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В исследовании показано содержание различных комплексов релакса-
ции, включая коррекционные упражнения для восстановления остроты 
зрения. В результате проведенной экспериментальной работы доказано, 
что применение релаксационных мини-занятий положительно влияет 
на работоспособность студентов на различных академических заняти-
ях. Выявлено, что студенты, активно участвуя в проведении релакса-
ционных пауз, мотивируются к дальнейшему выполнению физических 
упражнений, осознавая важность их реализации для эффективной ум-
ственной деятельности на лекционных занятиях в высшем учебном за-
ведении.

Ключевые слова: релаксация, студенты, физические упражнения, акаде-
мические занятия, вуз, коррекция.

The study shows the content of various relaxation complexes, including cor-
rective exercises to restore visual acuity. As a result of the experimental work, 
it was proved that the use of mini relaxation classes has a positive effect on 
students’ performance in various academic classes. It is revealed that students, 
actively participating in the conduct of relaxation pauses, are motivated to 
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further exercise, realizing the importance of their implementation for effective 
mental activity at lectures in a higher educational institution.

 Keywords: relaxation, students, exercises, academic classes, university, cor-
rection.

Актуальность исследования. Одно из действенных направлений в 
деятельности по укреплению здоровья студентов –организация и про-
ведение физкультурно-оздоровительных мероприятий в образователь-
но-воспитательном процессе. Формой активного отдыха обучающихся 
на академических занятиях являются физкультурные паузы.

С началом обучения в семестре суточная физическая активность сту-
дентов снижается примерно на 40-50%. Занятия физической культурой 
1-2 раза в неделю лишь не значительно восполняют недостаток движе-
ний. Поэтому одной из важнейших задач совершенствования образова-
тельно-воспитательного процесса в высших учебных заведениях явля-
ется организация двигательной активности, обеспечивающей активный 
отдых и удовлетворяющей естественную потребность в движениях.

Значение физкультурных пауз в различных учебных заведениях обо-
сновывалось еще в конце XIX века, в том, чтобы снять утомление и по-
высить умственную работоспособность [5]. Многими исследователями 
доказывается и в настоящее время, что двигательные нагрузки в виде 
физкультурных пауз снимают застойные явления, предоставляют отдых 
мышцам, органам слуха и зрения, восстанавливают эмоционально поло-
жительное состояние [1, 3, 6].

Цель исследования – в результате проведенной экспериментальной 
работы доказать, что применение релаксационных мини-занятий поло-
жительно влияет на работоспособность студентов на различных акаде-
мических занятиях.

Организация исследования. В состав релаксационных пауз можно 
включать комплексы, состоящие из 6-ти упражнений, 2-3 из них долж-
ны целенаправленно формировать осанку, 2-3 – для плечевого пояса, рук 
и туловища (подтягивание, наклоны, повороты) и упражнения для ног. 
Количество повторений 4-6 раз. Комплексы можно выполнять под счет, 
с применением медиа-оборудования или с помощью мобильных техноло-
гий [4]. Физкультурные паузы могут проводиться в форме общеразвива-
ющих упражнений. Обучающимся рекомендуется выполнять 4-5 упраж-
нений с дозировкой 4-6 раз. [2;9]. Физкультпаузы могут проводиться в 
форме коррекционных и восстановительных упражнений, в частности, 
для глаз. Например, такие упражнения для глаз, реализуемых стоя, как:
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1. Взгляд перенести вверх, далее вниз (6-8 раз).
2. Взгляд вверх, вправо, далее по диагонали влево-вниз (5-9 раз).
3. Взгляд влево-вверх, далее по диагонали вправо-вниз (5-9 раз).
4. Далее взгляд в правый угол помещения, далее по горизонтали – в 

левый (5-9 раз).
5. Напрвить руку вперед на уровне лица. Взгляд должен быть направ-

лен на палец и приближать его в небыстром темпе, не сводя глаз до тех 
пор, пока палец не начнет сливаться (5-9 раз).

6. Следуюшее упражнение – палец задевает переносицу, далее смо-
трим обеими глазами на переносицу и обратно (9-12 раз).

7. Далее круговые действия глазами против часовой стрелки и против.
8. В быстром темпе моргать в течении 10-20 сек. Повторить 4-6 раз.
9. Максимально зажмурить глаза на 3-5 с., затем открыть на 3-5 с. 

Реализовать упражнение 7-9 раз.
10. Переводить взгляд с ближнего предмета на дальний и наоборот [3].
Интенсивность этого комплекса упражнений можно увеличивать по 

нарастающей, но постепенно [1;8].
Возможен также следующий перечень упражнений, включаемых в 

физкультурную паузу по следующему варианту для снятия утомления 
глаз, но уже в положении сидя:

1. Осуществить поворот головы влево-вправо, наклон вперед и отки-
нуть голову назад, осуществляя в медленном темпе круговые движения го-
ловой, при это взгляд нельзя сводить с произвольно выбранного предмета

2. Взгляд вниз, вверх, вправо и влево, далее вправо и влево по кругу, 
не поворачивая головы.

3. Взгляд поочередно фокусируя на выбранный близко расположен-
ный предмет (20-25 см от глаз), затем на дальний предмет (за окном), и 
наоборот.

4. Положение – руки за голову, наклон туловища вперед и назад, впра-
во, влево. Повернуть туловище направо, налево.

5. Прогиб, руки вверх, голову назад – вдох. Наклониться вперед, руки 
вниз – выдох.

6. Обхватить руками за стул, осуществить прогиб в спине, голова на-
зад - вдох, Опустить подбородок на грудь - выдох.

7. Прижать согнутую в колене ногу к груди, помогая руками - выдох. Опу-
стить ногу, выпрямить спину – вдох. Сделать то же, поднимая другую ногу.

8. Сидя после выдоха задержать дыхание на 20-25 секунд.
Результаты исследования. Для анализа эффективности применения 

физкультурных пауз на работоспособность студентов на различных лек-
ционных занятиях нами была проведена исследовательская работа. Для 
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эксперимента были отобраны 5 учебных групп и 5 преподавателей, чита-
ющих лекции в этих группах. В течение 10 недель в данных эксперимен-
тальных группах осуществлялась физкультурная пауза в течение 2-3 мин. 
между «половинками» пары волонтерами, участвующими в эксперимен-
те и с помощью мобильных технологий [7]. Перед началом эксперимента 
(на предварительном срезе) было проведено: анкетирование студентов 
данных экспериментальных групп на предмет необходимости проведе-
ния представленных комплексов упражнений, опрос преподавателей на 
предмет сравнения работоспособности студентов в первой и второй по-
ловине пары. После окончания эксперимента (на контрольном срезе) ан-
кетирование и опрос был повторен. 

Результаты эксперимента представлены на Рисунках 1 и 2.

Рис. 1. Результаты анкетирования студентов на предварительном  
и контрольном срезах

Рис. 2. Результаты опроса преподавателей на предварительном  
и контрольном срезах
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Выводы. Таким образом, в результате проведенной эксперименталь-
ной работы доказано, что применение ралаксационных пауз положитель-
но влияет на работоспособность студентов на различных лекционных 
занятиях. Также выявлено, что студенты, активно участвуя в проведении 
релаксации мотивируются к выполнению физических упражнений, осоз-
навая важность их реализации для эффективной умственной деятельно-
сти на лекционных занятиях в высшем учебном заведении.
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