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Актуальность. Известно, что сон – это одна из важнейших частей нашей жизни. По 
мнению исследователей, в среднем человек проводит во сне около 35% своей жизни, и при 
этом отказаться от сна человек никогда не сможет. Во время сна у человека происходит 
своеобразное восстановление организма, улучшается эмоциональный фон, появляются 
силы на будущий день. Однако многие студенты пренебрегают сном в пользу учебы или 
спорта, а также стараются работать в ночные смены. Особенно это касается студентов, 
которые активно занимаются спортом, совмещая его с учебой и другой активной 
деятельностью. Несоблюдение режима сна и бодрствования может обернуться для человека 
такими заболеваниями и симптомами, как сахарный диабет, повышенное артериальное 
давление, учащенное сердцебиение, снижение иммунитета и другие. Также существует 
мнение, что недостаток или избыток сна может влиять на антропометрические 
характеристики человека, в частности ИМТ. 

Цель исследования: определить влияния продолжительности сна на антропо-
метрические характеристики спортсменов-студентов спортивного вуза г. Казань. 

Методы и организация исследования. Исследование проводилось на базе научно-
исследовательского института Поволжского государственного университета физической 
культуры, спорта и туризма, город Казань. В исследовании приняли участие 40 студентов, 
по 10 человек со специализаций борьба, бокс, волейбол, гимнастика. Студенты обучаются 
на 2 курсе очной формы обучения и являются действующими спортсменами со спортивной 
квалификацией 1 взрослый разряд, кандидат в мастера спорта. В ходе исследования был 
проведен сомнологический опрос, а также была организована соматометрия для расчета 
индекса массы тела (ИМТ). 

Результаты исследования и их обсуждение. Сомнологический опрос был проведен 
для того, чтобы определить продолжительность сна у студентов. Результаты представлены 
в таблице 1. 
 

Таблица 1 – Результаты сомнологического опроса 

Время сна, часов Количество студентов Количество студентов в % 

4-5 ч. 3 человека 7 % 

6-7 ч. 21 человека 53 % 

8-9 ч. 12 человек 30 % 

10-11 ч. 4 человека 10 % 
 

Рассмотрим полученные при опросе студентов результаты. Зная, что 
физиологическая норма для исследуемой нами группой 8-9 часов, мы можем увидеть, что 
большинство опрошенных студентов (53 %) отводят на сон 6-7 часов. Меньшее количество 
студентов (30%) спят 8-9 часов. Также среди выбранной нами группой есть студенты, 
которые спят по 4-5 часов (7 %) и по 10-11 часов (10 %). Также студенты указывали, что 
продолжительность ночного сна может сокращаться или, наоборот, увеличиваться в связи с 
учебной нагрузкой, интенсивным тренировочным процессом, при смене города или 
часового пояса, наступлением сессии.  

Определение индекса массы тела позволяет оценить соотношение веса и роста 
человека. Полученные значения соотносятся с таблицей и определяется категория, к 
которой относится исследуемый студент. Для того, чтобы определить ИМТ, необходимо 
вес в килограммах разделить на рост (в метрах), возведенный в квадрат. Результаты 
соматометрии представлены в таблице 2. 
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Таблица 2 – Результаты соматометрии 

Показатель 
Количество 

студентов (чел.) 

Количество 

в % 

Выраженный дефицит массы тела  

(16 и менее) 
- - 

Недостаточная (дефицит) масса тела 7 человек 17 % 

Норма 29 человек 73 % 

Избыточная масса тела 

(предожирение) (25-30) 
3 человека 8 % 

Ожирение первой степени (30-35) 1 человек 2 % 

Ожирение второй степени (35-40) - - 

Ожирение третьей степени (40 и более) - - 

 
Большинство студентов (73 %) входят в группу нормы. 17 % имеют недостаточную 

массу телу, а 8% имеют избыточную массу тела. Также среди исследуемых спортсменов-
студентов есть студент с ожирением первой степени. Однако студенты каждой категории 
указывали на редкое повышение артериального давления, головокружение и тд. Это могло 
быть связано с многими факторами, в том числе и учебная нагрузка.  

Выводы. На основе полученных данных можно сделать вывод, что большинство 
исследуемых нами студентов не имеют проблем с недостатком сна, а также относятся к 
категории «Норма» по индексу массы тела. Основываясь на изученную научную 
литературу, можно сказать что продолжительность сна связана не только с показателем 
индекса массы тела, но и с остальными показатели функционального здоровья человека. 
Однако спортсменам не стоит ориентироваться только на показатели ИМТ, поскольку для 
спортсменов он является актуальным, в связи с необходимостью поддержания 
определенной весовой категории в избранных видах спорта, а также разницей в мышечной 
и жировой массе. 
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