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Рациональная организация режима дня студентов спортивных факультетов является важным фактором для достижения высоких результатов как в учебной, так и в спортивной деятельности. 
В статье исследуется влияние режима дня на умственную и физическую активность студентов-спортсменов. Было установлено, что структура суточного бюджета времени, включающая продолжительность сна, учебную и тренировочную нагрузку, использование информационно-коммуникационных технологий, оказывает существенное воздействие на когнитивные функции и спортивную работоспособность. Выявлены ключевые факторы риска, связанные с нарушением распорядка дня, и определены основные направления его оптимизации с учетом циркадианных ритмов.
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A rational organization of the daily routine for students of sports faculties is an important factor for achieving high results both in academic and sports activities.

The article examines the impact of the daily routine on the mental and physical activity of student‑athletes. It was found that the structure of the daily time budget, including the duration of sleep, academic and training load, and the use of information and communication technologies, has a significant effect on cognitive functions and sports performance. Key risk factors associated with disrupted daily routines have been identified, and the main directions for optimizing them, taking into account circadian rhythms, have been determined.
__________________________________________________________________________________________
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Студенческая пора в жизни человека – это период перехода от юности к зрелости, когда заканчивается биологическое развитие, время завершения создания биологической и интеллектуальной базы для жизни и продуктивной трудовой деятельности, расцвета духовных и физических сил человека. В это время практически полностью завершается физическое развитие, наступает этап относительной стабилизации [1, с. 11].
 В структуре распорядка дня студентов спортивного вуза выделяют: сон, учебные занятия, спортивную активность, выполнение домашних заданий, использование информационно-коммуникационных технологий (ИКТ). Правильное чередование этих видов деятельности способствует высокой работоспособности и предохраняет от переутомления [3, с. 3].

Рациональный суточный режим основывается на законах биологических ритмов. При его соблюдении вырабатывается определенный ритм функционирования организма, позволяющий наиболее эффективно выполнять конкретные виды деятельности [3, с. 4].

Из всех факторов, влияющих на здоровье человека, 51,2% приходится на образ жизни [4, с. 13]. Концентрированным выражением взаимосвязи образа жизни и здоровья является понятие «здоровый образ жизни» [5, с. 115]. К его основным составляющим относят: режим труда и отдыха, организацию сна, питание, двигательную активность, гигиену, профилактику вредных привычек [6, с. 15].

Цель данной статьи – на основе анализа эмпирических исследований выявить влияние режима дня на умственную и физическую активность студентов спортивных факультетов и определить пути оптимизации распорядка дня для повышения эффективности обоих видов деятельности.

Теоретические аспекты режима дня

В структуре распорядка дня студентов спортивного вуза можно выделить следующие составные элементы: сон, учебные занятия с преобладанием умственной нагрузки, спортивная активность с высоким уровнем физической активности, работа, выполнение домашних заданий, пребывание на свежем воздухе, а также использование информационно-коммуникационных технологий. Правильное чередование этих видов деятельности способствует хорошей учебе, обеспечивает высокую работоспособность и предохраняет от переутомления [3, с. 3].

Рациональный суточный режим создает оптимальные условия для деятельности и восстановления организма. В основе его лежит ритмическое и правильное чередование труда, отдыха и других видов деятельности. Суточный режим должен основываться на законах о биологических ритмах. При правильном и строго соблюдаемом режиме дня вырабатывается определенный ритм функционирования организма, в результате чего студенты могут в определенное время наиболее эффективно выполнять конкретные виды деятельности [3, с. 4].

В настоящее время, из суммы всех факторов, влияющих на здоровье человека, 51,2% приходится на образ жизни человека [4, с. 13]. Концентрированным выражением взаимосвязи образа жизни и здоровья человека является понятие «здоровый образ жизни», который определяется как максимальное количество биологически и социально целесообразных форм и способов жизнедеятельности, адекватных потребностям и возможностям человека, осознанно реализуемых им, обеспечивающих формирование, сохранение и укрепление здоровья, способность к продлению рода и достижению активного долголетия [5, с. 115].

К основным составляющим здорового образа жизни относят: режим труда и отдыха, организацию сна, режим питания, организацию двигательной активности, выполнение требований санитарии, гигиены, профилактику вредных привычек, культуру межличностного общения, психофизическую регуляцию организма [6, с. 15].

Анализ структуры суточного бюджета времени студентов-спортсменов

Согласно исследованию, проведенному на базе Поволжского государственного университета физической культуры, спорта и туризма (Поволжский ГУФКСиТ, г. Казань) с участием 300 студентов, наибольшее количество времени в течение суток у обучающихся спортивного вуза занимают три вида деятельности [7, с. 248]:

Сон — 35,0% (32,0–37,5%) от суточного бюджета времени;

Учебные занятия — 13,5% (9,9–16,0%);

Использование ИКТ — 12,3% (8,7–16,6%).

Продолжительность сна у студентов спортивного вуза в целом соответствует физиологическим нормам (7–9 часов) и составляет от 32,9% до 35,3% суточного времени. Однако выявлены статистически значимые различия в продолжительности ночного сна между студентами-спортсменами и неспортсменами (p<0,05) [7, с. 250].

Наибольший интерес представляет время, затрачиваемое на спортивную активность. У юношей-спортсменов медиана этого показателя составила 9,66% (7,6–13,2%), у спортсменок — 9,01% (6,7–11,65%) от суточного времени. При этом время тренировок слабо коррелировало со временем выполнения домашних заданий (r=-0,135, p<0,001) и использованием ИКТ (r=-0,117, p<0,001). Учебные занятия у спортсменов занимали 14,35% суточного времени, у спортсменок — 12,6%, что свидетельствует о значительной академической нагрузке [7, с. 250].

Исследование бюджета времени студентов спортивных вузов, проведенное Медведковой Н.И. с соавторами, показало, что затраты на тренировочные занятия снижаются от курса к курсу: с 3,4 часов на первом курсе до 2,5 часов на четвертом. Это может быть связано с увеличением учебной нагрузки и необходимостью работы [8, с. 144].

Студенты-спортсмены выполняют 16–24 тысячи шагов в сутки, превосходя биологическую норму (14–19 тысяч шагов в день). Для оптимального двигательного режима юношам необходимо 8–12 часов занятий в неделю, девушкам — 6–10 часов. При этом на целенаправленные спортивно-оздоровительные занятия целесообразно тратить не менее 6–8 часов в неделю юношам и 5–7 часов девушкам [8, с. 145].

Влияние режима дня на умственную активность студентов-спортсменов

Влияние на когнитивные функции

Исследование, проведенное на базе Уральского государственного университета физической культуры (УралГУФК, г. Челябинск) с участием 99 студентов-спортсменов разного уровня спортивной квалификации (средний возраст 19,19 ± 0,15 года), выявило значимую взаимосвязь между организацией режима дня и когнитивными функциями. Для оценки концентрации внимания применялся тест Тулуз-Пьерона [9, с. 447].

Результаты показали, что у 62,62% студентов высокая точность выполнения задания, у 22,22% — хорошая, у 10,11% — норма, у 4,04% — слабая точность и у 1,01% — патология. Студенты, показавшие низкие результаты по точности выполнения теста, отличались нарушениями режима дня: они тратили на ночной сон менее 7 часов, реже находились на свежем воздухе и имели меньшую тренировочную активность. Значения устойчивости внимания в этой группе составили 0,70±0,16 усл.ед. против 1,08±0,09 усл.ед. в общей выборке [9, с. 450-452].

В данном исследовании также было выявлено, что 27,28% студентов-спортсменов тратят более шести часов в день на социальные сети и мессенджеры, 41,41% спят 5–7 часов в будни, и только 44,45% соответствуют норме 7–9 часов [9, с. 451].

Влияние на оперативную память и функциональное состояние нервной системы

Исследование Макуниной О.А., проведенное на базе УралГУФК с участием 314 студентов, показало негативное влияние некорректного режима дня на показатели оперативной памяти студентов-спортсменов. Были выявлены следующие несоответствия режимных моментов: недостаток времени на прогулки у 61,6% студентов, продолжительное время за компьютером у 30%, недостаток сна у 22% студентов. Функциональное состояние нервной системы студентов-спортсменов в таких условиях соответствует низкому уровню, что характеризует напряжение адаптационных механизмов [10, с. 114].

Исследование Макуниной О.А. также показало, что нарушения распорядка дня могут привести к снижению качества усвоения информации, снижению умственной и физической работоспособности. Кумулятивный эффект утомления, приобретенного в результате нерационально составленного режима дня, будет снижать работоспособность и конкурентоспособность бакалавров [10, с. 115].

Циркадианные ритмы и умственная активность

Исследование влияния суточных вариаций на когнитивные и физические показатели у спортсменок показало, что время суток значимо влияет на умственную работоспособность. Перцептивное мышление (восприятие и обработка информации) достигает пика утром и снижается к вечеру. Рабочая память показывает умеренные значения в полдень и вечером [11, с. 876].

Эти данные согласуются с экспериментом психологов Санкт-Петербургского государственного университета, которые установили, что интенсивная физическая нагрузка оказывает негативный срочный эффект на протекание психических познавательных процессов: в течение часа после тренировки ухудшаются процессы памяти, а в течение трех часов — внимание. При этом непосредственно после тренировки внимание, наоборот, повышено, но затем, когда организм начинает восстанавливаться, оно рассеивается [12].

Влияние режима дня на физическую активность и спортивную работоспособность

Оптимизация времени тренировок с учетом циркадианных ритмов

Исследование циркадианных вариаций показало, что физическая работоспособность также подвержена суточным колебаниям. Сила достигает пика вечером, в то время как утром она минимальна. Ловкость показывает лучшие результаты в полдень. Это имеет практическое значение для планирования тренировочного процесса: силовые тренировки могут быть более эффективны во второй половине дня, а тренировки на ловкость — в утренние или дневные часы [11, с. 884].

Влияние режима сна на физическую активность

В исследовании 99 студентов-спортсменов УралГУФК выявлено, что 12,12% студентов отмечают продолжительность ночного сна всего 3–5 часов, что создает дефицит времени для восстановления организма [9, с. 451]. Многие практикуют поздний отход ко сну, а в выходные распорядок смещается на 3–4 часа [7, с. 250].
Заключение
Режим дня студентов спортивных факультетов является ключевым фактором, определяющим эффективность умственной и физической деятельности. Нарушения распорядка дня — поздний отход ко сну, длительное использование ИКТ, смещение режима в выходные — негативно влияют на когнитивные функции и физическую работоспособность.

Установлено, что нарушения сна и бодрствования характерны для 84,7% студентов-спортсменов, что значительно превышает показатель среди неспортсменов (64,3%).

Правильное распределение учебной и тренировочной нагрузки с учетом биоритмов позволяет успешно совмещать оба вида деятельности. Перцептивное мышление достигает пика утром, сила — вечером, ловкость — в полдень.

Необходимо формирование навыков тайм-менеджмента у студентов-спортсменов, интеграция здоровьесберегающих технологий в образовательный процесс. Это позволит улучшить успеваемость, спортивные результаты и сохранить здоровье молодого поколения.
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