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Аннотация. Информационные и эмоциональные нагрузки в сочетании с низким уровнем культу-

ры здорового образа жизни студентов (неумение эффективно организовывать режим дня, труда и от-

дыха, самостоятельные занятия физической культурой и спортом, многочасовое пребывание перед эк-

ранами компьютеров и телевизоров) вызывают синдромы «ранней и хронической усталости» и сни-

жают двигательный потенциал. В этой связи исследование влияния различных средств физической 

культуры в физическом воспитании студентов приобретает особую педагогическую и социальную 

значимость. Мощные ресурсы педагогического воздействия на развитие личности студента имеет фи-

зическая рекреация. Включая в свое содержание физические упражнения, спортивные и подвижные 

игры, туристические походы, физкультминутки и физкультпаузы, прогулки на лыжах, оздоровитель-

ный бег, занятия в тренажерном зале, физическая рекреация восполняет дефицит двигательной актив-

ности у студенческой молодежи и составляет содержательную основу физкультурно-рекреационной 

деятельности в период обучения в вузе. Раскрыты сущность и значение физической рекреации, при-

водятся данные, позволяющие судить об отношении студенток к физической рекреации и занятиям 

физической культурой и спортом. Показано, что методика занятий атлетической гимнастикой являет-

ся эффективной, в том числе при использовании принципа генеральной направленности занятий на 

сохранение комфортной зоны физической нагрузки при выполнении силовых упражнений.  

Ключевые слова: здоровье; рекреация; физическая рекреация; студентки; атлетическая гимнасти-
ка; комфортная зона 

В последнее десятилетие отмечается 

прогрессирующая тенденция ухудшения со-

стояния здоровья студенческой молодежи. 

Оценивая снижение качества здоровья и 

уровня физической подготовленности совре-

менной молодежи, ученые выделяют факто-

ры, оказывающие непосредственное влияние 

на сложившуюся ситуацию. Это плохая эко-

логия больших городов, неблагоприятные 

микроклиматические условия по месту про-

живания, трудности, вызванные процессом 

обучения в вузе, и др. Кроме того, молодые 

люди мало заинтересованы в поддержании 

высоких физических кондиций, беспечно 

относятся к своему здоровью. Практика по-

казывает, что абитуриенты, поступающие в 

Тамбовский государственный университет 

им. Г.Р. Державина, хорошо подготовлены 

по профилирующим дисциплинам (литера-

туре, математике и др.), но плохо понимают 

оздоровительное значение физических уп-

ражнений, не ориентируются в вопросах, 

связанных с организацией и содержанием 

самостоятельных занятий, мало абитуриен-

тов и студентов занимаются в спортивных 

секциях (1,5–2 %) под руководством специа-

листов. При этом о своем слабом здоровье 

сейчас принято заявлять без тени смущения. 

Абитуриентов, которые в школе были осво-

бождены от занятий физической культурой, с 

каждым годом становится все больше, и но-

зология их болезней расширяется [1].  

Технологии современного учебного про-

цесса, объем информации, построение, спе-

цифика и условия проведения занятий 

предъявляют к молодому поколению требо-

вания, часто не соответствующие их индиви-

дуальным возрастным и физическим воз-

можностям. Сформировавшийся в процессе 

обучения дисбаланс приводит к снижению 

уровня резервных систем организма, его 

компенсаторных и адаптационных возмож-

ностей [1–4].  

Вместе с тем перестройка системы обра-

зования поставила перед вузами задачу 

улучшения физкультурно-оздоровительной 

деятельности будущих специалистов. Одним 

из перспективных подходов к решению про-

блемы восстановления сил человека, затра-

ченных в процессе физического и умствен-

ного труда, и в связи с этим повышения 

адаптационных возможностей организма че-
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ловека может быть использование потенциа-

ла физической рекреации, имеющего мощ-

ные ресурсы для педагогического воздейст-

вия на развитие личности [2–8]. 

В переводе на русский язык термин 

«рекреация» означает воссоздавать, восста-

навливать и включает в себя те виды жизне-

деятельности, которые направлены на оздо-

ровление и поддержание нормальной работо-

способности человека, утомленного работой 

или учебой
1
. 

В литературе по физиологическим, ме-

дицинским, социально-экономическим, ар-

хитектурно-строительным и другим пробле-

мам организации отдыха населения пред-

ставлено достаточно большое количество 

видов рекреаций. Одной из ее форм является 

физическая рекреация, осуществляемая по-

средством двигательной деятельности с ис-

пользованием физических упражнений в ка-

честве основных средств [8–11].  

Физическая рекреация, согласно  

В.М. Выдрину, – это органическая, имма-

нентная часть физической культуры, сово-

купность нерегламентированной двигатель-

ной деятельности, направленной в конечном 

счете на обеспечение оптимального физиче-

ского состояния человека, способствующего 

нормальному функционированию его орга-

низма в конкретных условиях жизни. Дости-

жение данного физического состояния ха-

рактеризуется: 1) удовлетворением физиоло-

гических потребностей в движении; 2) акти-

визацией функций организма с помощью 

движений; 3) профилактикой неблагоприят-

ных воздействий на организм человека;  

4) компенсацией сниженных или временно 

утраченных функций организма; 5) удовле-

творением потребности в развлечении, удо-

вольствии, наслаждении; 6) переключением с 

одного вида деятельности на другой вид [9]. 

В.П. Зайцев рассматривает физическую 

рекреацию как активный и пассивный отдых 

в комплексе с другими оздоровительными 

мероприятиями вне производственной, науч-

ной, учебной и иной деятельности, направ-

ленный на формирование, восстановление, 

укрепление и сохранение здоровья человека, 

а также приносящий удовольствие и удовле-

творение от них, но с использованием 

                                                                 
1 Большая советская энциклопедия. М.: Сов. эн-

циклопедия, 1975. С. 616-617. 

средств физической культуры, ее форм и ме-

тодов занятий [10].  

Физическая рекреация в редакции  

М.А. Эльмурзаева, К.Ш. Дунаева, М.К. Ду-

наева представляет собой любые формы сво-

бодной, добровольно выполняемой и дос-

тупной двигательной деятельности, направ-

ленной на познание и преобразование челове-

ком природы, общества и самого себя, своей 

природной и социальной сущности, самореа-

лизацию и совершенствование, освоение цен-

ностей культуры и культуротворчество [7]. 

Физическая рекреация доступна людям 

различных возрастных категорий, не имеет 

жесткой регламентации по времени и про-

должительности, месту занятий, составу за-

нимающихся. Тем не менее данный вид дви-

гательный активности предполагает соблю-

дение ряда правил и требований к проведе-

нию занятий с рекреационной направленно-

стью: педагогический и медицинский кон-

троль, самоконтроль, соответствие нагрузки 

и отдыха полу, возрасту, степени физическо-

го развития и адаптационных возможностей 

каждого занимающегося, консультации со 

специалистами и т. п. [11]. 

Таким образом, физическая рекреация 

является важной частью физической культу-

ры, одним из оптимальных видов двигатель-

ной активности для студенческой молодежи, 

обеспечивающим ее гармоничное физиче-

ское развитие, повышающим потребность в 

занятиях физическими упражнениями, обла-

дающими здоровьесберегающей функцией 

[2–8]. 

Оздоровительно-рекреационное направ-

ление в образовательном процессе вуза пре-

дусматривает использование различных 

средств физической культуры при коллек-

тивной организации отдыха, культурного 

досуга в выходные дни, период каникул, во 

время учебной практики и т. п. Средствами 

этого направления являются занятия физиче-

скими упражнениями, подвижные и спор-

тивные игры, туристические походы, физ-

культминутки и физкультпаузы, прогулки на 

лыжах, оздоровительный бег, занятия в тре-

нажерном зале и другие виды двигательной 

активности, которые могут быть организова-

ны на базе студенческих общежитий, домов 

отдыха, оздоровительно-спортивных лаге-

рей, строительных отрядов и т. д. [11].  
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При определении условий организации 

физической рекреации студенток Тамбовского 

государственного университета им. Г.Р. Дер-

жавина учитывался тот факт, что норматив-

но-ценностное отношение девушек к заняти-

ям физической культурой носит непостоян-

ный характер и меняется в зависимости от 

циклов и фаз развития жизни. В вузе физиче-

ская культура выполняет созидательную 

функцию построения фундамента личности: 

усвоения знаний, умений и навыков, форми-

рования мировоззрения и культуры. Основ-

ным мотивационным компонентом в период 

студенчества является стремление формиро-

вания эстетики тела и культуры движений, 

осознания себя как личности [12].  

Разработка методики рекреационных за-

нятий с использованием средств атлетиче-

ской гимнастки со студентками включала в 

себя проведение анкетного опроса, чтобы 

выяснить, что они знают о сущности физ-

культурной рекреации и ее особенностях, 

какой они имеют личный опыт самостоя-

тельных занятий физическими упражнения-

ми, знают ли они, что из себя представляет 

атлетическая гимнастика и насколько у них 

сформировано устойчивое положительное 

отношение к физической культуре. Опрос 

проводился среди студенток Тамбовского го-

сударственного университета им. Г.Р. Держа-

вина в 2016 г. В нем участвовали 100 студен-

ток экономического факультета 1–3 курсов в 

возрасте от 17 до 20 лет.  

В результате проведенного анкетного 

опроса выяснилось, что 47 % девушек-сту-

денток имеют опыт самостоятельных заня-

тий физическими упражнениями разной на-

правленности и продолжительности. Около 

20 % из числа указанного выше контингента 

студенток занимались в прошлом системати-

ческими занятиями разными видами спорта. 

Вместе с тем 50 % студенток из числа опро-

шенных не отметили наличие опыта физ-

культурно-спортивной деятельности, помимо 

школьных и вузовских занятий по дисципли-

не «Физическая культура». Кроме того, 3 % 

из числа опрошенных студенток не смогли 

по тем или иным причинам ответить на во-

прос о наличии у них опыта самостоятельной 

физкультурно-спортивной деятельности.  

Только 14 % студенток правильно указа-

ли главную сущность физической рекреации – 

«проведение полезного досуга, активного 

отдыха, развлечения с использованием раз-

личных средств физической культуры». На 

первое место они поставили «восстановление 

после работы, учебы, других видов деятель-

ности» (36 % респондентов), что отчасти 

имеет определенный смысл (рис. 1). 

 

 
 
Рис. 1. Результаты анкетного опроса студенток 1–3 курсов нефизкультурных специальностей Там-

бовского государственного университета им. Г.Р. Державина о сущности физической рекреации 
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В большинстве случаев студентки не 

знают, в чем сущность и назначение физиче-

ской рекреации как специфического вида 

физической культуры. Причины этого, веро-

ятно, заключаются в том, что мало информа-

ции дается на занятиях по предмету «Физи-

ческая культура» об отдельных ее направле-

ниях и видах. Недостаточно интереса прояв-

ляют к изучению теории физической культу-

ры сами студентки. Кроме того, необходимо 

отметить и тот факт, что в практической ре-

альности сфера физкультурно-рекреацион-

ных услуг в России пока является мало раз-

работанной и мало развитым направлением 

деятельности (включая и физкультурно-

коммерческую составляющую).  

Слабая осведомленность студенток о 

специфике и сущности физической рекреа-

ции не позволила девушкам ответить на во-

прос о наличии строгого регламента в орга-

низации и проведении занятий с физкультур-

но-рекреационной направленностью: 15 % 

респонденток считают, что физическая рек-

реация не имеет строгого регламента, а 16 % 

посчитали, что строгий регламент в чем-то 

существует. Опрошенные не смогли точно 

определить контингент для занятий физиче-

ской рекреацией. Вместе с тем 74 % респон-

денток считают, что атлетическая гимнасти-

ка может быть эффективным средством фи-

зической рекреации студенток.  

При изучении мотивации студенток к за-

нятиям физической культурой и спортом 

оказалось, что очень устойчивое отношение 

к физкультурным занятиям уже сложилось у 

24 % респонденток, вполне устойчивое по-

ложительное отношение к физической куль-

туре выявлено у 35 % студенток, не очень 

устойчивое отношение отмечено у 21 % сту-

денток. Остальные 20 % имеют не очень ус-

тойчивое отношение к физической культуре, 

безразличное и даже определенно негативное 

отношение.  

В процессе физического совершенство-

вания студенток нефизкультурных специаль-

ностей в физкультурно-рекреационной дея-

тельности определенную перспективу имеет 

атлетическая гимнастика (Г.П. Виноградов, 

1997; С.В. Сырова, 2011; А.А. Коник, 2015  

и др.), которая представляет собой систему 

гимнастических упражнений, направленную 

на развитие силовых качеств и способностей 

«ими пользоваться» [13]. Благоприятные 

перспективы применения атлетической гим-

настики как эффективного средства физиче-

ской рекреации для студенток, обучающихся 

в вузах нефизкультурного профиля, опреде-

ляется тем, что она всесторонне воздействует 

на человеческий организм, включает боль-

шое количество разнообразных упражнений, 

повышает общий мышечный тонус зани-

мающихся, их физическую и умственную 

работоспособность, улучшает настроение, 

снижает психическую напряженность. По-

мимо этого, занятия данным видом двига-

тельной активности способствуют укрепле-

нию и сохранению здоровья, формированию 

здорового образа жизни [3; 7; 8; 13]. 

Смысл содержания методики занятий ат-

летической гимнастикой со студентками 

сводится к поэтапной «проработке» мышеч-

ных групп. Хотя атлетическая гимнастика не 

является видом спорта, она дает возможность 

сбалансировать развитие физических ка-

честв, в основном силы, наряду с формиро-

ванием красивого телосложения. Благодаря 

этому как средство физической культуры 

атлетическая гимнастика представляет осо-

бую ценность.  

Средствами атлетической гимнастики 

являются следующие группы специальных 

упражнений: 

– упражнения без отягощений и пред-

метов;  

– упражнения силового характера на 

снарядах массового типа (перекладина, коль-

ца, брусья, конь с ручками). Дополнением к 

снарядам могут служить канаты и подвесные 

шесты, гимнастическая стенка и навесные 

опоры; 

– упражнения с гимнастическими пред-

метами (набивными мячами, эспандерами  

и т. п.); 

– упражнения со стандартными отяго-

щениями: гантелями, гирями, штангой;  

– упражнения силового характера, вы-

полняемые в парах и тройках, не требующие 

специальной технической подготовленности 

и выполняемые в искусственно усложненных 

условиях; 

– упражнения на тренажерах (тренаже-

ры «блочного типа») и специальных устрой-

ствах, которые позволяют регулировать на-

грузку за счет изменения веса отягощения 

(степени сопротивления).  
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Для обеспечения должного эффекта си-

ловой тренировки в атлетической гимнастике 

используется вспомогательная группа уп-

ражнений, направленных на растягивание и 

расслабление, развитие «сопутствующих» 

физических качеств (гибкости, ловкости, бы-

строты), переключение на более легкую ра-

боту, активный отдых.  

В процессе построения физкультурно-

рекреационных занятий атлетической гимна-

стикой со студентками учитывались сле-

дующие особенности [13; 14]: 

1) стремление к предельному утомле-

нию мышечного аппарата на каждом занятии 

оказывает влияние на увеличение интенсив-

ности метаболических процессов, в первую 

очередь белкового синтеза, определяющего 

рост мышечной массы; 

2) в режиме выполнения упражнения в 

занятии и в серии их важно учитывать опти-

мальное сочетание работы и отдыха; 

3) в комплексы упражнений необходи-

мо включать упражнения как на локальную 

нагрузку мышц, так и общего воздействия, 

вовлекающие в работу значительное количе-

ство мышечных групп; 

4) упражнения силовой направленности 

обязательно должны сочетаться с упражне-

ниями на растягивание тех же групп мышц и 

дополняться упражнениями на расслабление, 

движениями на точность и ловкость; 

5) при подборе упражнений следует 

ориентироваться на основные мышечные 

группы: шеи, плечевого пояса, рук, передней 

и задней поверхностей тела и ног, не увлека-

ясь локальной нагрузкой какого-либо сгиба-

теля или разгибателя; 

6) для оценки исходного уровня подго-

товленности занимающегося используются 

соотношения весовых и ростовых показате-

лей, оценка топографии мышц тела и отдель-

ных звеньев, тестирование степени развития 

силовых качеств с помощью динамометрии и 

двигательных заданий (обычно на количест-

во повторений контрольных движений); 

7) для правильного и эффективного вы-

полнения упражнения требуется рационали-

зация дыхания, она может обеспечиваться 

подбором удобных поз, а также специальных 

двигательных заданий, выполнение которых 

формирует навыки правильного – «технич-

ного» и экономичного дыхания, которое спо-

собствует повышению результативности уп-

ражнения. 

Важное внимание в работе со студент-

ками на занятиях атлетической гимнастикой 

уделялось использованию специфических 

методических приемов [13]: 

– «ограничители» – выполнение дви-

жения ограничивается по определенным па-

раметрам (амплитуде, скорости, продолжи-

тельности); 

– «последовательный прогресс» – по 

мере выполнения упражнения постепенно 

увеличиваются (раздельно или одновремен-

но) количество повторений, величины отя-

гощений; 

– «концентрация и дробление» – тре-

бующаяся работа либо распределяется на 

несколько занятий, либо концентрируется в 

коротком промежутке времени;  

– «коррекция позы» – конкретное уп-

ражнение выполняется с изменением позы в 

исходном, конечном или промежуточном 

положениях; 

– «иллюзия облегчения» – при повто-

рениях с предельным напряжением их пре-

одолевают, оказывая некоторую помощь или 

облегчая условия; 

– «потогония» – увеличение интенсив-

ности упражнений за счет применения специ-

альных средств и способов их применения; 

– «синусоида» – последовательное уве-

личение и снижение величины мышечного 

напряжения при переходе от упражнения к 

упражнению; 

– «приоритет» – первоначальная на-

грузка более слабых мышечных групп с по-

следующим переходом к более развитым; 

– «локализация» – стремление к изоли-

рованному сокращению мышц и ограниче-

нию подключения к работе вспомогательных 

мышечных групп. 

На рекреационных занятиях атлетиче-

ской гимнастикой со студентками использо-

вались следующие факторы нагрузки: вели-

чина веса снаряда или утяжелителя любого 

вида, количество повторения силового уп-

ражнения, время выполнения упражнения, 

паузы отдыха между упражнениями или се-

риями упражнений, амплитуда движений в 

выполняемом упражнении. Исходя из этого 

определялись максимально возможные пока-

затели студентки в каком-либо силовом уп-

ражнении (например, в упражнении со штан-
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гой, на силовом тренажере) и разрабатыва-

лась индивидуально для каждой занимаю-

щейся «зона комфортности» физической на-

грузки во время его выполнения [6].  

На основании проведенного исследова-

ния сделаем следующие выводы. 

1. Рекреативные формы физической 

культуры являются наиболее доступными 

для студентов различного уровня физической 

подготовленности, физического развития, 

профессиональной подготовки и обеспечи-

вают естественную потребность в двигатель-

ной активности.  

2. Анализ специальной методической 

литературы и проведенный анкетный опрос 

показали, что студентки нефизкультурных 

специальностей не имеют четкого представ-

ления о сущности физической рекреации, 

атлетической гимнастики. Вместе с тем 47 % 

студенток имеют определенный опыт само-

стоятельной физкультурно-спортивной дея-

тельности, 59 % отметили устойчивое и 

очень устойчивое положительное отношение 

к физической культуре, что создает в целом 

благоприятные предпосылки для занятий си-

ловыми упражнениями с рекреационной на-

правленностью.  

3. В результате педагогического наблю-

дения установлено, что в качестве ведущих 

факторов, определяющих физическую нагруз-

ку в атлетической гимнастике, выделяют: ко-

личество повторений упражнения, вес снаря-

дов и утяжелителей, время выполнения уп-

ражнения, отдых между упражнениями и се-

риями, амплитуду движений в упражнениях.  

4. В занятиях атлетической гимнастикой 

с рекреационной направленностью недоста-

точно внимания уделяется зоне комфортности 

во время выполнения упражнений. 

 
Список литературы 

 

1. Сютина В.И., Калинчева Я.В. Состояние здо-

ровья студентов как педагогическая проблема 

школьного и вузовского физкультурного об-

разования // Современные аспекты физкуль-

турной и спортивной работы с учащейся мо-

лодежью: материалы Междунар. науч.-практ. 

конф. Пенза: Пенз. гос. ун-т, 2015. С. 175-180. 

2. Анес Д.А., Глебов В.В. Физическая рекреация 

как основа гармонизации и сохранения здо-

ровья в студенческой среде // Успехи совре-

менного естествознания. 2013. № 8. С. 47-48. 

3. Горовой В.А. Подходы и принципы организа-

ции физической рекреации студентов // 

Веснік МДПУ імя І.П. Шамякіна. 2013. № 1. 

С. 72-76. 

4. Коник А.А., Беляев И.С., Дорохин А.Ю. Атле-

тическая гимнастика как эффективное сред-

ство повышения двигательной активности в 

процессе физкультурно-рекреативной дея-

тельности студентов // Физическое воспита-

ние и спорт в высших учебных заведениях: 

материалы 11 Междунар. науч. конф. Белго-

род: Белгород. гос. технол. ун-т им. В.Г. Шу-

хова, 2015. С. 177-180. 

5. Джаубаев Ю.А., Саркисова Н.Г., Петьков В.А. 

Физическая рекреация как средство развития 

социокультурной компетентности студентов 

вуза // Вестник Адыгейского государственно-

го университета. 2015. № 4 (169). С. 138-142. 

6. Сырова С.В. Использование средств рекреа-

ционной физической культуры на занятиях со 

студентками вузов нефизкультурных специ-

альностей (на примере атлетической гимна-

стики) // Социально-экономические явления 

и процессы. 2011. № 9 (31). С. 276-278. 

7. Эльмурзаев М.А., Дунаев К.Ш., Дунаев М.К. 

Современные подходы к определению поня-

тия физическая рекреация // Ученые записки 

университета им. П.Ф. Лесгафта. 2016.  

№ 2 (132). С. 205-209.  

8. Виноградов Г.П. Теория и методика рекреа-

ционных занятий физическими упражнения-

ми. СПб., 1997. 163 с. 

9. Выдрин В.М. Физическая рекреация – вид 

физической культуры // Теория и практика 

физической культуры. 1989. № 3. С. 2-4. 

10. Зайцев В.П., Олейник Н.А., Гостищев В.К. и др. 

Физическая рекреация в условиях современ-

ной цивилизации. Т. 1: Формирование рек-

реационной культуры здоровья. Харьков: 

ХГАФК, 2012. 512 с.  

11. Пружинин К.Н., Пружинина М.В. Физиче-

ская рекреация как междисциплинарная об-

ласть физкультурного образования. Иркутск: 

Иркут. филиал «РГУФКСМиТ», 2011. 120 с. 

12. Виленский М.Я. Пути компенсации дефицита 

двигательной активности и повышение уров-

ня физической работоспособности и подго-

товленности студенток // Теория и практика 

физической культуры. 1975. № 4. С. 54-57. 

13. Менхин А.В. Рекреативно-оздоровительная 

гимнастика. М., 2007. 160 с. 

14. Ашмарин Б.А., Виноградов Ю.А., Вяткина З.Н. 

и др. Теория и методика физического воспи-

тания. М.: Просвещение, 1990. 287 с. 

 
 
Поступила в редакцию 15.11.2017 г. 

Отрецензирована 18.12.2018 г. 

Принята в печать 19.03.2018 г. 

Конфликт интересов отсутствует. 



ISSN 1810-0201. Вестник Тамбовского университета. Серия Гуманитарные науки 

 72 

Информация об авторах 

Сырова Светлана Владимировна, старший преподаватель кафедры физического воспитания и адаптивной фи-

зической культуры. Тамбовский государственный университет им. Г.Р. Державина, г. Тамбов, Российская Федера-

ция. E-mail: svetsyrova@yandex.ru 

Платонова Яна Валентиновна, кандидат педагогических наук, доцент кафедры физического воспитания и адап-

тивной физической культуры. Тамбовский государственный университет им. Г.Р. Державина, г. Тамбов, Российская 

Федерация. E-mail: kalinchevayana@gmail.com 

Для корреспонденции: Сырова С.В., e-mail: svetsyrova@yandex.ru 

 

 
Для цитирования 

Сырова С.В., Платонова Я.В. Физическая рекреация студенток средствами атлетической гимнастики // Вестник 

Тамбовского университета. Серия Гуманитарные науки. Тамбов, 2018. Т. 23, № 173. С. 66-73. DOI: 10.20310/1810-

0201-2018-23-173-66-73. 

 

 

 
DOI: 10.20310/1810-0201-2018-23-173-66-73  

PHYSICAL RECREATION OF WOMEN STUDENTS WITH THE  

AID OF ARTISTIC GYMNASTICS 

Svetlana Vladimirovna SYROVA, Yana Valentinovna PLATONOVA 
Tambov State University named after G.R. Derzhavin 

33 Internatsionalnaya St., Tambov 392000, Russian Federation  

E-mail: svetsyrova@yandex.ru 

Abstract. Information and emotional pressure along with low cultural level of students’ health 

way of living (inability to organize daily routine, work and rest efficiently, individual physical  

education and sports classes, spending long hours in front of a computer or a television) provoke 

syndromes of “early and chronic fatigue” and lower motional potential. In this regard the research 

of different means of physical education influence on students’ physical education acquires special 

pedagogical and social significance. Physical recreation has powerful resources for pedagogical in-

fluence on personal development of a student. Physical recreation compensates the lack of mo-

tional activity among students and forms the substantive basis of physical education and recreation 

activities during university years including physical exercises, sports and action games, hiking, 

physical activity breaks, skiing, health-improving run, working out at the gym. Essence and sig-

nificance of physical recreation are revealed, the data are presented, which allows to form an opin-

ion of women students’ attitude towards physical recreation and physical education and sports 

classes. It is shown that methods of artistic gymnastics classes are more effective, moreover, with 

the use of general direction of classes principle for preserving comfort zone of physical activity 

during strength exercises.  

Keywords: health; recreation; physical recreation; women students; artistic gymnastics; com-

fort zone 
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