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Аннотация. Для студента-медика хронический недосып — это практически 
профессиональная привычка. Огромные объемы сложной информации, долгие ночные 
бдения над учебниками анатомии и литры выпитого кофе неминуемо сбивают наши 
внутренние часы (циркадные ритмы). Как итог — мы не можем нормально уснуть ночью, а 
потом мучаемся от сонливости на важных лекциях. В студенческой среде часто можно 
услышать мнение, что спорт при такой изматывающей учебе — это непозволительная 
роскошь, которая только отнимает последние силы и драгоценное время. Закономерно 
возникает вопрос: действительно ли физические нагрузки на фоне умственного 
переутомления истощают организм, или же они, напротив, помогают ему лучше 
восстанавливаться? Цель нашего исследования заключалась в том, чтобы объективно 
оценить, как регулярные занятия спортом влияют на качество ночного сна, скорость 
засыпания и уровень дневной сонливости у студентов-медиков по сравнению с теми 
однокурсниками, кто ведет преимущественно сидячий образ жизни. 

Материал и методы: чтобы выяснить это, в течение семестра мы провели опрос среди 
52 студентов второго курса лечебного факультета Тихоокеанского государственного 
медицинского университета. Средний возраст участников составил 19-20 лет. Для оценки 
качества сна мы использовали адаптированную версию Питтсбургского индекса качества сна 
(PSQI), а для понимания того, насколько сильно студенты хотят спать днем — шкалу 
сонливости Эпворта (ESS). Мы разделили участников на две группы: «Активную» (22 
человека, которые стабильно тренируются 2-3 раза в неделю) и «Малоподвижную» (30 
человек, чья активность ограничивается дорогой до университета и бытовыми делами). 

Результаты: Полученные данные наглядно показали разницу между группами. 
Оказалось, что при одинаковой продолжительности сна (в среднем около 6-6,5 часов за ночь) 
качество отдыха сильно отличается. Студенты из «активной» группы засыпают довольно 
быстро — примерно за 15-20 минут. В то же время студенты из «малоподвижной» группы 
часто лежат без сна по 35-40 минут и просыпаются среди ночи в два раза чаще, жалуясь на 
тревожные мысли об учебе. Что касается дневной сонливости, то 75% физически неактивных 
студентов с трудом не засыпают на парах (высокий балл по шкале Эпворта). Среди тех, кто 
тренируется, на сильную усталость днем пожаловались только 30%.  

Выводы: Результаты нашего исследования убедительно показывают, что умеренная 
физическая активность не отнимает энергию у студентов, а помогает ее качественно 
восстанавливать. Спорт работает как естественное средство от стресса: он помогает 
утилизировать накопленные за день гормоны тревоги и дает телу здоровую физическую 
усталость. Благодаря этому нервная система успокаивается, мы засыпаем быстрее, спим 
крепче и просыпаемся более отдохнувшими, готовыми к новому учебному дню. 

Ключевые слова: сон, студенты, физическая активность, сонливость, циркадные ритмы. 
 
Abstract. For a medical student, chronic sleep deprivation is practically a professional habit. 

Huge volumes of complex information, long night vigils over anatomy textbooks, and liters of 
coffee inevitably disrupt our internal clock (circadian rhythms). As a result, we cannot fall asleep 
normally at night, and then suffer from sleepiness during important lectures. In the student 
environment, one can often hear the opinion that sports with such exhausting studies are an 
unaffordable luxury that only takes away the last strength and precious time. A natural question 
arises: does physical activity against the background of mental fatigue really exhaust the body, or 
does it, on the contrary, help it to recover better? The objective of our study was to objectively 
evaluate how regular sports activities affect the quality of night sleep, falling asleep time, and daytime 
sleepiness in medical students compared to their peers who lead a predominantly sedentary lifestyle.  
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Material and methods: To find this out, during the semester we conducted a survey among 

52 second-year students of the medical faculty of the Pacific State Medical University. The average 

age of the participants was 19-20 years. To assess sleep quality, we used an adapted version of the 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), and to understand how much the students want to sleep 

during the day, we used the Epworth Sleepiness Scale (ESS). We divided the participants into two 

groups: "Active" (22 people who consistently train 2-3 times a week) and "Sedentary" (30 people 

whose activity is limited to the road to the university and everyday chores).  

Results: The data obtained clearly showed the difference between the groups. It turned out 

that with the same sleep duration (on average about 6-6.5 hours per night), the quality of rest differs 

greatly. Students from the "active" group fall asleep quite quickly — in about 15-20 minutes. At the 

same time, students from the "sedentary" group often lie awake for 35-40 minutes and wake up in 

the middle of the night twice as often, complaining of anxious thoughts about their studies. As for 

daytime sleepiness, 75% of physically inactive students have difficulty staying awake during 

classes (high score on the Epworth Scale). Among those who train, only 30% complained of severe 

fatigue during the day.  

Conclusions: The results of our study convincingly show that moderate physical activity 

does not take away energy from students, but helps to qualitatively restore it. Sport acts as a natural 

remedy for stress: it helps to utilize the anxiety hormones accumulated during the day and gives the 

body a healthy physical fatigue. Thanks to this, the nervous system calms down, we fall asleep 

faster, sleep more soundly, and wake up more rested, ready for a new study day. 

Key words: sleep, students, physical activity, sleepiness, circadian rhythms. 

 

Введение. Для студента-медика хронический недосып — это практически 

профессиональная привычка. Огромные объемы сложной информации, долгие ночные 

бдения над учебниками анатомии и литры выпитого кофе неминуемо сбивают наши 

внутренние часы и приводят к выраженной дневной сонливости (Пивень и Бреусов, 2017). 

По данным эпидемиологических исследований, те или иные проблемы со сном 

обнаруживаются примерно у каждого второго учащегося медицинского вуза (Голенков и др., 

2010). Из-за такого образа жизни многие студенты жалуются на то, что не могут нормально 

уснуть ночью, а потом весь день клюют носом на важных лекциях. Подобное состояние 

неизбежно влечет за собой снижение концентрации внимания и общее ухудшение 

самочувствия (Газенкампф и др., 2015; Куликов, Курагов и Шамова, 2015; Mischenko, 2020). 

Считается, что спорт помогает лучше спать и снимает психоэмоциональное 

напряжение. Между тем исследования показывают, что по мере обучения в медицинском 

вузе студенты начинают хуже спать и всё чаще испытывают сонливость в дневное время, 

причём эта тенденция проявляется уже с первых курсов (Кантимирова и др., 2015), а 

характеристики сна ухудшаются на фоне роста уровня эмоционального выгорания (Дудник и 

др., 2016). При хроническом недосыпании проблемы со сном рискуют стать хроническими, 

особенно когда к ним добавляется постоянное волнение из-за предстоящих экзаменов и 

зачётов (Стрыгин и Полуэктов, 2017; Ворожейкин, 2020). В связи с этим представляется 

важным изучить реальное влияние физической активности на процессы восстановления 

нашего организма. Цель работы: оценить разницу в качестве ночного сна и уровне дневной 

сонливости между студентами, регулярно занимающимися спортом, и студентами, 

ведущими малоподвижный образ жизни. 
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Материал и методы. В исследовании добровольно приняли участие 52 студента 

второго курса лечебного факультета Тихоокеанского государственного медицинского 

университета (средний возраст 19-20 лет). Для сбора данных была разработана анкета на базе 

сервиса Google Формы, включающая адаптированные вопросы из Питтсбургского индекса 

качества сна (PSQI) и шкалы сонливости Эпворта (ESS). 

Участники исследования были разделены на две группы: 

1. «Активная группа» (22 человека) — студенты, тренирующиеся не менее 2-3 раз в 

неделю (посещение тренажерного зала, бег, плавание). 

2. «Малоподвижная группа» (30 человек) — студенты, чья физическая активность 

ограничивается бытовыми передвижениями и дорогой от дома до университета и обратно. 

Результаты Анализ полученных ответов выявил заметные различия между двумя 

группами, что согласуется с данными о влиянии физической активности на качество жизни 

студентов (Колокольцев и др., 2020). Во-первых, была зафиксирована заметная разница во 

времени засыпания. Студенты из «активной» группы засыпают довольно быстро — в 

среднем за 15-20 минут. В то же время студенты из «малоподвижной» группы отмечают 

серьезные трудности с засыпанием, часто ворочаясь в постели по 35-40 минут. 

Во-вторых, частота ночных пробуждений среди тех, кто не занимается спортом, 

оказалась ровно в два раза выше. Сами опрошенные чаще всего связывают это с 

повышенным уровнем тревожности и навязчивыми мыслями о предстоящих зачетах и 

экзаменах (Залата, 2017). 

Оценка по шкале Эпворта показала, что 75% студентов из малоподвижной группы 

испытывают выраженные трудности с поддержанием бодрствования на дневных занятиях 

(средний балл составил 11-13, что указывает на высокую степень сонливости). В то же время 

среди тренирующихся студентов на сильную сонливость днем пожаловались лишь 30% (их 

средний балл составил 6-8, что укладывается в нормальные показатели). Примечательно, что 

общая продолжительность сна в обеих группах статистически не различалась и составила 

около 6-6,5 часов. При этом известно, что именно качество, а не только продолжительность 

сна определяет самочувствие и успеваемость студентов (Кремнева и Солодовник, 2019). 

Среди основных причин нарушения сна у студентов выделяют учебные перегрузки, 

несоблюдение режима дня и длительное использование гаджетов перед сном (Калашников, 

2015; Kolokoltsev, 2021.). 

Дискуссия (или Обсуждение результатов) Полученные результаты подтверждают 

идею о том, что основными причинами недосыпания студентов являются чрезмерные 

учебные нагрузки и нарушения режима дня, а вовсе не занятия спортом (Прокопенко и 

Черцова, 2016). Результаты массовых обследований свидетельствуют о том, что 

большинство первокурсников-медиков встают по утрам с ощущением разбитости и 

невыспанности (Лышова, Лышов и Пашков, 2012). Напротив, умеренная физическая 

нагрузка способствует нормализации сна. Когда мы часами сидим над конспектами, 

возникает сильный физиологический дисбаланс: нервная система оказывается перегружена и 

перевозбуждена, тогда как здорового физического утомления тела просто нет. Как 

показывают данные современной сомнологии, при хроническом недосыпании у студентов 

развивается чрезмерное нервное напряжение, мешающее спокойно заснуть и полноценно 

отдохнуть в течение ночи (Полуэктов, 2012). Занятия спортом позволяют сбросить 

накопившееся напряжение за счёт здоровой мышечной усталости. Похожие результаты — 

плохой сон на фоне высокой тревожности — отмечались и среди студентов старших курсов 

(Мусалимова и Варфоломеева, 2017). 
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Результаты настоящей работы согласуются с данными о того, что проблемы со сном 

широко распространены в студенческой среде и во многом связаны с постоянным нервным 

напряжением (Дунай, Аринчина и Сидоренко, 2013; Bocharin, 2023). Когда мышцы получают 

достаточную нагрузку и устают естественным путём, наша мозг получает естественный 

импульс к переходу в стадию глубокого восстановительного сна, чему способствуют работа 

многочисленных нейромедиаторных систем, управляющих чередованием сна и 

бодрствования (Ковальзон и Долгих, 2016; Ковальзон, 2013; Kryzhevsky, 2022; Bocharin, 

2024). 

Единственный важный нюанс, который стоит учитывать — это время проведения 

самих тренировок. Несколько ребят из «активной» группы отметили, что если они 

занимаются спортом поздно вечером (после 21:00), то потом еще долго не могут уснуть. Это 

полностью согласуется с данными современной сомнологии о том, что после интенсивной 

тренировки организму требуется время, чтобы перейти из режима активности в состояние 

покоя. По этой причине заниматься спортом желательно не позднее чем за 3-4 часа до того, 

как ложиться спать. Данный факт важно учитывать, поскольку длительная бессонница 

нередко поддерживается привычкой тревожиться перед сном и неправильными ритуалами 

отхода ко сну, которые закрепляются со временем (Полуэктов и Пчелина, 2016; ). 

Выводы В целом, в условиях стресса организм перестраивает свой режим сна, и эти 

перестройки во многом зависят от индивидуальных особенностей каждого человека 

(Стрыгин, 2011). Регулярная умеренная физическая активность является эффективным, 

естественным и доступным средством профилактики нарушений сна у студентов-медиков. 

Подводя итоги, можно с уверенностью сказать, что даже простая пробежка или поход в 

бассейн пару раз в неделю выступают отличным средством для борьбы с бессонницей. 

Умеренный спорт действительно помогает лучше высыпаться, легче переносить 

колоссальные учебные нагрузки и работает как естественный регулятор наших внутренних 

часов. 
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