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ПРАВИЛЬНИЙ РЕЖИМ ДНЯ СТУДЕНТІВ-СПОРТСМЕНІВ  

ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

Раціональний режим дня студентів є одним з основних факторів, який 

забезпечує хорошу успішність і високу працездатність. Людина, яка вміє ще зі 

студентських років правильно планувати свій день, в подальшому буде більш 

активним і надовго збереже бадьорість духу і тіла. Для того, щоб добре вчитися 

і менше втомлюватися, а також вчасно виконувати будь-яку заплановану справу, 

режим дня повинен бути заздалегідь визначений. В режим дня студентів має 

входити час, відведений на навчання, відпочинок, час на сон, приготування їжі 

та харчування. 

Фізична культура є основою соціально-культурного буття індивіда, 

основна модифікація його загальної і професійної культури. Як інтегрований 

результат виховання і професійної підготовки, вона проявляється у ставленні 

людини до свого здоров’я, фізичним можливостям і здібностям, в способі життя 

і професійної діяльності і постає в єдності знань, переконань, ціннісних 

орієнтацій і в їх практичному втіленні [1,2,6]. 

Фізична культура і спорт, зміцнюють здоров’я, коригують статуру, 

поставу, підвищують загальну працездатність людини, а також позитивно 

впливають на особистісні якості особистості. Але таке навантаження як щоденні 

заняття не тільки навчанням, але і спортом вимагає від студентів старанності, 
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міцного здоров’я та психологічної стійкості. Наукова діяльність, заняття 

спортом і процес навчання займає весь вільний час студента. Якщо студент, крім 

навчання займається спортом, то він зобов’язаний оптимально вибудувати свій 

щоденний графік. Загальне навантаження студентів в залежності від їх 

спрямування спеціальності [3]. До організаційних особливостей, що 

характеризує студентський спорт, відносяться такі поняття, як: 

‒ можливість поєднувати заняття фізичною культурою і спортом з 

навчальним процесом; 

‒ можливість безкоштовно відвідувати секції за видами спорту; 

‒ можливість брати участь в студентських спортивних змаганнях різного 

рівня; 

‒ можливість займатися самостійно. 

Це дає можливість кожному студенту вибрати вид спорту для регулярних 

занять. 

Структура фізичної культури студента включає в себе три відносно 

самостійних блоки: фізичне виховання, студентський спорт і активне дозвілля 

[3]. Одним із пріоритетних напрямків діяльності Мелітопольського державного 

педагогічного університету імені Богдана Хмельницького є розвиток 

студентського спорту. Для проведення спортивно-масової роботи щорічно 

складається календарний план спортивних заходів, який включає в себе  різні 

види спорту. 

Фізична культура студента є складовою частиною вищої гуманітарної 

освіти. Вона виступає якісною і результуючою мірою комплексного впливу 

різних форм, засобів і методів на особистість майбутнього фахівця в процесі 

формування його професійної компетенції [2]. 

У ряді досліджень встановлено, що у студентів, включених в систематичні 

заняття фізичною культурою і спортом і виявляють в них досить високу 

активність, виробляється певний стереотип режиму дня, підвищується 

впевненість поведінки, спостерігається розвиток престижних установок, 

високий життєвий тонус. Вони в більшій мірі комунікабельні, висловлюють 
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готовність до співпраці, радіють соціальному визнанню, менше бояться критики, 

у них спостерігається більш висока емоційна стійкість, витримка, серед них 

більше наполегливих, рішучих людей, які вміють повести за собою колектив 

[4,5]. 

Навчальний процес, займає у студента 5-6 годин на день. Час на 

самопідготовку вдома, виконання домашнього завдання займає від двох до трьох 

годин, а в період здачі заліків та іспитів від п’яти до семи годин в день. Таким 

чином, весь процес, пов’язаний з навчанням у студента займає стільки ж, скільки 

і повноцінний восьмигодинний робочий день. Це дуже серйозне навантаження 

на психологічний, фізичний стан і здоров’я студентської молоді. Якщо студент 

додає до навчального процесу ще й тренування, то на відпочинок залишається 

зовсім мало часу або не залишається зовсім. При такій завантаженості важливий 

цикл відновлення молодого організму. Цим студенти-спортсмени зазвичай 

нехтують, порушуючи тим самим режим праці і відпочинку. 

Було проведено опитування студентів-спортсменів різних видів спорту 

МДПУ імені Богдана Хмельницького. В опитуванні взяло участь 50 осіб. З 

п’ятдесяти відповіли тридцять два студента відповіли, що регулярно займаються 

спортом (більше двох разів на тиждень), далі тільки вони брали участь в 

опитуванні.  

Перше питання звучало так: «В який проміжок вечора ви зазвичай лягаєте 

спати?». П’ятнадцять студентів (47%) лягають під час ‒ до 11 години вечора. 

Решта сімнадцять (53%) лягають пізніше.  

У другому питанні студенти оцінювали повноцінність свого сну: «Як вам 

здається, ви досить спите в будні дні? ». Двадцять два респонденти (69%) 

відповіли, що недосипають і тільки десять чоловік (31%), на їхню думку, сплять 

достатньо.  

Третє питання було сформульоване так: «Чи є у вас час на дозвілля, що не 

належить до навчання і тренувань?». Дванадцять чоловік (37%) відповіли, що 

вони щодня знаходять час відпочити, а двадцять чоловік (63%) повідомили, що 

не мають такої можливості 
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Майже всі студенти-спортсмени 31 з 32 осіб, витрачають на тренування 

більше двох годин на день, і що при такому навантаженні ні у кого немає боргів 

по навчанню. 

Слід відзначити, що у студентів-спортсменів немає серйозних проблем з 

плануванням часу, крім дефіциту сну. Це дуже важливий аспект ‒ для міцного 

здоров’я потрібно спати не менше восьми годин. Сон відновлює енергію, 

витрачену за день, якщо сон скорочувати, енергія не заповнюється. Режим 

виходить перенасичений, а жертвувати тренуваннями вони не хочуть. Це 

зневажливе ставлення до сну, рано чи пізно організм дасть про себе знати. До 

кінця семестру накопичується втома, зниження працездатності, це обов’язково 

позначиться на відхиленні в здоров’я і внаслідок цього студентам-спортсменам 

складно регулярно займатися спортом. Тридцять сім відсотків опитаних 

спортсменів (12 осіб з 32) знаходять час для відпочинку, а значить, далеко не всі 

мають можливість гуляти і читати книги. Якщо врахувати, що це вільний час 

можна витратити на денний сон, то недосипання вночі може бути не так 

критично. Вільний час має бути у кожного, їм не можна нехтувати. З нашого 

опитування видно, що якщо студент вирішив, що зможе поєднувати навчання зі 

спортивними заняттями, він повинен відповідально підходити до складання 

свого щоденного розкладу. Спортсмен повинен розробити оптимальний план 

тренувань, відпочинку та навчальних занять.  
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