ТРЕНИРОВКАХ СИЛОВОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ

В статье представлены данные о применении методики миофасциального релиза у лиц молодого возраста 
с нарушением слуха в тренировках силовой направленности. У данной категории лиц снижены силовые спо-
собностей и наблюдается гипертонус мышц, обусловленный особенностями психофизического состояния. 
Выявлена зависимость между состоянием тонуса мышц и ростом силовых показателей. Это предполагает не-
обходимость поиска новых средств нормализации тонуса мышц для эффективного тренировочного процесса.

Ключевые слова: миофасциальный релиз; массажный валик; миофасциальное расслабление; трени-
ровки силовой направленности.

THEORETICAL AND METHODOLOGICAL SUBSTANTIATION OF MYOFASCIAL 
RELEASE APPLICATION IN STRENGTH TRAINING BY YOUNG PERSONS WITH 
HEARING IMPAIRMENT 

The article presents data on the use of myofascial release technique in strength training by young people with hearing 
impairment.  In this category of persons, strength abilities are reduced and muscle hypertonicity is observed, due 
to the peculiarities of the psychophysical state. The relationship between the state of muscle tone and the growth of 
strength indicators has been revealed. This suggests the need to search for new means of muscle tone normalizing 
to make the training process more effective.

Keywords: myofascial release; massage roller; myofascial relaxation; strength training.

Введение. Тренировочный процесс со-
пряжен с важнейшей проблемой физиче-
ской активности – утомлением. В настоя-
щее время дается около сотни определений 
понятия утомления. Утомление с позиции 
физиологии объясняется функциональным 
состоянием, которое вызвано умственной 
и/или физической нагрузкой. При этом на-
блюдается снижение работоспособности, 
которое может быть кратковременным или 
длительным, также изменяются функции 
организма и появляются субъективные 
ощущение усталости. Таким образом, сни-
жение работоспособности – это главный 

признак утомления [5]. В целях профи-
лактики переутомления наряду с грамот-
ным подбором объема и интенсивности 
нагрузок необходим оптимальный подбор 
средств восстановления для поддержания 
и повышения уровня физиологических 
возможностей занимающихся [1]. Исполь-
зование массажных техник является до-
ступным и эффективным средством для 
снятия симптомов утомления, коррекции 
функционального состояния, активизации 
окислительно-восстановительных процес-
сов, улучшения кровообращения, профи-
лактики перетренированности [2, 3]. В на-
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стоящее время широкую популярность 
получили массажные валики. В основе их 
использования лежит теория миофасци-
ального противопоставления – это прин-
цип воздействия на мышечные ткани орга-
низма, интеграция мышц-стабилизаторов 
и функциональная стабилизация путем 
активации миофасциальных линий для 
обеспечения равномерности силы, выраба-
тываемой различными частями тела [4, 7].

Для мышечного расслабления приме-
няются пенные массажные роллы, неболь-
шие мячи различной жесткости, а также 
различные электротехнические устрой-
ства. Возможные варианты приспособле-
ний представлены на рисунках 1–2. 

Рисунок 1. – Массажные роллы

Рисунок 2. – Варианты массажных валиков

Вместе с тем тренировочный процесс и 
процессы восстановления, как неотъемле-
мая его часть, у лиц с нарушением слуха 
имеют ряд особенностей и сложностей [5]. 
Слух напрямую связан с движениями че-
ловека. Слухoвые и зрительные сигналы 
регулируют движения. Исключение слуха 
из сенсорной системы означает не просто 
«выпадение» одного анализатора, а нару-
шение всего процесса развития лиц дан-
ной категории.

Эмпирические исследования позво-
ляют выделить следующие особенности 
двигательной сферы слабослышащих: не-
достаточная координация и неуверенность 
движений; медленное овладение двига-
тельными умениями и навыками; гиперто-
нус мышц и неспособность их расслабле-
ния; отставание в развитии физических 
способностей, особенно силовых [2–4].

В результате активного поиска опти-
мальных средств восстановления нами 
впервые была применена методика мио-
фасциального релиза у лиц молодого 
воз раста с нарушением слуха в процессе 
направленного развития силовых способ-
ностей. 

Часть слова «мио» обозначает мышеч-
ные ткани, «фасция» – это особый вид 
соединительной ткани, которым покры-
ты все органы, мышцы, нервы и сосуды. 
Миофасциальный релиз – методика, при 
которой воздействие происходит одновре-
менно и на мышцы, и на соединительную 
ткань. Поскольку они тесно связаны меж-
ду собой, устраняется не только основной 
симптом – боль, но и его причина – чрез-
мерное напряжение мышц.

Методика миофасциального релиза 
создает компрессию в области целевых 
мышц с перемещением конечностей по 
заданной траектории для имитации функ-
ционального движения. Это позволяет 
восстанавливать эластичность тканей, 
способствует повышению плавности и 
функциональности движения, снижать 
болевые ощущения и тонус мышц [4, 5]. 
Расслабление миофасциальной структу-
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ры достигается за счет сдавливания одних 
мышц и растягивания других.

Полноценное восстановление дает воз-
можность более эффективного развития 
силовых способностей.

Oсновнaя чaсть. В педагогическом ис-
следoвании принимaли учaстие 10 челoвек 
мoлодoго вoзрaста (20–30 лет) с различны-
ми нарушениями слухa: 5 в эксперимен-
тальной группе (ЭГ) и 5 в контрольной 
группе (КГ). Исследуемые, которые coста-
вили экспериментальную и контрольную 
группы, были oднорoдны по своему соста-
ву. Занятия адаптивной физической куль-
турой в ЭГ и КГ проходили совместно на 
бaзe ФК «Спортфэмили» 2 рaза в неделю 
по 60 минут. В экспериментальной груп-
пe проводилось дополнительное занятие с 
использованием метoдики миофасциаль-
ного релиза 1 раз в неделю, длительность 
составила 60 минут. Использовались 
упраж нения на расслабление при помощи 
массaжных валиков. Общая продолжи-
тельность педагогического исследования 
составила 3 месяца.

Цель исследования – обoснование 
тeо ретико-метoдических аспектов исполь-
зования методики миофасциального рели-
за у лиц молодого возраста с нарушением 
слуха в процессе направленного развития 
силовых способностей.

Задачи исследования:
1. Изучить развитие силовых способ-

ностей у лиц молодого возраста с наруше-
ниями слуха.

2. Выявить оптимальные средства вос-
становления в процессе направленного 
развития силовых способностей.

3. Разработать и апробировать коррек-
ционно-развивающую программу (КРП), 
направленную на развитие силовых спо-
собностей с применением миофасциаль-
ного релиза у лиц молодого возраста с на-
рушением слуха.

4. Оценить динамику показателей, ха-
рактеризующих развитие силовых способ-
ностей под влиянием КРП у лиц молодого 
возраста с нарушениями слуха.

Для решения поставленных задач ис-
пользовались следующие методы иссле-
дования: анализ и обобщение научно-ме-
тодической литературы; педагогический 
эксперимент; тестирование силовых спо-
собностей; методы математической стати-
стики.

Одним из средств контроля интен-
сивности занятий стало применение на-
грудных датчиков мониторинга частоты 
сердечных сокращений, что позволило 
эффективно оценивать и дозировать на-
грузку. 

Средства КРП, их коррекционная на-
правленность представлены в таблице 1 [6]. 

Таблица 1. – Средства КРП, используемые в ЭГ и КГ

Груп-
пы Средства Коррекционная 

направленность Двигательные действия

КГ, ЭГ Упражнения с соб-
ственным весом

Развитие силовых, 
скоростно-силовых 
способностей

Отжимания от пола, сгибание/разгибание 
рук на брусьях, приседания, выпады, подтя-
гивания, подъем туловища

КГ, ЭГ Упражнения с отяго-
щениями

Развитие силовых, 
скоростно-силовых 
способностей

Приседания с гантелями, тяга гантелей од-
ной рукой, жим гантелей от груди

КГ, ЭГ Упражнения с трени-
ровочными петлями

Развитие силовых 
способностей

Разгибание туловища, выпады вперед с раз-
ведением рук в стороны, приседания на од-
ной ноге, прыжки

ЭГ Упражнения с массаж-
ными валиками (мио-
фасциальный релиз)

Расслабление мышц Расслабление стоп, расслабление голеней, 
расслабление бедер, расслабление спины, 
расслабление груди, расслабление шеи
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Для того чтобы уровень умений и на-
выков был идентичным в двух группах, 
на начальном этапе занимающиеся обу-
чались технике выполнения упражнений. 
В процессе занятий, направленных на 
развитие силовых способностей наряду с 
подбором веса отягощения, количеством 
подходов и временем отдыха между под-
ходами, важным является восстановление 
после тренировочного занятия.

Результаты тестирования до примене-
ния разработанной КРП представлены в 
таблице 2.

Результаты тестирования после приме-
нения программы представлены в табли-
це 3.

Заключение. Теоретической предпо-
сылкой разработки методики миофасци-
ального релиза в процессе направленно-
го развития силовых способностей у лиц 
молодого возраста с нарушением слуха 
является выявленное снижение силовых 
способностей и гипертонус мышц, об-
условленный особенностями психофи-
зического состояния. Это предполагает 
необходимость поиска новых средств вос-
становления для эффективного трениро-
вочного процесса.

Выявлены оптимальные средства вос-
становления в процессе направленного 
развития силовых способностей. Методи-
ка миофасциального релиза эффективно, 
экономично и не травматично способству-
ет нормализации тонуса мышц, их рассла-
блению, а также повышению амплитуды и 
плавности движений.

Разработанная коррекционно-развива-
ющая программа, направленная на разви-
тие силовых способностей с применением 
миофасциального релиза у лиц молодого 
возраста с нарушением слуха, включала: 

– для развития силовых способностей: 
упражнения с собственным весом; упраж-
нения с отягощениями; упражнения с тре-
нировочными петлями.

–  для нормализации тонуса мышц – 
миофасциальный релиз.

Эффективность коррекционно-разви-
вающей программы, направленной на 
раз витие силовых способностей с приме-
нением миофасциального релиза у лиц 
молодого возраста с нарушением слуха 
выражается в повышении силовых спо-
собностей в экспериментальной группе по 
сравнению с контрольной. Эффективность 
подтверждена.

Таблица 2. – Результаты тестирования до применения КРП

Тесты КГ ЭГ tфакт tкрит P
Сгибание и разгибание рук в висе (количество раз) 4 4,2 0,2 2,31 p≤0,05
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз) 22 17,6 1,1 2,31 p≤0,05
Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин 
(количество раз)

29,8 32,6 0,7 2,31 p≤0,05

Таблица 3. –  Результаты тестирования после применения КРП

Тесты КГ ЭГ tфакт tкрит P
Сгибание и разгибание рук в висе (количество раз) 6 6,8 4,5 3,36 p≤0,01
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз) 29,1 31,4 2,4 3,36 p≤0,01
Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин 
(количество раз)

31,2 39,2 3,6 3,36 p≤0,01
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ВАРИАБЕЛЬНОСТЬ СЕРДЕЧНОГО РИТМА И ЦЕНТРАЛЬНАЯ ГЕМОДИНАМИКА 
У ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ГРЕБЦОВ С РАЗНОЙ АКТИВНОСТЬЮ 
ВЕГЕТАТИВНОЙ РЕГУЛЯЦИИ

В статье изложены результаты изучения функционального состояния сердечно-сосудистой системы высо-
коквалифицированных гребцов по показателям центральной гемодинамики и вариабельности сердечного 
ритма. Большинство обследованных гребцов (57,5 %) относятся к III группе вегетативной регуляции сердеч-
ного ритма, для которой характерна высокая активность парасимпатического отдела вегетативной нервной 
системы и, вследствие этого, более экономичное функционирование центрального кровообращения в ус-
ловиях покоя по сравнению со спортсменами с высокой активностью симпатического отдела вегетативной 
нервной системы и центральных механизмов регуляции ритма сердца (I группа).

Ключевые  слова: вариабельность сердечного ритма; вегетативная нервная система; вегетативная 
регуляция; центральная гемодинамика; гребцы.

HEART RATE VARIABILITY AND CENTRAL HEMODYNAMICS IN HIGHLY SKILLED 
ROWERS WITH DIFFERENT ACTIVITY OF VEGETATIVE REGULATION

The articlе prеsents the rеsults of studying thе functional statе of thе cardiovascular systеm of highly qualifiеd rowеrs 
in tеrms of hеart ratе variability and cеntral hеmodynamics. Most of the survеyеd rowеrs (57,5 %) bеlong to thе 
III group of the autonomic rеgulation of the hеart ratе, which is charactеrizеd by high activity of thе parasympathеtic 
division of the autonomic nеrvous systеm and, as a rеsult, morе еconomical functioning of thе cеntral circulation 
at rеst than in athlеtеs with high activity of thе sympathеtic division of thе autonomic nеrvous systеm and cеntral 
mеchanisms of thе hеart rate regulation (group I).

Kеywords: hеart ratе variability; autonomic nеrvous systеm; autonomic rеgulation; cеntral hеmodynamics; 
rowеrs. 

Введение. Индикатором всех проис-
ходящих в организме процессов являет-
ся сердечный ритм (СР), который в покое 
регулируется собственным водителем 
ритма, периферическим отделом вегета-
тивной нервной системы (ВНС) и уровнем 

ряда гормонов в крови. Суть феномена 
вариабельности сердечного ритма (ВСР) 
состоит в постоянном волнообразном из-
менении частоты сердечных сокращений 
(ЧСС) при всевозможных внутренних 
(концентрация гормонов, экскурсии груд-


