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Аннотация. Режим дня студентов является важным фактором успешной адаптации к со-
четанным воздействиям умственных и физических нагрузок. Изучены особенности режима 
дня студентов-спортсменов Уральского государственного университета физической культу-
ры. В исследовании приняли участие 314 студентов УралГУФК. Для проведения анкетирова-
ния были разработаны анкеты, которые оформлены в Google Formes. Данная форма позво-
лила максимально оперативно, массово собрать информацию об организации режима дня 
студентов в условиях умственных и физических нагрузок. Результаты проведенного иссле-
дования показали увеличение интереса студентов к соблюдению правильного режима дня 
и формированию здорового образа жизни. Определены компоненты режима дня, которые 
могут быть дополнительным нагрузочным фактором на организм студентов в условиях соче-
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танных умственных и физических нагрузок. Установлено, что 8,3 % испытывают недостаток 
сна, 17 % — выбирают в качестве культурного досуга неблагоприятные формы (ночной клуб), 
15,3 % студентов нерационально планируют выполнение самостоятельных учебных заданий. 
Кумулятивный эффект утомления, приобретенного в результате нерационально составленно-
го режима дня, будет снижать работоспособность и конкурентоспособность бакалавров. Че-
редование умственной и физической деятельности должно учитывать индивидуальное пси-
хофизиологическое состояние студентов и способствовать полноценному восстановлению 
ресурсов организма. Однако становится трудной задачей рационально распределять нагруз-
ки в течение дня, недели в условиях интенсивной занятости студентов разнообразной дея-
тельностью: физкультурно-оздоровительной, спортивной, волонтерской, учебной, конкурс-
ной, профессиональной и другой. Результаты работы представляют практическую значимость 
при разработке рекомендаций по коррекции образа жизни студентов в условиях сочетанных 
умственных и физических нагрузок. При изучении дисциплин медико-биологической направ-
ленности студенты анализируют режим дня, определяют недостатки и овладевают навыком 
составления благоприятного для здоровья режима дня на день, неделю. Данное исследова-
ние будет продолжено и направлено на оценку функционального состояния систем жизне-
обеспечения студентов в условиях интенсивных умственных и физических нагрузок в дина-
мике обучения в вузе.

Ключевые слова: режим дня, студенты-спортсмены, здоровый образ жизни, сон, двига-
тельный режим.

Abstract. The mode of the day of students is an important factor of successful adaptation to 
the combined effects of mental and physical activity. Students — sportsmen’s, studying at Ural 
State University of Physical Culture, daily routine peculiarities are studied in our research. The 
study involved 314 students of Uralgufk. For the survey questionnaires were developed, which are 
decorated in Google Forms. This form allowed to collect information about the organization of 
the day of students in terms of mental and physical activity as quickly as possible. The research 
results showed an increase in the students’ interest to observe the correct daily routine and healthy 
lifestyle formation. Daily routine components, which can be viewed as additional stress factors 
for the students’ organism, while mental and physical loadings are performed are defined in the 
article. It was found that 8.3 % of the students suffer sleep shortage, 17 % of the students choose 
negative forms of conducting cultural and leisure activities (a nightclub) and 15.3 % of the students 
irrationally plan their individual learning activities. The cumulative effect of fatigue, acquired as a 
result of irrationally composed mode of the day, will reduce the efficiency and competitiveness of 
bachelors. The alternation of mental and physical activity should take into account the individual 
psychophysiological state of students and contribute to the full recovery of body resources. 
However, it becomes a difficult task to rationally distribute the load during the day, week in 
conditions of intensive employment of students with a variety of activities: gymnastic, sports, 
volunteer, educational, competitive, professional and other. Our research results are of practical 
importance in the development of recommendations for correcting students’ lifestyle within 
combined mental and physical activities conditions. When studying the disciplines of medical 
and biological orientation, students analyze the mode of the day, determine the shortcomings 
and master the skill of drawing up a healthy mode of the day for the day, week. This study will be 
continued and aimed at assessing the functional state of life support systems of students under 
intense mental and physical stress in the dynamics of training at the University.

Key words: daily routine, students-sportsmen, healthy lifestyle, sleep, motion state.
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Актуальность. С  поступлением в  вуз 
студент попадает в новые социальные 
условия, которые влияют на изменение 

режима. Поэтому необходимо, чтобы начиная 
с первых дней обучения в институте важное 
место в режиме дня студентов занимали оздо-
ровительные мероприятия. Только в этом слу-
чае у них будет сформирован устойчивый на-
вык к применению разнообразных физических 
нагрузок с целью повышения двигательной ак-
тивности и укрепления здоровья [1, с. 39–41].

Здоровье студентов напрямую связано 
с соблюдением режима дня. Каждый студент 
должен научиться рационально тратить время, 
ценить его, овладевать навыками организации 
учебной и самостоятельной деятельности [2].

Многие авторы исследовали влияние ре-
жима дня и образа жизни студентов разных ву-
зов на состояние здоровья [3, с. 175; 4, с. 64; 5, 
с. 45–47; 6, с. 286–290; 7, с. 117–123]. Однако не-
достаточно изучены особенности режима дня 
студентов вузов физической культуры, соче-
тающих учебную деятельность с тренировоч-
ным процессом и соревнованиями.

В литературе имеются работы по изучению 
отдельных режимных компонентов во взаи-
мосвязи с образом жизни студентов. Так, в ра-
боте М. С. Кидановой [8, с. 368–371] изучены 
основные проблемы сна студентов 2–3 курса 
обучения. Из 47 опрошенных студентов 10,6 % 
отходит ко сну в 22:00–23:00, 25,5 % — в пери-
од с 23:00 до 00:00, большая часть студентов 
(36,2 %) — в 00:00–01:00, а оставшаяся часть — 
27,7 % ложиться спать позднее 01:00. Автор от-
мечает, что нарушение полноценного сна ве-
дет к тому, что головной мозг не избавляется 
от лишней информации, а энергия организма 
не восстанавливается [8].

Авторами [9] изучены особенности режи-
ма дня студентов в условиях сочетанного воз-
действия умственных и физических нагрузок. 
Определены несоответствия режимных мо-
ментов по времени прогулок у 61,6 % студентов, 
продолжительное время за компьютером — 
30 %, несоответствие приемов пищи — 15 %. 
Функциональное состояние студентов-спорт-
сменов соответствует низкому уровню, что ха-
рактеризует напряжение адаптационных меха-
низмов [9, с. 50–55].

По результатам социологического опро-
са 200 студентов, проживающих в общежитии, 
100 из которых занимаются фитнесом и трени-
руются в спортзале, а 100 студентов не зани-
мается спортом (27 %), студенты, относящиеся 
ко второй половине, уходят на занятия не по-
завтракав, до 38 % студентов принимают горя-
чую пищу 2 раза в день, в то время как инсти-
тут питания рекомендует студентам 4-разовое 
питание в день, 87 % студентов не высыпают-
ся, 40 % имеют устойчивую привычку куре-
ния. Студенты первой половины 75 % завтра-
кают; 80 % — принимают пищу 3–5 раз в день; 
80 % — спят не менее 8 часов; 86 % — не курят 
[10, с. 159–160]. Ряд авторов [11] в своей рабо-
те утверждают, что физические упражнения 
в режиме дня студентов укрепляют у занимаю-
щихся мускулатуру, увеличивают показате-
ли жизненной емкости легких, улучшают сон 
и аппетит, изменяют в лучшую сторону все 
физические показатели здоровья. Выполне-
ние физических упражнений вызывает пото-
ки нервных импульсов от работающих мышц 
и суставов и приводит центральную нервную 
систему в активное, деятельное состояние. Со-
ответственно, активизируется и работа вну-
тренних органов, обеспечивая человеку высо-
кую работоспособность, давая ему ощутимый 
прилив бодрости [11, с. 45–49]. М. Н. Туницкая 
в своей работе отмечает пользу физкультмину-
ток в режиме дня студента. Автор утверждает, 
что значимость и ценность физкультминуток 
в том, что они являются, прежде всего, сред-
ством переключения от пассивной деятельно-
сти к активной, обеспечивают подготовку сту-
дента к работе различного характера (учеба, 
занятия музыкой, работа за компьютером, дру-
гие виды деятельности) [12, с. 69–73].

Нарушение распорядка дня студентов мо-
жет привести к снижению качества усвоения 
информации, умственной и физической рабо-
тоспособности, к нарушению состояния здоро-
вья [13, с. 39–41].

Изучение особенностей режима дня сту-
дентов — ключевая проблема научных иссле-
дований, так как является компонентом здоро-
вья молодого поколения [14]. С 2016 г. изучение 
особенностей режима дня студентов входит 
в Программу Мониторинга состояния здоро-



404

ISSN 2414–0244  •  Здоровье человека, теория и методика физической культуры и спорта  •  2019. № 4(15)

вья студентов Уральского государственного 
университета физической культуры [2].

В связи с вышеобозначенным целью ра-
боты является: изучение компонентов режима 
будничного дня студентов-спортсменов Ураль-
ского государственного университета физиче-
ской культуры.

Организация и  методы исследования. 
В исследовании приняли участие студенты вто-
рого курса факультетов летних видов спорта 
и зимних видов спорта и единоборств Ураль-
ского государственного университета физи-
ческого культуры. Всего было опрошено 314 
студентов (девушек — 161 и юношей — 153). 
Опросник был переведен в платформу Google 
Formes. Все студенты подписали информи-
рованное добровольное согласие на участие 
в Программе мониторинга состояния здоро-
вья студентов. Средний возраст обследуемых 
составил 19+0,8 года. Количество студентов-
спортсменов — 242 человека.

Опрос проводили в течение семестра (ис-
ключая сессионный период). Все обследуемые 
студенты заполняли анкеты в будний день, ука-
зывая время, затраченное на выполнение ка-
кой-либо деятельности, а именно: время сна, 
количество тренировок, учеба в университе-
те, самостоятельная работа, культурный досуг.

Результаты исследования. Анализ анкет 
по  затраченному времени при  выполнении 
определенных занятиях представлен в таблицах.

Установлено, что соблюдают режим сна 7–9 
ч. в сутки большая часть студентов — 43,9 %. 
Однако выявили студентов «группы риска» 
(менее 6 часов в сутки) — 8,3 %. Безусловно, 
количество времени, отведенное на сон, — ин-
дивидуальная характеристика. Однако соглас-
но физиологическим нормам, 7–9 часов необ-
ходимо для восстановления суточных ресурсов 
организма. Особенно это важно учитывать 
в условиях сочетанных нагрузок.

Анализ компонента режима дня «количе-
ство тренировок студентов в день» показал, 
что большинство студентов тренируются 1 раз 
в день — 58,5 %. Однако следующий по вели-
чине показатель показал, что 23 % студентов 
не тренируются вообще. Количество трениро-
вок в день является дополнительным факто-
ром нагрузок на организм студентов.

Таблица 1
Распределение студентов  

по компонентам режима дня
Компоненты режима дня Кол-во студентов, %

Время, отве-
денное сту-
дентами 
на ночной сон

3–5 часов 8,3

5–7 часов 43,9

7–9 часов 43,9

более 9 часов 3,8

Кол-во трени-
ровок в день

1 58,5

2 16,3

3 2,2

не тренируюсь 23

Время, от-
веденное 
на учебу 
в универси-
тете

менее 4 часов 25,5

4–5 часов 44,3

5–6 часов 21,3

более 6 часов 8,9

Время, отве-
денное на са-
мостоятель-
ную учебную 
работу

менее 1 часа 13,1

1–2 часа 58,3

более 3 часов 26,4

не трачу 2,2

Время, от-
веденное 
на культур-
ный досуг

театр, музей 15,00

кино 84,7

ночной клуб 16,6

турпоездки 23,9

прогулки 1,0

Информация о времени, отведенном сту-
дентами на учебу в университете, содержится 
в таблице. Представленные данные свидетель-
ствуют, что 44,3 % студентов проводят в универ-
ситете 4–5 часов, 25,5 % — менее 4 часов. Самый 
малый показатель говорит о том, что лишь 8,9 % 
студентов проводят в университете более 6 часов.

Дополняет проведенный анализ информа-
ция о времени, отведенном студентами на са-
мостоятельную учебную работу. Оказалось, 
что большинство студентов уделяют 1–2 часа 
в день на данную деятельность и всего 2,2 % — 
не тратят время на нее, что свидетельствует 
о росте интереса студентов к образованию. Ра-
циональное распределение времени, затрачен-
ного на выполнение самостоятельных учебных 
заданий, позволяет студентам нивелировать пе-
регруженность в предсессионный период, в пе-
риод, когда необходимо сдать все задолжен-
ности. Равномерное распределение учебной 
нагрузки в межсессионный период позволя-
ет студентам избежать напряжения и перена-
пряжения физиологических систем. Учитывая 
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особенности ФГОС ВО, в регламенте которо-
го предусмотрено достаточно большое количе-
ство часов на самостоятельную работу студен-
тов, трудно утверждать, что менее одного часа 
достаточно на выполнение самостоятельной ра-
боты студентов. Изучение данного вопроса тре-
бует дополнительных исследований.

Культурный досуг студентов (театр, музей, 
кино, ночной клуб, туристические поездки, про-
гулки) является важной составляющей соци-
ального поведения и дополняет восстановле-
ние психофизиологических ресурсов организма. 
Установлено, что большинство студентов пред-
почитают поход в кино — 84,7 %. Также 24 % сту-
дентов предпочитают разносторонний динамич-
ный культурный досуг в форме туристических 

поездок. Скорее всего, 17 %, предпочитающих 
развлечения в ночном клубе, испытывают до-
полнительное напряжение сенсорных и нервной 
систем. Прогулки не являются востребованным 
видом культурного досуга среди студентов, не-
смотря на то, что могут рассматриваться как до-
полнительное средство восстановления.

Таким образом, полученные результаты до-
полняют исследования состояния здоровья сту-
дентов и позволяют выявить компоненты режи-
ма дня и образа жизни студентов, оказывающих 
негативное влияние на адаптацию к умственным 
и физическим нагрузкам. Полученные результа-
ты планируется использовать для разработки 
практических рекомендаций по коррекции ре-
жима дня студентов-спортсменов.
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