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Резюме. Гігієну сну розглядають як важливий розділ особистої гігієни, загальної гігієни та 
гігієни спорту. Порушення правил гігієни сну, особливо особами жіночої статі, в яких порушен-
ня сну бувають частіше, ніж у чоловіків, може негативно впливати на стан здоров’я, фізичну та 
психічну працездатність спортсменок за умов високих фізичних навантажень. Це дає підстави 
розглядати питання визначення шляхів оцінювання ступеня виконання цих правил спортсмен-
ками за умов високих фізичних та психічних навантажень. Мета. Розробити завдання, правила, 
принципи гігієни сну в спортивній галузі та визначити методологічні підходи до оцінювання їх 
виконання спортсменками за умов високих фізичних та психічних навантажень. Методи. Тео-
ретичний аналіз наукової літератури: узагальнення, синтез, формалізація, абстрагування. Ре-
зультати. На основі проведеного системного аналізу наукової, науково-методичної літератури 
та інших джерел інформації визначено завдання, правила, принципи гігієни сну у галузі спорту, 
запропоновано розроблену нами тест-анкету опитування для оцінювання ступеня виконання 
спортсменками правил гігієни сну за умов високих фізичних та психічних навантажень, що 
можуть бути використані на практиці.
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Abstract. Sleep hygiene is considered as an important part of personal, general, and sports 
hygiene. Violations of sleep hygiene rules, especially by women, for whom sleep disorders are more 
common than for men, can adversely affect the health, physical, and mental performance of athletes 
under conditions of high physical loads. This gives grounds to consider the issue of determining 
ways to assess the degree of compliance with these rules by athletes under conditions of high 
physical and mental stress. Objective. To develop tasks, rules, principles of sleep hygiene in sport 
and to determine methodological approaches to assessing the implementation of sleep hygiene 
rules by athletes under conditions of high physical and mental loads. Methods. Theoretical analysis 
of scientific literature: generalization, synthesis, formalization, abstraction. Results. Based on the 
system analysis of scientific, scientific-methodical literature, and other sources of information the 
tasks, rules, principles of sleep hygiene in sports were defined and the test questionnaire for an 
estimation of degree of observance of rules of sleep hygiene by sportswomen under high physical 
and mental loads was created. The developed tasks, rules, principles of sleep hygiene in sports, as 
well as a test questionnaire to assess the degree of compliance with the rules of sleep hygiene can 
be used in practice.
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Постановка проблеми. Гігієну сну можна 
розглядати і як одну з нових гігієнічних наук, яка 
ще знаходиться на стадії становлення, і як розділ 
особистої (персональної) гігієни людини, а саме 
як комплекс гігієнічних профілактичних заходів 
та правил, які призначені для забезпечення здо-
рового повноцінного сну, з метою збереження 
здоров’я, фізичної та психічної працездатності 
людини, в тому числі спортсменів . При цьому в 
галузі гігієни сон визначається як природний фі-
зіологічний стан, протилежний стану неспання . 
Сон є складовою частиною циркадіанного (до-
бового) біоритму організму людини, одним з по-
казників його хроноадаптації у часі до дії різних 
чинників довкілля [2–4, 8, 12] .

Невиконання правил гігієни сну може при-
звести до виникнення розладів сну (інсомнія, 
безсоння), порушення фізичної та психічної пра-
цездатності . Інсомнію, безсоння (лат . іnsomnia) 
визначають як розлад сну, який характеризуєть-
ся недостатньою подовженістю сну або його не-
задовільною якістю, а також комплексною на-
явністю цих явищ протягом тривалого часу, що 
може негативно впливати на фізичну та психічну 
працездатність, у тому числі спортсменів [2, 4, 5, 
11, 13] .

У міжнародній класифікації розладів сну 3-го 
перегляду 2014 р . (МКРС-3) окремо виділяють 
підтип хронічної гігієнічної інсомнії, який обу-
мовлений довгостроковим порушенням правил 
та вимог до гігієни сну, що можливо за наявності 
значних фізичних та психічних навантажень при 
заняттях спортом і фізичною культурою [4, 11, 
16, 18] .

Правила та профілактичні заходи можливих 
порушень гігієни сну стосуються насамперед її 
основних складових: процесу підготовки до сну, 
сну та пробудження . Важливо відзначити, що 
згідно з даними Національної організації сну 
(The National Sleep Faundation; USA) та іншими 
джерелами інформації жінки внаслідок статевих 
психофізіологічних (хронофізіологічних) особ-
ливостей частіше страждають на розлади сну 
(інсомнія, безсоння) порівняно з чоловіками . 
Вказане стосується і спортсменок порівняно зі 
спортсменами чоловічої статі, в тому числі від-
повідно і за умов високих фізичних та психіч-
них навантажень . Це дає підстави до визначення 
спортсменок як групи ризику стосовно можли-
вості порушень сну [1, 6, 9, 10] .

Таким чином, невиконання правил та профі-
лактичних заходів гігієни сну може призвести до 
серйозних негараздів зі здоров’ям людини, по-
гіршення її психічної та фізичної працездатності, 
особливо це стосується спортсменок як групи ри-

зику стосовно порушень сну [12] . Однак при цьо-
му ще не визначено шляхи гігієнічного оцінюван-
ня ступеня виконання правил та профілактичних 
заходів гігієни сну у спортсменок, у тому числі за 
умов високих фізичних та психічних навантажень, 
що робить це питання актуальним та своєчасним .

Роботу виконано згідно з НДР Національного 
університету фізичного виховання і спорту Укра-
їни «Функціональна і психологічна адаптація ор-
ганізму спортсменок за умов високих фізичних 
навантажень» .

Мета дослідження – розробити завдання, 
правила, принципи гігієни сну в спортивній галузі 
та визначити методологічні підходи до оцінюван-
ня їх виконання спортсменками за умов високих 
фізичних та психічних навантажень .

Методи дослідження: теоретичний аналіз 
наукової літератури: узагальнення, синтез, фор-
малізація, абстрагування [7–10] .

Результати дослідження та їх обговорення.  
Проведений аналіз наукової, науково-методичної 
літератури та інших джерел інформації показав, 
що стосовно спорту і спортивної діяльності гігіє-
ну сну можна розглядати і як розділ особистої 
гігієни спортсменів, і як гігієну спорту [8, 15, 17] .

Основні завдання гігієни сну в галузі спорту: 
 • ознайомлення спортсменів з правилами гігі-

єни сну з урахуванням особливостей їх спортив-
ної діяльності;

 • гігієнічне оцінювання виконання спортсме-
нами правил гігієни сну;

 • розроблення правил та принципів гігієни 
сну для спортсменів з урахуванням їх спортивної 
спеціалізації і кваліфікації;

 • визначення шляхів для збереження та по-
кращення якості сну у спортсменів з урахуван-
ням особливостей їх спортивної діяльності .

Основні принципи гігієни сну у галузі спорту:
 • комплексність – як за змістом, так і за на-

прямом практичної діяльності;
 • інтегральність – інтегрує знання різних 

наук, насамперед гігієнічних;
 • галузева спрямованість – як галузева наука 

у спорті .
Проведений аналіз наукової літератури та 

інших джерел інформації стосовно ступеня за-
стосування та виконання на практиці правил гігіє-
ни сну показав, що для цього широко викорис-
товують тест-анкети опитування . Однак існуючі 
тест-анкети опитування стосовно правил гігієни 
сну розроблені та застосовуються відносно ви-
значення ступеня ознайомлення різних груп на-
селення з гігієнічними правилами гігієни сну, а 
не ступеня їх виконання, що особливо актуально 
відносно спортивної діяльності, для якої харак-



Спортивна медицина, фізична терапія та ерготерапія № 2, 2021

50

терні високі фізичні та психічні навантаження, які 
можуть суттєво порушувати якість сну у спорт-
сменів і, насамперед, у спортсменок [3, 5] .

Тому ми розробили в методологічному пла-
ні спеціальну анкету опитування стосовно вико-
нання спортсменками правил гігієни сну за умов 
наявності високих фізичних навантажень з баль-
ною оцінкою результатів опитування [13] . 

Тест-анкета опитування містить такі запитання 
з урахуванням ступеня виконання гігієнічних пра-
вил (так, ні): чи дотримуєтеся ви режиму сну; чи 
існує для процесу сну спокійна обстановка; чи є 
можливість спати в тихій прохолодній спальні (кім-
наті); чи використовуєте ви безпосередньо перед 
сном телевізор, комп’ютер, смартфон; чи вжива-
єте ви перед сном напої стимулюючої та психо-
тропної дії (кава, алкогольні напої тощо) [13] .

Висновки. Визначено основні завдання, пра-
вила, принципи гігієни сну в спортивній галузі та 
шляхи оцінювання ступеня виконання спортсмен-
ками правил гігієни сну за умов високих фізич-
них та психічних навантажень .

Для визначення ступеня виконання спорт-
сменками правил гігієни сну за умов високих 
фізичних та психічних навантажень може бути 
застосована розроблена нами спеціальна тест-
анкета .

Перспективи подальших досліджень. Бу-
дуть проведені натурні дослідження з викорис-
танням розробленої тест-анкети опитування для 
визначення ступеня виконання спортсменками 
правил гігієни сну, оцінювання якості їх сну за 
умов високих фізичних та психічних навантажень .
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