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ВЛИЯНИЕ ВЕЧЕРНИХ ПРОГУЛОК  
НА ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ  

И КАЧЕСТВО СНА СТУДЕНТОВ МЕДИЦИНСКОГО 
УНИВЕРСИТЕТА 

В. Н. Полунина, А. В. Цинис 
Северный государственный медицинский университет, Архангельск, Россия

Аннотация. Проблема создания гармонии в отношении психического и 
физического здоровья студентов в нынешнее время достаточно серьезна. 
Современные вузы медицинской специализации характеризует повышен-
ная интеллектуальная нагрузка в условиях недостаточной двигательной ак-
тивности, что обуславливает необходимость повышения стрессоустойчи-
вости организма студентов. Средства физической культуры, используемые 
для уменьшения стресса, для различных групп людей различаются. Акту-
альность выбора темы обусловлена тем, что вечерние прогулки подходят 
людям любого возраста, в том числе студентам, и не имеют противопока-
заний. Цель исследования: сравнить показатели эмоционального состояния 
и качества сна студентов, совершающих ежедневные вечерние прогулки на 
свежем воздухе, и показатели их сверстников, предпочитающих домашнее 
времяпрепровождение. Предполагается, что студенты, совмещающие фи-
зическую 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 Северно-
го государственного медицинского университета. 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 эмоционального состояния, 
нежели, те, кто предпочитает домашнее времяпрепровождение. Для ис-
следования показателей сна использовалась анкета балльной оценки ка-
чества 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. Во время прогулок 
улучшается качество сна. Таким образом, полученные исследования кон-
статируют важность систематического выполнения физических нагрузок, 
даже самых простых и доступных каждому, таких как вечерние прогулки 
на свежем воздухе. 
Ключевые слова: студенты, эмоциональное состояние, качество сна, физиче-
ские нагрузки, 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 the present time is quite serious. Modern universities of medical 
specialization are characterized by an increased intellectual load in conditions of 
insufficient physical activity, which necessitates increasing the stress resistance of 
the students’ organism. The means of physical culture used to reduce stress vary for 
different groups of people. The relevance of the choice of topic is due to the fact 
that evening walks are suitable for people of any age, including students, and have 
no contraindications. The purpose of the study: to compare the indicators of the 
emotional state and quality of sleep of 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 process of implementing 
elective disciplines in physical culture and sports with daily walks have higher rates 
of emotional state and sleep quality than their peers who do not use physical culture 
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. 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. Walking 
improves the quality of sleep. Thus, the studies obtained state the importance of 
systematic exercise, even the simplest and most accessible to everyone, such as 
evening walks in the fresh air. 
Keywords: students, emotional state, sleep quality, physical activity, outdoor walks. 
For citation: Polunina V. N., Tsinis A.V. The influence of evening walks on the 
emotional state and sleep quality of medical university students / Current issues of 
sports psychology and pedagogy. 2022. Vol. 2, No.4. P. 54–64.

Введение. Здоровье – состояние организма, характеризующееся 
поддержанием постоянного баланса между функциями органов, си-
стем органов и факторами внешней среды, проявляющееся в отсут-
ствии рисков и клинических проявлений болезней [5]. 
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С каждым днем малоподвижный образ жизни все больше и боль-
ше становится неотъемлемой частью повседневной жизни студентов 
[8]. В процессе улучшения качества условий жизни, а также постепен-
ной технологизации современного образования, физические нагрузки 
оказываются оттеснёнными на второй план. При этом в условиях по-
лучения высшего образования, в частности в вузах с медицинской на-
правленностью, обучение в которых характеризуется высоким уровнем 
скорости и углублённости учебного процесса, повышаются и требова-
ния, предъявляемые к состоянию как физического, так и психического 
здоровья студентов [12]. Проблема создания гармонии в отношении 
психического и физического здоровья студентов в нынешнее время до-
статочно серьезна. Особенно актуальна эта проблема для лиц возраста 
16-21 лет для девушек и 17-22 года для юношей, так как данный пери-
од связан с увеличением рисков для их здоровья. Во время студенче-
ства начинают изменяться режимы учебной и трудовой деятельности, 
вследствие чего активизируются приспособительные механизмы орга-
низма со стороны физического и психического состояний. Необходи-
мо ставить во внимание тот факт, что современные вузы медицинской 
специализации характеризует повышенная интеллектуальная нагрузка 
в условиях недостаточной двигательной активности, что обуславли-
вает актуальность повышения стрессоустойчивости организма сту-
дентов[11]. Средства физической нагрузки и способы их применения, 
используемые для уменьшения стресса, для различных групп людей 
различаются. Можно выбрать бег или плавание, занятия в тренажер-
ном зале или езду на велосипеде, танцы, йогу. Некоторым людям будет 
достаточно недлительной пробежки или простой прогулки на свежем 
воздухе, некоторым необходимы занятия со спортивным снарядом в те-
чение получаса[20]. Так или иначе, независимо от вида деятельности, 
было доказано, что ежедневные двигательные нагрузки способствуют 
снижению рисков развития стресса, заряжают энергией и отличным 
настроением [14]. Актуальность выбора темы обусловлена тем, что ве-
черние пешие прогулки или ходьба подходят людям любого возраста, в 
том числе и студентам, и не имеют противопоказаний. 

Цель исследования: сравнительный анализ показателей эмоцио-
нального состояния и качества сна у студентов, совершающих еже-
дневные пешие прогулки на свежем воздухе в вечернее время, и их 
сверстников, предпочитающих домашнее времяпрепровождение. 

Гипотеза: предполагается, что студенты, совмещающие физиче-
скую деятельность в процессе реализации элективных дисциплин по 
физической культуре и спорту с дополнительными двигательными 
нагрузками, а именно с ежедневными прогулками на свежем воздухе 
в вечернее время, имеют более высокие показатели эмоционального 
состояния и качества сна, нежели их сверстники, не использующие 
средства физической культуры и спорта в свободное от учебы время. 

Материалы и методы. В нашем исследовании приняли участие 180 
студентов, обучающихся на четвертом курсе Северного государст-
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венного медицинского университета (г. Архангельск, Россия). Среди 
опрашиваемых количество девушек составило 138 человек, юношей – 
42 человека. Студентов, обучающихся по специальности «Педиатрия», 
приняло участие 71 человек, обучающихся по специальности «Лечеб-
ное дело» – 63, обучающихся по специальности «Стоматология» – 46 
человек. Средний возраст юношей – 21 год, девушек – 22 года. Все 
юноши и девушки были распределены на группы: первая – студенты, 
осуществляющие ежедневные прогулки на свежем воздухе в вечернее 
время, и вторая – студенты, не использующие средства физической 
культуры и спорта в свободное от учебы время. 

Исследование показателей эмоционального состояния студен-
тов осуществлялось по методике оценки психической активации, 
интереса, эмоционального тонуса, напряжения и комфортности 
Л. А. Курганского и Т. А. Немчина [1]. Данный метод представляет 
собой модификацию опросника САН (Методика «Самооценка пси-
хического состояния: самочувствие, общая активность, настроение») 
[3]. Студентам был предложен список двадцати полярных состояний, 
которые каждый должен был, основываясь на собственных ощуще-
ниях, самостоятельно оценить по специальной семибалльной шкале. 
Ответы участников были обработаны в соответствии с предоставлен-
ными ключами, по результатам обработки были составлены выводы 
о степени выраженности каждого из психических состояний, а имен-
но психической активации, эмоционального тонуса, интереса, ком-
фортности, напряжения. Максимальное количество баллов, которое 
можно набрать по каждой шкале, двадцать один балл. Анализ и мате-
матическая обработка полученных данных проводилась путем сопо-
ставления измеренных состояний между собой и личных подсчетов.

Для исследования показателей сна использовалась анкета балль-
ной оценки субъективных характеристик сна Я. И. Левина [6]. Она 
позволяет оценить качество сна и выраженность бессонницы (инсом-
нии) по пятибалльной шкале, по которой количество баллов более 22 
представляет собой показатели людей без нарушений сна [15]. Об-
работка полученных данных проводилась самостоятельно путем лич-
ных подсчетов баллов относительно каждой характеристики сна. Для 
математической обработки полученных результатов обоих методов 
применялся такой показатель, как среднее арифметическое. 

Результаты и их обсуждение. Проведенное исследование пока-
зало, что среди опрошенных число студентов, которые совмеща-
ют физическую деятельность в процессе реализации элективных 
дисциплин по физической культуре и спорту с дополнительными 
двигательными нагрузками, а именно с ежедневными прогулками 
на свежем воздухе в вечернее время, составляет 17 % (девушки –  
64,5 %, юноши – 35,5 %). 

Распределение участников исследования по группам показало, что 
по методике Л. А. Курганского и Т. А. Немчина у студентов первой 
группы, осуществляющих ежедневные прогулки на свежем воздухе в 
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вечернее время (см. рис. 1), психическая активность оценивается как 
«высокая степень выраженности» (в среднем 7 баллов), интерес к из-
учаемому материалу максимально высокий (3 балла), эмоциональный 
тонус также находится на высоком уровне (5 баллов), комфортность в 
большинстве случаев оценивается как «средняя степень выраженно-
сти» (9 баллов), а напряжение у таких студентов снижено (19 баллов). 

Рисунок 1. Оценка эмоционального состояния по методике Л.А. Курганского  
и Т.А. Немчина (1 группа)

Однако, по методике Л.А. Курганского и Т.А. Немчина у студентов 
второй группы, не осуществляющих ежедневные прогулки на свежем 
воздухе в вечернее время (см. рис. 2), психическая активность оце-
нивается как «низкая степень выраженности» (в среднем 16 баллов), 
интерес к изучаемому материалу максимально низкий (17 балла), 
эмоциональный тонус также находится на среднем уровне (13 бал-
лов), комфортность в большинстве случаев оценивается как «низкая 
степень выраженности» (19 баллов), а напряжение у таких студентов 
достаточно повышено (8 баллов).

Рисунок 2. Оценка эмоционального состояния по методике Л.А. Курганского  
и Т.А. Немчина (2 группа)
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По данным результатов опроса можно заметить, что студенты, 
которые совершают вечерние прогулки, имеют более высокие по-
казатели эмоционального состояния, нежели, те, кто предпочитает 
домашнее времяпрепровождение. Таким образом, перед студента-
ми достаточно часто возникает проблема совмещения физических и 
теоретических нагрузок. Немалая часть нынешнего студенчества в 
рамках образовательного процесса лишена возможности на занятиях 
по физической культуре восполнить дефицит двигательной активно-
сти, который возникает вследствие выполнения интенсивных интел-
лектуальных нагрузок, а также связанного с ними малоподвижного 
образа жизни (гиподинамии) [4]. Ежедневные физические нагрузки 
(вечерние прогулки) повышают устойчивость организма к различным 
стрессовым факторам, снимают напряжение, обеспечивают психиче-
скую разрядку и улучшают эмоциональное состояние студентов [17]. 

Также, участники первой группы отметили, что прогулки на све-
жем воздухе, кроме улучшения здоровья, вносят некий баланс в ре-
жим дня, сон становится более крепким, вследствие чего возрастает 
настроение и желание выполнять намеченные планы. Чтобы под-
твердить данную теорию была проведена анкета балльной оценки 
субъективных характеристик сна Я.И. Левина. В ходе проведения 
анкетирования были получены следующие результаты (см. рис. 3): 
у опрашиваемых первой группы время засыпания (5 баллов), каче-
ство сна (5 баллов) и утреннего пробуждения (4 балла) соответствуют 
высоким показателям. Ночные пробуждения студентов не беспокоят 
(5 баллов), сновидения бывают временами (4 балла), продолжитель-
ность сна средняя (3 балла) и в основном она зависит от внешних 
факторов (времени начала лекций и пар). У опрашиваемых второй 
группы время засыпания (2 балла), качество и продолжительность 
сна (2 балла), утреннего пробуждения (1 балл) соответствуют низким 
показателям. Ночные пробуждения бывают, но не часто (3 балла), 
сновидения умеренные (3 балла).

Рисунок 3. Оценка субъективных характеристик сна по анкете Я.И. Левина:  
группа 1, группа 2
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По данным результатов анкетирования можно заметить, что сту-
денты, которые совершают вечерние прогулки, имеют более высо-
кие показатели качества сна, нежели, те, кто предпочитает домашнее 
времяпрепровождение. Таким образом, прогулки на свежем воздухе 
полезны как для общего состояния здоровья студентов, так и для про-
цессов засыпания. Когда мы ходим перед сном, наши мышцы рассла-
бляются, а разум готовится к более медленным мозговым волнам, это 
облегчает телу переход в спокойное состояние [10]. 

Бессонница – частая спутница студентов медицинских специаль-
ностей, главной причиной возникновения ее является стресс, во время 
которого в кровь выделяются адреналин, норадреналин и кортизол[2]. 

Постоянное повышение их уровня истощает запасы витамина С 
в организме, нарушает усвоение коллагена и кальция, снижает им-
мунитет. Однако, ходьба стимулирует выделение других гормонов 
– гормонов радости и удовольствия, таких как дофамин, серотонин 
и эндорфины. Все эти гормоны оказывают положительное влияние 
на организм, способствуя сопротивлению стрессу и укрепляя фи-
зическую и психическую стабильность. Под их воздействием ра-
бота мозга постепенно нормализуется, и проблемы с засыпанием  
исчезают [13]. 

Выводы. Проведенные исследования показали, что средствами 
физического воспитания можно оптимизировать эмоциональное 
состояние у студентов, снизить состояние тревоги, напряжение и 
дискомфорт. Наиболее доступным средством физического воспита-
ния является ходьба на свежем воздухе. Она влияет на деятельность 
всех зон мозга, что ведет к улучшению моторики и координации, 
кровоснабжения мозговых тканей и лучшему обеспечению клеток 
кислородом, так как кислородное голодание равносильно деграда-
ции [16]. Ходьба приводит к нарастанию выработки эндорфинов, 
за счет чего повышается эмоциональное состояние человека. Эти 
гормоны отвечают за формирование эмоций и спектр восприятия 
информации, способствуют увеличению энергии и запоминанию 
полученной информации [9]. Ходьба на свежем воздухе стабили-
зирует состояние нервной системы: во время прогулок мозг пере-
ключается и расслабляется, а качество сна улучшается. Сон и эмо-
циональное состояние у людей тесно взаимосвязаны между собой. 
Здоровый крепкий сон является главным фактором борьбы со стрес-
сом, а также он определяет как физическую, так и интеллектуаль-
ную работоспособность человека [18, 19]. Исходя из результатов 
проведённой работы, следует отметить, что студентов различных 
вузов (в частности медицинских) необходимо ориентировать на си-
стематическое выполнение каких-либо физических нагрузок, даже 
самых простых и доступных каждому, таких как вечерние прогулки 
на свежем воздухе. 
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