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Аннотация. Актуальность исследования обусловлена распространением физкультурно-рекреационной деятель-
ности среди молодежи и необходимостью оценки эффективности самостоятельного использования юношами
и девушками средств физической культуры и спорта в свободное от учебы время. Цель исследования – провести
сравнительный анализ показателей физического состояния и поведенческих факторов, обусловливающих физиче-
скую активность юношей и девушек, обучающихся в вузе, вовлеченных вфизкультурно-рекреационную деятельность
(осуществляемую самостоятельно либо под контролем специалистов в условиях фитнес-центра), их сверстников,
занимающихся спортом в спортивных школах, а также студентов, использующих средства физической культуры
и спорта только в процессе учебной дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и спорту». Гипотеза:
предполагаем, что студенты, вовлеченные в физкультурно-рекреационную деятельность имеют более оптималь-
ные показатели физического состояния, по сравнению со сверстниками, не использующими средства физической
культуры и спорта в свободное от работы и учебы время. Считаем, что самостоятельно занимающиеся физической
активностью во время досуга студенты имеют опыт организованных занятий спортом под руководством тренера
и являются потенциальными участникамифизкультурно-массовых мероприятий, организуемых во внеучебное время
в вузе. В исследовании приняли участие 230 студентов 1–4-х курсов (97 девушек и 133 юноши) Нижневартовского госу-
дарственного университета. Использовались такие методы исследования, как изучение вариабельности сердечного
ритма, анкетирование, методы математической статистики. В результате исследования выявлено увеличение числа
молодых людей, вовлеченных в физкультурно-рекреационную деятельность. Установлено, что физическое состояние
студентов, самостоятельно использующих средства физической культуры и спорта во внеучебное время, отлича-
ется более напряженным функционированием регуляторных систем организма, по сравнению с их сверстниками,
занимающимися на досуге под контролем специалистов. У большинства лиц, самостоятельно занимающихся физи-
ческой активностью в свободное время, отсутствует опыт организованных занятий спортом в прошлом. Обнаружено,
что физкультурно-спортивные предпочтения для занятий во внеучебное время у российских юношей и девушек
не отличаются от выбора видов физической активности зарубежных сверстников и соотносятся с показателями
их неготовности принять участие в массовых соревнованиях. Полученные результаты констатируют важность педа-
гогического сопровождения физкультурно-рекреационной деятельности студентов, занимающихся самостоятельно.
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Abstract. Relevance of the study is due to the spread of sports and recreational activities among young people and due
to the necessity to assess the effectiveness of the independent use of physical education and sports by the youth in their
free time. The purpose of the study is to conduct a comparative analysis of physical condition indicators and behavioral
factors that determine the physical activity of young men and women studying at a university, who are involved in sports
and recreational activities (carried out independently or under the supervision of specialists in a fitness center), of their
peers doing sports in sports schools, as well as of those students who use physical education and sports only within
the framework of the discipline “Elective courses in physical education and sports”. Hypothesis: we assume that students
involved in sports and recreational activities have more optimal indicators of their physical condition, than those peers who
do not use sports in their free time. We believe that students independently engaged in physical activity during leisure time
have experience in organized sports under the guidance of a coach and are potential participants of sports public events
organized during extracurricular time at the university. The study involved 230 students of the 1st–4th years (97 females and
133 males) of Nizhnevartovsk State University. The authors used such research methods as the study of heart rate variability,
questionnaires, and methods of mathematical statistics. The study revealed an increase in the number of young people
involved in sports and recreational activities. It is established that the physical condition of students who independently
use means of physical education and sports during extracurricular time is characterized by a more intense functioning of
the regulatory systems of the body, compared with their peers who study at leisure under the supervision of specialists. The
majority of people independently engaged in physical activity in their free time have no experience of organized sports in
the past. It was found out that physical education and sports preferences for extracurricular activities among Russian young
men and women do not differ from the choice of types of physical activity of foreign peers and correlate with indicators of
their unwillingness to take part in mass competitions. The obtained results point to the importance of pedagogical support
of sports and recreational activities of students doing sports independently.
Keywords: leisure, physical condition, involvement, physical activity, heart rate variability, physical recreation
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Введение

Важность приобщения студенческой мо-
лодежи к использованию физкультурно-спор-
тивных практик в процессе жизнедеятельно-
сти обусловлена положительным их влиянием
на показатели здоровья, содействием каче-
ственной подготовке будущих специалистов
к осуществлению профессиональной деятель-
ности в будущем, формированию личностных
качеств молодых людей. Реформирование си-
стемы физического воспитания в учреждениях
высшего образования позволило решить зада-
чи приобщения юношей и девушек к система-
тическим занятиям физической активностью
[1–3]. Имеющаяся возможность самостоятель-
ного выбора вида физкультурно-спортивной
специализации, как и применение инновацион-

ных методов в процессе элективных занятий
по физической культуре и спорту, привели
к повышению уровня их посещаемости обу-
чающимися. Наряду с этим, представляет ин-
терес исследование физкультурно-рекреацион-
ной деятельности в пространстве физической
культуры современной молодежи как важно-
го элемента спортивного стиля жизни молодых
людей.

Использование во время досуга средств
и форм физической культуры и спорта, вы-
бираемых индивидом самостоятельно в соот-
ветствии с потребностями и возможностями,
содействует формированию состояния субъ-
ективного благополучия и удовлетворенности
жизнью [4]. Выработка у молодежи привычки
использования средств физической культуры
в свободное время может повлиять на актив-
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ность их участия уже в зрелом и пожилом
возрасте в регулярной физкультурно-рекреаци-
онной деятельности [5–7].

Активная государственная политика
по развитию массовой физической культу-
ры и спорта способствовала увеличению
числа лиц, занимающихся физкультурно-
спортивной деятельностью под контролем
специалистов: в фитнес-клубах, физкультур-
но-оздоровительных центрах, в спортивных
комплексах и т. п. Создание спортивных
зон в жилых микрорайонах по месту жи-
тельства, увеличение числа информационных
каналов, популяризирующих практическое
применение различных направлений фит-
неса, содействовали росту числа молодых
людей, использующих средства физической
культуры и спорта самостоятельно в свобод-
ное от учебы время. Пандемия COVID-19
привела к повышению популярности само-
стоятельно осуществляемой физкультурно-
рекреационной деятельности (на фоне закры-
тия спортивных объектов, фитнес-клубов,
прекращения организованных занятий физиче-
ской культурой и спортом в образовательных
учреждениях).

Занятия физкультурно-спортивной на-
правленности в условиях досуга призваны
решать задачи оптимизации функций орга-
низма и повышения физического здоровья
занимающегося, расширения его двига-
тельных и познавательных способностей,
формирования положительного отноше-
ния к необходимости ведения здорового
образа жизни, самореализации потенциаль-
ных возможностей, содействия подготовки
к предстоящей профессиональной деятельно-
сти. Мотивационный аспект вовлеченности
в физкультурно-рекреационную деятельность
связан с реализацией личных индивидуальных
интересов с учетом наклонностей и потребно-
стей. Распространение этого вида физической
культуры среди молодежи обусловлено пол-
ной свободой выбора содержания занятий,
партнеров, внешней среды и др. По мнению
В. А. Лотоненко и его соавторов, физическая
рекреация не нуждается в организационно-
управленческой надстройке, типичной для
других видов физической культуры, ввиду
приспособления ее формы и содержания
к субъективным потребностям конкретной
личности, внешним условиям, возможно-
стям общественной среды [8]. Вместе с этим
успешность решения вышеобозначенных за-
дач возможна лишь при грамотном подборе

физической нагрузки, выборе соответствую-
щих состоянию функционирования организма
средств и форм физической рекреации, умении
оценивать эффективность их использования.

Ввиду того что занятия проводятся на са-
модеятельной основе, в свободное время, при
отсутствии педагогического контроля, актуаль-
ным является проведение дополнительных ис-
следований, позволяющих получить представ-
ление не только об оздоровительной эффек-
тивности самостоятельного использования мо-
лодыми людьми средств физической культуры
во внеучебное время, но и имеющегося у них
опыта организованных занятий спортом как
косвенного показателя способности индиви-
да учитывать принципы тренировки и умения
осуществлять самоконтроль за состоянием сво-
его организма в процессе физической актив-
ности. Важно иметь представление о физкуль-
турно-спортивных предпочтениях молодежи,
вовлеченной в рекреационно-физкультурную
деятельность – связаны ли они со стремлением
к обособлению или к взаимодействию с дру-
гими участниками рекреативной активности,
насколько готовы пополнить ряды участников
массовых физкультурно-спортивных меропри-
ятий, организуемых образовательной органи-
зацией высшего образования.

Цель исследования: сравнительный ана-
лиз показателей физического состояния и по-
веденческих факторов, обусловливающих фи-
зическую активность юношей и девушек, обу-
чающихся в вузе, вовлеченных в физкультур-
но-рекреационную деятельность (осуществ-
ляемую самостоятельно либо под контро-
лем специалистов в условиях фитнес-цен-
тра), их сверстников, занимающихся спортом
в спортивных школах, а также студентов, ис-
пользующих средства физической культуры
и спорта только в процессе учебной дисципли-
ны «Элективные курсы по физической куль-
туре и спорту». Предполагаем, что студенты,
вовлеченные в физкультурно-рекреационную
деятельность, имеют более оптимальные пока-
затели физического состояния, по сравнению
со сверстниками, не использующими средства
физической культуры и спорта в свободное
от работы и учебы время. Самостоятель-
но занимающиеся физической активностью
во время досуга студенты имеют опыт органи-
зованных занятий спортом под руководством
тренера и являются потенциальными участ-
никами физкультурно-массовых мероприятий,
организуемых во внеучебное время в вузе.
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Материалы и методы исследования

В исследовании приняли участие 230 сту-
дентов 1–4-х курсов (девушки – 97, юноши –
133) Нижневартовского государственного уни-
верситета (г. Нижневартовск, Россия), обучаю-
щихся на факультетах – гуманитарном (n= 22),
педагогики и психологии (n = 6), информа-
ционных технологий и математики (n = 43),
экологии и инжиниринга (n = 65), искусств
и дизайна (n = 7), физической культуры и спор-
та (n = 75). Число студентов 1-го курса,
принявших участие в исследовании, состави-
ло 100 человек, 2-го курса – 48, 3-го – 34,
4-го – 48, выразивших добровольное согласие
на участие в исследовании. Средний возраст
юношей – 20,8± 0,2 лет, девушек – 19,6± 0,2.
Все юноши и девушки были дифференци-
рованы на группы: использующие средства
физической культуры и спорта во внеучебное
время: A – самостоятельно, B – в условиях
фитнес-центров, C – в спортивных школах.
В группу D вошли студенты, занимающиеся
физкультурной деятельностью только в рам-
ках учебной дисциплины «Элективные курсы
по физической культуре и спорту».

С помощью аппаратно-программного ком-
плекса «Омега» изучалась вариабельность сер-
дечного ритма. Продолжительность записи
составляла 4–5 минут (300 кардиоциклов),
в положении испытуемого – сидя, не ранее чем
через 2 часа после еды, при отсутствии медика-
ментозного лечения в ближнем анамнезе. Для
анализа были использованы данные: частота
сердечных сокращений (ЧСС), индекс вегета-
тивного равновесия (ИВР), показатель адекват-
ности процессов равновесия (ПАПР), индекс
напряженности (ИН). Для оценки физической
активности индивида, имеющегося спортив-
ного опыта, проявления интереса к участию
в массовых физкультурно-спортивных меро-
приятиях различной направленности проводи-
лось анкетирование с применением вопросов
закрытой и открытой формы. Для матема-
тической обработки полученных результатов
применялись показатели: среднее арифмети-
ческое, ошибка среднего арифметического,
достоверность различий по t-критерию Стью-
дента.

Результаты и их обсуждение

Досуг рассматривается как часть свобод-
ного времени, ему свойственна некая дея-
тельность, выбранная индивидом доброволь-
но, реализующая индивидуальные интересы

и доставляющая удовольствие. Вовлеченность
в спортивную деятельность является одним
из компонентов свободного времени современ-
ной молодежи [9]. По мнению В. В. Смирнова,
рекреационная активность человека соответ-
ствует не только его потребностям и ин-
тересам, традициям его родной культуры,
но и поведенческим и оценочным стандар-
там социального окружения. Каждому этапу
жизни человека свойственны свои предпо-
сылки и мотивации, определяющие характер,
направленность и эффективность рекреацион-
ной активности, проявляющейся в достиже-
нии восстановительного эффекта [10]. Формы
организации физкультурно-рекреационной де-
ятельности, выбираемые самостоятельно, при-
званы содействовать всестороннему развитию
личности, оптимизации здоровья в единстве
физического, психического и социального ком-
понентов развития.

Проведенное анкетирование показало,
что в 2020–2021 учебном году использовали
средства физкультурно-спортивной направ-
ленности во внеучебное время 48% студентов
(55% юношей и 39% девушек). Тогда как
в 2017 г. опрос 240 студентов показал, что
доля занимающихся физической активностью
во время досуга студентов составляла 27%
(35% юношей и 19% девушек) [11]. Таким
образом, наблюдается увеличение числа мо-
лодых людей, вовлеченных в физкультурно-
рекреационную деятельность.

Дифференцировав участников исследова-
ния на группы в зависимости от того, исполь-
зуют ли они средства физической культуры
и спорта во внеучебное время, мы выясни-
ли, что в самостоятельные занятия на досуге
вовлечены 35% обучающихся (41% юношей
и 27% девушек), в условиях фитнес-центров
в свободное от учебы время занимаются 13%
студентов (14% юношей и 12% девушек),
в спортивных школах тренируются, совмещая
занятия спортом с получением высшего обра-
зования, 11% (11% юношей и 10% девушек).

Изучение вариабельности сердечного рит-
ма с применением аппаратно-программного
комплекса «Омега» позволило сравнить по-
казатели вегетативной регуляции сердца сту-
дентов с различной внеучебной физкультурно-
спортивной активностью. Индекс вегетативно-
го равновесия, характеризующий соотношение
между активностью симпатического и пара-
симпатического отделов вегетативной нервной
системы, как и показатель адекватности про-
цессов регуляции, у юношей всех четырех
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групп находится в пределах нормальных значе-
ний (табл. 1). Частота сердечных сокращений
в состоянии покоя у юношей-студентов, зани-
мающихся спортом (70,5 ± 2,4 уд/мин) досто-
верно ниже значений их сверстников, вовле-
ченных в самостоятельную физкультурно-ре-
креационную деятельность (77,9±1,5 уд/мин),
как и молодых людей, не использующих сред-
ства физической культуры и спорта во время
досуга (82,5±1,9 уд/мин). Индекс напряженно-
сти как показатель, отражающий степень цен-
трализации управления сердечным ритмом,
у малоактивных юношей обнаружил досто-
верно большую активность симпатического
отдела вегетативной нервной системы (165,8±

± 22,9 у. е.), по сравнению со сверстниками
спортсменами (91,2 ± 19,4 у. е.) и теми, кто
занимается фитнесом под руководством специ-
алистов в клубах и центрах (109,8±15,9 у. е.).

Индекс напряженности у девушек, занима-
ющихся спортом, отличается низкими значени-
ями, по сравнению с показателями остальных
сверстниц (табл. 2). При этом различия до-
стоверны лишь с показателями студенток, чья
физическая активность ограничена обязатель-
ной учебной дисциплиной «Элективные курсы
по физической культуре и спорту». В то же
время значения индекса напряженности у деву-
шек, занимающихся физкультурно-рекреаци-
онной деятельностью самостоятельно или под

Таблица 1/Table 1
Вегетативная регуляция сердца у юношей-студентов с различной внеучебной физкультурно-спортивной актив-

ностью (M±m)

Vegetative regulation of the heart of male students with various extracurricular physical and sports activity (M±m)

Показатель
Самостоятельная

рекреация
(n = 54)

В фитнес-центрах
(n = 19)

В спортивных школах
(n = 15)

Не занимающиеся
(n = 39)

A B C D
ЧСС, уд/мин 77,9±1,5 ∗ 76,7±2,4 70,5±3,0 ∗∆ 82,5±1,9∆

ИВР, у. е. 213,3±21,5 158,0±19,8 166,0±39,3 223,4±27,3
ПАПР, у. е. 54,7±3,7 45,3±3,5o 40,3±5,5∆ 57,5±4,2o∆

ИН, у. е. 131,4±11,2 109,8±15,9 o 91,2±19,4∆ 165,8±22,9 o∆

Примечание: * – различия достоверны по t-критерию Стьюдента между группами вовлеченных в самостоятельную
рекреацию и занимающимися спортом, ∆ – между занимающимися спортом и не вовлеченными в физкультурно-
рекреационную деятельность, o – между занимающимися в фитнес-центрах и не вовлеченными в физкультурно-ре-
креационную деятельность.
Note. * – differences are significant according to Student’s t-criterion between groups involved in independent recreation and
those involved in sports, ∆ – between those involved in sports and not involved in physical culture and recreational activities,
o – between those involved in fitness centers and not involved in sports and recreational activities.

Таблица 2/Table 2

Вегетативная регуляция сердца у девушек-студенток с различной внеучебной физкультурно-спортивной актив-
ностью (M±m)

Vegetative regulation of the heart of female students with various extracurricular physical and sports activity (M±m)

Показатель
Самостоятельная

рекреация
(n = 26)

В фитнес-центрах
(n = 12)

В спортивных школах
(n = 10)

Не занимающиеся
(n = 47)

A B C D
ЧСС, уд/мин 76,8±2,0 75,2±3,0 72,4±4,0 80,8±1,7
ИВР, у. е. 152,9±19,0 149,6±34,0 120,8±20,5∆ 198,1±15,6∆

ПАПР, у. е. 44,2±4,0 39,2±3,9o 36,6±4,5∆ 52,2±2,8∆o

ИН, у. е. 108,5±16,6 97,1±21,6 79,0±15,7∆ 141,8±12,5∆

Примечание:∆ – различия достоверны по t-критерию Стьюдента между занимающимися спортом и не вовлеченными
в физкультурно-рекреационную деятельность, o – между занимающимися в фитнес-центрах и не вовлеченными в физ-
культурно-рекреационную деятельность.
Note. ∆ – differences are significant according to Student’s t-criterion between those who go in for sports and those who are not
involved in sports and recreational activities, o – between those who go in for fitness centers and those who are not involved in
sports and recreational activities.
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руководством специалистов в фитнес-центрах,
ниже показателя малоактивных сверстниц, что
позволяет говорить о преобладании у них в со-
стоянии покоя активности парасимпатического
отдела вегетативной нервной системы. Индекс
вегетативного равновесия у представительниц
группы с ограниченной физической актив-
ностью демонстрирует большую активность
симпатического отдела, характеризующего со-
стояние напряжения. Частота сердечных со-
кращений у девушек с различной внеучебной
физкультурно-спортивной активностью досто-
верно не отличается.

Таким образом, более напряженные меха-
низмы вегетативной регуляции сердца отмеча-
лись у студентов, не использующих средства
физической культуры и спорта во время досуга.
Юноши и девушки, занимающиеся фитнесом
под руководством специалистов во внеучебное
время, не имели достоверных различий с по-
казателями сверстников, занимающихся спор-
том, и отличаются высокими функциональны-
ми и адаптивными возможностями организма.
У юношей, занимающихся физкультурно-ре-
креационной деятельностью самостоятельно,
вегетативная регуляция сердца отмечается на-
пряжением регуляторных систем организма.

Анкетирование показало, что из числа
студентов, использующих средства физиче-
ской культуры и спорта во внеучебное время,
имеют опыт организованных занятий спор-
том под руководством тренера (продолжитель-
ностью не менее двух лет) 89% юношей
и 58% девушек, посещающих фитнес-центры;
46% молодых людей и 38% их сверстниц,
занимающихся физкультурно-рекреационной
деятельностью самостоятельно. Большинство
студентов, не занимающихся физической ре-
креацией, не имеют опыта спортивных занятий
в прошлом, – только 18% юношей и 13% де-
вушек занимались спортом в период обучения
в школе.

Физкультурно-спортивные предпочтения
студентов отличаются многообразием. Юноши
занимаются во внеучебное время футболом,
баскетболом, силовыми видами фитнеса, бе-
гом трусцой, смешанными единоборствами,
различными видами борьбы, боксом, воркау-
том и др. Среди девушек популярны занятия
различными направлениями фитнеса (аэроби-
ка, йога, пилатес, силовой тренинг), танцами,
ходьбой и бегом.

Формы физкультурно-рекреационной де-
ятельности, используемые для решения за-
дач оптимизации здоровья, содействия гармо-
ничному развитию, формирования состояния

субъективного благополучия, не всегда пред-
полагают участие в соревнованиях и подго-
товку к ним, тем не менее предусматрива-
ют проявление соперничества. Рассматривая
соперничество как показатель, позволяющий
сравнить свои способности с другими и по-
буждающий к активности, не всегда оказывает
позитивное влияние на жизнь человека: бессо-
знательное стремление индивида к совершен-
ству при отсутствии необходимых задатков
для этого может содействовать возникновению
чувства собственной неполноценности из-за
несоответствия ожиданиям. Ввиду чего при по-
стоянном сравнении собственных достижений
с достижениями других людей снижается мо-
тивация к физкультурно-спортивной деятель-
ности [12]. Вместе с этим избегание открытого
соперничества среди занимающихся физиче-
ской активностью может быть представлено
как соревнование с самим собой («спорт для
себя»), направленное на повышение личных
результатов [13].

Дифференцировав предпочитаемые сту-
дентами для рекреационных и спортивных
занятий виды физкультурно-спортивной дея-
тельности в зависимости от предусмотренного
в них проявления соперничества, мы сфор-
мировали 3 группы: предпочитающие занятия
с индивидуальным соперничеством (борьба,
бокс, смешанные единоборства), с командным
соперничеством (футбол, баскетбол, волей-
бол), с избеганием открытого соперничества
(бег, оздоровительная ходьба, силовой фитнес,
аэробика, танцы) (рисунок).

Как видно из рисунка, не все юноши
в процессе физкультурно-рекреационной де-
ятельности стремятся к проявлению инди-
видуального или командного соперничества.
Обращает на себя внимание тот факт, что треть
молодых людей, посещающих фитнес-центры,
выбирает занятия, предусматривающие прояв-
ление соперничества между двумя субъектами
(смешанные единоборства, бокс, виды борь-
бы) и в меньшей степени занятия с командным
противоборством. Тогда как для 31% юношей,
использующих средства физической культуры
и спорта в свободное время самостоятельно,
виды физической активности, предусматри-
вающие командное соперничество, видятся
более предпочтительными. Обращает на себя
внимание факт отсутствия в числе молодых
людей, не вовлеченных в физкультурно-рекре-
ационную деятельность, лиц, отдавших пред-
почтение видам занятий, предусматривающим
проявление соперничества в индивидуальном
взаимодействии «одни на один», а среди
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Предпочитаемые формы соперничества в процессе физкультурно-спортивной деятельности у юношей (а) и девушек
(б), занимающихся во внеучебное время самостоятельно (A), в фитнес-центрах (B), в спортивных школах (C), занима-

ющиеся только на элективной ФКиС (D)

Preferred forms of rivalry in the process of sports activities among young men (а) and girls (b) doing sports independently as
extracurricular activities (A, in fitness centers (B), in sports schools (C), engaged only in the elective course Physical Education

and Sports (D)

спортсменов – избегающих внешнего соперни-
чества.

Девушки, занимающиеся спортом, при
выборе вида физкультурно-спортивной де-
ятельности отдают предпочтение тем, где
предусмотрено командное соперничество
(70%). Большинство студенток, самостоя-
тельно использующих средства физической
культуры и спорта во внеучебное время, как по-
сещающих занятия в фитнес-центрах, так и не
вовлеченных в физкультурно-рекреационную

деятельность, избегают внешнего соперниче-
ства.

Наблюдаемые предпочтения юношей в
применяемых во внеучебное время видах фи-
зической активности, связанных с проявлени-
ем соперничества, согласуются с результатами
исследований C. B. Doyle c соавт., конста-
тирующих предпочтительность для молодых
людей занятий спортивными играми, едино-
борствами, тогда как девушки делали выбор
в пользу индивидуальных занятий аэроби-
кой и йогой в домашних условиях, а также
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бега и ходьбы [14]. О предпочтительности
индивидуальных силовых тренировок и за-
нятий фитнесом, так же как ходьбы и бе-
га трусцой среди молодых женщин, наряду
с низкой популярностью у европейских жен-
щин групповых и командных мероприятий
в физкультурно-рекреационной деятельности
пишут W. J. O’Brien c соавт. [15].

Анкетирование позволило выявить, что
87% студентов-спортсменов и 70% спортсме-
нок выразили готовность стать участниками
массовых физкультурно-спортивных меропри-
ятий. Вместе с ними полную физическую
готовность включиться в соперничество с дру-
гими людьми в мероприятиях физкультурно-
спортивной направленности выразили 68%
юношей и 33% девушек из числа занимаю-
щихся во внеучебное время в фитнес-центрах;
35% молодых людей и 23% их сверстниц,
занимающихся физкультурно-рекреационной
деятельностью самостоятельно; 18% юношей
и 19% девушек, не использующих средства фи-
зической культуры и спорта во время досуга.

Таким образом, физическое состояние сту-
дентов, как юношей, так и девушек, занимаю-
щихся физкультурно-рекреационной деятель-
ностью под контролем специалистов, отлича-
ется высокими функциональными и адаптаци-
онными возможностями. Напряженное функ-
ционирование регуляторных систем организма
наблюдается не только у молодых людей, чья
организованная физическая активность огра-
ничена учебной дисциплиной «Элективные
курсы по физической культуре и спорту», но и
у юношей, самостоятельно занимающихся фи-
зической культурой и спортом во внеучебное
время. В процессе исследования не подтвер-
дилась гипотеза о потенциальной готовности
студентов, самостоятельно занимающихся фи-
зической активностью во время досуга, к уча-
стию в массовых мероприятиях физкультурно-
спортивной направленности, а также имею-
щемся у них опыте занятий спортом в про-
шлом, что позволило бы им более рационально
подбирать физическую нагрузку и корректиро-
вать ее в процессе физкультурно-рекреацион-
ных занятий.

Выводы

1. Наблюдается увеличение числа юно-
шей и девушек, самостоятельно использую-
щих средства физической культуры и спорта
во время досуга, что позволяет констатировать
повышение популярности среди молодежи фи-
зически активного поведения.

2. Физическое состояние студентов, за-
нимающихся самостоятельно физкультурно-
рекреационной деятельностью, в большей сте-
пени юношей, отличается более напряженным
функционированием регуляторных систем ор-
ганизма по сравнению со сверстниками, зани-
мающимися спортом, и теми, чья досуговая
физическая активность проходит под контро-
лем специалистов. Полученные результаты
говорят о недостаточной эффективности са-
модеятельной физической активности и необ-
ходимости повышения грамотности молодых
людей в вопросах подбора наиболее опти-
мальных средств и форм физической культуры
и спорта для использования во время досуга,
а также регулирования физической нагрузки
во время их применения.

3. Отсутствие опыта организованных заня-
тий спортом в прошлом у большинства лиц,
самостоятельно использующих средства физ-
культурно-спортивной направленности во вре-
мя досуга, свидетельствует о несформирован-
ных навыках самоконтроля, приобретаемых
в процессе систематической спортивной под-
готовки и участия в соревновательной деятель-
ности. В связи с чем актуализируется необ-
ходимость повышения физкультурно-спортив-
ной грамотности лиц, задействованных в са-
мостоятельно осуществляемой физкультурно-
рекреационной деятельности, и важность пе-
дагогического сопровождения физкультурно-
рекреационной деятельности студентов, зани-
мающихся самостоятельно.

4. Физкультурно-спортивные предпочте-
ния молодежи, вовлеченной в рекреацион-
но-физкультурную деятельность, существенно
не отличаются от тех, которые используют
во время досуга их зарубежные сверстники.
Юноши, по сравнению с девушками, больше
склонны к взаимодействию с другими людь-
ми в процессе физкультурно-рекреационной
деятельности. Их сверстницы предпочитают
избегать открытого соперничества. Получен-
ные данные соотносятся с показателем го-
товности студентов принять участие в массо-
вых физкультурно-спортивных мероприятиях:
большинство юношей и девушек, занимаю-
щихся самостоятельной физической культурой
и спортом во время досуга, не готовы вступать
в открытые состязательные отношения, ста-
новиться участниками соревнований. Данный
факт требует изменения подхода к проведению
состязаний, предусматривая такие их формы,
в которых введение элемента «состязатель-
ности с самим собой» будет содействовать
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не только увеличению числа участников со-
ревнований, но и формированию деятельного
мотива к физкультурно-спортивным занятиям,
осуществляемым во внеучебное время, оказы-
вая положительное влияние на их отношение
к физической культуре как виду общей культу-
ры человека.
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