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Аннотация: в статье рассматривается проблема оздоровительной рекреации молодежи посредством велосипедно-

го туризма. Целью исследования являлась разработка и экспериментальная проверка эффективности комплекса меро-

приятий с использованием средств велотуризма для улучшения психофизиологического состояния молодежи. В ис-

следовании приняли участие 20 человек, разделенные на контрольную и экспериментальную группы. Для оценки эф-

фективности использовались функциональные пробы (Штанге, Генчи) и методика САН (Самочувствие, Активность, 

Настроение). В ходе эксперимента был разработан комплекс велосипедных маршрутов различной сложности, предна-

значенный для начинающих велосипедистов. Результаты исследования показали статистически значимое улучшение 

показателей самочувствия (p≤0,05), активности (p≤0,05) и настроения (p≤0,05) в экспериментальной группе, что сви-

детельствует о положительном влиянии разработанного комплекса на психоэмоциональное состояние участников. 

Несмотря на положительную динамику функциональных проб, статистически значимых различий между группами не 

выявлено. Полученные результаты подтверждают перспективность использования велосипедного туризма в качестве 

эффективного средства оздоровительной рекреации молодежи. 
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Abstract: this article examines the issue of health-improving recreation for youth through bicycle tourism. The aim of the 

study was to develop and experimentally verify the effectiveness of a set of activities using bicycle tourism to improve the 

psychophysiological state of young people. The study involved 20 participants divided into a control and an experimental 

group. Functional tests (Stange's test, Genche's test) and the SAN (Well-being, Activity, Mood) method were used to evaluate 

the effectiveness. During the experiment, a set of bicycle routes of varying difficulty, designed for novice cyclists, was devel-

oped. The results of the study showed a statistically significant improvement in well-being (p≤0.05), activity (p≤0.05), and 

mood (p≤0.05) in the experimental group, indicating a positive effect of the developed set of activities on the psycho-

emotional state of the participants. Despite the positive dynamics of the functional tests, no statistically significant differences 

between the groups were found. The results obtained confirm the prospects of using bicycle tourism as an effective means of 

health-improving recreation for youth. 
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Введение 

Рекреация представляет собой восстановление 

израсходованных человеком в процессе труда и 

общей жизнедеятельности сил, а также накопле-

ние определенного запаса этих сил для дальней-

шей деятельности развития физического и интел-

лектуального потенциала. Для восстановления 

здоровья и трудоспособности наилучшим образом 

подходит активный отдых вне места проживания, 

например, участие в организованном или неорга-

низованном туристическом походе. 

Велосипедный туризм является наиболее до-

ступным способом активного отдыха среди моло-

дежи с различным уровнем подготовки, состояни-

ем здоровья; кроме того, велотуризм является и 

самым экологичным видом туризма. Многообра-

зие современных типов велосипедов, возможность 

дозировать нагрузку, чередовать периоды актив-

ного передвижения и отдыха, применять различ-

ные туристические и спортивные приспособления 

позволяют организовать маршрут даже для моло-

дых людей с ограниченными возможностями здо-

ровья . 

Тема применения активных видов отдыха  в 

физической рекреации молодежи достаточно ши-

роко освещается в литературе. Изучению данной 

проблемы посвящены работы таких авторов, как 

П. М. Алексеева-Стасова [1], Л.Г. Гужовой [3], 

Д.П. Егорова [4], Л.Ф. Иванова [5], Т.П. Котова 

[6], В.В. Куликова [7], И.В. Петрачева [8, 7], Л. 

Хачатрян [9], В.З. Яцык [10]. Однако, возможно-

сти велосипедного туризма, как средства оздоро-

вительной рекреации молодежи изучены недоста-

точно. 

Проблема заключается в том, что для оздорови-

тельной рекреации во время осуществления вело-

сипедного маршрута важно совместить и реализо-

вать имеющиеся рекреационные потребности всех 

участников. 

Таким образом, возникает необходимость в 

решении этой проблемы, а именно в создании 

комплекса мероприятий оздоровительной рекреа-

ции молодежи с использованием средств велоту-

ризма. 

Материалы и методы исследований 

Педагогический эксперимент проводился с це-

лью выявления эффективности разработанного 

комплекса оздоровительных средств и мероприя-

тий велосипедного туризма для молодежи. Для 

этого были привлечены 20 участников, которые 

были разделены на контрольную и эксперимен-

тальную группы. Эксперимент проводился на базе 

туристского клуба «Академия» ФГБОУ ВО «По-

волжского ГУФКСиТ». 

Для оценки результатов эксперимента прово-

дились фиксация и сравнение функциональных 

проб (проба Генче, проба Штанге), а также данных 

психоэмоционального состояния участников, по-

лученных по методике «Самочувствие. Актив-

ность. Настроение (САН)». 

Данные, полученные в ходе исследования, бы-

ли подвержены статистической и математической 

обработке данных посредством их интеграции в 

Microsoft Excel и создании таблиц и диаграмм. 

При статической обработке материалов прове-

денного исследования нами были использованы 

методы математической статистики. Полученные 

данные были обработаны с помощью онлайн 

калькулятора для вычисления t-критерия Стью-

дента. 

Результаты и обсуждения 

В ходе эксперимента, нами был разработан 

комплекс велосипедных маршрутов различного 

уровня сложности. Ниже представлена его харак-

теристика. 

Формы и режим занятий при подготовке к ве-

ломаршруту: 

Комплекс рассчитан на 1 календарный год. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся 3-4 

раза в месяц в формате поездок по пересеченной 

местности или территории Казани продолжитель-

ностью 3-4 часа и протяженностью 15-40 км. 

Основные принципы обучения при подготовке 

к прохождению велосипедного маршрута которые 

были взяты за основу соответсвовали принципам 

физической тренировки: 

1. Принцип непрерывности – подготовка 

проходит в течение всего тренировочного цикла, в 

случае долговременных перерывов происходит 

утрата умений и навыков. 

2. Принцип систематичности – стойкое за-

крепление навыков и умений для уверенного пе-

редвижения по трассе. 

3. Принцип последовательности – предпола-

гает освоение маршрутов и дистанций по типу «от 

легкого к сложному» для постепенного наращива-

ния нагрузки и привыкания к особенностям ланд-

шафта. 
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4. Принцип социализации – процесс подго-

товки и непосредственно само прохождение 

маршрута должно включать в себя освоение соци-

ально-культурного опыта, подготовку к самостоя-

тельным действиям, систему ценностей, знаний, 

умений и навыков, норм личностного поведения, 

умение работать в команде [2]. 

Было разработано 5 прогулочных веломаршру-

тов по городу Казани и его окрестностям, протя-

женностью от 15 до 40 км. Уровень сложности 

маршрутов был рассчитан на начинающих вело-

сипедистов. 

1. Маршрут «Кольцо Казанки» – это 15-

километровый кольцевой веломаршрут легкой 

сложности в Казани, охватывающий такие досто-

примечательности, как парк «Урам», Националь-

ная библиотека, Казанский Кремль, цирк, Киров-

ская дамба и Храм-памятник Спаса Нерукотворно-

го. Расчетное время прохождения: 1,5-2,5 часа. 

2. Маршрут «Изумрудное озеро» – 35-

километровый маршрут в одну сторону легкой 

сложности, пролегающий по велодорожке дублера 

Горьковского шоссе. На маршруте расположены 

Храм всех религий и пляж «Дубки». Присутствует 

переход через железную дорогу и песчаный уча-

сток. Расчетное время прохождения: 2-4 часа. 

3. Маршрут «Голубое озеро и меандры Ка-

занки» Маршрут – 35-километровый маршрут в 

одну сторону легкой сложности, ведущий к Боль-

шому Голубому озеру и Хрустальному водопаду. 

Маршрут проходит вдоль берегов Казанки и по 

лесным дорогам. Расчетное время прохождения: 

2,5-3,5 часа. 

4. Маршрут в Боровое Матюшино – это 41-

километровый маршрут в одну сторону средней 

сложности, пролегающий вдоль Волги через сос-

новый лес, поля, песчаный пляж и грунтовую до-

рогу. На маршруте расположены пляж Зеленый 

Бор, Боровое Матюшино и Голубой залив. Расчет-

ное время прохождения: 4,5 часа. 

Маршрут «Тайны Крутушки» – 39-

километровый маршрут повышенной сложности в 

одну сторону, начинающийся от станции «807 

км». Маршрут проходит по грунтовым тропам и 

лесам, местами вдоль Казанки, и включает такие 

достопримечательности, как подвесной мост дяди 

Коли, тайное озеро, Голубые озера и заброшенные 

объекты. Предусмотрен выезд на полуасфальтиро-

ванную дорогу. Расчетное время прохождения: 4 

часа. 

Занятия велосипедным туризмом, проведенные 

в организованной форме, эффективно улучшили 

функциональное состояние участников (табл. 1). 

 

Таблица 1 

Изменение показателей пробы Штанге за период педагогического эксперимента (М±m). 

Table 1 

Variation in Stange's test indicators throughout the pedagogical experiment (M±m). 

         Группы 

 

Показатели 

Контрольная группа Экспериментальная группа 

до 

(n =10) 

после 

(n=10) 
t P 

до 

(n =10) 

после 

(n=10) 
t P 

Средние показатели 

пробы Штанге 

49,4 

±2,4 

48,80 

±1,6 
0,21 >0,05 

49,60 

±2,5 

55,40 

± 4,4 
1,14 >0,05 

Примечание: * – P на основе t-критерия Стьюдента P≤ 0,05 при tкр(0,05) = 2,101. 

Note: * – p based on Student’s t-test p≤ 0.05 with tкр(0.05) = 2.101. 

 

Так, по результатам эксперимента зафиксиро-

вана положительная динамика по показателям 

пробы Штанге в экспериментальной группе. При-

рост составил 14 % 

По показателям пробы Генчи также зафиксиро-

ваны положительные изменения: прирост показа-

теля составил 20 % , что также свидетельствует о 

совершенствование дыхательной функции зани-

мающихся велосипедным туризмом (табл. 2). 
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Таблица 2 

Изменение показателей пробы Генчи за период педагогического эксперимента (М±m). 

Table 2 

Variation in Genche's test indicators throughout the pedagogical experiment (M±m). 

       Группы 

 

Показтели 

Контрольная группа Экспериментальная группа 

до 

(n =10) 

после 

(n=10) 
t P 

до 

(n =10) 

после 

(n=10) 
t P 

Средние показатели 

пробы Генчи 

30,1 

±1,9 

30,6 

±2 
0,18 >0,05 

30,5 

±1,8 

36,7 

±4 
1,42 

>0,0

5 

Примечание: * – P на основе t-критерия Стьюдента P≤ 0,05 при tкр(0,05) = 2,101. 

Note: * – p based on Student’s t-test p≤ 0.05 with tкр(0.05) = 2.101. 

 

Эффективность комплекса потверждается так-

же и по результатам  психологического тестирова-

ния по методике «Самочувствие. Активность. 

Настроение (САН)» 

По результатам опроса при оценке самочув-

ствия (табл. 3) были выявлены значимые измене-

ния у экспериментальной группы (tэмп=2,33, 

P=≤0,05). Результаты исследования показали ди-

намику, которую ощутили участники эксперимен-

та по окончанию апробации комплекса, что свиде-

тельствует о повышении уровня  их физического и 

психологического комфорта. 

 

Таблица 3 

Изменение показателей опроса САН (самочувствие) за период педагогического эксперимента (М±m). 

Table 3 

Variation in Well-being indicators from the SAN (State, Activity, Mood) questionnaire throughout the pedagogical 

experiment (M±m). 

Группы 

 

Показатели 

Контрольная группа Экспериментальная группа 

до 

(n =10) 

после 

(n=10) 
t P 

до 

(n =10) 

после 

(n=10) 
t P 

Средние показатели 

опроса САН (само-

чувствие) 

4,22 

±0,5 

4,2 

±0,4 
0,03 >0,05 4,02±0,6 

6,01 

±0,6 
2,33* 

≤0,0

5 

Примечание: * – P на основе t-критерия Стьюдента P≤ 0,05 при tкр(0,05) = 2,101. 

Note: * – p based on Student’s t-test p≤ 0.05 with tкр(0.05) = 2.101. 

 

По результатам опроса САН при оценке актив-

ности (табл. 4) были выявлены значимые измене-

ния у экспериментальной группы (tэмп=2,53, 

р≤0,05) , что свидетельствует о том, что совер-

шенные велопрогулки способствовали улучшению 

психофизиологического состояния участников, 

повышению их жизненного тонуса и готовности к 

активной деятельности. 

Таблица 4 

Изменение показателей опроса САН (активность) за период педагогического эксперимента (М±m). 

Table 4 

Changes in SAN questionnaire (Activity) scores during the pedagogical experiment (M±m). 

Группы 

 

Показатели 

Контрольная группа Экспериментальная группа 

до 

(n =10) 

после 

(n=10) 
t P 

до 

(n =10) 

после 

(n=10) 
t P 

Средние показате-

ли опроса САН 

(активность) 

3,43 

±0,5 

3,74 

±1 
0,28 >0,05 

3,82 

±0,7 

6,01 

±0,5 
2,53* ≤0,05 

Примечание: * – P на основе t-критерия Стьюдента P≤ 0,05 при tкр(0,05) = 2,101. 

Note: * – p based on Student’s t-test p≤ 0.05 with tкр(0.05) = 2.101. 
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По результатам опроса САН при оценке 

настроения (табл. 5) были выявлены значимые из-

менения у экспериментальной группы (tэмп=2,75, 

р≤0,05). Результаты исследования доказали, что в 

процессе участия в веломаршрутах и общения с 

единомышленниками настроение участников по-

хода улучшалось, а в команде создавалась благо-

приятная обстановка. 

Таблица 5 

Изменение показателей опроса САН (настроение) за период педагогического эксперимента (М±m). 

Table 5 

Changes in SAN questionnaire (Mood) scores during the pedagogical experiment (M±m). 

     Группы 

 

Показатели 

Контрольная группа Экспериментальная группа 

до 

(n =10) 

после 

(n=10) 
t P 

до 

(n =10) 

после 

(n=10) 
t P 

Средние показа-

тели опроса САН 

(настроение) 

4,35 

±1 

3,47 

±0,4 
0,84 >0,05 

3,63 

±0,6 

6,1 

±0,7 
2,75* ≤0,05 

Примечание: * – P на основе t-критерия Стьюдента P≤ 0,05 при tкр(0,05) = 2,101. 

Note: * – P based on Student’s t-test P≤ 0.05 with tкр(0.05) = 2.101. 

 

Выводы 
Таким образом, можно сделать вывод о том, 

что после проведенных тестирований в рамках 

эксперимента можно проследить динамику улуч-

шившихся результатов как у контрольной, так и у 

экспериментальной групп, однако показатели вто-

рой группы на уровень выше. При оценке физиче-

ских показателей в рамках тестирований значимые 

изменения отсутствовали, однако при оценке со-

стояния участников эксперимента путем проведе-

ния опроса «САН» все результаты эксперимен-

тальной группы имели значимые изменения. 
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