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Введение
[bookmark: _Toc4073799][bookmark: _Toc23085347]В практике спортивной деятельности, оздоровления и реабилитации применяются различные методы саморегуляции эмоционального состояния. 
Один из основных методов, который используется для саморегуляции  и восстановления является мышечная релаксация, т.е. расслабление, которое используется в различных вариантах и помогает регулировать нервные процессы. Лучший способ снять ненужное напряжение - это умение дифференцированно расслабляться, достигая такого состояния, когда в отдыхающих клетках интенсивно происходят восстановительные процессы. Это как нельзя лучше помогает восстановиться после интенсивной физической тренировки. 
Таким образом, все вышесказанное свидетельствует об актуальности темы.
Цель работы: изучить значение мышечной релаксации при занятиях физическими упражнениями.
Задачи работы:
- подбор и изучение литературы по теме;
- выявить понятие мышечной релаксации;
- рассмотреть значение и особенности применения мышечной релаксации.
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Значение мышечной релаксации при занятиях физическими упражнениями
Методика мышечной или прогрессивной релаксации представляет собой технику снижения нервно-мышечного напряжения. Она была разработана в 30-х годах XX в. врачом Э. Джекобсоном (Якобсоном) и описана в книге «Прогрессивная релаксация» (1929) [4].
Преимущество данной методики в том, чтобы восстановить свои физические и психические силы. Мышечная релаксация помогает восполнить затраченную энергию, сберегает и накапливает психологические и физиологические ресурсы. Что особенно важно после тяжелого рабочего дня или интенсивной тренировки.
Вообще, расслабление - это естественный процесс для человека: организм после перенесения определенной нагрузки самостоятельно стремится к расслаблению, с целью восстановить свои физические и психические силы, однако из-за вышеупомянутых причин это не всегда ему удается. Таким образом, речь идет о восстановлении, а не об ослаблении собранности и общего тонуса. Между тем, сеансы релаксации лишь помогают организму человека добиться восполнения затраченной энергии, что сберегает и накапливает психологические и физиологические ресурсы спортсмена, которые он может высвободить в ответственный момент [7].
Также релаксация позволяет отвлечься от неприятных событий, во время сеансов происходит «гашение» негативных эмоций, вызванных ими, а также формирование уравновешенности и развитие навыков регуляции своего эмоционального состояния. Таким образом, спортсмен, который эффективно умеет расслабляться, живет комфортнее в эмоциональном плане.
И, наконец, выведение своих навыков релаксации на высокий уровень развития уже само по себе является значимым достижением, поскольку выполнение соответствующих упражнений (развить данное умение можно только с помощью систематических тренировок) требует наличия характера и выдержки у человека, которые в первую очередь должен целенаправленно воспитывать в себе каждый занимающийся спортом.
Одна из наиболее широко распространенных и надежных техник расслабления - метод нервно-мышечной (прогрессивной) релаксации. В основу данного метода легло положение о наличии взаимосвязи между мышечным напряжением и стрессом. Овладев умением произвольно избавляться от накопленного в ходе дня мышечного напряжения, индивид получает возможность успешнее, чем обычно, управлять своим эмоциональным состоянием [5].
В результате мышечной релаксации могут возникать три основных эффекта: 
- эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности); 
- эффект восстановления (ослабление проявлений утомления); 
- эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности) [2].
Инструкции максимально просты и понятны: человек сначала напрягает определенную группу мышц, а затем расслабляет ее. Одна фаза занимает от 5 до 7 секунд. Для каждой группы мышц каждое упражнение выполняется по 2 раза, перед тем как перейти к следующей. Когда разовьется тренируемый навык, можете пропустить фазу напряжения и сконцентрироваться только на расслаблении.
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Таким образом, релаксация (расслабление) – специальный метод, направленный на снятие мышечного и нервного напряжения с помощью специально-подобранных техник. 
Мышечная релаксация - метод релаксации, который заключается в напряжении и расслаблении всех групп мышц тела в определенной последовательности. Данный метод основан на том принципе, что после сильного мышечного напряжения наступает их сильное расслабление. То есть, чтобы расслабить какую-то мышцу, нужно ее предварительно сильно напрячь. Напрягая попеременно разные группы мышц можно добиться максимального расслабления всего тела. Особенным этот делают простота в обучении и применении, а главное – этот тренинг основан на физиологических механизмах и поэтому оказывает воздействие, независимо от силы самовнушения и веры в данное упражнение. Обучение человека навыкам мышечного расслабления полезно как для снятия психической напряженности, так и для устранения симптомов ряда заболеваний. Человек обучается поочерёдно напрягаться и расслаблять основных мышечных групп. Среди основных форм релаксации прогрессирующая мышечная релаксация является наиболее простой и прямой, ей легко можно обучиться.
Следовательно, данную методику можно и нужно применять после интенсивной физической нагрузки, что поможет восстановить силы и предупредить переутомление. 
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