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Данная работа посвящается определению сна и его влиянию на 

спортивные результаты. 

 

Введение. Сон является важным компонентом здоровья и 

хорошего самочувствия, оказывающим значительное влияние на 

физическое развитие, эмоциональную регуляцию, когнитивные 

способности и качество жизни [1, 2].  

Цель работы. анализ влияния сна на спортивные результаты. 

Результаты исследований. Накапливающиеся данные 

свидетельствуют о том, что увеличение продолжительности сна и 

улучшение качества сна у спортсменов связаны с улучшением 

производительности и соревновательным успехом. Сон может снизить 

риск, как травм, так и заболеваний у спортсменов, не только 

оптимизируя состояние здоровья [3, 4, 5], но и потенциально повышая 

производительность за счет более активного участия в 

тренировках. Несмотря на это, большинство исследований показало, 

что спортсмены не получают рекомендуемого количества сна, что 

ставит под угрозу как работоспособность, так и здоровье [6, 7].  

Спортсмены сталкиваются с рядом препятствий, которые могут 

снизить вероятность полноценного сна, таких как расписание 

тренировок и соревнований, путешествия, стресс, академические 

требования и перетренированность [8, 9].  

Рекомендуемое количество сна для достижения оптимального 

здоровья и качества жизни варьируется в течение всей жизни. Взрослым 

требуется от 7 до 9 часов сна для оптимальной работоспособности и 
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здоровья, в то время как подросткам требуется дополнительный сон, в 

идеале от 8 до 10 часов.  

Необходимое количество сна будет сильно различаться у разных 

людей и может отличаться изо дня в день у одного и того же человека в 

зависимости от ряда факторов, включая болезнь, недосыпание и 

физиологический или психологический стресс.  

Продолжительность – это только один компонент сна, и важность 

качества сна все чаще признается как жизненно важный элемент общего 

состояния здоровья и самочувствия. Возможно что, спортсменам для 

сна требуется около 9 или 10 часов вместо 7-9-часовой общей 

рекомендации для взрослых.  

Несмотря на это, в настоящее время нет конкретных 

рекомендаций относительно продолжительности или качества сна для 

спортсменов. 

Заключение. Оптимизация сна может оказывать значительное 

влияние на результаты в различных видах спортивной 

деятельности. Улучшение продолжительности и качества сна 

улучшают время реакции, точность и выносливость. Специалисты 

спортивной медицины и тренерский штаб должны уделять 

приоритетное внимание правильному составлению расписания, 

протоколам поездок, управлению стрессом и гигиене сна у спортсменов 

для улучшения общего состояния здоровья и производительности. 
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This paper is devoted to the definition of sleep and its impact on 

athletic performance. 
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