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Статья посвящена выявлению уровня и характера использования 

утренней гимнастики, путей внедрения её в режим дня студента. Установлено, 
что по мере роста спортивной квалификации увеличивается число спортсменов, 
использующих в режиме дня утреннюю гимнастику. 

 
Значение утренней гимнастики для студентов определяется не столько 

гигиеническим и оздоровительным эффектом (хотя это тоже достаточно 
значимо), сколько возможностями подведения к оптимальной дневной 
работоспособности [1, 2, 3], а также возможностями воздействия в 
желательном направлении на диспропорции морфологических характеристик 
и двигательных качеств [4, 5, 6]. Целью нашего исследования было выявление 
уровня и характера использования утренней гимнастики, а также поиска путей 
внедрения её в режим дня студента.  

Нами была разработана анкета, содержащая 70 вопросов и состоящая 
из нескольких блоков: блок социально-демографический; блок, связанный с 
фиксацией вида спорта, спортивной квалификации; блок, связанный с 
частотой использования утренней гимнастики и с характеристикой 
комплексов утренней гимнастики; блок вопросов, связанных с оформлением 
использования утренней гимнастики; блок, определяющий роль средств 
массовой информации в использовании утренней гимнастики; блок вопросов, 
позволяющих судить о причинах использования или игнорирования утренней 
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гимнастики. Объектом исследования были студенты основной медицинской 
группы ФГБОУ ВО Ульяновский ГАУ, использующие утреннюю гимнастику. 
Наблюдение позволило систематизировать основные параметры изучаемого 
явления, и соотнести их с полученными в ходе опроса данными.  

По мере роста спортивной квалификации увеличивается число 
спортсменов, использующих в режиме дня утреннюю гимнастику [8]. В целом 
юноши используют утреннюю гимнастику в режиме своего дня чаще, чем 
девушки. Основной направленностью используемых комплексов утренней 
гимнастики являются гибкость и сила, стремление повлиять на диспропорции 
физических качеств, практически не выражено, а на диспропорции 
морфологических характеристик выражено слабо. 
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 The article is devoted to identifying the level and nature of the use of morning 

exercises, ways of introducing it into the student's day regimen. It was found that with the 
growth of sports qualifications, the number of athletes using morning gymnastics in the 
daily routine increases.  
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