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Гигиеническая характеристика режима сна младших школьников  
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ФГАУ «Национальный медицинский исследовательский центр здоровья детей» Минздрава России, 
Ломоносовский пр., д. 2, стр. 1, г. Москва, 119991, Российская Федерация

Резюме 
Введение. Нарушение режима сна является широко распространенной и очень значимой медико-социальной про-
блемой, решение которой во многом связано с проведением профилактических мероприятий, обеспечивающих со-
блюдение соответствующих гигиенических требований. 
Цель: оценить режим сна и риски его нарушений у младших школьников в учебные и выходные дни. 
Материалы и методы. В феврале – марте 2022 года проведено анкетирование 302 родителей городских школьников в 
возрасте 7–10 лет (средний возраст 8,21 ± 0,75 года), обучающихся в 1–4-х классах МАОУ «Земская гимназия» (г.о. Ба-
лашиха Московской области). В анкету были включены вопросы, связанные с оценкой режима сна и выявлением 
жалоб на его нарушения. С помощью непараметрических методов и программ статистического анализа проведен 
расчет относительного риска (RR), отношения шансов (OR), этиологической доли (EF) и 95 % доверительного интер-
вала (CI). 
Результаты. Установлено, что в учебные дни только 30,9 % детей ложатся спать не позднее 21 ч, 15,8 % – после 22 ч. 
Продолжительность сна более 10 ч, соответствующая гигиеническим рекомендациям, отмечалась только у 21,4 % 
школьников. В выходные дни до 42,6 % увеличивается доля детей, которые ложатся спать после 22 ч. Жалобы на раз-
личные нарушения сна выявлены у 65,9 % детей. Наиболее выраженные риски появления жалоб на трудности засы-
пания были отмечены в выходные дни при отходе ко сну позднее 23 ч (RR = 2,28; CI = 1,24–4,19; EF = 56 %). При отхо-
де ко сну позже 24 ч риск появления жалоб на трудности засыпания повышается (RR = 2,42; CI = 1,22–4,80; EF = 59 %). 
Заключение. Результаты исследования свидетельствуют о широкой распространенности нарушений режима сна  
у младших школьников, что может оказывать негативное влияние на их самочувствие. Установленные риски нару-
шений сна следует учитывать при оценке и контроле соответствия режима сна гигиеническим требованиям.
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Hygienic Characteristics of Sleep Patterns in Elementary School Children 
Petr I. Khramtsov, Nadezhda O. Berezina, Alexander M. Kurgansky,  

Svetlana A. Chekalova, Olga V. Kozhevnikova
National Medical Research Center for Children’s Health,  

Bldg 1, 2 Lomonosovsky Avenue, Moscow, 119991, Russian Federation 
Summary 
Introduction: Sleep disturbance is a widespread and very significant sociomedical problem, the solution of which is largely 
dependent on preventive measures ensuring compliance with the relevant hygienic requirements.
Objective: To assess the sleep schedule and risks of its breaking on school days and weekends in elementary school children.
Materials and methods: In February–March 2022, we conducted a questionnaire-based survey of parents of 302 first to fourth 
graders (mean age: 8.21 ± 0.75 years) attending a gymnasium in the town of Balashikha, Moscow Region, to assess sleep 
patterns and reveal sleep disturbances in the children. Using nonparametric methods and statistical analysis programs, the 
relative risk (RR), odds ratio (OR), etiological fraction (EF), and 95 % confidence interval (CI) were calculated.
Results: We found that on school days, only 30.9 % of children went to bed before 9 p.m. while 15.8 % fell asleep after 10 p.m. 
The recommended sleep duration of more than 10 hours was observed only in 21.4 % of the schoolchildren. On weekends, 
the proportion of children going to bed after 10 p.m. increased to 42.6 %. Complaints of various sleep disorders were regis-
tered in 65.9 % of the children. The most pronounced risks of complaints of difficulty falling asleep were noted on weekends 
when going to bed after 11 p.m. (RR = 2.28; CI = 1.24–4.19; EF = 56 %). When going to bed after midnight, the risk of com-
plaints of sleep disturbance increased (RR = 2.42; CI = 1.22–4.80; EF = 59 %).
Conclusion: Our findings indicate a high prevalence of sleep disorders in elementary school children having an adverse effect 
on their well-being. The established risks of sleep disturbance should be taken into account when assessing and monitoring 
the compliance of sleep schedule with health requirements.
Keywords: elementary school children, sleep patterns, risks of sleep disorders.
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Введение. Нарушения сна у детей являются 
широко распространенной и очень значимой 
медико-социальной проблемой. Результаты ра-
нее проведенных исследований свидетельствуют  
о том, что дефицит сна и его нарушения приводят 
к различным соматическим и неврологическим 
заболеваниям, способствуют формированию 
эмоциональных и поведенческих расстройств, 
нарушению адаптации к учебной нагрузке и сни-
жению качества жизни детского населения [1–4]. 

В связи с этим к числу приоритетных задач 
профилактики нарушений сна следует отнести 
научное обоснование комплекса гигиенических 
мероприятий, направленных на раннее выявление 
и оценку рисков негативного влияния различных 
факторов на режим и качество сна у детей [5–11]. 
Данные мероприятия включают гигиеническую 
оптимизацию режима дня, физической активно-
сти [12–14], ограничение времени использования 
электронных устройств перед сном [15], норми-
рование учебной нагрузки, в том числе времени 
выполнения домашних заданий [16, 17], и кон-
троль за соблюдением гигиенических требований 
к режиму сна [18–20]. 

Выходные дни следует рассматривать с позиций 
их ресурсных возможностей по восстановлению 
организма обучающихся в связи с развитием 
учебного утомления под влиянием образователь-
ных нагрузок, а также нормализации режима сна 
из-за его нарушений в течение учебной недели.

Цель исследования – оценить режим сна  
и риски его нарушений у младших школьников 
в учебные и выходные дни.

Материалы и методы исследования. В феврале –  
марте 2022 года проведено анкетирование 302 
родителей городских школьников в возрасте 7–10 
лет, обучающихся в 1–4-х классах (средний воз-
раст 8,21 ± 0,75 года) МАОУ «Земская гимназия» 
(г.о. Балашиха Московской области). В анкету 
были включены вопросы, связанные с оценкой 
режима сна (время отхода ко сну, время подъема, 
продолжительность ночного сна) без уточнения 
факторов, влияющих на возникновение его на-
рушений, и выявлением жалоб на нарушения сна 
(трудности засыпания, частые пробуждения, ночные 
страхи). Жалобы на нарушения сна оценивались 
со слов ребенка или определялись объективными 

симптомами, которые регистрировались родителя-
ми во время его ночного сна. Оценивались риски 
негативного влияния раннего подъема, позднего 
отхода ко сну и продолжительности ночного сна 
на трудности засыпания, частые пробуждения  
и ночные страхи.

Обработка результатов данных анкетирования 
включала расчет относительного риска (RR)1, 
отношения шансов (OR)2, этиологической доли 
(EF) и 95 % доверительного интервала ДИ (CI) 
с использованием программы SPSS 19, Excel 
Microsoft Office, интернет-ресурса3. 

Результаты. Анализ полученных данных по-
зволил выявить особенности режима сна у со-
временных младших школьников. Установлено, 
что в учебные дни соблюдают правильный режим 
отхода ко сну (не позднее 21 ч) только 30,9 % (95 % 
ДИ: 25,6–36,1 %) обучающихся (табл. 1). После 
21 ч, но не позднее 22 ч ложатся спать более по-
ловины детей – 53,3 % (95 % ДИ: 47,7–59,0 %), 
после 22 ч – каждый шестой ребенок – 15,8 % 
(95 % ДИ: 11,6–19,9 %). 

В выходные дни отмечается нарушение ре-
жима сна, в частности обусловленное поздним 
временем отхода ко сну. Так, в выходные дни в 
2,7 раза уменьшается количество школьников, 
отходящих ко сну до 21 ч, с 30,9 % (95 % ДИ: 
25,6–36,1 %) до 11,5 % (95 % ДИ: 7,9–15,1 %) и 
в такое же количество раз увеличивается доля 
детей, которые ложатся спать после 22 ч, с 15,8 % 
(95 % ДИ: 11,6–19,9 %) до 42,6 % (95 % ДИ: 
36,9–48,2 %).

Установлено, что от 1-го к 4-му классу увели-
чивается доля детей, которые ложатся спать после 
22 ч в учебные дни, с 2,6 % (95 % ДИ; –0,3–5,6 %) 
до 28,3 % (95 % ДИ: 15,2–41,3 %) и в выходные 
дни – с 24,6 % (95 % ДИ: 16,7–32,5 %) до 54,3 % 
(95 % ДИ: 40,0–68,7 %).

Самочувствие и работоспособность детей зависят 
от времени утреннего подъема и продолжитель-
ности ночного сна. Выявлено, что в учебные дни 
67,9 % (95 % ДИ: 62,5–73,3 %) детей просыпаются 
не ранее 7 ч (табл. 2). Однако каждый третий ре-
бенок – 32,1 % (95 % ДИ: 26,7–37,5 %) встает до 
7 ч, причем различий во времени подъема между 
обучающимися от 1-го к 4-му классу не отмеча-
лось. В выходные дни количество школьников, 
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просыпающихся до 7 ч, существенно снижается –  
до 3,9 % (95 % ДИ: 1,6–6,1 %).

В учебные дни продолжительность ночного 
сна более 10 ч наблюдалась только у 21,4 % (95 % 
ДИ: 16,6–26,2 %) обучающихся (табл. 3). В 4-х 
классах доля детей, которые спят не менее 10 ч, 
составляла всего 6,5 % (95 % ДИ: –0,6–13,7 %), 
что меньше, чем в 1-х классах – 28,1 % (95 % ДИ: 
19,8–36,3 %) и во 2-х классах – 28,2 % (95 % ДИ: 
14,1–42,3 %). От 8 до 9 ч спит каждый шестой ре-
бенок – 15,8 % (95 % ДИ: 11,6–20,0 %). Выявлено 
увеличение доли таких детей с 7,9 % (95 % ДИ: 
2,9–12,8 %) среди первоклассников до 30,4 % 
(95 % ДИ: 17,1–43,7 %) среди четвероклассников. 
Продолжительность сна менее 8 ч отмечалась у 
7,7 % (95 % ДИ: 4,6–10,8 %) обучающихся, при-
чем если в 1-х классах – всего у 2,6 % (95 % ДИ: 
–0,3–5,6 %) обучающихся, то в 3-м классе таких 
детей было выявлено существенно больше – 15,1 % 
(95 % ДИ: 7,5–22,7 %).

Таблица 1. Доля младших школьников 1–4-х классов с разным временем отхода ко сну в учебные и выходные дни
Table 1. The proportion of the first to fourth graders with different bedtime on school days and on weekends

Время отхода  
ко сну /  
Bedtime  

1-й класс / Grade 1  
(n = 114)

2-й класс / Grade 2  
(n = 49) 

3-й класс / Grade 3  
(n = 89) 

4-й класc / Grade 4  
(n = 46)

1–4-е классы / Grades 1–4  
(n = 298)

% ДИ / CI % ДИ / CI % ДИ / CI   % ДИ / CI %  ДИ / CI  
В учебные дни / On school days

До 21 ч /  
Before 9 p.m. 39,5 30,5–48,4  30,6 17,7–43,5 25,8 16,7–34,9 19,6 8,1–31,0 30,9 25,6–36,1

От 21 до 22 ч /  
From 9 to 10 p.m. 57,9 48,8–67,0* 59,2 45,4–72,9* 44,9 34,6–55,3      52,2 37,7–66,6* 53,3 47,7–59,0*

После 22 ч /  
After 10 p.m. 2,6 –0,3–5,6# 10,2 1,7–18,7# 29,2 19,8–38,7 28,3 15,2–41,3 15,8 11,6–19,9# 

В выходные дни / Оn weekends
Время отхода  

ко сну /  
Bedtime 

1-й класс / Grade 1  
(n = 114)  

 2-й класс / Grade 2 
(n = 47) 

3-й класс / Grade 3  
(n = 89)

4-й класс / Grade 4  
(n = 46) 

1–4-е классы / Grades 1–4  
(n = 296)

% ДИ / CI % ДИ / CI % ДИ / CI % ДИ / CI % ДИ / CI  
До 21 ч /  
Before 9 p.m. 11,4 5,6–17,2  8,5 0,5–16,5 15,7 8,2–23,3 6,5 –0,6–13,7 11,5 7,9–15,1

От 21 до 22 ч / 
From 9 to 10 p.m. 64,0 55,2–72,8* 38,3 24,4–52,2* 30,3 20,8–39,9 39,1 25,0–53,2* 45,9 40,3–51,6*

После 22 ч /  
After 10 p.m. 24,6 16,7–32,5# 53,2 38,9–67,5 53,9 43,6–64,3# 54,3 40,0–68,7 42,6 36,9–48,2                                     

Примечание: * – p < 0,05, различие между долей детей с отходом ко сну до 21 ч и от 21ч до 22 ч; # – p < 0,05, различие между долей детей с отходом 
ко сну от 21 до 22 ч и после 22 ч. 
Notes: *p < 0.05 for comparison between the proportion of children going to bed before 9 p.m. and from 9 p.m. to 10 p.m.; # p < 0.05 for comparison between 
the proportion of children going to bed from 9 p.m. to 10 p.m. and after 10 p.m.

Таблица 2. Доля младших школьников 1–4-х классов с разным временем утреннего подъема в учебные и выходные дни
Table 2. The proportion of the first to fourth graders with different time of waking up in the morning on school days and on weekends

Время подъема /  
Time of waking 

up

1-й класс / Grade 1  
(n = 114)

2-й класс / Grade 2  
(n = 41)  

3-й класс / Grade 3  
(n = 86) 

4-й класс / Grade 4  
(n = 46) 

1–4-е классы / Grades 1–4  
(n = 287)

% ДИ / CI %  ДИ / CI % ДИ / CI % ДИ / CI % ДИ / CI 
В учебные дни / On school days

До 7 ч /  
Before 7 a.m. 31,6 23,0–40,1      24,4 11,2–27,3      36,0 25,9–46,2 32,6 19,1–46,2      32,1 26,7–37,5 

В 7 ч и позднее /  
At 7 a.m. and later 68,4 59,9–77,0*   75,6 62,5–88,8*   64,0 53,8–74,1* 67,4 53,8–80,9*  67,9 62,5–73,3* 

В выходные дни / Оn weekends
Время подъема /  
Time of waking 

up

1-й класс / Grade 1  
(n = 113)

2-й класс / Grade 2  
(n = 40)  

3-й класс / Grade 3  
(n = 86) 

4-й класс / Grade 4  
(n = 46) 

1–4-е классы / Grades 1–4  
(n = 285)

% ДИ/CI % ДИ/CI % ДИ/CI % ДИ/CI % ДИ/CI 
До 7 ч /  
Before 7 a.m. 0,9 –0,8–2,6 5,0 –1,8–11,8 4,7 0,2–9,1 8,7 –0,6–16,8 3,9 1,6–6,1 

В 7 ч и позднее /  
At 7 a.m. and later 99,1 97,4–100,8* 95,0 88,2–101,8* 95,3 90,9–99,8* 91,3 83,2–99,4* 96,1 93,9–98,4*

Примечание: * – р < 0,05, различие между долей детей с временем подъема до 7 ч и в 7 ч и позднее.  
Notes: *p < 0.05 for the intergroup comparison.

В учебные дни продолжительность ночного сна 
более 10 ч наблюдалась только у 21,4 % (95 % ДИ: 
16,6–26,2 %) обучающихся (табл. 3). В 4-х классах 
доля детей, которые спят не менее 10 ч, составляла 
всего 6,5 % (95 % ДИ: –0,6–13,7 %), что меньше, 
чем в 1-х классах – 28,1 % (95 % ДИ: 19,8–36,3 %) 
и во 2-х классах – 28,2 % (95 % ДИ: 14,1–42,3 %). 
От 8 до 9 ч спит каждый шестой ребенок – 15,8 % 
(95 % ДИ: 11,6–20,0 %). Выявлено увеличение доли 
таких детей с 7,9 % (95 % ДИ: 2,9–12,8 %) среди 
первоклассников до 30,4 % (95 % ДИ: 17,1–43,7 %) 
среди четвероклассников. Продолжительность сна 
менее 8 ч отмечалась у 7,7 % (95 % ДИ: 4,6–10,8 %) 
обучающихся, причем если в 1-х классах – всего 
у 2,6 % (95 % ДИ: –0,3–5,6 %) обучающихся, то  
в 3-м классе таких детей было выявлено сущест
венно больше – 15,1 % (95 % ДИ: 7,5–22,7 %).

По сравнению с учебными днями в выходные 
дни во всех возрастных группах наблюдается 
увеличение количества детей, продолжительность 
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Таблица 3. Доля младших школьников 1–4-х классов с разной продолжительностью ночного сна в учебные и в выходные дни
Table 3. The proportion of the first to fourth graders with different night sleep duration on school days and on weekends

Продолжитель-
ность сна, часов /  
Sleep duration, 

hours

1-й класс / Grade 1  
(n = 114) 

2-й класс / Grade 2  
(n = 39) 

3-й класс / Grade 3  
(n = 86) 

4-й класс / Grade 4  
(n = 46)

1–4-е классы / Grades 1–4  
(n = 285)

% ДИ / CI % ДИ / CI % ДИ / CI % ДИ / CI % ДИ / CI 

В учебные дни / On school days
> 10 28,1 19,8–36,3 28,2 14,1–42,3     17,4 9,4–25,5 6,5 –0,6–13,7 21,4 16,6–26,2
9–10 61,4 52,5–70,3* 56,4 40,8–72,0     46,5 36,0–57,1* 54,3 40,0–68,7* 55,1 49,3–60,9*     
8–9 7,9 2,9–12,8# 10,3 0,7–19,8* 20,9 12,3–29,5# 30,4 17,1–43,7 15,8 11,6–20,0#     
< 8 2,6 –0,3–5,6≈  5,1 –1,8–12,1 15,1 7,5–22,7   8,7 0,6–16,8≈ 7,7 4,6–10,8≈ 

В выходные дни / Оn weekends
Продолжитель-
ность сна, часов /  
Sleep duration, 

hours

1-й класс / Grade 1  
(n = 113) 

2-й класс / Grade 2  
(n = 40) 

 3-й класс / Grade 3  
(n = 86) 

4-й класс / Grade 4  
(n = 46)

1–4-й класс / Grades 1–4  
(n = 285)

% ДИ / CI % ДИ / CI % ДИ / CI % ДИ / CI % ДИ / CI 

> 10 89,4 83,7–95,1 75,0 61,6–88,4   83,7 75,9–91,5 76,1 63,8–88,4      83,5 79,2–87,8 
9–10 9,7 4,3–15,2* 12,5 2,3–22,7* 7,0 1,6–12,4* 10,9 1,9–19,9*      9,5 6,1–12,9* 
8–9 0,9 –0,8–2,6#    5,0 –1,8–11,8 2,3 0,9–5,5# 8,7 0,6–16,8 3,1 1,1–5,2#  
< 8 0    7,5 –0,7–15,7 7,0 1,6–12,4 4,3 –1,5–10,2      3,9 1,6–6,1 

Примечание: * – р < 0,05 различие между долей детей с продолжительностью ночного сна более 10 ч. и от 9 до 10 ч; # – p < 0,05 различие между долей 
детей с продолжительностью ночного сна от 9 до 10 ч и от 8 до 9 ч; ≈ – p < 0,05 различие между долей детей с продолжительностью ночного сна от 8 
до 9 ч и менее 8 ч. 
Notes: *p < 0.05 for comparison between the proportion of children with more than 10 hours of sleep at night and from 9 to 10 hours of night sleep; # p < 0.05 
for comparison between the proportion of children with night sleep duration from 9 to 10 hours and from 8 to 9 hours; ≈ p < 0.05 for comparison between the 
proportion of children with night sleep duration from 8 to 9 hours and less than 8 hours.

Таблица 4. Распространенность жалоб на нарушения сна среди младших школьников 1–4-х классов
Table 4. The prevalence of sleep complaints among the first to fourth graders

Жалобы / Complaints 1-й класс / Grade 1  
(n = 115) 

2-й класс / Grade 2  
(n = 50) 

3-й класс / Grade 3  
(n = 91) 

4-й класс / Grade 4  
(n = 46)

1–4-е классы / Grades 1–4  
(n = 302) 

% ДИ / CI % ДИ / CI % ДИ / CI % ДИ / CI % ДИ / CI 
Трудности засыпания /  
Difficulty falling 
asleep

28,7 20,4–37,0 48,0 34,2–61,8 57,1 47,0–67,3 50,0 35,6–64,4 43,7 38,1–49,3

Частые пробуждения /  
Frequent awakenings 13,0 6,9–19,2 32,0 19,1–44,9 25,3 16,3–34,2     30,4 17,1–43,7 22,5 17,8–27,2

Ночные страхи / 
Nightmares 25,2 17,3–33,2 46,0 32,2–59,8 59,3 49,2–69,4 30,4 17,1–43,7* 39,7 34,2–45,3 

Примечание: * – р  < 0,05 различие распространенности жалоб на нарушение сна между детьми 3-х и 4-х классов. 
Note: *p < 0.05 for comparison of the prevalence of sleep complaints between third and fourth graders.

сна у которых составляет 10 ч и более: от 6,5 % 
(95 % ДИ: –0,6–13,7 %) в 4-м классе и 28,2 % (95 % 
ДИ: 14,1–42,3 %) в 1-м классе до 75,0 % (95 % 
ДИ: 61,6–88,4 %) во 2-м классе и 89,4 % (95 % 
ДИ: 83,7–95,1 %) в 1-м классе соответственно. 
Обращает на себя внимание тот факт, что даже  
в выходные дни продолжительность сна от 8 до 9 ч 
отмечается у 7,0 % (95 % ДИ: 4,1–10,0 %) детей.

Жалобы на различные нарушения сна реги-
стрировались у большинства детей – 65,9 % (95 % 
ДИ: 60,5–71,2 %) (табл. 4). Отмечено увеличение 
доли школьников с нарушениями сна от 1-го  
к 4-му классу: в 1-х классах жалобы предъявляли 
47,0 % (95 % ДИ: 37,8–56,1 %), в 4-х классах – 
71,7 % (95 % ДИ: 58,7–84,8 %) обучающихся.

Трудности засыпания выявлены у 43,7 % (95 % 
ДИ: 38,1–49,3 %) младших школьников, частые 
пробуждения отмечались у 22,5 % (95 % ДИ: 
17,8–27,2 %), ночные страхи – у 39,7 % (95 % ДИ: 
34,2–45,3 %) обучающихся. Среди первоклассников 
нарушения сна регистрировались у 25,2 % (95 % 
ДИ: 17,3–33,2 %), а среди третьеклассников –  
у 59,3 % (95 % ДИ: 49,2–69,4 %) детей.

Проведенные исследования позволили выявить 
риски нарушений сна в зависимости от режима 
сна (табл. 5). 

Дети, которые в учебные дни ложатся спать 
позднее 22 ч, имеют малый риск (малую этоло-
гическую долю) появления жалоб на нарушение 
сна (RR = 1,25; CI = 1,06–1,47; EF = 20 %). При 
отходе ко сну позднее 23 ч риск нарушений по-
вышается (RR = 1,47; CI = 1,35–1,61; EF = 32 %). 

Наиболее выраженные риски появления 
жалоб на трудности засыпания были отмечены 
в выходные дни. При отходе ко сну позднее 
23 ч была обнаружена высокая этиологическая 
доля появления жалоб на трудности засыпания 
(RR = 2,28; CI = 1,24–4,19; EF = 56 %). При отхо-
де ко сну позднее 24 ч риск появления жалоб на 
трудности засыпания был еще выше (RR = 2,42; 
CI = 1,22–4,80; EF = 59 %).

Обсуждение. При анализе полученных данных 
установлено, что в учебные дни соблюдают пра-
вильный режим отхода ко сну всего лишь 30,9 % 
обучающихся, а продолжительность ночного 
сна более 10 ч отмечается только у 21,4 % детей.  
С увеличением возраста ребенка от 1-го к 4-му 
классу увеличивается доля детей, которые ложатся 
спать после 22 ч (в учебные дни – с 2,6 до 28,3 %; 
в выходные дни – с 24,6 до 54,3 %) и предъявля-
ют жалобы на различные нарушения сна (от 47,0 
до 71,7 %). Полученные результаты согласуются  
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Таблица 5. Риски нарушений сна у младших школьников 1–4-х классов в зависимости от режима сна
Table 5. Sleep schedule and risks of sleep disorders in the first to fourth graders

Режим сна / жалобы / Sleep schedule / complaints X² p < Риски / Risks ДИ / CI (95 %) EF

Ложится спать позднее 22 ч в учебные дни / нарушения сна /  
Going to bed after 9 p.m. on school days / sleep disorders 4,96 0,05

RR 1,25 1,06–1,47 20 %  
(Малая) / 
(Small)OR 2,48 1,09–5,61

Ложится спать позднее 23 ч в учебные дни / нарушения сна /  
Going to bed after 11 p.m. on school days / sleep disorders 6,0 0,02

RR 1,47 1,35–1,61 32 %   
(Малая) / 
(Small)OR ∞* 0-∞*

Ложится спать позднее 23 ч в выходные дни / трудности засыпания /  
Go-ing to bed after 11 p.m. on weekends / difficulty falling asleep 6,61 0,01

RR 2,28 1,24–4,19 56 %  
(Высокая) 
/ (High)OR 3,3 1,30–8,41

Ложится спать позднее 24 ч в выходные дни / трудности засыпания /  
Go-ing to bed after midnight on weekends / difficulty falling asleep 4,58 0,05

RR 2,42 1,22–4,80 59 %    
(Высокая) 
/ (High)OR 4,19 1,04–16,88

Примечание: * в графе: «фактор есть», «исход нет» отсутствуют случаи наблюдения (по критерию хи-квадрат). 
Notes: * no observations of the null effect of the risk factor; 0.05 (X2 test).

с данными исследователей о том, что у большин-
ства детей в учебные дни продолжительность сна 
не соответствует гигиеническим нормативам, а в 
выходные дни, напротив, многие ученики имеют 
более продолжительный сон и укладываются  
в возрастные нормативы [5, 13, 17]. В совокупности 
это может приводить к снижению адаптационных 
возможностей и возникновению переутомления 
у детей в учебные дни, что будет способствовать 
формированию различных пограничных невроти-
ческих и соматических расстройств и снижению 
работоспособности. 

Проведенное исследование выявило наличие 
трудностей засыпания у 43,7 % школьников, 
частые пробуждения регистрировались у 22,5 % 
детей. Ночные страхи отмечены у 39,7 % обучаю
щихся с нарастанием их частоты с возрастом 
(среди первоклассников – у 25,2 % детей, среди 
третьеклассников – у 59,3 % детей). Выявлены 
риски появления жалоб на трудности засыпания 
в выходные дни при позднем отходе ко сну (позд-
нее 23 ч). Полученные результаты подтверждают 
литературные данные об увеличении доли детей, 
имеющих различные нарушения сна, что в итоге 
может стать источником формирования различных 
соматических и нервно-психических нарушений, 
низкой академической успешности и снижения 
качества жизни [1–4, 21]. Одним из важных ме-
тодов профилактики возникающих нарушений 
сна является соблюдение мер гигиены сна, среди 
которых решающее значение отводится контролю 
времени выполнения домашних заданий, физи-
ческой активности и использования различных 
цифровых устройств перед сном. 

К сожалению, восстанавливающий ресурс 
выходных дней используется детьми недостаточно. 
Одной из причин этого может служить отсутствие  
у родителей знаний, а порой и желания организации 
досуговой деятельности детей, способствующей их 
переключению от учебной деятельности с целью 
восстановления работоспособности и сохранения 
ее на необходимом уровне для успешного обуче-
ния в течение последующей недели. Совместная 
с родителями досуговая деятельность важна  
с точки зрения как воспитательной функции, 
так и рекреационной. Полноценному отдыху 
способствует организация физкультурно-спор-
тивной деятельности и, конечно, соблюдение 
оптимального режима сна и бодрствования. 

Полученные результаты исследования свиде-
тельствуют о том, что для младших школьников 

характерен более поздний отход ко сну в выходные 
дни, с чем связаны риски нарушений сна в виде 
трудностей засыпания. Нарушение режима сна  
в выходные дни может также привести к трудно-
стям адаптации к образовательной деятельности  
в начале учебной недели, что имеет особое зна-
чение именно для младших школьников. В связи 
с этим родители должны постоянно осущест-
влять контроль соответствия режима сна детей 
гигиеническим требованиям для профилактики 
развития у них учебного утомления и сохранения 
работоспособности в течение всей учебной недели. 

Заключение. Таким образом, результаты иссле-
дования свидетельствуют о широкой распростра-
ненности нарушений режима сна у современных 
младших школьников, что может оказывать 
негативное влияние на их самочувствие и опре-
деляет необходимость разработки комплекса 
профилактических мероприятий, направленных 
на строгое соблюдение гигиенических требований  
к режиму сна соответственно возрасту, ограничение 
умственных и физических нагрузок перед сном, 
обеспечение гигиенически комфортных условий 
сна (время отхода ко сну, температурный режим 
и т. д.). Важное значение в профилактике нару-
шений сна должно быть отведено формированию 
здоровьесберегающих компетенций родителей, 
повышению их знаний о рисках неблагоприят-
ного влияния нарушений режима сна на здоровье 
детей, особенно младшего школьного возраста.
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