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ствия учителя с учеником, и, также как и первый, обеспечивать обратную связь в 

процессе своего функционирования. 
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СОН КАК МЕХАНИЗМ ВЛИЯНИЯ                                                                                          

НА РАБОТОСПОСОБНОСТЬ И ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА 

Исследования и усилия ученых разгадать тайны сна, сон по-прежнему остается 

явлением настолько загадочным, что относительно него делаются прямо противопо-

ложные, взаимоисключающие выводы. Часто мы просыпаемся утром в разбитом, 

подчас неработоспособном состоянии и чувствуем усталость целый день. Такого ро-

да хроническое недосыпание негативно сказывается на нашей работоспособности и 

здоровье. Мы решили исследовать студентов 1-5 курсов Российского Государствен-

ного Профессионально-Педагогического университета, специальности «Физическая 

культура» и узнать как сон влияет на работоспособность и здоровье студентов. 

Сон - это периодическое физиологическое состояние организма человека и 

высших животных, внешне характеризующееся значительной обездвиженностью от 

раздражителей внешнего мира. Сон - жизненно необходимая потребность организма, 

не менее важная, чемпища. Сон крайне важен для нашего организма. Во время него 

происходит множество жизненно-важных процессов. Рассмотрим главные функции 

сна. 

Сон играет важную роль в процессах метаболизма. Сон делится на два принци-

пиально различных вида – это медленный сон и быстрый сон. В свою очередь, мед-

ленный сон делится на 4 фазы сна. [3]. Во время медленного сна высвобождается 

гормон роста. Быстрого сна происходит восстановление пластичности нейронов и 

обогащение их кислородом, биосинтез белков и РНК нейронов. 

Антитела, которые борются с инфекцией, вырабатываются во время сна в 

больших количествах. Когда мы отдыхаем, организм может сосредоточиться на вос-

становительных процессах, и именно поэтому лучшее предписание во время болезни 

- это вдоволь выспаться. 

Сон способствует переработке и хранению информации. Сон (особенно мед-

ленный) облегчает закрепление изученного материала, быстрый сон реализует подсо-

знательные модели ожидаемых событий. Последнее обстоятельство может служить 

одной из причин феномена дежавю. 

Также существую функции сна: 

 Сон обеспечивает отдых организма. 

 Сон играет важную роль в процессах метаболизма. Во время медленно-

го сна высвобождается гормон роста. Быстрый сон: восстановление пластичности 

нейронов, и обогащение их кислородом; биосинтез белков и РНК нейронов. 

 Сон способствует переработке и хранению информации. 
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 Сон восстанавливает иммунитет путѐм активизации T-лимфоцитов, бо-

рющимися с простудными и вирусными заболеваниями. [1]. 

 Сон помогает восполнить наш уровень энергии, таким образом, увели-

чивая и поддерживая общий уровень активности и внимательности. Достаточное ко-

личество сна также связано с уменьшением риска заболевания хроническими болез-

нями, включая болезнь сердца и диабет 2-й степени. 

Важным также является то, что во время сна в организме вырабатывается такой 

гормон как мелатонин. Мелатонин синтезируется из серотонина в эпифизе. Секреция 

мелатонина подчинена суточному ритму. Синтез и секреция мелатонина зависят от 

освещѐнности — избыток света тормозит его образование, а снижение освещѐнности 

повышает синтез и секрецию гормона. У человека на ночные часы приходится 70 % 

суточной продукции мелатонина. 

Чем позже ложится человек спать, тем меньше вырабатывается мелатонина. 

Одна из причин недосыпания - рассогласованность биоритмов организма с при-

родными ритмами. 

Организм человека неразрывно связан с природой. Все процессы в нем подчи-

няются строго определенным ритмам, называемым биоритмами, которые согласуют-

ся с солнечной, космической активностью, световым, температурным режимом и не-

которыми другими факторами окружающей среды. 

Известно, что температура тела человека напрямую зависит от времени суток: 

она максимальна в 16-18 часов и минимальна в 2-4 часа. С повышением температуры 

в теле активизируются катаболитические процессы, становится более выраженным 

перемешивание цитоплазмы в клетке, активнее осуществляется деятельность фер-

ментов. В это время суток из организма высвобождается энергия и производится 

внешняя или внутренняя работа. С понижением температуры уменьшается и физиче-

ская активность: в клетках происходит загустение протоплазмы, вследствие чего они 

переходят в неактивное состояние. Теперь в них реализуется программа восстанов-

ления, накопления энергии. Поэтому нужно стараться распределять свое время так, 

чтобы во время понижения температуры организм отдыхал, а во время повышения - 

выполнял работу. 

Она сильно влияет на продолжительность сна человека. Если отход ко сну сов-

падает у субъекта с минимальной температурой, сон длится недолго - до 8 часов. 

Напротив, если человек ложится спать при высокой температуре, длительность сна 

может достигать 14 часов. Люди с нормальным 24-часовым циклом дневного бодр-

ствования и ночного сна обычно засыпают, когда температура тела у них начинает 

понижаться, и просыпаются, когда она идет на подъем. Несомненно, суточный ритм 

температуры тела влияет на продолжительность сна, но большинство людей не ощу-

щают этого влияния, так как живут по жесткому распорядку дня [2]. 

Таким образом, главным водителем и синхронизатором биоритмов организма 

является смена дня и ночи. 

В связи с тем, что проблема нарушения режима сна, здоровья и бодрствования, 

недосыпания, особенно часто встречается среди студентов, мы решили исследовать, 

сколько времени студенты 1, 2 и 5 курсов нашего университета специальности «Фи-

зическая культура» уделяют сну? Высыпаются ли они? Страдают ли от нарушения 

сна? Параллельно, мы решили связать эти факторы с работоспособностью студентов, 

их режимом питания, спортивной деятельностью, способом проведения свободного 

времени и состоянием здоровья. 

В опросе участвовало 46 человек. В нашем университете специальности физи-

ческая культура не высыпается, почти 70% студентов. На специальности физическая 

культура 1 курс, не высыпается 35%. Из студентов 2 курса, не высыпается 39% . Из 
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студентов 5 курса не высыпается 6%. Продолжительность сна студентов с увеличе-

нием группы и нагрузок уменьшается. Увеличивается количество студентов, которые 

спят меньше 7 часов, и уменьшается количество тех, кто спит больше 7 часов. Так, в 

среднем 2 курс высыпаются лучше, чем 1 курс, но хуже, чем 5 курс. Студенты поздно 

ложатся спать, в основном, по 2 причинам: либо они занимаются на тренировках, ли-

бо работают. 

Работоспособность студентов различна: одни могут работать при любых усло-

виях, совершенно не обращая внимания на внешние раздражители, а другим для пло-

дотворной работы необходима атмосфера абсолютной тишины. Однако замечено, что 

большинство студентов все-таки склонны отвлекаться. Их могут отвлекать свет, му-

зыка, разговоры, посторонние шумы, чувство сытости, а особенно люди, собствен-

ные мысли и чувство голода. 

Одним из факторов, который влияет одновременно на утомляемость и качество 

сна студентов, является двигательная деятельность. Проанализировав, сколько вре-

мени студенты уделяют спортивной деятельности мы узнали, что студенты всех кур-

сов занимаются спортом или физическими нагрузками в одинаковом количестве, но 

есть, конечно, единицы, которые не занимаются спортом или физической активно-

стью по  таким причинам как: нет времени, просто завершили свою карьеру в спорте, 

и есть даже такие кому просто лень. 

Как известно, режим питания также немаловажен для здоровья. Однако четкий 

режим питания имеет далеко не каждый студент. Среди студентов 1 курса 53% не имеют 

режима питания, во время дня они просто часто перекусывают. Среди студентов 2 курса 

таких только 17%, они питаются, в среднем, 2-3 раза в день, но плотно. Студенты 5 кур-

са в среднем 3% все имеют режим питания, то есть питаются 5-6 раз в день. 

Таким образом,  по результатам опроса, мы можем сделать вывод о том, что меха-

низм сна напрямую связан с работоспособностью и здоровьем студентов 1, 2, 5 курсов 

специальности «Физическая культура», так как хороший и правильный сон, напрямую 

связан с их спортивными достижениями, а также не менее важен и режим питания. 
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ХРОНИЧЕСКОЕ НЕДОСЫПАНИЕ — ФАКТОР СНИЖЕНИЯ 

ПСИХОФИЗИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ  СТУДЕНТОВ 

Актуальность. Высокая информатизация и интенсификация учебного процесса 

в высшем учебном заведении может достаточно негативно сказываться на состоянии 

здоровья студентов. Настораживающим диагнозом в истории болезни студентов 

Уральского государственного университета путей сообщения (УрГУПС) является 
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