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Аннотация. В статье рассматривается влияние продолжительности сна на индекс массы 
тела человека. Для студентов спортивного вуза данная тематика актуальна, так как грамот-
но составленный и доведенный до систематичности режим дня играет очень важную роль 
в достижении нужного результата и совмещении спортивно-тренировочного процесса с об-
учением в университете, ведением активной студенческой жизни. Как правило, студенты 
не соблюдают правильный режим сна и бодрствования, из‑за чего они находятся в группе 
риска по таким нарушениям и заболеваниям, как ожирение, сахарный диабет, повышенное 
артериальное давление, учащенное сердцебиение, апноэ, гипопноэ, пониженный иммуни-
тет и работа систем жизнеобеспечения. В исследование была применена методика соматоме-
трии для получения данных о росте, весе студентов и вычислении индекса массы тела. Так-
же было проведено сомнологическое анкетирование для понимания того, сколько каждый 
студент тратит времени на суточный сон. Интерпретируя данные индекса массы тела, опре-
делили, что часть студентов имеет дефицит массы тела (10 %) и в связи с этим возможно ма-
локровие, пониженная работа иммунной системы, затруднение в выполнении физической 
работы. Основная масса студентов (62 %) имеют нормальный показатель индекса массы тела. 
Но 28 % находятся на стадии предожирения или ожирения, основными факторами которого 
являются отсутствие сформированного режима дня, недостаточное количество сна, непра-
вильное пищевое поведение. Изучая сомнологические показатели студентов, можно наблю-
дать, что основная масса респондентов имеет либо избыток сна (56 %), либо недостаток сна, 
что полностью взаимосвязано с показателями индекса массы тела, так как проводя анализ ли-
тературных источников на данную тему, исследователи доказывают, что частичная или пол-
ная депривация сна существенно влияет на массу тела человека, ослабляя его функциональ-
ные системы, вызывая гормональный дисбаланс, нарушая скорость метаболизма.

Ключевые слова: студенты УралГУФК, сон, здоровье, индекс массы тела

Abstract. The article deals with the influence of sleep duration on the human body mass 
index. For students of sports University, this topic is relevant, as well-composed and brought to the 
systematic mode of the day plays a very important role in achieving the desired result and combining 
the sports and training process with training at the University, leading an active student life. As a 
rule, students do not observe the correct sleep and wakefulness, which is why they are at risk for such 
disorders and diseases as obesity, diabetes, high blood pressure, heart palpitations, apnea, hypopnea, 
low immunity and life support systems. The study used the technique of somatometry to obtain data 
on the height, weight of students and the calculation of body mass index. Also, a somnological survey 
was conducted to understand how much each student spends time on a daily sleep. Interpreting the 
data of the body mass index, it was determined that some students have a body mass deficit (10 %) 
and in this regard, anemia, reduced immune system function, difficulty in performing physical work 
are possible. The bulk of students (62 %) have a normal body mass index. But 28 % are at the stage of 
pre-obesity or obesity, the main factors of which are the lack of a formed day regimen, insufficient 
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sleep, improper eating behavior. Studying somnological indicators of students it can be observed that 
the majority of respondents have either excess sleep (56 %) or lack of sleep, which is fully interrelated 
with the indicators of body mass index, as analyzing the literature on this topic, researchers prove that 
partial or complete deprivation of sleep significantly affects the weight of the human body weakening 
its functional systems, causing hormonal imbalance, disrupting the metabolic rate.

Key words: students of Uralgufk, sleep, health, body mass index.

Актуальность. Частой проблемой сту-
дентов является нарушение про-
должительности сна, его отсутствие 

и инсомния, что впоследствии приводит к рас-
стройствам физиологических систем, рабо-
тоспособности, нарушению метаболизма 
и пищевого поведения, снижению иммуни-
тета. Для студентов спортивного вуза соблю-
дение правильного режима сна и бодрство-
вания необходимо для достижения лучшего 
результата в спорте, целесообразного расхо-
да энергетических ресурсов при совмещении 
спортивно-тренировочного и учебного процес-
са. Хроническое недосыпание у молодых людей 
способствует повышению артериального дав-
ления из‑за повышенного уровня катехолами-
нов, повышает риск возникновения сахарного 
диабета 2‑го типа и нарушает выработку гор-
монов, влияющих на аппетит, что приводит 
к увеличению ИМТ (индекса массы тела), ожи-
рению, перестройке организма и следственно 
снижению когнитивных функций.

Материалы и методы исследования. В ис-
следовании добровольно было задействовано 
116 студентов УралГУФК, обучающихся на 2 
курсе. Нами была использована методика со-
матометрии для расчета индекса массы тела, 
проведено сомнологическое анкетирование.

Целью исследования было определение 
влияния продолжительности сна на антропо-
метрические характеристики студентов спор-
тивного вуза г. Челябинска, таким образом, об-
основана важность соблюдения правильного 
режима дня, сна и бодрствования во избежа-
ние избыточной массы тела и дальнейших по-
следствий.

Результаты и их обсуждение. С. Л. Цен-
терадзе и М. Г. Полуэктов проводили исследо-
вательскую работу на тему влияния наруше-
ний сна на здоровье и описывали возможности 

их коррекции [14]. Было описано влияние де-
привации сна на организм молодых людей, 
на  их  иммунитет, систолические показате-
ли, взаимосвязь сна и сахарного диабета, сна 
и массы тела, сна и памяти. Немаловажным 
оказалось доказательство того, что депривация 
сна оказывает негативное влияние на массу 
тела человека из‑за нарушения синтеза гормо-
нов гипоталамуса, что приводит к повышен-
ному аппетиту, вследствие нарушения обмена 
веществ в организме и как результат — уве-
личение массы тела. Первостепенным в этой 
цепочке является ожирение, затем связь воз-
никновения сахарного диабета при излишней 
массе тела, понижение иммунитета, нарушение 
функции памяти и работоспособности.

Автор научной работы М. И.  Фадеева 
в своем исследовании выявила, что при отсут-
ствии нормы суточного сна возникает ожи-
рение, при котором развиваются различные 
типы апноэ [13]. Развитие у человека синдро-
ма обструктивного апноэ сна автоматически 
нарушает процесс протекания нормального 
полноценного ночного сна, нарушается дыха-
тельная система и может не протекать полно-
ценного процесса восстановления организма, 
вследствие которого происходят гормональ-
ные сбои и описанные выше нарушения.

Недостаточное количество сна, неправиль-
ный режим и нерегулярный ритм сна, которые 
исследовали Seiko Miyata, Akiko Noda [15], так-
же ухудшает работоспособность и самочув-
ствие. Они разделили студентов на две группы 
быстрого и медленного сна и пришли к выво-
ду, что быстрый и медленный сон по отдель-
ности снижает когнитивную активность в те-
чение дня и работоспособность в целом. Сон 
должен чередоваться быстрой и медленной фа-
зой во временных циклах. Поэтому необхо-
димо рассчитывать свой сон, чтобы он состо-
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ял из двух фаз, или же спать в среднем 8 часов 
для поддержания здоровья организма и нор-
мальной работоспособности.

Н. Н. Бумарскова изучала сон студентов, 
занимающихся спортом, и, проанализировав 
мониторинг сна таких студентов, пришла к вы-
воду, что большинство из них неудовлетво-

рены качеством своего сна и имеют большой 
риск возникновения различных дисфункций 
(таких как апноэ, гипопноэ, гипоксия, наруше-
ние дыхания во время сна, которое приводит 
к детренированности мышц и т. д.) [2, 3]. Из-
бежать данных нарушений возможно при раз-
работке правильного режима дня.

Таблица 1
Показатели индекса массы тела студентов УралГУФК

Недостаточная (дефицит) масса тела (16–18,5) Норма (18,5–24) Предожирение, ожирение (24 и более) 

Кол-во, n Кол-во,% Кол-во, n Кол-во,% Кол-во, n Кол-во,%

12 чел. 10 % 72 чел. 62 % 32 чел. 28 %

Для оценки соответствия массы тела че-
ловека и его роста мы использовали величину 
индекса массы тела, по результатам которого 
мы видим, что 10 % имеют дефицит массы тела, 
факторами которого могут являться непра-
вильное распределение режима дня, в течении 
которого возможно недоедание; неправильный 
образ жизни: вредные привычки, несбалан-
сированное питание, недостаточная продол-
жительность сна, нарушения гормонального 
фона, в желудочно-кишечном тракте; генети-
ческие предпосылки; стресс. Нехватка массы 
тела может вызывать утомление организма 
при выполнении обычной физической нагруз-
ки, дефицит калорий существенно снижает 
работоспособность, память. Происходит сни-
жение работы систем жизнеобеспечения, им-
мунитета, возможна анемия. У большинства 
студентов (72 %) отмечаются положительные 
значения индекса массы тела. Оставшиеся 28 % 
студентов находятся на стадии предожирения 
или ожирения, тем самым занося себя в груп-
пы риска по различным нарушениям и забо-
леваниям. Например, таким как частое повы-
шение артериального давления, вследствие 
которого возможна артериальная гипертен-
зия, повышается риск развития инсулинорези-
стентности и сахарного диабета, сомнологиче-
ские дисфункции (апноэ, гипопноэ, инсомния). 
Первостепенным фактором риска синдрома 
обструктивного апноэ сна является именно 
лишний вес человека. Эти дисфункции ухуд-
шают качество сна в целом, вызывают днев-
ную сонливость, снижается выработка гормо-
на сна — мелатонина, который контролирует 

восстановление организма, клеток, повышение 
иммунитета, стимулирует работу централь-
ной нервной системы, регулирует работу же-
лудочно-кишечного тракта что снижает риск 
ожирения.

Таблица 2
Сомнологические показатели студентов

Время сна, ч Кол-во, n Кол-во,%

3–5 n = 12 10 %

5–7 n = 40 34 %

7–10 n = 64 56 %

В таблице 2 большее количество студен-
тов (56 %) тратят на сон от 7 до 10 часов в сут-
ки. Нормой является 7–8 часов суточного 
сна для взрослого человека. Период сна бо-
лее 9–10 часов считается избыточным и вле-
чет за собой ряд нарушений в виде ожирения, 
нарушений сердечно-сосудистой системы, 
головных болей, депрессии и утомления ор-
ганизма. Остальные опрошенные студенты 
спят от 3 до 5 часов (10 %) или же от 5 до 7 ча-
сов (34 %). Такая недостаточность сна суще-
ственно влияет на функции памяти, снижа-
ет физиологическую активность, возрастает 
психологическое напряжение, возникает по-
требность в дневном сне, что нарушает рас-
порядок режима дня студента спортивного 
вуза, ухудшая одну из его основных деятель-
ностей. Возникает риск развития вирусных 
инфекций от недостаточного количества сна, 
снижения иммунитета и выработки мелато-
нина, следовательно, полного восстановления 
ресурсов организма не происходит. Дефицит 



459

Физическая подготовка, спортивная деятельность и туризм 

сна также вызывает гормональные наруше-
ния. Выделяемые гипоталамусом гормоны ги-
покретин и лептин синтезируются замедлен-
но, нарушаются метаболические процессы 
и возникает лишняя масса тела. Из-за значи-
тельной нагрузки на организм в течение дня 
может возникнуть стресс, приводящий к бес-
соннице (инсомнии), происходит гиперак-
тивация нервной системы человека. Исходя 
из результатов таблицы 1 и 2, можно сделать 
вывод, что у студентов спортивного вуза су-
ществует недостаток сна, а также определен-
ный процент студентов находится на стадии 
предожирения, ожирения. Анализ научно-
исследовательской литературы показывает, 
что неполноценный сон и индекс массы тела 
тесно связаны между собой и влияют друг 

на друга, переплетая множество других фак-
торов, нарушений и рисков.

Заключение (рекомендации). Было уста-
новлено влияние продолжительности сна 
на индекс массы тела студентов спортивного 
вуза. В качестве рекомендаций студентам од-
нозначно нужно выстраивать правильный ре-
жим дня. Можно использовать при этом элек-
тронные (приложения) и бумажные (дневник) 
ресурсы. Так как центр биоритмов находится 
в гипоталамусе, необходимо при времени от-
хода ко сну и режиме подъема учитывать ин-
дивидуальные пики физической и умственной 
работоспособности, физиологические особен-
ности выработки гормонов, например сомато-
тропный гормон, значение которых отражает-
ся в последующие сутки.
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