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ВЛИЯНИЕ УПОТРЕБЛЕНИЯ КОФЕИНА И ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО  
СНА НА ФИЗИЧЕСКУЮ АКТИВНОСТЬ И САМОЧУВСТВИЕ 

СТУДЕНТОВ В ПРОЦЕССЕ ОБУЧЕНИЯ

Аннотация. Актуальность исследования обусловлена широким распространением 
употребления кофеинсодержащих напитков среди студентов перед занятиями физиче-
ской культурой, а также недостаточной оценкой роли полноценного сна как естествен-
ного фактора повышения работоспособности. В условиях высокой учебной нагрузки обуча-
ющиеся используют различные стратегии подготовки к тренировке, что требует анали-
за их влияния на уровень энергии, выносливость и общее самочувствие.

Цель исследования — выявить распространённость употребления кофеина и допол-
нительного сна перед тренировками и оценить их субъективное влияние на физическую 
работоспособность студентов разных курсов.

Методы исследования включали анкетирование 30 студентов 1–4 курсов, оценку 
уровня энергии по шкале от 1 до 5, анализ субъективной выносливости и регистрацию 
побочных эффектов.

Результаты исследования показали, что обе стратегии повышают субъективную 
работоспособность, однако употребление кофеина чаще сопровождается неблагоприят-
ными физиологическими реакциями.

Практическая значимость заключается в возможности использования полученных 
данных для формирования рекомендаций по рациональной подготовке студентов к физиче-
ским нагрузкам.

Ключевые слова: студенты, физическая культура, кофеин, сон, выносливость, рабо-
тоспособность, здоровый образ жизни.
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THE INFLUENCE OF CAFFEINE CONSUMPTION  
AND ADDITIONAL SLEEP BEFORE TRAINING ON THE PHYSICAL 

ACTIVITY AND WELL-BEING OF STUDENTS DURING 
 THEIR ACADEMIC STUDIES

Annotation. The relevance of this research are determined by the widespread consumption of 
caffeinated beverages among students before physical education classes, as well as the insufficient 
assessment of the role of adequate sleep as a natural factor for enhancing performance. Under con-
ditions of high academic workload, students employ various strategies to prepare for training, neces-
sitating an analysis of their impact on energy levels, endurance, and overall well-being.

The aim of this study is to identify the prevalence of caffeine consumption and additional sleep 
before training sessions and to assess their subjective influence on the physical performance of stu-
dents across different years of study.

The research methods included a cross-sectional survey of 30 students from 1st to 4th years, 
an assessment of energy levels on a scale from 1 to 5, an analysis of subjective endurance, and the 
recording of side effects.

The results of the study showed that both strategies enhance subjective performance; howev-
er, caffeine consumption is more frequently accompanied by adverse physiological reactions.

The practical significance lies in the possibility of using the obtained data to formulate recom-
mendations for the rational preparation of students for physical exertion.

Key words: students, physical education, caffeine, sleep, endurance, performance, healthy 
lifestyle.

Физическая культура является важным 
компонентом образовательного про-
цесса в вузе и направлена на поддер-

жание здоровья и работоспособности студентов. 
Однако интенсивная учебная нагрузка, дефицит 
времени и стрессовые факторы часто приводят к 
снижению уровня энергии и мотивации к занятиям 
физической активностью [1,2].

В целях повышения бодрости перед трени-
ровкой студенты нередко прибегают к употребле-
нию кофеина. Его стимулирующее действие свя-
зано с активацией центральной нервной системы 
и снижением ощущения усталости. Вместе с тем 
чрезмерное потребление кофеина может вызы-
вать тахикардию, тревожность и нарушения сна 
[3].

Альтернативной стратегией является допол-
нительный сон, который способствует естествен-
ному восстановлению организма, улучшению ког-
нитивных функций и координации движений [4.5].

В связи с этим актуальным является сравни-
тельный анализ данных стратегий в студенческой 
среде.

Настоящее исследование проводилось на 
базе КГЭУ. В опросе приняли участие 30 студен-

тов в возрасте 18–23 лет, регулярно занимаю-
щихся физической активностью.

Анкета включала вопросы:
1.	 предпочитаемой стратегии подготовки к тре-

нировке;
2.	 субъективной оценке уровня энергии;
3.	 изменении выносливости;
4.	 наличии побочных эффектов;
5.	 продолжительности сна.

Чтобы обобщить результаты, мы посчитали 
процентные соотношения и вывели средние зна-
чения по группам.

Результаты исследования
Для определения особенностей подготовки 

студентов к занятиям физической культурой был 
проведён анализ распределения используемых 
стратегий в зависимости от курса обучения. 
Респондентам предлагалось указать, прибегают 
ли они к употреблению кофеина, предпочитают 
дополнительный сон либо не используют специ-
альных методов повышения работоспособности 
перед тренировкой. Полученные данные позво-
ляют выявить динамику поведенческих моделей в 
процессе обучения в вузе.



807

ОБРАЗОВАНИЕ И ПРАВО № 4 • 2026

 МЕДИЦИНСКОЕ  ПРАВО

Рис. 1. Распределение студентов по выбранной стратегии подготовки к тренировке (%) 

Анализ рис. 1 демонстрирует постепенное 
увеличение доли студентов, употребляющих 
кофеин, от первого к четвертому курсу. Одновре-
менно наблюдается снижение числа обучаю-
щихся, выбирающих дополнительный сон как спо-
соб восстановления. Данная тенденция отражает 
переход старшекурсников к более быстрым сти-
муляторным методам поддержания работоспо-
собности в условиях возрастающей учебной 
нагрузки.

Схожие закономерности отмечаются в рабо-
тах отечественных исследователей, анализирую-

щих изменение образа жизни обучающихся в 
период обучения в вузе. Так, указывается, что с 
увеличением курса возрастает дефицит времени, 
ухудшается режим дня и сокращается продолжи-
тельность сна, что способствует использованию 
краткосрочных стимуляторов для поддержания 
активности [7].

Следующим этапом исследования стала 
оценка субъективного уровня энергии перед тре-
нировкой. Студенты оценивали своё состояние по 
пятибалльной шкале, что позволило сопоставить 
эффективность различных стратегий подготовки.

Рис. 2. Средняя субъективная оценка уровня энергии (баллы) 
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Как видно из рис. 2, наиболее высокие пока-
затели уровня энергии отмечаются у студентов, 
употребляющих кофеин, причём разница осо-
бенно заметна на старших курсах. В группе, пред-
почитающей сон, значения остаются стабильно 
высокими, однако имеют тенденцию к незначи-
тельному снижению к четвертому курсу. Наиболее 
низкие показатели фиксируются у студентов, не 

использующих дополнительных средств подго-
товки, что подтверждает важность предваритель-
ного восстановления или стимуляции перед физи-
ческой нагрузкой.

Для более полного анализа эффективности 
выбранных стратегий была проведена оценка 
изменения субъективной выносливости после 
тренировки.

Рис. 3. Оценка выносливости после тренировки (%) 

Данные рис. 3 показывают, что как употре-
бление кофеина, так и дополнительный сон спо-
собствуют повышению выносливости у большин-
ства студентов. При отсутствии подготовки значи-
тельно возрастает доля респондентов, не отмеча-
ющих положительных изменений или 
фиксирующих снижение работоспособности. Это 

свидетельствует о практической значимости пред-
варительной подготовки к физической активности.

Особое внимание в исследовании уделя-
лось возможным побочным эффектам употребле-
ния кофеина, поскольку его стимулирующее дей-
ствие может сопровождаться неблагоприятными 
физиологическими реакциями.

Рис. 4. Средняя оценка важности занятий физкультурой по курса
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Анализ рис. 4 демонстрирует выраженную 
тенденцию увеличения частоты негативных реак-
ций по мере обучения. У старшекурсников чаще 
фиксируются тахикардия, тревожность и наруше-
ния сна, при этом доля студентов, не отмечающих 
побочных эффектов, существенно снижается.

Поскольку сон является ключевым факто-
ром восстановления организма, дополнительно 
была проанализирована средняя продолжитель-
ность сна студентов разных курсов.

 Рис. 5. Средняя продолжительность сна (часы)

Как видно из таблицы 5, наблюдается устой-
чивое снижение продолжительности сна от пер-
вого к четвертому курсу. Сокращение времени 
отдыха сопровождается ростом потребления 
кофеина и увеличением числа побочных эффек-
тов, что указывает на формирование компенса-
торной модели поведения у старшекурсников.

В совокупности полученные данные под-
тверждают наличие взаимосвязи между образом 
жизни студентов, выбором стратегии подготовки к 
физической нагрузке и субъективной оценкой 
работоспособности. Динамика показателей сви-
детельствует о необходимости разработки профи-
лактических и образовательных мероприятий, 
направленных на формирование рациональных 
привычек восстановления и поддержания физи-
ческой активности.

Схожие выводы представлены в исследова-
ниях Хайруллина И.Т., где подчёркивается, что 
формирование устойчивого позитивного отноше-
ния к физической культуре и здоровому образу 
жизни возможно лишь при системном включении 
студентов в организованные формы физической 
активности. Автор отмечает, что регулярное уча-
стие в спортивных секциях способствует не только 
повышению уровня физической подготовленно-
сти, но и укреплению самодисциплины, формиро-
ванию навыков саморегуляции и рационального 
распределения времени, что непосредственно 
влияет на режим сна и общее состояние орга-
низма [6].

В процессе обучения в вузе наблюдается 
тенденция увеличения употребления кофеина 
перед тренировками и сокращения продолжи-
тельности сна.

Обе стратегии способствуют повышению 
субъективного уровня энергии и выносливости, 
однако кофеин чаще сопровождается неблагопри-
ятными физиологическими реакциями.

Рационализация режима сна должна рас-
сматриваться как приоритетное направление 
формирования здорового образа жизни студен-
тов. Употребление кофеина целесообразно огра-
ничивать умеренными дозами и учитывать инди-
видуальные особенности организма.
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