
УДК 796.011 
 

РЕКРЕАЦИОННАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ  
 

© 2018 Е. Г. Волкова, Д. С. Григорьев, И. В. Григорьева 

 
Воронежский государственный лесотехнический университет  

имени Г. Ф. Морозова (г. Воронеж, Россия) 
Воронежский государственный технический университет (г. Воронеж, Россия) 

 
В данной статье рассматриваются функциональные особенности физической рекреации, ко-
торые являясь частью физической культуры, связаны с оздоровительной направленностью, 
повышением общего культурного уровня, и соответственно должны находить более широкое 
применение во всех учебных заведениях, в местах отдыха, в быту, в соответствии с индивиду-
альными особенностями и потребностями молодежи. 
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Физическая рекреация представляет 
большой теоретический и практический ин-
терес в жизни молодежи. Основной задачей 
рекреационной деятельности является ра-
зумное использование свободного времени и 
представляет большую социальную и гума-
нистическую проблему, где главное внима-
ние необходимо уделять его содержанию и 
качественной стороне. 

Слово «рекреация» – производное от 
латинского слова «рекрео», имеет несколько 
вариантов перевода и, следовательно, не-
сколько значений: воссоздавать, воспроиз-
водить, обновлять; рекреатум – восстанав-
ливать, подкреплять, освежать, укреплять; 
рекреаре – возрождаться, выздоравливать, 
отдыхать, приходить в себя; рекреатис – 
восстановление, выздоровление. Добавление 
слова «физическая» конкретизирует понятие 
«физическая рекреация» и означает, что в 
этом процессе преобладает двигательная 
деятельность с использованием физических 
упражнений [2]. 

1Физическую рекреацию можно опре-
делить как специально организованный про-
цесс (сознательно управляемый) занятий 
физическими упражнениями, направленный 
на активизацию, поддержание и восстанов-
ление физических и духовных сил, затра-
ченных во время какого-либо вида деятель-
ности, профилактику утомления и т. д. 
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Физическая рекреация представляет со-
бой процесс использования физических уп-
ражнений, игр, естественных сил природы, а 
также использование видов спорта в упро-
щенных формах для активного отдыха лю-
дей, развлечения, переключение с других 
видов деятельности, отвлечение от процес-
сов, вызывающих физическое, психическое 
и интеллектуальное утомление. 

Данное определение наиболее полно 
раскрывает все стороны физической рекреа-
ции студенческой молодежи. В настоящее 
время каждый третий человек занят дея-
тельностью, которая характеризуется боль-
шим эмоциональным напряжении при сла-
бом участии мышц. Интеллектуальный труд 
отличается от труда физического тем, что 
мышечное утомление – нормальное физио-
логическое состояние, выработанное в ходе 
эволюции как биологическое приспособле-
ние, предохраняющее организм от перегруз-
ки. Умственная же работа – достижение 
природы на более высоких ступенях ее раз-
вития, и организм человека еще не успел 
адаптироваться к ней. Поэтому умственное 
утомление в отличие от физического не при-
водит к автоматическому прекращению ра-
боты, а лишь вызывает перевозбуждение, 
неврастенические сдвиги, которые, накапли-
ваясь и углубляясь, отрицательно воздейст-
вуют на системы и функции организма, при-
водят к переутомлению и заболеванию. 

Генетический анализ свидетельствует о 
том, что возникновение физических упраж-
нений связано, прежде всего, с потребно-
стью человека в двигательной активности. 
Использование физических упражнений не-
обходимо не только для удовлетворения по-
требностей в движении, но и для восстанов-
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ления нарушенных функций организма, 
смены вида их характера деятельности, ак-
тивизации функционального состояния ор-
ганизма. Поэтому генетическую связь раз-
личных аспектов двигательных действий, 
направленных либо на восстановление сил, 
либо переключение с одного вида деятель-
ности на другой следует рассматривать как 
специфические средства рекреации челове-
ка, в результате которой создаются направ-
ленные психофизические предпосылки к 
преобразованию собственной природы     
человека. 

Физическая рекреация представляет 
большой практический и теоретический ин-
терес в образе жизни человека. Данный вид 
рекреации заключается в психофизиологи-
ческих изменениях в организме человека 
при переключении его на активные виды 
деятельности. Творческая направленность 
физической рекреации с основными видами 
учебно-вспомогательного процесса студен-
тов оказывает огромное влияние на даль-
нейшее отношение их к физической культу-
ре в будущей профессиональной деятельно-
сти. Относительно свободная форма занятий 
физическими упражнениями способна ре-
шать преимущественно оздоровительные 
задачи. Свободное владение различными 
формами и средствами физической рекреа-
ции воспитывает у молодежи чувство есте-
ственного желания регулярно заниматься 
физическими упражнениями, более частого 
общения с природой. Несмотря на огромное 
значение физической рекреации в повсе-
дневной жизни студентов, проблема ее вне-
дрения все еще не решена. Для творческого 
внедрения ее в повседневный быт и отдых 
студенческой молодежи необходимо создать 
предпосылки для преобразования процессов 
воспитания и самовоспитания, совершенст-
вовать у них способность использовать уме-
ния и навыки, физические способности, ба-
зирующиеся на физиологических особенно-
стях организма, приобретенных в процессе 
занятий физическими упражнениями. Ус-
воение студентами научных знаний в облас-
ти физической рекреации усилит мировоз-
зренческую направленность предмета, фор-
мирует познавательную активность молоде-
жи в данной сфере.  

По мнению ученых, интерес у молоде-
жи к занятиям физической культуры опре-
деляется: активизацией познавательной дея-
тельности и развитием сознательного отно-
шения к изучаемым двигательным действи-
ям; повышением образовательной ценности 

учебно-тренировочных занятий; углублени-
ем теоретических основ обучения двига-
тельным действиям, установлению меж-
предметных связей; развитием активности и 
самостоятельности при выполнении заданий 
и поручений; дифференцированным подхо-
дом к занимающимся при различном отно-
шении к занятиям; использованием данных 
медицинского осмотра и контрольных испы-
таний физической подготовленности с це-
лью изучения их в динамике на протяжении 
всего периода [1]. 

Средние затраты времени на физиче-
скую культуру в неделю составляют 9-10 % 
общего бюджета времени учащейся моло-
дежи. Наиболее существенными причинами 
этого положения можно считать недоста-
точную разработанность теоретического 
раздела вузовской программы физической 
культуры в обществе, физическому образо-
ванию, спорту, физической рекреации, дви-
гательной реабилитации. Традиционный 
подход в организации физического воспита-
ния не создает возможности повышения со-
циальной активности студентов и основная 
причина этого в излишне упрощенческом и 
поверхностном использовании функций и 
задач физического воспитания. 

Необходимо внимательно обосновывать 
методическое и теоретическое содержание 
вузовской программы. При этом ориентиро-
вать курс физического воспитания на свобо-
ду выбора, разнообразие форм и самостоя-
тельности использования физических уп-
ражнений в целях физического воспитания, 
спортивной подготовки, для физической 
рекреации и реабилитации. Рекреационная 
деятельность молодежи вместе с другими 
видами физической культуры должна обес-
печивать физические кондиции развитию 
организма, гарантировать сохранение здоро-
вья и общей работоспособности. Относи-
тельно свободная форма занятий позволяет 
решать преимущественно оздоровительные 
задачи. Однако, не смотря на свободу выбо-
ра содержания, характера и форм занятий 
физическими упражнениями, положитель-
ный эффект можно получить лишь благода-
ря грамотной и умелой ее организации, зна-
ний их влияния на организм опираясь на ме-
дико-биологические основы физической 
рекреации, базирующиеся на физиологиче-
ских особенностях организма. Поэтому од-
ной из основных задач кафедр физического 
воспитания является то, как организовать 
учебный процесс так, чтобы студенты ак-
тивно приобщались к самостоятельным за-
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нятиям физической культурой и спортом не 
только в учебное, но и в свободное время. 

Необходимо уделять внимание профи-
лактике переутомления. При этом надо дать 
практические навыки к самооценке границ 
своих биологических возможностей и на 
этой основе уже регулировать динамику на-
грузок в соответствии со своими возможно-
стями, направленными на оптимизацию 
функционального состояния организма. 

Функциональные особенности физиче-
ской рекреации, являясь частью физической 
культуры, связаны с оздоровительной на-
правленностью, повышением общего куль-
турного уровня, и соответственно должны 

находить более широкое применение во всех 
учебных заведениях, в местах отдыха, в бы-
ту, в соответствии с индивидуальными осо-
бенностями и потребностями молодежи. 
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