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Аннотация
Цель исследования заключается в разработке и внедрении программы физической 

рекреации в жизнедеятельность современных студентов.
Методы исследования: теоретический анализ и обобщение литературных источни­

ков, оценка эмоционального состояния студентов, анкетирование, комплексная оценка функ­
ционального состояния студентов, тестирование на определение работоспособности, стати­
стическая обработка полученных результатов.

Результаты исследования и выводы. В ходе эксперимента были выявлены особен­
ности организации рекреационной деятельности современных студентов. Определены 
формы, средства, методы и содержание физической рекреации, оценена эффективность пред­
ложенной программы физической рекреации современных студентов. Полученные данные 
позволяют сделать выводы, что физическая рекреация должна присутствовать в структуре 
жизнедеятельности студентов, а организация физической рекреации должна учитывать осо­
бенности образа жизни современных студентов.
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Abstract
The purpose of the study is to develop and implement a physical recreation program into 

the daily lives of modern students.
Research methods: theoretical analysis and synthesis of literature sources, assessment of 

students' emotional states, surveys, comprehensive evaluation of students' functional condition, test­
ing to determine performance capacity, statistical processing of the obtained results.

Research results and conclusions. The experiment revealed the characteristics of the or­
ganization of recreational activities of contemporary students. The forms, means, methods, and con­
tent of physical recreation were determined, and the effectiveness of the proposed physical recrea­
tion program for modern students was assessed. The obtained data enable the conclusion that phys­
ical recreation should be integrated into the structure of students’ daily life, and the organization of 
physical recreation must take into account the lifestyle characteristics of modern students.

Keywords: physical education at the university, physical recreation, means of physical rec­
reation, forms of physical recreation

Введение. Одной из актуальных проблем современного образования явля­
ется снижение уровня здоровья студентов во время обучения в вузе, и, как след­
ствие, снижение качества получаемых знаний и низкий уровень готовности буду­
щих специалистов к профессиональной деятельности. Экономическая ситуация в
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стране, необходимость платить за свое обучение вынуждает современных студен­
тов отдавать свободное от учебы время не отдыху и восстановлению, а поиску ра­
боты. Одной из причин снижения уровня здоровья студентов вуза является отсут­
ствие полноценного отдыха и восстановления в свободное от учебы время. Одним 
из законов сохранения здоровья является полноценный отдых, со сменой видов де­
ятельности, что может обеспечить рекреация [1].

Рекреация -  это комплекс мероприятий, удовлетворяющий потребности че­
ловека в активном отдыхе и неформальном общении вне производственной, учеб­
ной и иной деятельности, направленный на восстановление сил после профессио­
нальной нагрузки, доставляющий ему удовлетворение, а также позволяющий укре­
пить и сохранить здоровье. К основным видам рекреации относятся двигательная 
(физическая) рекреация, познавательная рекреация и лечебная рекреация. Двига­
тельная или физическая рекреация (ФР) -  это отдых, восстановление физических и 
психических сил человека после выполнения различных видов деятельности (тру­
довой, учебной, бытовой, научной, творческой) с помощью средств физической 
культуры и спорта. В настоящее время наблюдается существенный перелом в 
осмыслении сущности физической рекреации [2].

Основными средствами физической рекреации являются комплексы физиче­
ских упражнений, организованные в различных формах, оздоровительные силы при­
роды, применяемые как самостоятельно или в составе организованных форм занятий 
физическими упражнениями, а также физкультурные и спортивные мероприятия.

Состав и содержание физической рекреации должны соответствовать прин­
ципам физической культуры и способствовать основной цели рекреативной дея­
тельности - повышению устойчивости организма к воздействию неблагоприятных 
средовых факторов [3].

В образе жизни современных студентов можно выделить три повторяю­
щихся периода: период учебных занятий, период сессии и каникулярное время. По­
этому физическая рекреация студентов должна быть организована в форме рекреа­
тивных занятий (РЗ) в рамках учебной и внеучебной деятельности, с применением 
средств физической культуры. Физиологическое значение двигательной рекреации 
у студентов заключается в смене видов деятельности, в переключении работы мозга 
с умственной деятельности на физическую активность. В связи с этим важным яв­
ляется вопрос о рационализации двигательной активности студентов, особенно в 
условиях кампуса [4].

Были определены средства, формы и содержание физической рекреации в раз­
личные периоды жизни современных студентов, которые представлены в таблицах 1-3.
Таблица 1 -  Особенности рекреационных занятий у студентов во время учебы

Содержание Рекреация во время 
учебных занятий

Послеучебная
рекреация

Рекреация 
выходного дня

1 2 3 4
Формы РЗ Утренняя гимнастика, 

производственная гимна­
стика, послеучебная гим­
настика

Спортивные секции в 
рамках работы спортив­
ного клуба

Туристические походы, 
походы выходного дня. 
Творческие рекреаци­
онные занятия 
(обучение ремеслам)
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Продолжение таблицы 1
1 2 3 4

Средства РЗ Комплексы общеразви­
вающих физических 
упражнений

Специальные физиче­
ские упражнения

Оздоровительная 
ходьба. Упражнения по 
развитию мелкой мото­
рики (лепка, рисова­
ние)

Режим прове­
дения РЗ

Аудиторное организо­
ванное занятие

Организованное занятие 
согласно работе спор­
тивного клуба

Организованное
занятие

Продолжи­
тельность РЗ

10-15 минут 90 минут 90-120 минут

Место прове­
дения РЗ

Аудитория или специ­
ально отведенное место 
в ГГУ

Спортивный зал ГГУ Художественные 
мастерские ГГУ

Контроль
результатов

Величина частоты сер­
дечных сокращений 
(120-130).
Субъективные показа­
тели самоконтроля

Величина частоты сер­
дечных сокращений 
(140-170).
Субъективные показа­
тели самоконтроля

Величина частоты 
сердечных сокращений 
(120-130).
Субъективные показа­
тели самоконтроля

Таблица 2 -  Особенности рекреационных занятий у студентов во время сессии
Содержание Рекреация в дни 

подготовки к экзамену
Рекреация непосред­

ственно в день экзамена
Рекреация 

после экзамена
Формы РЗ Участие в научных кон­

грессах, научные дис­
куссии

Производственная гимна­
стика непосредственно 
перед экзаменами. 
Восстановительная гим­
настика непосредственно 
после экзаменов

Прогулка, подвижные 
игры, спортивные 
игры, треккинг. 
Творческие занятия

Средства РЗ Общепедагогические
средства

Комплексы физических 
упражнений

Оздоровительная 
ходьба. Элементы по­
движных и спортивных 
игр. Упражнения по 
развитию мелкой мото­
рики (лепка, рисова­
ние)

Режим прове­
дения РЗ

Организованные заня­
тия

Организованные занятия Организованные
занятия

Продолжи­
тельность РЗ

Согласно программе 
проведения

10-15 минут 60-90 минут

Место прове­
дения РЗ

Место жительства Аудитория или специ­
ально отведенное место в 
ГГУ

Спортивный зал ГГУ. 
Художественные 
мастерские ГГУ

Контроль
результатов

Субъективные показа­
тели самоконтроля

Субъективные показатели 
самоконтроля

Субъективные показа­
тели самоконтроля

Рекреативные занятия у студентов должны быть организованы на протяже­
нии всего периода обучения студентов, проводятся в специально выделенное время 
с учетом режима занятий или внеурочной деятельности, в специально организован­
ном рекреационном пространстве на территории образовательной организации, под 
руководством инструктора с учетом направления подготовки.

В связи с этим возникает проблема внедрения физической рекреации в об­
раз жизни современных студентов. Поэтому целью данного исследования является 
разработка и внедрение программы физической рекреации в жизнедеятельность со­
временных студентов художественных специальностей.
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Таблица 3 -  Особенности рекреационных занятий у студентов во время каникул
Содержание Рекреация в рамках 

повседневного быта
Рекреация 

во время отдыха
Курортно-рекреаци­

онные занятия
Формы РЗ Общение, сбор ягод, гри­

бов, любительский труд 
(садоводство, огородни­
чество, животноводство, 
цветоводств), участие в 
народных праздниках

Купания, водные аттрак­
ционы
Походы: пешие, горные, 
лыжные, водные, авто-, 
вело-, мото-, конные и 
т.д.
Участие в выставках. 
Экскурсии автобусные. 
Морские прогулки

Водные процедуры, 
солнечные ванны, кли­
матолечение, бальне­
олечение, грязелече­
ние, терренкур

Средства РЗ Ходьба, бег, прыжки и 
т.д.

Общеразвивающие, об­
щеподготовительные фи­
зические упражнения

Оздоровительные 
силы природы

Режим прове­
дения РЗ

Самостоятельные заня­
тия

Организованные занятия Процедуры согласно 
назначению врача

Продолжи­
тельность РЗ

В течении дня, без огра­
ничения времени

В течении дня, без огра­
ничения времени.

С ограничением по 
времени. Через день

Место прове­
дения РЗ

Место жительства, садо­
вый участок

Базы отдыха, туристиче­
ские базы

Санатории, профилак­
тории

Контроль
результатов

Субъективные показа­
тели самоконтроля

Субъективные показа­
тели самоконтроля

Объективные показа­
тели (ЧСС, частота 
дыхания, АД, темпера­
тура и др.). Субъек­
тивные показатели са­
моконтроля

Задачи исследования вклю чаю т анализ особенностей рекреативной 
деятельности студентов художественных специальностей, отбор средств, 
форм и содерж ания физической рекреации с учетом  выявленных особенно­
стей. Для решения поставленных задач была разработана и внедрена специ­
альная программа физической рекреации студентов художественных специ­
альностей и определена ее эффективность.

М етодика и организация исследования. Педагогический эксперимент 
проводился с февраля по апрель 2025 года на базе ФГБОУ ВО «Гжельский государ­
ственный университет», с. Новохаритоново, Раменский г.о., Московская область. В 
эксперименте приняли участие студенты женского пола 1 курса направления под­
готовки Дизайн, Декоративно-прикладное искусство и Народная художественная 
культура в количестве 40 человек. На констатирующем этапе эксперимента было 
проведено анкетирование для определения особенностей организации рекреацион­
ной деятельности студентов и определены факторы, оказывающие влияние на орга­
низацию рекреационной деятельности студентов художественных специальностей. 
На формирующем этапе эксперимента студенты были поделены на 2 группы: экс­
периментальную группу (ЭГ) и контрольную группу (КГ) по 20 человек в каждой. 
В ЭГ вошли студенты, которые приняли решение участвовать в эксперименте по 
внедрению программы физической рекреации. В КГ вошли студенты, которые по­
сещали теоретические занятия в рамках внедрения программы и применяли само­
стоятельные формы физической рекреации в свободное время, в парках и в местах 
массового отдыха по месту жительства. На контрольном этапе эксперимента была 
проведена оценка эффективности разработанной программы. Тесты для оценки эф­
фективности программы:
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1) Для оценки функционального состояния сердечно-сосудистой системы 
применялась ортостатическая проба.

2) Для комплексной оценки уровня физического состояния используется 
метод Е.А. Пироговой (1986). Уровень физического состояния (УФС) определяется 
по формуле уравнения регрессии: УФС = (700 -  ЗхЧСС -  2,5хАДср -  2,7хВ + 
0,28хМ)/ (350 -2,6хВ+ 0,21хР), где: АДСР = АДД+ 1/3 АДП; АД П  = АДС-АДД, где 
АДСР -  среднее артериальное давление (мм.рт.ст.); АДД -  диастолическое артери­
альное давление (мм.рт.ст.); АДС -  систолическое артериальное давление 
(мм.рт.ст.); АДП -  пульсовое артериальное давление (мм.рт.ст.); В -  возраст (коли­
чество полных лет); М -  масса тела (кг); Р -  рост стоя (см).

3) Для оценки состояния нервно-мышечного аппарата применяли теппинг- 
тест, максимальную частоту движений кистей, раз и одномоментную пробу, %.

4) Для оценки работоспособности применяли показатель Степ -  тест 
PWC170 в модификации В.Л. Карпмана по формуле PWC170 (кгм/мин/кг) = 
PWC170/P.

5) Оценка психоэмоционального состояния проводилась по результатам ан­
кетирования (определения состояния по шкале депрессии Э.Р. Ахмеджанова, 1995). 
Тест включает 20 вопросов, испытуемому необходимо выбрать один вариант от­
вета. Подсчитывается общее количество баллов.

Р езультаты  исследования. Результаты анкетирования показали, что к осо­
бенностям рекреационной деятельности у студентов относятся: отсутствие посто­
янного и однотипного учебного расписания -  45%, необходимость работать в сво­
бодное от учебы время -  67%, недостаток денежных средств -  72%, тяжелая транс­
портная доступность мест для рекреационной деятельности -  34%, отсутствие мест 
рекреации непосредственно в образовательной организации и в непосредственной 
близости от нее -  93%, отсутствие элементарных знаний по организации рекреаци­
онной деятельности -  85%, наличие хронических заболеваний и низкий уровень фи­
зической подготовки -  34%. Таким образом, можно сделать вывод, что рекреацион­
ную деятельность студентов необходимо организовывать непосредственно в обра­
зовательном учреждении, с учетом учебного расписания, состояния здоровья сту­
дентов, на безвозмездной основе и с учетом специфики направления подготовки. На 
основании полученных данных была разработана и внедрена программа физиче­
ской рекреации студентов художественных специальностей.

При разработке и внедрении программы физической рекреации студентов 
были выделены три этапа: организационный, практический и контрольно-оценоч­
ный [4].

На организационном этапе было проведено комплектование групп, опреде­
ление средств, форм и периодичности рекреативных занятий. На практическом 
этапе проводилось внедрение программы, проводились занятия. На контрольно - 
оценочном этапе проводился контроль показателей, осуществлялась оценка само­
чувствия, вносились коррективы.

Программа физической рекреации включала следующие компоненты:
1. Пояснительная записка -  раскрывает назначение, суть, особенности, цели 

и задачи программы.
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2. Содержание программы -  включает формы, время, место проведения и 
распределение часов, и расписание рекреационных занятий (табл. 4).
Таблица 4 -  Формы рекреационных занятий студентов в рамках программы ___________

Компо­
ненты ФР

Форма Время
проведе­

ния

Период
прове­
дения

Про­
должи-
тель-
ность

Место
проведения

Ответ­
ственный

Теоретиче­
ские заня­

тия

Лекция В специ­
ально от­
веденное 

время

1 раз в 
месяц

90 ми­
нут

Учебная
аудитория

Инструктор 
по ОРФК

Рекреация 
во время 

учебы

Утренняя акти­
вационная гим­

настика

До заня­
тий в 8-30

Еже­
дневно

15 мин Спортивный 
зал ГГУ

Инструктор
по ОРФК

Производ­
ственная про­
филактическая 

гимнастика

На боль­
шой пере­
мене в 12­

30

Еже­
дневно

15 мин Зал гимна­
стики

Инструктор
по ОРФК

Послеучебная 
восстанови­

тельная гимна­
стика

После за­
нятий в 

17-40

Еже­
дневно

15 мин Зал гимна­
стики

Инструктор 
по ОРФК

После­
учебная

рекреация

Спортивная 
секция по аэро­

бике

В рамках 
работы 

спортив­
ного клуба

3 раза в 
неделю

60 ми­
нут

Спортивный 
зал ГГУ

Руководи­
тель

секции

Спортивная 
секция по атле­
тической гим­

настике

В рамках 
работы 

спортив­
ного клуба

3 раза в 
неделю

60 ми­
нут

Спортивный 
зал ГГУ

Руководи­
тель

секции

Спортивная 
секция по бад­

минтону

В рамках 
работы 

спортив­
ного клуба

3 раза в 
неделю

60 ми­
нут

Спортивный 
зал ГГУ

Руководи­
тель

секции

Рекреация
выходного

дня

Оздоровитель­
ные занятия с 
элементами 

йоги

В выход­
ной день в 

8-30

Ежене­
дельно

45 ми­
нут

Зал гимна­
стики ГГУ

Инструктор
по ОРф к

Походы выход­
ного дня

В выход­
ной день в 

11-00

Ежене­
дельно

90 ми­
нут

Территория
Гжельского

кластера

Инструктор 
по ОРФК

Творческие ре­
креационные 

занятия

В выход­
ной день в 

13-00

Ежене­
дельно

45 ми­
нут

Художе­
ственные ма­
стерские ГГУ

Руководи­
тель твор­

ческого 
кружка 
ОРФК

Соревнова­
тельные

мероприя­
тия

Соревнование В специ­
ально от­
веденное 

время

Ежеме­
сячно

45 ми­
нут

Спортивный 
зал ГГУ

Руководи­
тель

секции

Дополни­
тельные

оздорови­
тельные
занятия

Г идропроце- 
дуры, физио­
процедуры, 

массаж, бани 
(сауны)

В выход­
ной день 

(воскресе­
нье)

Ежене­
дельно

По тре- 
бова- 
нию

В специаль­
ных органи­
зация или в 
домашних 
условиях

Личная
ответствен­

ность

3. Методика рекреационных занятий -  включает план-конспекты рекреа­
ционных занятий.

3.1 Теоретические занятия -  содержание теоретических занятий.
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3.2 Практические занятия -  содержание различных форм организации ре­
креационных занятий.

1) План-конспекты физкультурных рекреационных занятий во время учеб­
ной деятельности (комплексы упражнений утренней гимнастики, комплексы произ­
водственной гимнастики, комплексы послеучебной гимнастики).

2) План-конспекты спортивных рекреационных занятий после учебной де­
ятельности (секции по аэробике, атлетической гимнастике, бадминтону) [4].

3) План-конспекты оздоровительных рекреационных занятий (рекреаци­
онно-оздоровительные занятия с элементами йоги).

4) План-конспекты творческих рекреационных занятий (рекреационные за­
нятия по лепке, рисованию, скульптуре и росписи).

5) Программы пеших походов (походы выходного дня по прилегающей тер­
ритории).

3.3. Планы проведения и положения о проведении спортивных мероприятий.
3.4. Методики проведения оздоровительных процедур (самомассаж, гидро­

процедуры и т.д.).
4. Формы самоконтроля результатов (форма и требования к ведению днев­

ника самоконтроля, перечень и методики тестов для оценки функционального со­
стояния и работоспособности).

5. Общие методические рекомендации по реализации программы.
Каждой группе в начале эксперимента были выданы: памятки-рекоменда­

ции по организации физической рекреации; расписание рекреационных занятий; пе­
речень и методики применения дополнительных оздоровительных занятий; ком­
плексы упражнений; программы пеших походов и требования к одежде и обуви; 
требования к посещению секций; правила ведения дневника самоконтроля.

Для оценки эффективности программы были проведены тесты комплексной 
оценки уровня функционального состояния ССС, физического состояния, состояния 
нервно-мышечного аппарата и определения работоспособности и устойчивости к 
нагрузке до и после внедрения программы, результаты представлены в таблице 5.
Таблица 5 -  Показатели тестирования в начале и в конце эксперимента

Показатель
оценки

ЭГ t Р КГ t Р
в начале

M ± m
в конце
M ± m

в начале
M ± m

в конце
M ± m

i 2 3 4 5 6 7 8 9
Ортостатическ 

ая проба, 
уд./мин.*

20,2±0,17 14,1±0,18 2,09 p< 0,05 20,9±0,28 18,3±0,26 3,1 p< 0,05

Комплексная 
оценка уровня 
физического 
состояния, 
усл.ед.**

0,369±0,13 0,695±0,24 1,66 p< 0,05 0,362±0,24 0,474±0,28 1,23 p< 0,05

Теппинг-тест,
раз***

5,7±0,73 6,3±0,66 0,08 p< 0,05 5,7±0,28 5,8±0,44 0,1 p>0,05

Показатель 
Степ -  тест 

PWC170 в мо­
дификации 

В.Л. Карпмана 
(кгм/мин/кг)

10,4±0,13 12,5±0,24 3,2 p< 0,05 10,2±0,24 11,4±0,28 1,8 p< 0,05
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Продолжение таблицы 5
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Оценка
психоэмоциона 

льного 
состояния, 
балл *****

48,9±0,13 32,5±0,24 3,1 р< 0,05 47,2±0,24 41,4±0,28 4,6 p>0,05

Примечание
*«5» от 0 до 7; «4» от 8 до 11; «3» от 12 до 15; «2» от 16 до 19; «1» от 20 и выше.
** «1» < 0,375; «2» от 0,376 до 0,525; «3» от 0,526 до 0,675; «4» от 0,676 до 0,825 «5» >0,826 
*** «5» 6,5 и выше; «4» 6,0-6,4; «3» 5,3-5,9; «2» 5,2-4,9 «1» 4,8 и ниже 
**** «5» 12,54 и выше; «4» 12,53-11,55; «3» 11,54-10,56; «2» 10,55-9,57 «1» 9,56 и ниже 
***** «5» 20-30; «4» 31-41; «3» 42-59; «2» 60-70; «1» 71-80

По данным, представленным в таблице, можно сказать, что в ЭГ произо­
шли положительные статистически значимые изменения результатов тестирования 
(р< 0,05). Динамика результатов и оценка прироста показателей (W= 100 (V2 -  V1) 
/ /* (V 2  + V1), где W -  прирост показателей темпов (%); V1 -  исходный уровень; 
V2 -  конечный уровень) представлена на рисунках 1-5.

40 

20

■ В начале эксперимента ■ В конце эксперимента 

Рисунок 1 -  Динамика изменения показателя ортостатическая проба, уд./мин.

20,9 18,3

КГ

20,2
14,1

ЭГ

Прирост по показателю ортостатическая проба в ЭГ улучшился на 35,5 % 
(р< 0,05) с критерия «1» до критерия «3», в КГ показатель улучшился на 19,6% (р< 
0,05) с критерия «1» до критерия «2».

Рисунок 2 -  Динамика изменения показателя комплексная оценка уровня физического со­
стояния, усл./ед.

Прирост по показателю комплексная оценка уровня физического состояния 
в ЭГ составил 61% (р< 0,05). и улучшился с критерия «1» до критерия «4», в КГ 
составил 26% (р< 0,05) с критерия «1» до критерия «2».
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6.5 

6

5.5 

5

6,3

ЭГ

5,7 5,8

КГ

■ В начале эксперимента ■ В конце эксперимента

Рисунок 3 -  Динамика изменения показателя теппинг-тест, раз 
Прирост по показателю теппинг-тест в ЭГ составил 10% (р< 0,05) и улуч­

шился с критерия «3» до критерия «4», в КГ составил 1,7 % (p>0,05) и остался на 
том же уровне.

20
10,4 12,5 10,2 11,4

0
ЭГ КГ■ В начале эксперимента 

Рисунок 4 -  Динамика изменения показателя степ -  тест PWC170 
Прирост по показателю степ-тест PWC170 в ЭГ составил 18 % (р < 0,05) и 

улучшился с критерия «2» до критерия «4», в КГ составил 11 % (р < 0,05) и изме­
нился с критерия «2» до критерия «3».

Рисунок 5 -  Динамика изменения показателя оценка психоэмоционального состояния, балл

Прирост по показателю оценка психоэмоционального состояния в ЭГ со­
ставил 18 % (р< 0,05) и улучшился с критерия «3» до критерия «4», в КГ составил 
13 % (p>0,05) и остался на том же уровне.

Улучшение показателей произошло в обеих группах, однако более значи­
мые изменения наблюдаются в ЭГ. В ЭГ наблюдался прирост показателей с 10 % до 
61 %, максимальный прирост наблюдался в тесте комплексная оценка уровня физи­
ческого состояния, где показатель улучшился с критерия «1» до критерия «4». В КГ 
также были положительные изменения, так как студенты КГ посещали теоретиче­
ские занятия и занимались самостоятельно, в КГ прирост составил с 1,7 % до 26 %. 
Таким образом, можно утверждать, что разработанная программа физической ре­
креации является эффективной.

Выводы. Для сохранения здоровья, обеспечения высокой работоспособно­
сти и профилактики заболеваний у студентов необходимо применять различные 
виды рекреации. Наиболее доступной формой рекреации для студентов во время 
учебной деятельности является физическая рекреация, во время каникул целесооб­
разно подключать климатические и реабилитационные виды рекреации, а в рамках
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подготовки к экзаменам -  элементы творческой и физкультурно-оздоровительной 
рекреации.

На основании полученных данных об особенностях рекреационной дея­
тельности студентов были предложены различные средства и формы организован­
ной двигательной рекреации в режиме учебного дня, в свободное время и во время 
выходных. Разработанная программа показала свою эффективность у студентов ху­
дожественных специальностей и может быть использована в организации рекреа­
ционной деятельности у студентов различных направлений подготовки, проживаю­
щих как дома, так и в условиях кампуса учебного заведения.
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