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В психологической реабилитации в 

контексте спорта высоких достижений 

прогрессивная релаксация, разработанная 

Э. Джейкобсоном, выступает как наибо-

лее приемлемый метод восстановления 

психического статуса личности спортсме-

на. Психологическая реабилитация вы-

страивается на принципе комплексных 

мер, направленных на восстановление ор-

ганизма. Сюда входит совокупность ме-

роприятий, а именно: медикаментозное 

лечение и психотерапия. Психотерапевти-

ческие способы восстановления организ-

ма спортсмена достаточно многообразны: 

аутогенная тренировка, идеомоторная 

тренировка и т. д. Методы и способы оп-

тимизации психоэмоционального статуса 

спортсмена и является темой нашего ис-

следования.  

Современный спорт в своей жесткой 

конкуренции выдвигает к личности 

спортсмена особые требования. Эти тре-

бования, касаются, прежде всего, форми-

рования таких качеств как стрессоустой-

чивость, адаптация и работоспособность. 

Среди многочисленных апробированных 

техник психологической реабилитации 

спортсменов, способствующих снижению 

психоэмоционального напряжения, особо-

го внимания, на наш взгляд, заслуживает 

техника прогрессивной релаксации, раз-

работанная американским психоневроло-

гом Э. Джейкобсоном. Именно нейрому-

скульная релаксация по Э. Джейкобсону 

снижает не только эмоциональное напря-

жение, но и расслабляет скелетную му-

скулатуру. Снижение нервно-мышечного 

напряжения лежит в основе техники 

Э. Джейкобсона. Ученый, занимающийся 

в больнице со своими пациентами, заме-

тил выраженную зависимость между 

напряжением скелетной мускулатуры и 

негативным психоэмоциональным состо-

янием, таким как тревожность, беспокой-

ство. Например, эмоция страха фиксирует 

напряжение спазма гортани. Это приведет 

к нарушению артикуляция, поэтому речь 

становится невнятной, невыразительной, 

происходит «глотание звуков». Сама от-

рицательная эмоция блокируют работу 
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скелетной мускулатуры. Наблюдения за 

пациентами привели врача к созданию 

особого метода. В связи с этим Э. Джей-

кобсоном была разработана и в дальней-

шем успешно применена техника про-

грессивной или активной нервно-

мышечной релаксации. Процедура данной 

релаксации в определенной степени со-

звучна упражнениям известной аутоген-

ной тренировки, созданной И. Шульцем 

[3, с. 147]. Однако, безусловно, она имеет 

свои содержательные характеристики. 

Они связаны в основном не только в 

нахождении внутреннего расслабления во 

всем теле или иначе вхождение в особое 

состояние сознания, но и в формировании 

практических навыков по произвольному 

напряжению-расслаблению поперечно-

полосатых мышц. Система прогрессивной 

мускульной релаксации включает в себя 

три последовательных этапа, способству-

ющих релаксации основных мышц тела, 

резкое напряжение и последующее рас-

слабление мышечного компонента, вслед-

ствие которого снижается напряжение 

психоэмоциональное. Последовательное 

выполнение упражнений приводит к са-

морегуляции состояния спортсмена. 

Участник тренировки нервно-мышечного 

компонента в конечном итоге должен вы-

работать у себя способность к наблюде-

нию и анализу своего состояния. В период 

проведения занятий спортсмен должен 

научиться подмечать малейшие измене-

ния в скелетной мускулатуре, только по-

сле полного расслабления по сути и 

наступает релаксация. Как мы видим, 

мышечная релаксация продуцируют ре-

лаксацию психологическую.  

В целом это и позволит управлять и в 

дальнейшем ауторегулировать [4, с. 265] 

свое и психическое здоровье, и спортив-

ную деятельность вообще.  

Таким образом, психологическая реа-

билитация в спортивной психологии 

направлена на восстановление психиче-

ского здоровья и дальнейшую повышение 

эффективности спортивной работоспо-

собности. Наиболее приемлемым спосо-

бом психологической реабилитации явля-

ется прогрессивная релаксация по 

Э. Джейкобсону.  
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