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Аннотация. В статье рассматривается проблема оптимизации восстановительных 
процессов у студенческой молодежи, испытывающей сочетанное воздействие интенсив-
ных когнитивных (академических) и зачастую физических (спортивных) нагрузок. Теорети-
чески проанализированы ключевые стратегии восстановления: нутритивная поддержка, 
сон, методы физического воздействия (массаж, криотерапия) и психофизиологические 
техники. Особое внимание уделено специфике студенческого контингента: ограничен-
ность ресурсов (время, финансы), нерегулярность распорядка, высокий уровень стресса. 
Сформулированы критерии оценки эффективности стратегий в контексте учебно-спор-
тивной деятельности и предложена модель интегрированного подхода к управлению вос-
становлением в студенческой среде.

Ключевые слова: студенческая молодежь, восстановление, учебный стресс, спор-
тивные нагрузки, сон, питание, саморегуляция, эффективность.

LOZOVOI Alexander Alexandrovich,
Senior Lecturer, 

Department of Physical Education and Sports, 
Siberian State University of Science and Technology

 named after M.F. Reshetnev. 
Krasnoyarsk, Russia

VETROVA Irina Vladimirovna,
Associate Professor of the Department

 of Teaching Methods of Sports Disciplines and National Sports, 
Krasnoyarsk State Pedagogical University 

named after V.P. Astafiev.
 Krasnoyarsk, Russia

DOI: 10.24412/2076-1503-2026-2-592-596



593

ОБРАЗОВАНИЕ И ПРАВО № 2 • 2026

 СПОРТИВНОЕ  ПРАВО

CHEREPANOVA Alyona Ivanovna,
Lecturer, Department of Physical Education and Sports,

 Siberian State University of Science and Technology 
named after M.F. Reshetnev. 

Krasnoyarsk, Russia,

STRATEGIES FOR RECOVERING STUDENTS AFTER SPORTS  
AND EDUCATIONAL LOADS

Annotation. The article discusses the problem of optimizing recovery processes in students 
who experience a combination of intense cognitive (academic) and often physical (sports) loads. The 
article provides a theoretical analysis of key recovery strategies, including nutritional support, sleep, 
physical methods (massage, cryotherapy), and psychophysiological techniques. Special attention is 
given to the specific characteristics of the student population, such as limited resources (time and 
finances), irregular schedules, and high levels of stress. The article formulates criteria for evaluating 
the effectiveness of strategies in the context of educational and sports activities and proposes a 
model of an integrated approach to managing recovery in the student environment.
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Студенческий период характеризуется 
как время интенсивного когнитивного 
развития, так и формирования базо-

вых паттернов здорового образа жизни. Студент, 
особенно совмещающий академическую деятель-
ность с занятиями спортом (в рамках учебной про-
граммы, спортивных клубов или самостоятельно), 
подвергается комплексной нагрузке [4,6]. Данное 
обстоятельство приводит к накоплению кумуля-
тивной усталости, снижению академической и 
спортивной результативности, росту риска эмоци-
онального выгорания и соматических заболева-
ний. Восстановление в данном контексте — это 
системный процесс, направленный не только на 
репарацию мышечной ткани после физических 
упражнений, но и на нормализацию нейроэндо-
кринного статуса, когнитивных функций и психоэ-
моционального состояния после умственной 
работы. Актуальность темы определяется необхо-
димостью разработки экономичных, научно обо-
снованных и адаптированных к реалиям студен-
ческой жизни протоколов восстановления, спо-
собствующих повышению резильентности и 
общей эффективности деятельности.

Студенческая деятельность предъявляет 
уникальные требования к молодежи:

1.	 Когнитивная нагрузка: длительная статиче-
ская работа, высокие требования к внима-
нию и памяти, стресс от контроля и экзаме-
нов, дедлайны. Ведущий механизм утомле-
ния — центральный (нейрональный), свя-
занный с истощением медиаторных систем 
мозга.

2.	 Физическая нагрузка: часто носит эпизоди-
ческий или контрастный характер (от гиподи-

намии до интенсивных тренировок). Соче-
тает в себе элементы силового, анаэробного 
и аэробного утомления.

3.	 Социально-психологический контекст: нере-
гулярный суточный ритм, финансовые огра-
ничения, высокая социальная активность, 
частые нарушения гигиены сна и питания.
Поэтому оценка стратегий восстановления 

должна проводиться по мультипараметрической 
системе критериев: субъективное благополучие 
(опросники усталости, настроения), когнитивные 
показатели (тесты на внимание, память, скорость 
обработки информации), вегетативный статус 
(вариабельность сердечного ритма), биохимиче-
ские маркеры (кортизол) и спортивные функцио-
нальные тесты [1,8, 13].

Анализ стратегий восстановления в студен-
ческом контексте позволил выявить несколько 
важных направлений поддержки учащейся моло-
дежи. Во-первых, нутритивная поддержка, кото-
рая включает в себя:

–	 теоретические основы: восполнение энерго-
субстратов для мозга (глюкоза) и мышц (гли-
коген), обеспечение пластическим материа-
лом (белки, ПНЖК для мембран нейронов), 
коррекция оксидативного стресса.

–	 Студенческая специфика: преобладание 
нерегулярного питания, reliance на fast-food, 
дефицит качественных белков и микрону-
триентов, высокое потребление кофеина и 
простых сахаров для экстренной стимуля-
ции.

–	 Оценка эффективности и практические 
рекомендации: эффективной считается 
стратегия, которая реализуема в условиях 
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столовой/общежития и улучшает когнитив-
ные показатели в долгосрочной перспек-
тиве. Ключевое направление — образова-
тельные программы, формирующие навыки 
составления бюджетного, но сбалансиро-
ванного рациона с акцентом на регулярность 
приема пищи, достаточное потребление 
воды, включение источников омега-3 (льня-
ное масло, жирная рыба) и антиоксидантов 
(сезонные овощи, фрукты).
Во-вторых, развитие навыков контроля про-

цесса восстановления, регламентация режима 
сна. Данное направление включает:

–	 теоретические основы: сон — основной 
период для синаптической пластичности, 
консолидации памяти (актуально для 
учебы), выработки соматотропина и сниже-
ния уровня кортизола.

–	 Студенческая специфика: хронический 
недосып, социальный джетлаг (поздние 
подъемы в выходные), использование гад-
жетов перед сном (синий свет подавляет 
мелатонин).

–	 Оценка эффективности: критически важна 
не столько абсолютная продолжительность, 
сколько регулярность и гигиена сна. Эффек-
тивность стратегий (фиксация времени 
отхода ко сну, ритуалы, использование беру-
шей, масок, приложений с белым шумом) 
оценивается по динамике субъективной сон-
ливости (шкала Эпворта) и точности выпол-
нения когнитивных тестов.
Третье направление - методы физического 

воздействия:
1.	 Массаж (включая самомассаж и использова-

ние роллов):
–	 Теоретические основы: снижение мышеч-

ного гипертонуса, улучшение субъективного 
состояния через парасимпатическую актива-
цию.

–	 Студенческая специфика: профессиональ-
ный массаж часто финансово недоступен.

–	 Оценка эффективности: самомассаж с 
использованием роллов (foam rolling) демон-
стрирует высокую эффективность в сниже-
нии DOMS и улучшении краткосрочного диа-
пазона движений при минимальных затра-
тах. Его можно рекомендовать как базовую 
практику.

2.	 Криотерапия (локальная/общая):
–	 теоретические основы: анальгетический и 

противовоспалительный эффект.
–	 Студенческая специфика: доступность огра-

ничена (специализированные центры). Аль-
тернатива — контрастный душ.

–	 Оценка эффективности: эффективна для 
быстрого снятия болевого синдрома после 
интенсивных тренировок. Однако для типич-
ных студенческих умственных перегрузок 
более актуальны иные методы.
Следует также отметить психофизиологиче-

ские техники и активное восстановление:
1.	 Дыхательные практики, короткие медитации, 

mindfulness:
–	 теоретические основы: снижение активности 

симпатической нервной системы, коррекция 
тревожности, улучшение концентрации.

–	 Студенческая специфика: высокая стрессо-
генность среды. Техники требуют мало вре-
мени и ресурсов.

–	 Оценка эффективности: измеряется по сни-
жению уровня тревожности (опросники), 
улучшению показателей ВСР, повышению 
успеваемости.

2.	 Низкоинтенсивное активное восстановление 
(легкая кардионагрузка, прогулки):

–	 теоретические основы: ускорение кровотока 
и метаболического клиренса, улучшение 
настроения.

–	 Студенческая специфика: легко интегриру-
ется в распорядок дня (ходьба между корпу-
сами, велопрогулка).

–	 Оценка эффективности: эффективно для 
снятия умственной усталости и легкого 
мышечного напряжения.
На основе проведенного теоретического 

анализа предлагается многоуровневая модель 
процесса индивидуального восстановления сту-
дента:

1.	 Базовый (обязательный) уровень: гигиена 
сна и режим питания. Без коррекции этих 
факторов другие стратегии малоэффек-
тивны. Образовательные интервенции 
должны быть нацелены именно на эту 
область.

2.	 Повседневный (проактивный) уровень: регу-
лярное использование психофизиологиче-
ских техник (5-10 мин в день) и активного 
восстановления (ходьба). Направлен на 
повышение стрессоустойчивости и профи-
лактику накопления усталости.

3.	 Ситуативный (реактивный) уровень: приме-
нение самомассажа (роллы) после физиче-
ских нагрузок и контрастных водных проце-
дур для быстрого снятия острых симптомов 
утомления.

4.	 Ресурсный (периодический) уровень: при 
наличии возможности — использование про-
фессионального массажа или криотерапии в 
пиковые периоды (сессия, спортивные 
соревнования).
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Эффективность стратегий восстановления 
для студенческой молодежи должна оцениваться 
не только через призму физиологических марке-
ров, но и через критерии практической реализуе-
мости, экономической доступности и непосред-
ственного влияния на академическую успевае-
мость и психологическое благополучие. Наиболее 
действенным подходом является не механиче-
ское заимствование спортивных протоколов, а 
разработка интегрированных, образовательно-о-
риентированных программ, которые учат студен-
тов осознанно управлять своими ресурсами в 
условиях реальных ограничений [5,10,11]. Такие 
программы, основанные на принципах поведенче-
ской медицины и педагогики, должны комбиниро-
вать знание о фундаментальной роли сна и пита-
ния с обучением простым, нефармакологическим 
техникам саморегуляции (дыхание, самомассаж, 
техники ментальной разгрузки).

Критически важным представляется внедре-
ние вышеуказанных знаний в образовательный 
контекст, что может принимать следующую форму:

–	 модулей в рамках дисциплин по физической 
культуре и безопасности жизнедеятельно-
сти, смещающих фокус с нормативов на лич-
ное управление здоровьем;

–	 психообразовательных семинаров и воркшо-
пов от служб психологической поддержки 
университетов, посвященных управлению 
стрессом и энергетическими ресурсами;

–	 цифровых сред (мобильные приложе- 
ния, платформы) с персонализированными 
рекомендациями, основанными на расписа-
нии студента и данных с трекеров активно-
сти.
При этом разработка программ должна учи-

тывать социокультурные и экономические особен-
ности студенческой среды: доступность пищевых 
продуктов в столовых, акустическую обстановку в 
общежитиях, график учебных занятий. Эффектив-
ность следует измерять комплексно: через дина-
мику академического прогресса (средний балл, 
процент завершенных работ), показатели психи-
ческого здоровья (опросники на выгорание, трево-
жность), снижение заболеваемости и, что немало-
важно, через формирование устойчивых поведен-
ческих паттернов, которые студент переносит во 
взрослую жизнь [3,10,12].

Дальнейшие исследования должны быть 
направлены на оценку долгосрочного эффекта 
подобных учебных модулей, внедренных в обра-
зовательную среду, на показатели здоровья, ака-
демической успеваемости и качества жизни сту-
дентов. Особую ценность представляют лон-
гитюдные исследования, отслеживающие, как 
сформированные в университете привычки к вос-

становлению влияют на профессиональную адап-
тацию и резильентность к стрессу в первые годы 
после выпуска. Кроме того, необходим поиск наи-
более эффективных форматов донесения инфор-
мации (микро-обучение, геймификация, peer-to-
peer консультирование) и изучение роли тьюторов 
и кураторов в поддержке этих практик. В конечном 
итоге, интеграция науки о восстановлении в обра-
зовательную политику вуза – это инвестиция не 
только в текущую успеваемость, но и в формиро-
вание здорового, продуктивного и устойчивого 
поколения специалистов. 
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