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Результаты исследования и их обсуждение. «Здоровый студент» в нашем 

понимании – полноценный представитель учебного сообщества, который выде-

ляется высоким уровнем физической и умственной работоспособности, ста-

бильно хорошим самочувствием и внутренним душевным равновесием [3]. 

В то же время, из-за целого комплекса неблагоприятных факторов, таких 

как эмоциональная нестабильность, «информационная перегрузка», неудовле-

творительная экологическая обстановка возникает негативное воздействие на 

организм студенческой молодежи [5]. Появляются нарушения в функциониро-

вании организма, развиваются заболевания [7]. 
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Утренняя гигиеническая гимнастика способствует облегчению перехода от 

состояния покоя к состоянию активного бодрствования человека. Выполнение 

упражнений утренней гимнастики активизирует общую физической активности 

человека, выполняет задачи устранения отечности, вялости, сонливости, а так-

же активизации работы систем организма [8]. 

Чтобы ускорить процесс перехода от состояния покоя после пробуждения 

к состоянию бодрствованию следует проветрить помещение, выполнить физи-

ческие упражнения и принять водные процедуры. При выполнении упражнений 

важно учитывать степень нагрузки после пробуждения и не доводить организм 

до состояния утомления [1]. 

Подобрана «батарея упражнений» утренней гимнастики, наиболее опти-

мальная, по нашему мнению, для студентов: 

1) упражнения на потягивания; 

2) различные виды ходьбы; 

3) общеразвивающие упражнения; 

4) упражнения на развитие гибкости; 

5) бег трусцой и легкие прыжки на месте; 

6) приседания; 

7) отжимания; 

8) «планка»; 

9) дыхательные упражнения [2]. 

Ежедневное выполнение утренней гигиенической гимнастики, разработан-

ного с учетом закономерностей функционирования организма после сна и ин-

дивидуальных особенностей определенного человека, позволяет в полной мере 

подготовить организм к предстоящим нагрузкам – эмоциональной, умственной, 

физической. Утренняя гимнастика – хорошее средство сохранения и укрепле-

ния здоровья студентов, профилактики некоторых хронических заболеваний. 

«Зарядка» снижает неблагоприятные последствия малоподвижного образа жиз-

ни и увеличивает общий уровень двигательной активности, повышает настрое-

ние, улучшает самочувствие и активность на весь день [6]. 
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Проведя опрос среди студентов РЭУ им. Г.В. Плеханова Краснодарского 

филиала [4], мы получили следующие ответы: 

 

Рис. 1. Выполнение студентами утренней гимнастики 

Данная статистика свидетельствует, что более 55% студентов выполняют 

гигиеническую гимнастику, что благоприятно сказывается на их физической 

активности в процессе всего светового дня. Не выполняют гимнастику 37,5% 

опрошенных студентов. Это говорит о низкой информированности о гигиени-

ческой гимнастике и её полезных свойствах. Лишь 6,2% иногда включают ги-

гиеническую гимнастику в свой распорядок дня. 

 

Рис. 2. Выполнение социальным окружением студентов утренней гимнастики 

Более 50% опрошенных участников ответили «нет», когда был задан во-

прос «Занимаются ли утренней гимнастикой твои знакомые?". Такие статисти-

ческие данные указывают на отсутствие утренних занятий не только среди сту-

дентов университета, но и их знакомых. 
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Рис. 3. Оценка улучшения настроения студентов после утренней гимнастики 

На вопрос «Замечаешь ли ты положительные изменения в настроении по-

сле утренней гимнастики?», 80% дали положительный ответ и 20% отрицатель-

ный. Это свидетельство того, что большинство студентов замечают улучшения 

в своём настроении. 

Заключение. 

В целом, большинство опрошенных положительно относятся к применению 

«легкой физической нагрузки» в виде утренней гигиенической гимнастики. 

В то же время, студентам на постоянной основе необходимо доводить ар-

гументы о пользе данного вида ежедневной физической нагрузки, активизиру-

ющей пробуждение и подготовку организма к рациональной учебной деятель-

ности в течение дня. 
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