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Аннотация. Установлена высокая эффективность разработанной рекреационной 
программы. Показаны снижение уровня тревожности, а также прирост скелетно-мышечной 
массы у студентов-мужчин и значений фазового угла у студентов и студенток в результате 
прохождения программы. Выявлена разница значений параметров скелетно-мышечной 
массы у мужчин и фазового угла – у мужчин и женщин разных экспериментальных групп. 
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тревожности, уровень депрессивного состояния, компонентный состав тела 

 

Актуальность. Одним из негативных последствий излишне динамичного и 
стрессового ритма жизни студентов является возникновение у них психической и 
физической усталостей, постепенно перерастающих в утомления *1+. Так, одними из 
параметров, характеризующих степень утомления человека, являются уровень его 
тревожности и депрессивного состояния, а также показатели скелетно-мышечной 
массы (СММ) и ее доли (дСММ) и фазового угла (ФУ), мера развития которых 
характеризует уровни физического развития, выносливости, тренированности, 
физической трудоспособности и здоровья человека *2+.  

В качестве профилактики возникновения утомления и возникновения 
сопутствующих проблем нами было принято решение о разработке и внедрении в 
учебно-образовательный процесс студентов специализированной рекреационной 
программы. 

Цель исследования – оценить эффективность программы рекреационной 
деятельности путем проведения сравнительного анализа исходных значений уровней 
тревожности и депрессивного состояния и некоторых параметров компонентного 
состава тела с полученными после прохождения программы. 

Организация и методы исследования. В исследовании приняли участие 
студенты мужского и женского пола направления подготовки «Рекреация и 
спортивно-оздоровительный туризм» в количестве 28 человек, из числа которых 15 – 
представляли экспериментальную группу, а 13 – контрольную. В учебно-
образовательный процесс экспериментальной группы студентов была внедрена 
разработанная нами программа рекреационной деятельности. 

Программа рекреационной деятельности студентов общей продолжительностью 
5 недель состояла из 25 занятий физической и психической направленности. В 
качестве основных средств занятий психопрофилактической направленности были 
использованы различные психологические игры, упражнения и тренинги; в качестве 
методов – тестирование, моделирование и игровой метод. Занятия физической 
направленности включали в основном упражнения общей и специальной физической 
направленностей, упражнения с элементами циклических, ациклических и игровых 
видов спорта, а также подвижные и спортивные игры. 
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