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Актуальность проведенного исследования обусловлена повышающейся учебной 
нагрузкой студентов вузов, которая отражается на их психоэмоциональном состо‑
янии, нарастании тревожности и приводит к снижению физической и умственной 
работоспособности. Используемые в исследовании методы анкетирования и психо‑
лого‑педагогической диагностики позволили подтвердить вышеобозначенный тезис 
и обосновать необходимость организации и проведения рекреативных физкультур‑
но‑оздоровительных мероприятий для студентов вузов в межсеместровый период.
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Rationale for Conducting Recreative Sport 
and Improvement Events for University Students During 
the Intersemestrial Period

The relevance of the study is due to the increasing workload of university students, which 
affects their psycho‑emotional state, an increase in anxiety and leads to a decrease in physical 
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and mental performance. The methods of questioning and psychological and pedagogical 
diagnostics used in the study made it possible to confirm the above thesis and substantiate 
the need for organizing and conducting recreational sports and recreational activities for 
university students in the intersemester period.

Keywords: students, recreational sports and recreation activities, psycho‑emotional 
state, mental states, anxiety, intersemester period

В ведение. Одной из приоритетных задач, требующих в настоящее 
время особого внимания со стороны государства, является сохра‑

нение и улучшение здоровья подрастающего поколения. При этом со‑
временные стандарты высшего образования предъявляют все большие 
требования к обучению будущих бакалавров и специалистов, что, в свою 
очередь, ведет к увеличению интеллектуальных нагрузок на студентов 
и снижению их умственной и физической работоспособности, нараста‑
нию тревожности и нарушениям в психоэмоциональном состоянии [1].

Интенсификация учебного процесса оказывает влияние на физи‑
ческое и психическое здоровье студента, что влечет за собой появле‑
ние расстройств организма и заболеваний различной этиологии [2]. 
Психическое напряжение и тревожность особенно начинают нарас‑
тать по окончании семестра и в период экзаменационной сессии.

Постановка задачи. Методика исследования. Цель исследования — 
обосновать необходимость организации и проведения рекреативных 
физкультурно‑оздоровительных мероприятий для студентов вузов 
в межсеместровый период.

Опытно‑экспериментальная работа проводилась на кафедре фи‑
зической культуры БУ ВО «Сургутский государственный универси‑
тет» в 2021/2022 учебном году. Основными методами исследования 
выступили:

1. Анкетирование (применялись специально разработанные опрос‑
ные листы).

2. Психолого‑педагогическая диагностика:
2.1. Методика оценки психической активации, интереса, эмоци‑

онального тонуса, напряжения и комфортности (Л. А. Курганский, 
Т. А. Немчин) [3].

2.2. Шкала оценки уровня реактивной и личностной тревожности 
Ч. Д. Спилбергера — Ю. Л. Ханина. Исследование состояло из двух эта‑
пов: 1‑й срез ‒ декабрь 2021 г. после окончания семестра перед нача‑
лом экзаменационной сессии, 2‑й срез ‒ февраль 2022 г. в начале ве‑
сеннего семестра после каникул. Всего в опытно‑экспериментальной 
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работе приняли участие 22 студента первого курса технических на‑
правлений бакалавриата.

Результаты.
1. Результаты анкетирования представлены на рис. 1: 50,0 % опро‑

шенных отметили улучшение психоэмоционального состояния за время 
каникул. Также было выявлено, что только 31,8 % студентов оказались 
полностью готовы к новому семестру и успешному освоению учебного 
материала. Большинство же респондентов (68,2 %) испытывали сомне‑
ния в готовности к новому периоду обучения в университете.

 

 
 

50,0

40,9

9,1 Да, мое психоэмоциональное 
состояние улучшилось 

Нет, мое психоэмоциональное 
состояние осталось 
на прежнем уровне

Чувствую себя 
эмоционально уставшим

Рис. 1. Процентное соотношение вариантов ответов на вопрос: «Ощущаете ли вы 
улучшение психоэмоционального состояния после отдыха в каникулярное время?»

Анализ ответов респондентов на вопрос о преобладающих видах 
досуговой деятельности во время каникул показал, что 50,0 % студен‑
тов проводили свободное время физически активно в закрытых по‑
мещениях и на открытом воздухе, тогда как 31,8 % учащихся большую 
часть времени работали или играли за компьютерами, 18,2 % опрошен‑
ных отметили ответ «в основном спал».

2. Результаты психолого‑педагогической диагностики по методи‑
ке оценки психической активации, интереса, эмоционального тону‑
са, напряжения и комфортности представлены на рис. 2. Выявлено, 
что по шкале «Психическая активация» во 2‑м срезе наблюдается рост 
среднего и снижение высокого уровня на 9,1 % по сравнению с 1‑м сре‑
зом; по шкале «Напряжение» показатели сместились преимущественно 
в сторону среднего уровня и увеличились на 22,7 %. Выявленная тен‑
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денция снижения напряжения не позволяет говорить о восстановле‑
нии психоэмоционального состояния студентов после отдыха в кани‑
кулярное время по причине того, что в группе исследуемых все‑таки 
преобладает средний уровень напряжения.

13,6 13,6

50,0

59,1

36,4

27,3

36,4

18,2

59,1

81,8

4,5
0,0

0,0

20,0

40,0

60,0

80,0

100,0

До После До После До После До После До После До После

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий

Психическая активация Напряжение

Рис. 2. Процентное соотношение результатов по шкалам «Психическая 
активация» и «Напряжение» (до — 1‑й срез, после — 2‑й срез)

По шкале «Интерес» выявлена положительная динамика пока‑
зателей, однако большинство респондентов демонстрируют сред‑
ний уровень в обоих срезах (рис. 3). По шкале «Комфортность» также 
у большинства студентов выявлен средний уровень с незначительным 
увеличением показателей во 2‑м срезе. По шкале «Эмоциональный то‑
нус» в декабре были зарегистрированы данные, свидетельствующие, 
что у 63,6 % респондентов высокий уровень эмоционального тонуса, 
но к сожалению, в начале семестра этот показатель оказался снижен‑
ным по сравнению с первоначальным на 13,6 %. Следует отметить, что 
результаты исследования во 2‑м срезе показали некоторое смещение 
в сторону среднего уровня проявления данного психического состоя‑
ния, который был выявлен у 45,5 % студентов.

2.2. Результаты психолого‑педагогической диагностики по шкале 
оценки уровня реактивной и личностной тревожности Ч. Д. Спилберге‑
ра — Ю. Л. Ханина продемонстрировали устойчивую тенденцию стрем‑
ления к умеренному уровню личностной тревожности. Так, у 68,2 % 
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студентов выявлен умеренный уровень личностной тревожности перед 
началом сессии, в начале весеннего семестра он также был зафиксиро‑
ван у 72,7 % опрошенных. К сожалению, у 9,1 % обучающихся зафик‑
сирован высокий уровень личностной тревожности во время 2‑го сре‑
за, что свидетельствует о недостаточном психическом восстановлении 
в каникулярное время. Следует отметить высокий уровень ситуативной 
тревожности в течение всего периода исследования, который был выяв‑
лен у 27,3 % студентов. За время сессии сократилось количество студен‑
тов с низким уровнем тревожности и выросло с умеренным на 18,2 %.
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Рис. 3. Процентное соотношение результатов по шкалам «Интерес»,  
«Эмоциональный тонус» и «Комфортность» (до — 1‑й срез, после — 2‑й срез)

Выводы. Большинство студентов, принявших участие в исследова‑
нии, субъективно отмечают сомнения в готовности к предстоящему 
учебному семестру. По результатам психолого‑педагогической диагно‑
стики с помощью методики оценки психических состояний положи‑
тельная динамика была выявлена только по шкале интереса, показате‑
ли ситуативной и личностной тревожности имеют тенденцию к росту. 
Принимая во внимание полученные данные, можно сделать заключе‑
ние о том, что за каникулярное время студенты не смогли полностью 
восстановиться от интеллектуальных нагрузок прошедшего семестра 
и экзаменационной сессии. В связи с этим возрастает необходимость 
организации и проведения в вузах в межсеместровый период рекреа‑
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тивных физкультурно‑оздоровительных мероприятий, которые позво‑
лят снять психическое напряжение и снизить тревожность студентов, 
скорректировать психоэмоциональное состояние обучающихся, что, 
в свою очередь, повысит эффективность образовательного процесса.
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