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ВЛИЯНИЕ ДЛИТЕЛЬНОСТИ НОЧНОГО СНА  

НА ФИЗИЧЕСКУЮ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ СТУДЕНТОВ-СПОРТСМЕНОВ 

 

Аннотация. Продолжительность ночного сна благоприятно влияет на ФР юношей, 

занимающихся спортом. Чем по времени продолжительнее ночной сон, тем выше уровень 

ФР. У студентов, занимающихся спортом, продолжительность ночного сна не должны быть 

менее 5 часов, ибо это неблагоприятно отражается на их функциональном состоянии. 

Следует учитывать, что чем выше квалификация спортсмена, тем его организм устойчивее к 

недостатку сна, что не отражается на ФР.  
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Введение. Современные студенты являются мощным трудовым и оборонным 

потенциалом нашей страны, поэтому любые исследования по изучению гигиенического 

состояния их здоровья являются приоритетными и государственно важными. Роль ночного 

сна в гигиене человека играет одну из важнейших составляющих состояния здоровья 

функциональных систем, привлекая внимание специалистов различного профиля. 

Международная ассоциация медицины сна приводит данные о том, что около 35 % взрослых 

работоспособного возраста людей не считают свой сон достаточным [5, 8].  

Цель исследования: дать оценку ФР у юношей-спортсменов профильных вузов в 

зависимости от продолжительности ночного сна. 

Методика и организация исследования. За нормативные значения сна для 

здорового взрослого человека нами взята длительность ночного сна 9 часов. Оценка уровня 

ФР проведена по стандартному степ тесту PWC 170 В.Л. Карпмана у 56 юношей 18,59±0,83 

лет, являющихся студентами трех профильных вузов, имеющих спортивную квалификацию 

первого (1 р) спортивного разряда (25 – 44,7%), кандидата (КМС) в мастера спорта (18 – 

32,1%) и мастера спорта (МС) РФ (13 – 23,2). Из анамнеза установлено, что 

продолжительность ночного сна у 12 юношей составила 9,03±0,27 часов, у 14 – 8,49±0,43 

часов, у 16 – 7,58±0,31 часов, у 8 – 6,42±0,49 часов и у 6 студентов – 5,46±0,52 часов. 

Масса тела юношей составила 74,67±2,38 кг, длина тела - 176,28±2,43 см. 
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Результаты исследования обработаны на персональном компьютере методами 

математической статистики с использованием t – критерия Стьюдента. Достоверными 

считали различия при уровне значимости р < 0,05, принятых в медико-биологических 

исследованиях. Исследование соответствовало Приказу МЗ РФ за № 226 от 19.06.2003 года 

«Правила клинической практики в РФ». Соблюдены принципы добровольности, прав и 

свобод личности, гарантированных статьями 21 и 22 Конституции РФ. Получено устное 

согласие юношей на проведение исследования. 

 

Результаты и обсуждение.  

Установлено (рис. 1), что у юношей, продолжительность ночного сна которых 

составила 9 часов (контроль),  ФР была равна 1296,9±17,4 кгм/мин; 8 часов – 1260,1±19,3 

кгм/мин; 7 часов – 1204,5±21,2 кгм/мин; 6 часов – 1138,7±22,4 кгм/мин; менее 6 часов – 

1052,3±24,3 кгм/мин.  

 

 
Рис. 1. Показатель физической работоспособности юношей-студентов вузов  

в зависимости от продолжительности ночного сна по сравнению с контролем,  

сон 9 часов (P*<0,05 к контролю). 

 

Следовательно, можно заключить, что ФР в значительной степени зависит от 

продолжительности ночного сна. Так, различие в значениях ФР между юношами, 

длительность ночного сна которых была 9 часов, и их верстниками, длительность ночного 

сна которых составила 8 часов, в абсолютных значениях равно 36,8 кгм/мин. Особо отметим, 

что по мере сокращения продолжительности ночного сна, ФР юношей снижалась. Так, в 

абсолютных значениях показатель ФР у юношей, чья длительность ночного сна составляла 9 

часов, в сравнении с юношами, продолжительность ночного сна которых равна 6 часам, 

составил 158,2 кгм/мин, что статистически достоверно (p<0,05). Минимальные значения ФР 

выявлены у юношей, длительность ночного сна которых была менее 6 часов, при этом 

различие в абсолютных значениях с длительностью сна в 9 часов составило 244,6 кгм/мин, 

что статистически достоверно (p<0,05).  

Нами сделано заключение, что чем выше квалификация спортсмена, тем меньше 

зависимость его ФР от длительности ночного сна. Результаты исследования показали, что 

мастера спорта РФ имеют достоверно (р<0,05) более высокую ФР, в сравнении и юношами, 

имеющими квалификацию первого спортивного разряда (рис. 2). ФР юношей МС РФ 

составила 1280,3±19,1 кгм/мин, юношей КМС – 1231,6±20,9 кгм/мин, юношей 1 спортивного 

разряда – 1176,1±17,5 кгм/мин. 
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Рис. 2. Показатель физической работоспособности юношей-студентов вузов  

в зависимости от спортивной квалификации по сравнению с (МС) (P*<0,05 к контролю). 
 

Имеются сообщения, свидетельствующие о благотворном влиянии здорового сна на 

восстановление энергетических затрат у спортсменов, способствующих высоким 

спортивным результатам [2, 4, 10]. Это достигается благодаря действию экзогенного 

мелатонина, который улучшает состояние скелетных мышц [11], ускоряя регенерацию 

тканей при их повреждении [7], повышая метаболизм, силу и тонус тканей [6], что в 

конечном итоге благоприятно влияет на их физическую выносливость за счет сохранения 

мышечного и печеночного гликогена [5]. В свою очередь недостаток сна повышает риск 

получения травм при выполнении физических упражнений [6]. Считается парадоксальным, 

что многие спортсмены во время интенсивных физических нагрузок меньше спят, тогда, 

когда им сон нужен более всего, ибо общее время сна опускается ниже минимальных 7 часов 

[12]. Более 10 лет назад  [9, 12] убедительно показал, что у игроков баскетбольной команды 

Стэнфордского университета при продолжительности сна до 10 часов наблюдалось 

увеличение свободного броска на 9 % и 3–точечных полевых целей – на 9,2 %. 

Мы склонный полагать, что скорость пост тренировочного восстановления в 

значительной степени зависит не только от корректной организации тренировочных 

нагрузок, но и от выбора восстановительных средств. Мы солидарны с мнением [1, 3], что 

сон для спортсмена является не просто «отдыхом» после тренировочного процесса. 
 

Выводы.  

1. Продолжительность ночного сна благоприятно влияет на ФР юношей, занимающихся 

спортом. Чем по времени продолжительнее ночной сон, тем выше уровень ФР.  

2. У студентов, занимающихся спортом, продолжительность ночного сна не должны 

быть менее 5 часов, ибо это неблагоприятно отражается на их функциональном состоянии. 

Следует учитывать, что чем выше квалификация спортсмена, тем его организм устойчивее к 

недостатку сна, что не отражается на ФР.  
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