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Актуальность исследования: данные официальных отчетов и научных исследований 
последнего десятилетия свидетельствуют об отрицательной динамике состояния здоровья 
детей. Зачастую причинами роста заболеваемости являются интенсивные учебные нагрузки, 
нарушение режима дня и снижение двигательной активности [1, 2].

Цель исследования: изучить особенности режима дня и питания школьников, регулярно 
занимающихся в секциях активных видов спорта (САВС).

Материалы и методы: проведено анкетирование 100 школьников- мальчиков 9–15 лет, 
регулярно посещающих САВС (софтбол, футбол, кикбоксинг). Анкета состояла из 16 вопро-
сов, которые касались организации режима дня, частоты посещения САВС, интенсивности 
пользования компьютером и пищевых предпочтений.

Результаты: выявлено, что свободное время на прогулки либо на подвижные игры тратят 
66% детей, 34% — на компьютерные игры, чтение книг и просмотр телевизионных передач. 
Из опрошенных 57% не пропускают занятия в спортшколе, остальные пропускают не более 
1–2 раз. При этом 13% опрошенных школьников, помимо занятий в САВС, дополнительно 
занимаются иностранными языками, рисованием, музыкой. Анализ продолжительности сна 
показал, что 25% детей спят 6–7 часов в сутки, 62% — 7–9 часов. Анализ режима сна показал, 
что засыпают быстро и практически сразу 67% детей; долго не могут уснуть — 23%. Средняя 
продолжительность пользования компьютером колебалась от 0,5 до 5 часов в день и состави-
ла в среднем 2,19±1,38 часа, что значительно превышает допустимые значения. Для учебных 
целей пользуются компьютером 42% детей, для игр — 47%, для соцсетей — 34%. обращает 
внимание, что на вопрос «Что нужно делать, чтобы вырасти сильным, здоровым и крепким?» 
73% детей ответили «заниматься спортом», но только 35% ответили «заниматься спортом 
и правильно питаться», в том числе «есть правильную пищу». При этом из 45 детей, указавших 
на необходимость правильного питания, 12 указали среди любимых продуктов и блюд снеки 
(чипсы) и фаст-фуд (гамбургеры, шаверма и пр.), что может свидетельствовать о не до конца 
сформированном представлении о полезности пищи. Кроме того, среди детей 9–11 лет пода-
вляющее большинство указало, что, нужно есть 3 раза в день, а те, кто указал 4-хкратный 
режим питания — смог вспомнить только 3 приема пищи (завтрак, обед, ужин).

Выводы: среди детей, посещающих САВС, рекомендуемую продолжительность сна имеют 
только 62%. Выявлено, что продолжительность работы за компьютером значительно превы-
шает рекомендуемые величины (2,19±1,38 часа в день).
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