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В статье анализируются особенности режима «сон-бодрствование» у студентов физкультур-

ного вуза г. Челябинска в выходные и будние дни. Изученные данные позволяют оценить 

режима дня студентов и позволяют скорректировать его для улучшения уровня различных 

параметров здоровья. 

The article analyzes the features of the "sleep-wakefulness" regime among students of a physical 

culture university in Chelyabinsk on weekends and weekdays. The studied data make it possible to 

assess the daily routine of students and make it possible to adjust it to improve the level of various 

health parameters. 
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Актуальность: Хороший ночной сон – одна из главных составляющих 

здорового образа жизни. Наличие полноценного сна положительно сказывается 

на физической и умственной работоспособности. Отсутствие сна, его недоста-

точность, неполноценность, наоборот, приводит к негативным последствиям 

для здоровья. В современных реалиях по данным отечественных и зарубежных 

авторов 63,54 % опрошенных не имеют возможности выстроить распорядок 

дня, в котором ночной сон занимает 8–9 часов [1–13]. 

Цель исследования – анализ особенностей режима «сон-бодрствование» в 

будние и выходные дни у студентов 3 курса Уральского государственного уни-

верситета физической культуры (УралГУФК). 

Методы исследования. Для решения поставленной цели среди студентов 

был проведен анкетный опрос. Все были уведомлены о цели исследования, 

опрос проводился анонимно и добровольно. Результатом исследования стали 

основой данной статьи, в которой обобщен теоретический материал по иссле-

дуемой теме и представлены результаты нашего исследования. Анкета содер-

жала 42 вопроса об особенностях образа жизни, а также режима «сон-

бодрствование» студентов по половым отличиям. 

Организация исследования. В исследовании приняли участие 69 студен-

тов вуза физической культуры в возрасте 20±1,22 лет, из них 35 – юноши (3 – 
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мастера спорта, 17 – кандидаты в мастера спорта, 15 – разрядники) и 34 – де-

вушки (12 – кандидаты в мастера спорта, 22 – разрядники).  

Результаты исследования. Полученные данные показывают, что боль-

шинство респондентов-девушек просыпаются раньше (64,4 % – с 6 до 6:59 и 

35,6 % – с 7 до 7:59), чем большинство респондентов-мужчин, которые просы-

паются в интервале с 6 до 7 утра 17,2 %. Вероятно, это обусловлено разницей в 

культуре гигиены, особенностями завтрака, а также графиком тренировочного 

и учебного процессов. 

На вопрос о времени отхода ко сну мнения девушек разделились (52 % и 

48 %). Преобладающим интервалом было время с 23:00 до 23:59 (29,2 %). Для 

юношей этот временной промежуток также стал самым популярным ответом, 

за него проголосовало 59,54 % респондентов. Стоит отметить, что 8,2 % обо-

значили время отхода ко сну с 0:00 до 2:00, что может оказывать негативный 

кумулятивный эффект на здоровье, а, следовательно, и на результаты учебно-

тренировочной деятельности, функциональные показатели высшей нервной де-

ятельности (снижение концентрации, устойчивости внимания, параметров про-

стой зрительно-моторной реакции, лабильности нервной системы). 

Блок вопросов, отражающий продолжительность и качество сна показал, 

что 34,27 % опрошенных юношей-спортсменов спят около 9 часов и более, то-

гда как у девушек-спортсменок этот показатель составляет 24,32 %. Сон про-

должительностью 7 часов и менее определен у 23,7 % юношей и 41,15 % деву-

шек. Учебно-тренировочные, соревновательные нагрузки в вузе физической 

культуры в совокупности с неполноценным сном, нарушением спортивного 

режима, могут способствовать развитию негативных последствий (срыву адап-

тационных возможностей организма, низким спортивным результатам). 

Сомнологические показатели выходного дня отражают специфику учебно-

тренировочного процесса. Для 34,53 % девушек и 36,3 % юношей период бодр-

ствования в выходной день начинается с 9:00 до 10:59 утра. Время активности в 

выходные дни у большинства респондентов 67,23 % юношей и 65,1 % девушек 

сокращается в связи с поздним подъемом, что обусловлено отсутствием учеб-

ных занятий. Отход ко сну в выходные дни сдвигается в пользу ночного време-

ни (с 00:00 до 2:00) для 48,22 % для юношей 43,12 % для девушек. Такие крат-

ковременные, спонтанные бодрствования нарушают естественный цикл сна, его 

физиологическую структуру, снижают концентрацию белков, повышают риск 

нарушения иммунных процессов. 

Вывод. Таким образом, полученные результаты проведенного нами иссле-

дования схожи с результатами ряда отечественных и зарубежных авторов. Вы-

явлено, что 65 % студентов готовы сократить время сна для решения опреде-

ленных проблем, особенно в выходные дни.  

На наш взгляд следует обсудить вопрос о создании в университете центра 

консультирования, деятельность которого будет сфокусирована на продвиже-

нии гигиены сна, укреплении навыков и способностей стрессоустойчивости 

студентов. 
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