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мализации артериального давления, улучшению самочувствия. Эффект расслаб-
ления мышц (миорекласирующий эффект), по-видимому, достигается и за счет 
одномоментного поступления большой трансдермальной дозы магния, который 
является естественным миорелаксантом. Очевидно, благодаря комплексному хи-
мическому и физическому воздействию снижается уровень адреналина и корти-
зола (гормонов стресса). При этом уровни серотонина, дофамина и окситоцина 
возрастают, что в свою очередь повышает концентрацию эндорфинов. 

Таким образом, включение флоатинга в систему восстановления спортсменов 
на различных этапах подготовки и в период соревнований должно положительно 
влиять на их работоспособность и сохранение здоровья, а также повышать эф-
фективность тренировочного процесса. Безусловно, преимуществом этого метода 
для спортсменов будет и успешное прохождение допинг-контроля, поскольку ис-
пользование искусственных химических субстанций при этом исключено. 
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Введение 
Полноценный сон занимает главную роль в формировании здоровья моло-

дого организма. Хороший сон — залог крепкого здоровья. Недостаток сна нега-
тивно влияет на физическое и психическое состояние человека [3]. 
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В связи с последними событиями увеличилось число людей, обращающихся 
в медицинские учреждения с жалобами на нарушения сна. Вероятнее всего это 
связано с тем, что коронавирус отличается от других заболеваний масштабом и 
угрозой для здоровья и вызывает психологический дистресс, ощущение внут-
реннего неблагополучия. Это приводит к возрастанию частоты нарушений сна, 
связанных с качеством и продолжительностью [1, 2]. 

Недостаток сна не только подрывает здоровье, но и отрицательно сказыва-
ется на умственной деятельности. На определенной стадии сна мозг активно 
работает с информацией, откладывает в память нужную информацию, а от че-
го-то избавляется. Если нарушения возникают на этом этапе, то во время бодр-
ствования человек испытывает трудности со способностью сосредоточиться, 
памятью, агрессией и снижением иммунитета [2]. 

Цель 
Оценить качество и продолжительность сна у студентов разных вузов Рес-

публики Беларусь; установить наличие каких-либо изменений после перенесѐн-
ного заболевания; уточнить способы борьбы с нарушениями сна. 

Материал и методы исследования 

Работа проведена на базе кафедры физического воспитания и спорта УО 
«Гомельский государственный медицинский университет». В исследовании 
приняли участие 83 человека, переболевших инфекцией COVID-19 в период ле-
то 2021 – зима 2022 гг., из которых 42 студента являются представителями Го-
мельского государственного медицинского университета, 11 — Белорусского 
государственного медицинского университета, 16 — Белорусского националь-
ного технического университета, 14 — Белорусского государственного эконо-
мического университета. Исследование проводилось методом анонимного ан-
кетного опроса. Статистическая обработка полученных данных проводилась с 
использованием пакета прикладных программ Microsoft office (Еxсel 2016). 

Результаты исследования и их обсуждение 
После перенесенного заболевания 33,7 % опрошенных студентов заметили изме-

нение в своем режиме сна в худшую сторону. Самыми частыми проявлениями этого 
являются: состояние тревожности в момент засыпания и во время сна (42,5 %), бес-
сонница (37 %), нарушение дыхания (11,3 %), снятся кошмары (5,6 %). 

Рассмотрим факторы, которые также могут усугублять состояние сна у 
опрошенных людей. 47 % опрошенных студентов учатся на 6 курсе, что может 
свидетельствовать о повышенной стрессовой нагрузке этой группы. Средняя 
продолжительность сна составила от 6 до 8 ч в сутки, при этом 36,1 % спят бо-
лее 30 мин днем дополнительно, тем самым нарушая цикл сна. Большой про-
цент опрошенных (71,2 %) перед сном нагружают свою нервную систему (иг-
рают в компьютерные игры, готовятся к занятиям, проводят время в интерне-
те). 23,8 %, занимаются спортом, что считается физической нагрузкой и при 
этом 7,2 % из них замечают ухудшение состояния, 24 % не замечают никакого 
влияния, а 65 % легче засыпают. Так же 37,3 % из всех опрошенных принима-
ют пищу перед сном. 7,2 % выпивают более 3-х чешек кофе в день. 16,8 % вы-
нуждены принимать лекарственные средства (успокоительные, снотворные), 
которые улучшают качество и увеличивают продолжительность сна. 

72,3 % засыпают в благоприятных условиях (полная тишина и отсутствие све-
та, проветривая комнату, в комфортной одежде), т. к. они соблюдают гигиену сна. 

Выводы 
Сон важен для каждого организма. Он играет главную роль в процессах 

жизнедеятельности человека. 
Качество сна зависит от состояния нервной системы человека и атмосферы в 

помещении, в котором он засыпает. Состояние организма перед сном также важ-
ный фактор для качественного отдыха. При употреблении пищи перед сном еда не 
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переваривается должным образом, что вызывает ощущение тяжести, заставляет 
организм усиленно переваривать эту пищу и приводит к ухудшению качества от-
дыха. Употребление большого количества кофеина вводит нервную систему в со-
стояние постоянного возбуждения, что в свою очередь не позволяет человеку нор-
мально заснуть. Также перед сном рекомендуется небольшая прогулка, расслабля-
ющая тело и подготавливающая его ко сну. При этом не рекомендуется выполнять 
физические упражнения, так как это приводит к лишнему стрессу организма. 
Следование этим рекомендациям обычно позволяет студентам улучшить их сон. 

Опрошенные студенты соблюдают некоторые правила гигиены сна: они из-
бавляются от посторонних звуков и засыпают в темноте; проветривают помеще-
ние, благодаря чему свежий и прохладный воздух способствует засыпанию; спят в 
свободной и комфортной одежде, тем самым не сковывая тело и движения. Одна-
ко большое количество студентов перенапрягают свою нервную систему, получая 
большой объем информации, которую мозг вынужден обрабатывать во время сна. 
Также среди опрошенных студентов было небольшое количество людей, которые 
заметили ухудшение самочувствия после физической нагрузки. Следовательно, им 
необходимо заменить тренировки на вечернюю расслабляющую прогулку. 
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Введение 
Основополагающим физическим качеством являются координационные 

способности при выполнении передвижений с изменением условий движения и 
использованием спортивного инвентаря. Еще более важным развитие данного 
физического качества является в дошкольном возрасте [3]. Дети данного воз-
раста остро реагируют на характер изменения двигательной активности сни-
жением или повышением уровня физической работоспособности [1]. 

Характер двигательных возможностей детей дошкольного возраста определя-
ется способностями ребенка взаимодействовать с окружающей средой и предме-
тами. Это является одним из основных факторов предрасположенности к выпол-
нению различных движений с той или иной мерой точности воспроизведения. 
Данный фактор может служить одним из критериев отбора в футболе [4]. Еще од-

ним фактором успешности отбора для занятий футболом служит способность вы-
полнять сложно координационные движения достаточно длительное время [2]. 

Анализ научной литературы позволил определить проблемы в формирова-
нии навыков двигательной активности и развития координации движения у 
детей дошкольного возраста. 

Цель 
Оценить влияние специальной программы футбольных тренировок на фор-

мирование координационных способностей детей дошкольного возраста. 
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