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Аннотация. Проблема создания гармонии в отношении психического и физического здоровья студентов в ны-
нешнее время достаточно серьезна. Современные вузы медицинской специализации характеризует повышенная
интеллектуальная нагрузка в условиях недостаточной двигательной активности, что обусловливает необходимость
повышения стрессоустойчивости организма студентов. Средства физической культуры, используемые для умень-
шения стресса, для разных групп людей различаются. Актуальность выбора темы обусловлена тем, что вечерние
прогулки подходят людям любого возраста, в том числе студентам, и не имеют противопоказаний. Цель исследова-
ния: сравнить показатели эмоционального состояния и качества сна студентов, совершающих ежедневные вечерние
прогулки на свежем воздухе, и показатели их сверстников, предпочитающих домашнее времяпрепровождение. Пред-
полагается, что студенты, совмещающие физическую деятельность в процессе реализации элективных дисциплин
по физической культуре и спорту с ежедневными прогулками, имеют более высокие показатели эмоционального
состояния и качества сна, нежели их сверстники, не использующие средства физической культуры в свободное
от учебы время. В исследовании приняло участие 180 студентов Северного государственного медицинского универ-
ситета. Анализ эмоционального состояния студентов осуществлялся по методике Л. А. Курганского и Т. А. Немчина.
По результатам опроса, студенты, которые совершают вечерние прогулки, имеют более высокие показатели эмоцио-
нального состояния, нежели те, кто предпочитает домашнее времяпрепровождение. Для исследования показателей
сна использовалась анкета балльной оценки качества сна Я. И. Левина. По результатам анкетирования, студенты,
которые совершают вечерние прогулки, имеют более высокие показатели качества сна. Проведенные исследования
показали, что средствами физического воспитания можно оптимизировать эмоциональное состояние у студентов,
снизить состояние тревоги, напряжение и дискомфорт. Констатируется важность систематического выполнения фи-
зических нагрузок, даже самых простых и доступных каждому – таких, как вечерние прогулки на свежем воздухе.
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Abstract. The problem of creating harmony in relation to the mental and physical health of students at present is quite
serious. Modern medical universities are characterized by an intellectual overload in conditions of insufficient physical
activity, which necessitates increasing the stress resistance of the students’ organism. The means of physical activity used

© Полунина В. Н., Цинис А. В., 2023



В. Н. Полунина, А. В. Цинис. Влияние вечерних прогулок на эмоциональное состояние студентов

to reduce stress vary for different groups of people. The relevance of the study issue is due to thefact that evening walks are
suitable for people of any age, including students, and have no contraindications. The purpose of the study is to compare
the indicators of the emotional state and quality of sleep of the students who take daily evening walks in the fresh air,
and the indicators of their peers who prefer spending time at home. It is assumed that students who combine physical
activity in the elective classes of physical education and sports with daily walks have higher rates of emotional state and
sleep quality than their peers who do not use physical activities in their free time. The study involved 180 students of the
Northern State Medical University. The analysis of the emotional state of students was carried out according to the method
of L. A. Kurgansky and T. A. Nemchina. According to the results of the survey, students who take evening walks have higher
indicators of emotional state than those who prefer spending time at home. To study sleep indicators, a questionnaire for
scoring the quality of sleep by Y. I. Levin was used. According to the results of the survey, students who take evening walks
have higher rates of sleep quality. The conducted studies have shown that the means of physical education can optimize
the emotional state of students, reduce anxiety, tension and discomfort. The study proves the importance of systematic
exercises, even of the easiest and the most accessible ones, such as evening walks in the fresh air.
Keywords: students, emotional state, sleep quality, physical activity, outdoor walks
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Введение

Здоровье – состояние организма, харак-
теризующееся поддержанием постоянного ба-
ланса между функциями органов, систем ор-
ганов и факторами внешней среды, прояв-
ляющееся в отсутствии рисков и клиниче-
ских проявлений болезней [1]. С каждым
днем малоподвижный образ жизни все боль-
ше и больше становится неотъемлемой частью
повседневной жизни студентов [2]. В процес-
се улучшения качества жизни и постепенной
технологизации современного образования фи-
зические нагрузки оказываются оттесненными
на второй план. При этом в условиях получе-
ния высшего образования, в частности в вузах
с медицинской направленностью, обучение
в которых характеризуется высоким уровнем
скорости и углубленности учебного процес-
са, повышаются и требования, предъявляемые
к состоянию как физического, так и психиче-
ского здоровья студентов [3].

Проблема создания гармонии в отношении
психического и физического здоровья студен-
тов в нынешнее время достаточно серьезна.
Особенно актуальна эта проблема для лиц воз-
раста 16–21 лет для девушек и 17–22 года
для юношей, так как данный период связан
с увеличением рисков для их здоровья. Во вре-
мя студенчества начинают изменяться режимы
учебной и трудовой деятельности, вследствие
чего активизируются приспособительные ме-
ханизмы организма со стороны физического
и психического состояний. Необходимо прини-
мать во внимание тот факт, что современные

вузы медицинской специализации характери-
зует повышенная интеллектуальная нагрузка
в условиях недостаточной двигательной актив-
ности, что обусловливает актуальность повы-
шения стрессоустойчивости организма студен-
тов [4].

Средства физической нагрузки и способы
их применения, используемые для уменьшения
стресса, для разных групп людей различают-
ся. Можно выбрать бег или плавание, занятия
в тренажерном зале или езду на велосипе-
де, танцы, йогу. Некоторым людям будет
достаточно недлительной пробежки или про-
стой прогулки на свежем воздухе, некоторым
необходимы занятия со спортивным снарядом
в течение получаса [5]. Так или иначе, неза-
висимо от вида деятельности, было доказано,
что ежедневные двигательные нагрузки спо-
собствуют снижению рисков развития стресса,
заряжают энергией и отличным настроением
[6]. Актуальность выбора темы обусловлена
тем, что вечерние пешие прогулки или ходьба
подходят людям любого возраста, в том числе
и студентам, и не имеют противопоказаний.

Цель исследования: сравнительный ана-
лиз показателей эмоционального состояния
и качества сна у студентов, совершающих еже-
дневные пешие прогулки на свежем воздухе
в вечернее время, и их сверстников, предпочи-
тающих домашнее времяпрепровождение.

Гипотеза: предполагается, что студен-
ты, совмещающие физическую деятельность
в процессе реализации элективных дисциплин
по физической культуре и спорту с дополни-
тельными двигательными нагрузками, а имен-
но с ежедневными прогулками на свежем
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воздухе в вечернее время, имеют более вы-
сокие показатели эмоционального состояния
и качества сна, нежели их сверстники, не ис-
пользующие средства физической культуры
и спорта в свободное от учебы время.

Материалы и методы

В нашем исследовании приняли уча-
стие 180 студентов, обучающихся на четвертом
курсе Северного государственного медицин-
ского университета (г. Архангельск, Россия).
Среди опрашиваемых количество девушек со-
ставило 138 человек, юношей – 42 человека.
Студентов, обучающихся по специальности
«Педиатрия», приняло участие 71 человек,
обучающихся по специальности «Лечебное
дело» – 63, обучающихся по специальности
«Стоматология» – 46 человек. Средний возраст
юношей – 21 год, девушек – 22 года. Все юно-
ши и девушки были распределены на группы:
первая – студенты, осуществляющие ежеднев-
ные прогулки на свежем воздухе в вечернее
время, и вторая – студенты, не использующие
средства физической культуры и спорта в сво-
бодное от учебы время.

Исследование показателей эмоционально-
го состояния студентов осуществлялось по ме-
тодике оценки психической активации, ин-
тереса, эмоционального тонуса, напряжения
и комфортности Л. А. Курганского и Т. А. Нем-
чина. Данный метод представляет собой мо-
дификацию опросника САН (Методика «Само-
оценка психического состояния: самочувствие,
общая активность, настроение») [7, 8]. Сту-
дентам был предложен список двадцати по-
лярных состояний, которые каждый должен
был, основываясь на собственных ощущени-
ях, самостоятельно оценить по специальной
семибалльной шкале. Ответы участников были
обработаны в соответствии с предоставленны-
ми ключами, по результатам обработки были
составлены выводы о степени выраженности
каждого их психических состояний, а именно
психической активации, эмоционального тону-
са, интереса, комфортности, напряжения. Мак-
симальное количество баллов, которое можно
набрать по каждойшкале, – двадцать один балл.
Анализ и математическая обработка получен-
ных данных проводилась путем сопоставления
измеренных состояний между собой и личных
подсчетов.

Для исследования показателей сна исполь-
зовалась анкета балльной оценки субъектив-
ных характеристик сна Я. И. Левина. Она

позволяет оценить качество сна и выражен-
ность бессонницы (инсомнии) по пятибалль-
ной шкале, по которой количество баллов
более 22 представляет собой показатели людей
без нарушений сна [9]. Обработка полученных
данных проводилась самостоятельно путем
личных подсчетов баллов относительно каж-
дой характеристики сна. Для математической
обработки полученных результатов обоих ме-
тодов применялся такой показатель, как сред-
нее арифметическое.

Результаты и их обсуждение

Проведенное исследование показало, что
среди опрошенных число студентов, кото-
рые совмещают физическую деятельность
в процессе реализации элективных дисциплин
по физической культуре и спорту с до-
полнительными двигательными нагрузками,
а именно с ежедневными прогулками на све-
жем воздухе в вечернее время, составляет 17%
(девушки – 64,5, юноши – 35,5%).

Распределение участников исследова-
ния по группам показало, что, по методике
Л. А. Курганского и Т. А. Немчина, у сту-
дентов первой группы, осуществляющих
ежедневные прогулки на свежем воздухе
в вечернее время (рис. 1), психическая ак-
тивность оценивается как «высокая степень
выраженности» (в среднем 7 баллов), интерес
к изучаемому материалу максимально высо-
кий (3 балла), эмоциональный тонус также
находится на высоком уровне (5 баллов), ком-
фортность в большинстве случаев оценивается
как «средняя степень выраженности» (9 бал-
лов), а напряжение у таких студентов снижено
(19 баллов).

Однако, по методике Л. А. Курганско-
го и Т. А. Немчина, у студентов второй
группы, не осуществляющих ежедневные про-
гулки на свежем воздухе в вечернее время
(рис. 2), психическая активность оценивается
как «низкая степень выраженности» (в среднем
16 баллов), интерес к изучаемому материалу
максимально низкий (17 балла), эмоциональ-
ный тонус также находится на среднем уровне
(13 баллов), комфортность в большинстве слу-
чаев оценивается как «низкая степень выра-
женности» (19 баллов), а напряжение у таких
студентов повышено (8 баллов).

По данным результатов опроса, можно
заметить, что студенты, которые совершают
вечерние прогулки, имеют более высокие по-
казатели эмоционального состояния, нежели
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Рис. 1. Оценка эмоционального состояния по методике Л. А. Курганского и Т. А. Немчина (1-я группа)

Fig. 1. Assessment of the emotional state according to the method of L. A. Kurgansky and T. A. Nemchina (Group 1)

Рис. 2. Оценка эмоционального состояния по методике Л. А. Курганского и Т. А. Немчина (2-я группа)

Fig. 2. Assessment of the emotional state according to the method of L. A. Kurgansky and T. A. Nemchina (Group 2)

те, кто предпочитает домашнее времяпрепро-
вождение. Таким образом, перед студентами
достаточно часто возникает проблема совме-
щения физических и теоретических нагрузок.
Немалая часть нынешнего студенчества в рам-
ках образовательного процесса лишена воз-
можности на занятиях по физической культуре
восполнить дефицит двигательной активно-
сти, который возникает вследствие выполне-
ния интенсивных интеллектуальных нагрузок,
а также связанного с ними малоподвижного
образа жизни (гиподинамии) [10]. Ежеднев-
ные физические нагрузки (вечерние прогулки)

повышают устойчивость организма к различ-
ным стрессовым факторам, снимают напря-
жение, обеспечивают психическую разрядку
и улучшают эмоциональное состояние студен-
тов [11].

Также участники первой группы отметили,
что прогулки на свежем воздухе, кроме улуч-
шения здоровья, вносят некий баланс в режим
дня, сон становится более крепким, вследствие
чего возрастает настроение и желание выпол-
нять намеченные планы. Чтобы подтвердить
данную теорию, была использована анкета
балльной оценки субъективных характеристик
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сна Я. И. Левина. В ходе проведения анкетиро-
вания были получены следующие результаты:
у опрашиваемых первой группы время засы-
пания (5 баллов), качество сна (5 баллов)
и утреннего пробуждения (4 балла) соответ-
ствуют высоким показателям (рис. 3). Ночные
пробуждения студентов не беспокоят (5 бал-
лов), сновидения бывают временами (4 балла),
продолжительность сна средняя (3 балла) и в
основном она зависит от внешних факторов
(времени начала лекций и пар). У опрашивае-
мых второй группы время засыпания (2 балла),
качество и продолжительность сна (2 балла),
утреннего пробуждения (1 балл) соответству-
ют низким показателям. Ночные пробуждения
бывают, но не часто (3 балла), сновидения уме-
ренные (3 балла).

По данным результатов анкетирования,
можно заметить, что студенты, которые со-
вершают вечерние прогулки, имеют более
высокие показатели качества сна, нежели те,
кто предпочитает домашнее времяпрепровож-
дение. Таким образом, прогулки на свежем
воздухе полезны как для общего состояния
здоровья студентов, так и для процессов за-
сыпания. Когда мы ходим перед сном, наши
мышцы расслабляются, а разум готовится к бо-
лее медленным мозговым волнам, это облег-

чает телу переход в спокойное состояние [12].
Бессонница – частая спутница студентов ме-
дицинских специальностей, главной причиной
ее возникновения является стресс, во вре-
мя которого в кровь выделяются адреналин,
норадреналин и кортизол [13]. Постоянное по-
вышение их уровня истощает запасы витамина
С в организме, нарушает усвоение коллагена
и кальция, снижает иммунитет. Однако ходь-
ба стимулирует выделение других гормонов –
гормонов радости и удовольствия – таких,
как дофамин, серотонин и эндорфины. Все
эти гормоны оказывают положительное влия-
ние на организм, способствуя сопротивлению
стрессу и укрепляяфизическуюипсихическую
стабильность. Под их воздействием работа
мозга постепенно нормализуется и проблемы
с засыпанием исчезают [14].

Выводы

Проведенные исследования показали, что
средствамифизического воспитанияможно оп-
тимизировать эмоциональное состояние у сту-
дентов, снизить состояние тревоги, напря-
жение и дискомфорт. Наиболее доступным
средством физического воспитания является
ходьба на свежем воздухе. Она влияет на дея-

Рис. 3. Оценка субъективных характеристик сна по анкете Я. И. Левина: группа 1, группа 2

Fig. 3. Evaluation of the subjective characteristics of sleep according to the questionnaire of Y. I. Levin: group 1, group 2
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тельность всех зон мозга, что ведет к улучше-
нию моторики и координации, кровоснабже-
ния мозговых тканей и лучшему обеспечению
клеток кислородом, так как кислородное го-
лодание равносильно деградации [15]. Ходьба
приводит к нарастанию выработки эндорфи-
нов, за счет чего повышается эмоциональное
состояние человека. Эти гормоны отвечают
за формирование эмоций и спектр восприятия
информации, способствуют увеличению энер-
гии и запоминанию полученной информации
[16]. Ходьба на свежем воздухе стабилизи-
рует состояние нервной системы: во время
прогулок мозг переключается и расслабляется,
а качество сна улучшается. Сон и эмоциональ-
ное состояние у людей тесно взаимосвязаны
между собой. Здоровый крепкий сон является
главнымфактором борьбы со стрессом, а также
он определяет как физическую, так и ин-
теллектуальную работоспособность человека.
Исходя из результатов проведенной работы,
следует отметить, что студентов различных
вузов (в частности медицинских) необходимо
ориентировать на систематическое выполне-
ние каких-либо физических нагрузок, даже
самых простых и доступных каждому, – таких,
как вечерние прогулки на свежем воздухе.
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