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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ  

НА КАЧЕСТВО СНА У СТУДЕНТОВ 

Аннотация: в статье рассматривается роль регулярной физической ак-

тивности в качестве сна у студентов. Описаны физиологические механизмы 

влияния спорта на циркадные ритмы, гормональную регуляцию и восстановле-

ние нервной системы. Проанализирована зависимость качества сна от вида 

нагрузок и времени их выполнения. 
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Введение. В современном обществе нарушения сна приобрели характер 

массовой проблемы, особенно выраженной среди молодежи. Студенты испы-

тывают хронические трудности с засыпанием, жалуются на поверхностный сон, 

а также на отсутствие чувства восстановления после ночного отдыха. Причи-

нами такого положения выступают высокая учебная нагрузка, психоэмоцио-

нальный стресс, нерегулярный режим дня и систематический дефицит движе-

ний. Поэтому поиск доступных и немедикаментозных средств профилактики 

нарушений сна приобретает особую актуальность. Одним из таких средств яв-

ляется регулярная физическая активность [1; 6]. Она способна воздействовать 

на сон без побочных эффектов, в отличие от фармакологических препаратов. 
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Результаты исследования и их обсуждение. Физиологические механизмы, 

через которые спорт влияет на сон, многообразны и взаимосвязаны. Первый из 

них связан с нормализацией гормонального фона [10]. 

В здоровом организме уровень кортизола – гормона стресса подчиняется 

суточным ритмам. Максимальное значение фиксируется в утренние часы, после 

чего его содержание постепенно снижается, достигая минимума в первой поло-

вине ночи. 

Такая динамика обеспечивает естественный переход от состояния бодр-

ствования ко сну. У людей с хроническим стрессом и малоподвижным образом 

жизни этот ритм нарушается. Поэтому вечерний уровень кортизола остается 

высоким и препятствует расслаблению нервной системы и затягивает процесс 

засыпания. Регулярные тренировки способствуют восстановлению нормального 

гормонального фона. Организм учится реагировать на стрессовые стимулы, и 

избыточная выработка кортизола в вечернее время сокращается [7]. 

Второй механизм затрагивает обмен серотонина и мелатонина. Серотонин 

выполняет функцию мелатонина – гормона, регулирующего циркадные ритмы. 

Мелатонин вырабатывается шишковидной железой в темное время суток и 

служит для организма сигналом о наступлении ночи, запуская ряд процессов, 

ведущих ко сну. 

При дефиците двигательной активности синтез серотонина снижается. Фи-

зические упражнения стимулируют превращение триптофана в серотонин, тем 

самым увеличивая как дневной, так и ночной уровень мелатонина. Таким обра-

зом, регулярные занятия спортом создают биохимическую основу для полно-

ценного засыпания и поддержания глубоких стадий сна [8]. 

Третий механизм связан с терморегуляцией. В процессе выполнения физи-

ческих упражнений температура тела закономерно повышается в зависимости 

от интенсивности нагрузки. После окончания тренировки запускаются процес-

сы охлаждения: расширяются сосуды, усиливается потоотделение. Температура 

постепенно возвращается к исходному уровню, а затем незначительно снижает-

ся относительно него [3]. Это посттренировочное снижение температуры слу-
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жит физиологическим сигналом для центральной нервной системы, иницииру-

ющий переход ко сну. 

Четвертый механизм заключается в снятии мышечного напряжения. Хро-

ническая тревожность, помимо психологических проявлений, почти всегда со-

провождается повышенным мышечным тонусом, особенно в области шейно-

воротниковой зоны, плечевого пояса и спины. Это напряжение может сохра-

няться и в положении лежа, мешая полному расслаблению и препятствуя 

наступлению сна. Физическая активность способствует устранению подобных 

зажимов. Умеренные упражнения, особенно плавание, йога и комплексы рас-

тяжки, последовательно расслабляют различные группы мышц, что в совокуп-

ности создает ощущение физического комфорта, необходимое для качественно-

го ночного отдыха [5]. 

Наконец, важную роль играет психологический аспект. Спорт помогает 

переключить внимание с тревожных мыслей, которые часто одолевают челове-

ка в вечернее время, на телесные ощущения и процесс выполнения движений. 

Это переключение действует как мягкая форма когнитивной перестройки, пре-

рывая бесконечное прокручивание в голове пугающих сценариев и неудачных 

дневных событий. После тренировки мозг сохраняет более спокойное состоя-

ние, что облегчает засыпание и снижает вероятность ночных пробуждений, свя-

занных с тревогой [4]. 

Не все виды физической нагрузки одинаково полезны для профилактики 

нарушений сна. Наиболее благоприятное воздействие оказывают аэробные 

нагрузки умеренной интенсивности – ходьба, бег трусцой, плаванье, езда на ве-

лосипеде, гребля, танцы [9]. 

Такие упражнения равномерно воздействуют на сердечно-сосудистую си-

стему, стимулируют выработку серотонина, способствуют нормализации тер-

морегуляции и не вызывают чрезмерного перевозбуждения центральной нерв-

ной системы. 

Высокоинтенсивные анаэробные нагрузки – спринт, интервальные трени-

ровки, кроссфит, тяжелая атлетика – дают иной физиологический эффект. Они 
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сопровождаются массивным выбросом адреналина и норадреналина, которые 

поддерживают состояние повышенной активации в течение нескольких часов 

после окончания занятия. При выполнении таких тренировок в первой поло-

вине дня или не позднее обеда негативного влияния на сон не наблюдается. 

Однако вечерние высокоинтенсивные занятия часто приводят к трудно-

стям с засыпанием, поскольку организм оказывается в состоянии физиологиче-

ской мобилизации, несовместимой с переходом ко сну. 

Выбор времени для тренировки имеет не меньшее значение, чем выбор ви-

да нагрузки. Наиболее благоприятны временем для занятий с целью улучшения 

сна является первая половина дня [2]. 

Утренняя физическая активность помогает синхронизировать внутренние 

биологические часы, окончательно пробудить организм и обеспечить плавный 

подъем уровня кортизола, за которым следует его закономерное вечернее сни-

жение. 

Кроме того, повышенный после утренней тренировки уровень серотонина 

сохраняется в течение всего дня, создавая биохимическую основу для вечерней 

продукции мелатонина. 

Дневные тренировки также дают положительный эффект. В это время су-

ток температура тела уже достаточно высока для продуктивной работы мышц, а 

риск перевозбуждения нервной системы минимален, поскольку до вечернего 

отхода ко сну остается несколько часов, достаточных для восстановления. 

Вечерняя физическая активность требует более осторожного подхода. 

Спокойные практики – медленная ходьба, легкая растяжка, дыхательные 

упражнения, йога – допустимы за час-полтора до сна. 

Интенсивные же тренировки после 19–20 часов могут существенно нару-

шить засыпание, особенно у людей с чувствительной нервной системой. 

Важно подчеркнуть, что регулярность занятий важнее их разовой интен-

сивности. Систематическая физическая активность, даже в объеме 20–30 минут 

ежедневно, дает значительно более устойчивый эффект в отношении нормали-
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зации сна, чем эпизодические тренировки продолжительностью в полтора-два 

часа. 

Организм адаптируется к регулярной нагрузке, и положительные измене-

ния в гормональном профиле, терморегуляции и работе вегетативной нервной 

системы накапливаются постепенно, но затем сохраняются долгое время. 

Заключение. Таким образом, регулярная физическая активность является 

доступным и эффективным средством профилактики нарушений сна у студен-

тов. Воздействуя на ключевые физиологические механизмы, спорт помогает 

нормализовать процесс засыпания, углубить сон и повысить его восстанови-

тельную функцию. 

Включение умеренных физических нагрузок в повседневный распорядок 

дня не требует значительных временных или материальных затрат, но дает 

ощутимый положительный эффект. Благодаря тренировкам улучшается общее 

самочувствие, повышается дневная активность и снижается уровень тревожно-

сти. Поэтому регулярные занятия спортом должны стать неотъемлемой частью 

жизни студентов. 
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