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В статье проанализированы варианты проведения оздорови-
тельно-рекреационных занятий в период экзаменов.

Условия жизнедеятельности, функциональное состояние орга-
низма в период экзаменов диктуют необходимость поиска средств для 
нейтрализации ряда негативных явлений, которые наблюдаются у сту-
дентов в этот период [1,2,3,4,5,6,7,8]. Проведенные исследования по-
зволяют рассмотреть ряд вариантов проведения занятий в этот период, 
каждый из которых оказывает положительное воздействие на работо-
способность и психоэмоциональное состояние студентов.

1-й вариант – занятия проводятся раз в неделю после сдачи экза-
менов. Продолжительность – 90 мин. Содержание – плавание, спортив-
ные игры, легкоатлетические и общеразвивающие упражнения умерен-
ной интенсивности.

2-й вариант – два занятия в неделю по 45 мин. со следующей 
структурой: упражнения на внимание – 5 мин., общеразвивающие – 10 
мин., подвижные и спортивные игры – 25 мин., дыхательные упражне-
ния – 5 мин.

3-й вариант – два занятия в неделю по 45 мин. по возможности 
после экзамена. Их содержание включает общеразвивающие упражне-
ния, разнообразные двусторонние и подвижные игры. Занятия допол-
няются ежедневной утренней гимнастикой, а после 55–60 мин. учебно-
го труда – физкультурной паузой по 5–10 мин.

4-й вариант – ежедневные занятия по 60–70 мин. умеренной ин-
тенсивности, в содержание которых включаются плавание, мини-фут-
бол, спокойный бег, общеразвивающие упражнения. После каждого 
экзамена продолжительность занятий увеличивается до 120 мин.

5-й вариант отличается комплексной организацией здорового 
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образа жизни студентов в экзаменационный период. Его содержание 
охватывает четкую регламентацию сна, питания, самоподготовки, пре-
бывание на свежем воздухе не менее 2 ч в день. Физическая активность 
определяется выполнением 15– 20-минутной зарядки на воздухе, физ-
культурными паузами после 1,5–2 ч умственного труда, прогулками на 
воздухе по 45–60 мин. после 3,5–4,5 ч учебного труда. 
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The article analyses the options for recreation and re-creation of the 
classroom during exams.


