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Аннотация: в статье рассматривается потенциал миофасциального ре-

лиза (МФР) как эффективного средства коррекции физического и психоэмоцио-

нального состояния студентов вузов. На основе анализа 14 научных публикаций 

(2022–2026 гг.) систематизированы данные о физиологических механизмах 

МФР, его влиянии на опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую си-

стему и психоэмоциональную сферу. Обоснована целесообразность внедрения 

техник миофасциального релиза в структуру учебно-тренировочных и оздорови-

тельных занятий со студентами с различным уровнем двигательной активно-

сти. Сделан вывод о том, что МФР является доступным, безопасным и высоко-

эффективным методом комплексного восстановления, способствующим повы-

шению адаптационных резервов организма и успешности образовательной дея-

тельности. 
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Введение. 

Современная система высшего образования предъявляет высокие требова-

ния к психофизиологическим ресурсам студентов. Интенсивные интеллектуаль-

ные нагрузки, длительное пребывание в вынужденных статических позах, дефи-

цит двигательной активности и хронический стресс формируют устойчивый син-

дром физического и психоэмоционального перенапряжения. В этой связи поиск 
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эффективных, доступных и научно обоснованных методов восстановления ста-

новится приоритетной задачей физического воспитания в вузе. 

Одним из таких методов выступает миофасциальный релиз (МФР) – техника 

мануального воздействия на миофасциальные структуры, направленная на устра-

нение болезненных уплотнений (триггерных точек) и восстановление эластично-

сти фасций. Как показывает теоретический анализ [7, с. 8], интерес к МФР в 

научной литературе неуклонно растёт, а накопленный за последнее десятилетие 

эмпирический материал требует систематизации применительно к студенческой 

аудитории. Цель настоящей работы – на основе анализа современных исследова-

ний обосновать эффективность МФР как средства комплексного снятия физиче-

ского и психоэмоционального напряжения у студентов. 

Физиологические основы МФР и его влияние на опорно-двигательный аппа-

рат. 

Миофасциальная система представляет собой непрерывную сеть соедини-

тельнотканных оболочек, пронизывающих все тело. В условиях гиподинамии и 

статических нагрузок фасции теряют эластичность, что приводит к формирова-

нию миофасциальных дисфункций. В теоретическом обосновании [12, с. 883] 

подчёркивается, что применение МФР в учебно-тренировочном процессе студен-

тов с различным уровнем двигательной активности позволяет адресно воздей-

ствовать на эти дисфункции, восстанавливая нормальную биомеханику движе-

ний. 

Эмпирические исследования подтверждают эффективность МФР в развитии 

гибкости. В работе [13, с. 319] выявлено достоверное улучшение показателей 

гибкости у обучающихся после курса занятий с использованием средств миофас-

циального релиза. Аналогичные данные получены в исследовании [2, с. 94], где 

МФР рассматривается как одна из ключевых методик развития гибкости и мо-

бильности в условиях гиподинамии. Кроме того, в источнике [1, с. 432] техники 

МФР отнесены к нетрадиционным, но высокоэффективным способам коррекции 

осанки и телосложения, что особенно актуально для студентов с нарушениями 

опорно-двигательного аппарата. 



Sreda Publishing House 
 

3 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

Важной особенностью МФР является его роль в восстановлении после ин-

тенсивных нагрузок. Авторы [5, с. 369] показали, что включение МФР в про-

граммы восстановления способствует оптимизации процессов репарации мы-

шечной ткани и снижению болевых ощущений. В работе [8, с. 65] МФР рассмат-

ривается в контексте комплексного подхода к восстановлению, включающего 

наряду со сном и массажем. 

Влияние МФР на психоэмоциональное состояние и стресс-регулирующие си-

стемы. 

Психоэмоциональное напряжение, характерное для студенческой среды, 

имеет не только психическую, но и телесную составляющую. Хронический 

стресс вызывает устойчивое мышечное напряжение, которое, в свою очередь, 

поддерживает тревожность по механизму обратной связи. В исследовании [3, 

с. 166] убедительно доказывается, что применение техник миофасциального ре-

лиза оказывает выраженный регуляторный эффект на психоэмоциональное со-

стояние студентов, снижая уровень тревоги и улучшая эмоциональный фон. 

В работе [11, с. 56] отмечается комплексное влияние МФР на организм че-

ловека, включая не только локальное расслабление мышц, но и системные эф-

фекты, опосредованные через вегетативную нервную систему. Теоретический 

обзор [7, с. 9] акцентирует внимание на нейрофизиологических механизмах этого 

влияния, связывая расслабляющий эффект МФР с модуляцией активности сим-

пато-адреналовой системы. 

Особого внимания заслуживают сердечно-сосудистые эффекты МФР. В экс-

периментальном исследовании [4, с. 238] зафиксированы положительные изме-

нения показателей вариабельности сердечного ритма после сеансов миофасци-

ального релиза, что свидетельствует о повышении парасимпатической регуляции 

и снижении уровня стресса. Это косвенно подтверждает способность МФР вли-

ять на глубинную стресс-регулирующую систему организма. 

Методические аспекты применения МФР в работе со студентами. 

Внедрение МФР в систему физического воспитания студентов требует ме-

тодически грамотного подхода. В публикации [6, с. 661] предлагается включать 
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элементы стретчинга и миофасциального релиза в структуру каждого учебно-

тренировочного занятия, отводя им роль как подготовительной, так и заключи-

тельной части. Это позволяет решать одновременно задачи повышения гибкости, 

профилактики травматизма и активного восстановления. 

В исследовании [9, с. 185] подтверждена высокая эффективность МФР для 

здоровья студентов, отмечено улучшение субъективных показателей самочув-

ствия и физической работоспособности. В другой работе [10, с. 92] детализиру-

ется методика использования МФР в системе физической подготовки студентов, 

подчёркивается необходимость индивидуального подхода с учётом уровня под-

готовленности и характера имеющихся дисфункций. 

Авторы [14, с. 114] рассматривают возможности применения МФР в оздоро-

вительных занятиях со студентами, акцентируя внимание на доступности метода 

и возможности его использования в домашних условиях с использованием про-

стейшего инвентаря (роллеров, мячей). Это делает МФР особенно привлекатель-

ным в условиях ограниченного времени и ресурсов, характерных для студенче-

ской жизни. 

Обсуждение. 

Обобщая проанализированные источники, можно выделить несколько клю-

чевых эффектов МФР, значимых для студенческой аудитории: 

1. Структурно-биомеханический эффект: устранение миофасциальных 

спаек, повышение эластичности соединительной ткани, улучшение подвижности 

суставов и нормализация осанки [1, с. 435; 12, с. 885; 13, с. 320]. 

2. Восстановительный эффект: ускорение процессов репарации после физи-

ческих нагрузок, снижение крепатуры и профилактика перетренированности [5, 

с. 370; 8, с. 67]. 

3. Психоэмоциональный эффект: снижение уровня тревоги, стабилизация 

эмоционального фона, повышение стрессоустойчивости за счёт модуляции веге-

тативной регуляции [3, с. 167; 4, с. 240; 11, с. 57]. 



Sreda Publishing House 
 

5 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

Важно отметить, что МФР не является узкоспециализированным спортив-

ным методом. Как показывают исследования [6, с. 662; 9, с. 186; 10, с. 93], он эф-

фективен для студентов с любым уровнем двигательной активности и может 

быть успешно интегрирован как в учебно-тренировочный процесс, так и в само-

стоятельные оздоровительные практики. 

Вместе с тем, большинство проанализированных работ носят констатирую-

щий или теоретический характер. Недостаточно представлены долгосрочные 

лонгитюдные исследования, а также сравнительные исследования эффективно-

сти МФР в зависимости от способа воздействия (ручной, с использованием рол-

леров, вибрационных устройств). Это определяет направления для будущих 

научных изысканий. 

Заключение. 

Совокупность проанализированных научных данных убедительно свиде-

тельствует о том, что миофасциальный релиз является эффективным, безопас-

ным и доступным средством комплексного снятия физического и психоэмоцио-

нального напряжения у студентов. Его систематическое применение способ-

ствует не только улучшению физического состояния опорно-двигательного аппа-

рата и повышению гибкости, но и оптимизации психоэмоционального фона, что 

в конечном итоге повышает адаптационные резервы организма и успешность об-

разовательной деятельности. 

Рекомендуется включение техник миофасциального релиза в программы 

физического воспитания вузов, а также обучение студентов основам самостоя-

тельного применения МФР в режиме учебного дня и в восстановительных целях. 

Дальнейшие исследования должны быть направлены на разработку дифференци-

рованных протоколов МФР с учётом индивидуальных особенностей студентов и 

характера их учебно-профессиональных нагрузок. 
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