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Актуальность. Поступление в вуз и студенчество – это новый этап для любого 

человека. Смена обстановки, новые дисциплины и распорядок дня – это может быть 

сбивающим фактором для спортсмена. Известно, что нагрузка в университете ощущается 

для студентов значительно сильнее, чем школьная, особенно на первом курсе. Это все 

может повлиять на качество и эффективность спортивных тренировок, вплоть до 

прекращения тренировочного процесса или снижения результативности при выступлении 

на соревнованиях. Конечно, есть студенты, которые прекрасно адаптируются к нагрузке и 

изменения в структуре подготовки почти не наблюдаются. В таком случае можно говорить 

о дисциплинированности и ответственности студента-спортсмена. В связи с этим проблема 

организации режима дня у студентов-спортсменов остается актуальной [1].  

Цель исследования: изучить структуру и организацию режима дня студентов-

спортсменов Поволжского государственного университета физической культуры, спорта и 

туризма.  

Методы и организация исследования. Исследование проводилось на базе Научно-

исследовательского института Поволжского государственного университета физической 

культуры, спорта и туризма, город Казань. Всего в исследовании приняли участие 60 человек: 

20 спортсменов-борцов, 20 спортсменов-волейболистов и 20 спортсменов-баскетболистов. 

Исследуемая группа спортсменов была одной возрастной категории: 18-20 лет, со спортивной 

квалификацией 1 взрослый разряд и кандидаты в мастера спорта. В ходе исследования был 

организован опрос, который проводился на платформе Google Formes.  

Результаты исследования и их обсуждение. Для изучения особенностей 

организации режима дня, в опрос были включены вопросы, касающиеся видов 

деятельности студентов, времени, отведенному на ночной сон, дневной сон, на выполнение 

учебных дел. Также в опрос были включены вопросы, отражающие спортивную 

деятельность студентов: количество и продолжительность тренировок. Результаты 

проведенного опроса представлены в таблице. 

Так, большинство студентов уделяют на ночной сон от 5 до 8 часов, при 

физиологической норме 7-9 часов. Однако среди исследуемых спортсменов есть как те, кто 

спят ночью 3-4 часа, так и те, кто спят более 9 часов. Также наименьшее количество 

студентов отметили, что дневной сон имеет место быть в их структуре дня и в среднем эти 

студенты отводят на дневной сон от 1 до 4 часов. Перейдем к тому, сколько времени 

студенты отводят на учебу. Большинство опрашиваемых студентов проводят на учебе  

5-6 часов, чуть меньшее количество студентов проводят на учебе 3-4 часа. Также студенты 

выполняют домашнюю работу и у большинства это занимает 3-4 часа. Среди 

опрашиваемых студентов большинство ходит на одну тренировку в день, при этом средняя 

ее продолжительность- 3-4 часа. Также компонентом дня у многих студентов является 

выполнение домашних дел и свободное (личное) время. Так, на домашние дела 

большинство студентов тратят 1-2 часа. Несколько больше у опрашиваемых студентов 

отводится на личное время- от 1-2 часов до 3-4 часов. При этом студенты отмечают, что 

личное время занимают прогулки, походы по магазинам и кино, просмотр социальных 

сетей и общение. 
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Таблица – Компоненты режима дня опрошенных студентов 

Компонент Промежуток времени Кол-во студентов в % 

Время на ночной сон 

3-4 часа 4 

5-6 часов 42 

7-8 часов 48 

Более 9 часов 6 

Время на дневной сон 

1-2 часа 12 

3-4 часа 2 

Не сплю 86 

Время на учебу 

1-2 часа 10 

3-4 часа 31 

5-6 часов 56 

7-8 часов 3 

Время на выполнение учебных заданий 

1-2 часа 21 

3-4 часа 77 

5-6 часов 2 

Время на выполнение домашних дел 

1-2 часа 54 

3-4 часа 42 

5-6 часов 4 

Свободное личное время 

1-2 часа 56 

3-4 часа 42 

5-6 часов 2 

Количество тренировок в день 

1 88 

2 10 

Не тренируюсь 2 

Продолжительность одной тренировки 

1-2 часа 12 

3-4 часа 86 

Более 4 часов 2 

 

Выводы. На основе полученных при опросе данных можно сделать вывод, что 

студенты-спортсмены живут в очень плотном графике, каждый день зачастую расписан и 

свободного времени зачастую нет. Ориентируясь на ответы, можно сказать, что 

опрашиваемые спортсмены высыпаются и восстанавливаются, не прерывают свой 

тренировочный процесс. 
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