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Аннотация. Проблема стремления к саморазвитию вызывает у людей потребность в из-
менениях, поэтому все чаще жители России прибегают к занятию физическими упражнения-
ми после пробуждения. Утренняя зарядка, как и любая деятельность, формирует в личности 
определенные изменения, не только физиологические, выраженные в позитивном измене-
нии корковых структур, но и в психоэмоциональной и поведенческой сферах. В данной ра-
боте мы сделаем упор на изучении поведенческого аспекта практики утренних упражнений 
и их влиянии на личность. Таким образом, предметом нашего изучения выступают особен-
ности взаимодействия людей, практикующих физические упражнения по утрам, а также 
их субъективные представления о своей роли в контексте личностного взаимодействия. Ре-
зультатом данного исследования стало выявление особенностей межличностного взаимодей-
ствия между людьми, практикующими физические упражнения, и той группой людей, кото-
рые их не практикуют.

Ключевые слова: утренняя зарядка, духовные, физические упражнения, межличностное 
взаимодействие, тренировка, здоровье

Аbstract. The problem of striving for self-development causes people to need changes, therefore, 
more and more often residents of Russia resort to physical exercises after waking up. Morning 
exercise, like any activity, forms certain changes in the personality, not only physiological, expressed 
in a positive change in cortical structures, but also in the psycho-emotional and behavioral spheres. 
In this paper, we will focus on the study of the behavioral aspect of the practice of morning exercises 
and their impact on personality. Thus, the subject of our study is the peculiarities of the interaction 
of people practicing exercises in the morning, as well as their subjective ideas about their role in 
the context of personal interaction. The result of this study was a description of the features of 
interpersonal interaction among people practicing exercises and the group of people who do not 
practice them.

Keywords: morning exercises, spiritual, physical exercises, interpersonal interaction, training, 
health

Введение. Мотивация к  физическим 
упражнениям по утрам у разных людей 
может варьироваться, однако актуаль-

ным остается то, что на территории как США 
(Аякова, 2017), так и Российской Федерации 
все больше людей прибегают к восточным спо-
собам саморазвития, в том числе с целью оздо-
ровления (Масленников, 2019). Важную роль 
в формировании и развитии личности играют 
представления людей о том, как они будут вы-
глядеть в обществе. Наиболее часто мы видим 
желание выглядеть привлекательнее, нравить-
ся не только себе, но и окружающим. Иногда 
во время подобных практик у людей просыпа-
ется желание посещать спортивные залы, вы-
ходить из зоны комфорта, посещать стадионы 
и прочие спортивные объекты. Таким образом, 
стремление изменить себя с физической сто-
роны понемногу перерастает в нечто большее, 
желание изменить себя духовно.

Важно отметить, что начальной точкой 
этого пути, а также катализатором развития 
является мотивация. Как совокупность любых 
жизненных факторов, от кризиса до глубокого 
инсайта, мотивация является ориентиром че-
ловека в его связи с миром (Низовских, 2008).

Человек сам несет ответственность за свой 
организм, наше тело — это наш храм. И не сто-
ит пускать в него нежеланных гостей, кото-
рые могут оказать скверное влияние. Здесь 
речь идет о пагубных привычках и неправиль-
ном образе жизни. Ведь если разумно подой-
ти к данному вопросу, то человек сам может 
гарантировать себе активный баланс в жизни, 
растянуть ее на долгие годы и вовсе не знать 
проблем со здоровьем. Систематические за-
нятия физической культурой помогают мо-
лодежи достичь физического здоровья, а так-
же воспитать в себе так называемую трудовую, 
социальную активность и волевые качества. 
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В будущем, когда учащиеся перейдут на новую 
ступень и займут свои профессиональные по-
сты в жизни, начнут выполнять свои социаль-
ные роли, их здоровье и физическая подготов-
ка заявят о себе. Хорошее здоровье и высокая 
физическая активность оказывают влияние 
на трудоспособность, быстроту реакций, а так-
же на нервную систему организма. Кроме это-
го, занятия физической культурой — это мно-
гофункциональный способ самовыражения 
и развития личности студента вуза.

Существует масса методов и  способов 
борьбы со стрессом, например популярные 
сегодня психологические практики. Все боль-
ше появляется организаций, которые с по-
мощью специальных наборов упражнений, 
как физических, так и психологических, по-
могают человеку преодолеть стрессовые си-
туации. В  крайних случаях  — с  помощью 
лекарственных препаратов, а в более щадя-
щих — это может быть переключение вни-
мания. Стоит отметить, исходя из практики, 
что занятия спортом и повышенная физиче-
ская активность человека наиболее эффектив-
но помогут справиться с нервным перенапря-
жением и нагрузками.

Тот факт, что большинство преподавателей 
в своей программе занятий физической куль-
турой отдают предпочтение сдаче норматив-
ной базы, приводит к тому, что студенты вы-
дают, как правило, усредненный результат, так 
как ничем не мотивированы. На сегодняшний 
день ситуация складывается следующим об-
разом: нормативы, которые установлены сту-
дентам для получения зачета, не дают ника-
ких стимулов, и более того, снижают интерес 
к занятиям физической культурой, поскольку 
такая ориентация на «усредненное значение» 
только с целью сдачи зачета никак не являет-
ся мотивом к занятиям спортом и повышению 
показателей студента.

Цель исследования — выявить и описать 
особенности формирования мотивации у лю-
дей, практикующих упражнения по утрам.

Материалы и методы. Исследование про-
водилась в онлайн-формате с использовани-
ем Google-формы в качестве площадки. Об-
щий объем выборки составил 50  человек, 
из них 28 человек практикуют упражнения 

(далее по тексту — ПУ), 14 мужчин и 14 жен-
щин в возрасте от 18 до 25 лет. Группой срав-
нения (далее по тексту — ГС) являлись 25 че-
ловек, не практикующих упражнения по утрам, 
из них 11 мужчин и 15 женщин в возрасте от 18 
до 23 лет.

Также была использована авторская ан-
кета, состоящая из  10 вопросов, цель ко-
торой  — собрать первичные данные о  лю-
дях, практикующих упражнения, о их опыте 
и о том, как упражнения повлияли на их от-
ношение к жизни и помогли сформировать 
мотивацию заниматься этим дальше. Целевая 
функция проведения любых спортивных ме-
роприятий и проявления физической актив-
ности — это физическое и психологическое 
оздоровление, формирование сплоченного 
трудового коллектива, а также профессиональ-
но-прикладная подготовка. Профессиональ-
но-прикладная физическая подготовка — это 
«специально направленное и избирательное 
использование средств физической культу-
ры и спорта для подготовки человека к опре-
деленной профессиональной деятельности». 
Для статистической обработки результатов 
был использован U-критерий Манна — Уитни, 
для подсчета значимых различий между двумя 
независимыми выборками.

Результаты. По завершении исследования 
были собраны анкетные данные, демонстриру-
ющие, что медианное количество лет практики 
утренних упражнений среди выборки ПУ рав-
но 7 годам, при этом минимальное количество 
лет — 1 год у трех респондентов, а максималь-
ное — 16 лет у двух респондентов. Таким об-
разом, выборку ПУ можно считать достаточно 
опытной и погруженной в практику, что по-
зволяет оценить их особенности формирова-
ния мотивации заниматься спортом профес-
сионально.

Также все исследуемые из выборки ПУ от-
метили положительное влияние практики фи-
зических упражнений на свою жизнь и отно-
шения в коллективе.

Было установлено, что выборка ГС ранее 
занималась или же вовсе не занималась регу-
лярными утренними упражнениями.

Результаты статистического анализа ме-
тодики «интерперсональная диагности-
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ка индивидуального стиля межличностного 
поведения» (Т. Лири), ДМО Л. Н. Собчик, осу-
ществленные с помощью U-критерия Манна — 
Уитни, наглядно представим в виде таблицы, 
демонстрирующей значимые различия между 

выборками. Видны среди двух выборок начи-
мые различия в двух шкалах в пользу большей 
выраженности обеих у выборки ПУ в сравне-
нии с выборкой ГС.

Результаты статистического анализа методики ДМО Л. Н. Собчик между людьми, 
практикующими спортивные упражнения по утрам, и группой сравнения

Показатели Объем сравнивае-
мых выборок

Значение суммы 
критерия Манна-

Уитни, U

Значение верх-
них критиче-
ских точек, Z

Уровень отвержения α 
Н0, α (односторонний 

критерий) 

4. Недоверчивый-
скептический 29/25 222,000 –2,449 0,014

8. Ответственно-ве-
ликодушный 29/25 238,000 –2,180 0,029

Обсуждение результатов. Результаты про-
веденного нами исследования демонстриру-
ют, что как у выборки ПУ, так и у выборки ГС 
трудностнй в социальной адаптации выявле-
но не было, что указывает на наличие достаточ-
ного уровня социальной адаптации и гибкости 
в обеих группах исследуемых. Иными словами, 
обе группы исследуемых являются социально 
адаптированными и не склонны к поведенче-
ским стереотипам, которые можно классифи-
цировать как деструктивные или дезадаптив-
ные. Очевидно, что мотивация заниматься далее 
в группе ПУ в разы выше, потому что они пре-
одолели некий психологический барьер и неси-
стематически делают упражнения.

Выводы. Подводя итог, стоит отметить, 
что  утренние тренировки на  протяжении 

всей жизни должны сформировать у людей 
правильный подход к  физическим заняти-
ям. А также поспособствовать тому, чтобы 
они осознали, какую значимость представля-
ет собой физическая активность и здоровый 
образ жизни каждого из нас. Необходимо за-
ложить в себе те основные навыки и умения, 
которые мы могли бы использовать для под-
держания себя в здоровой физической форме. 
Важно поспособствовать тому, чтобы сфор-
мировался интерес к спорту и занятиям фи-
зической культурой. Будущие профессионалы 
в своих областях должны осознавать, насколь-
ко полезен для них будет полученный резуль-
тат в их будущей жизни. Необходимо быть 
мотивированным и проявлять интерес к этой 
сфере.
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