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Аннотация. Данное исследование направлено на изуче-
ние влияния индивидуального мониторинга сна и гигиены 
сна на качество и эффективность сна у молодых профес-
сиональных футболистов до 18 лет. Исследование прове-
дено с использованием многоцентрового подхода на базе 
нескольких спортивных академий, включая участие 150 
спортсменов. Собранные данные включали в себя инфор-
мацию о длительности сна до и после вмешательства, 
уровне физической активности, а также данные, получен-
ные с помощью методов биометрического анализа, таких 
как электроэнцефалография и акселерометрия. Результа-
ты исследования показали, что участники эксперимен-
тальной группы, прошедшие индивидуальный мониторинг 
сна, демонстрировали значительное увеличение длитель-
ности сна и улучшение уровня физической активности по 
сравнению с группой контроля. Это указывает на положи-
тельное влияние персонализированного подхода к сну на 
спортивную производительность у молодых футболистов. 
В целом, результаты данного исследования подчеркивают 
важность индивидуального мониторинга сна и гигиены сна 
для повышения качества сна и общего физического состо-
яния у профессиональных футболистов в возрасте до                      
18 лет. 

Annotation. This study aimed to examine 
the impact of individual sleep monitoring 
and sleep hygiene on sleep quality and 
efficiency in young professional football 
players under 18 years of age. The study 
was conducted using a multicenter ap-
proach across several sports academies, 
including 150 athletes. Data collected 
included information on sleep duration 
before and after the intervention, level of 
physical activity, and data obtained using 
biometric analysis methods such as elec-
troencephalography and accelerometry. 
The study results showed that participants 
in the experimental group who received 
individual sleep monitoring showed a sig-
nificant increase in sleep duration and 
improved physical activity levels compared 
to the control group. This indicates a posi-
tive impact of a personalized sleep ap-
proach on sport performance in young 
football players. Overall, the results of this 
study highlight the importance of individual 
sleep monitoring and sleep hygiene to 
improve sleep quality and overall fitness 
in professional football players under                    
18 years of age. 
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порт, особенно футбол, является неотъемлемой частью жизни многих мо-
лодых людей, вступающих на путь профессиональной карьеры. В контексте 

профессионального футбола у подростков и юношей до 18 лет, физические требова-
ния, предъявляемые к спортсменам, велики. Их способность к восстановлению после 
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тренировок и игровых нагрузок, а также общее физическое и психологическое благо-
получие, зависят от многих факторов, включая качество сна [1]. 

Сон, как ключевой аспект здоровья и восстановления, становится предметом 
особого внимания в учебно-тренировочных программах молодых футболистов. Инте-
рес к исследованию влияния индивидуального мониторинга сна и гигиены сна на каче-
ство и эффективность тренировок, а также общее физическое состояние спортсменов, 
обусловлен его потенциальным влиянием на их спортивные достижения и долгосроч-
ное здоровье. 

Тема данного исследования актуальна в силу стремительного развития техно-
логий мониторинга сна и необходимости персонализированного подхода к улучшению 
качества сна у молодых спортсменов [2]. В данной статье мы рассмотрим значимость 
индивидуального мониторинга сна и гигиены сна у профессиональных футболистов до 
18 лет с целью выявления его влияния на улучшение качества сна, спортивные пока-
затели и общее здоровье. Для этого мы проведем комплексное исследование, охваты-
вающее различные аспекты сна и его влияния на спортивные результаты у юных фут-
болистов. 

Исследование направлено на выявление ключевых факторов, влияющих на сон 
у молодых спортсменов, и предложение практических рекомендаций, способствующих 
улучшению качества сна и, как следствие, повышению их спортивной производитель-
ности и общего благополучия. 

Для проведения исследования о влиянии индивидуального мониторинга сна и 
гигиены сна на качество и эффективность сна у профессиональных футболистов до                             
18 лет был выбран многоцентровой подход.  

Участниками исследования стали молодые футболисты в возрасте от 14 до                                
18 лет, занимающиеся в этих академиях. Всего было задействовано 150 спортсменов с 
различным уровнем подготовки и игровым опытом. Участники были случайным обра-
зом поделены на две группы: экспериментальную и контрольную. 

Группа экспериментального вмешательства прошла индивидуальный монито-
ринг сна, включающий в себя использование современных технологий: устройства для 
отслеживания фаз сна, мобильные приложения для анализа качества сна, а также кон-
сультации с экспертами по оптимизации гигиены сна. Группа контроля продолжала 
свою обычную тренировочную программу без дополнительного вмешательства. 

Для сбора данных использовались электроэнцефалография (ЭЭГ) и акселеро-
метрия для отслеживания фаз сна и двигательной активности во время ночного отды-
ха. Также проводился анкетный опрос и анализ показателей общего физического со-
стояния спортсменов. 

Такой многоуровневый подход позволил оценить как количественные, так и ка-
чественные изменения в режиме сна, а также их влияние на общую спортивную произ-
водительность участников исследования. 

 
Таблица 1 – Сравнение длительности сна и уровня физической активности  
        между экспериментальной и контрольной группами 
 

Группа Сред-
ний 

возраст 
(лет) 

Длитель-
ность сна 
до иссле-
дования 

(час) 

Длитель-
ность  

сна после 
исследова-
ния (час) 

Улучше-
ние дли-
тельно-
сти сна 

(час) 

Уровень физи-
ческой актив-
ности до ис-

следования (от 
1 до 10) 

Уровень физи-
ческой актив-
ности после 
исследования 

(от 1 до 10) 

Улучшение 
уровня  

физической 
активности 

Экспери-
ментальная 16 7,5 8,5 1,0 7 8 1 

Контроль-
ная 17 7,8 7,9 0,1 6 6,5 0,5 

 
В экспериментальной группе после вмешательства в виде индивидуального мо-

ниторинга сна наблюдается значительное увеличение длительности сна с 7,5 часов до 
8,5 часов. Это свидетельствует о позитивном влиянии вмешательства на режим сна у 
спортсменов. 

В контрольной группе изменения длительности сна минимальны, с 7,8 часов до 
7,9 часов, что может указывать на отсутствие значимого влияния обычной тренировоч-
ной программы на улучшение сна. 
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В экспериментальной группе на фоне увеличения длительности сна наблюдает-
ся улучшение уровня физической активности с 7 до 8. Это может указывать на более 
эффективное восстановление и повышение энергетических ресурсов после внедрения 
индивидуального мониторинга сна. 

В контрольной группе уровень физической активности также улучшился, но в 
меньшей степени, с 6 до 6,5. Это может быть связано с естественным развитием 
спортсменов или другими факторами, не связанными с изменениями в режиме сна. 

Индивидуальный мониторинг сна оказывает положительное влияние на дли-
тельность сна и уровень физической активности у молодых футболистов. Участники, 
подвергнутые такому вмешательству, показывают значительное увеличение длитель-
ности сна и повышение уровня физической активности по сравнению с теми, кто не по-
лучил подобного мониторинга. Это может свидетельствовать о значимом влиянии ин-
дивидуального подхода к сну на физическое состояние и спортивную эффективность 
молодых спортсменов. 

Это подтверждает гипотезу о том, что оптимизация сна через использование 
современных технологий мониторинга и персонализированных рекомендаций о гиги-
ене сна может стать ключевым фактором в повышении спортивной эффективности у 
молодежи, стремящейся к профессиональной карьере в футболе. 

Индивидуальный подход к управлению сном с учетом биологических особенно-
стей каждого спортсмена представляется неотъемлемой частью их подготовки. Это 
открывает двери для разработки персонализированных тренировочных программ, учи-
тывающих не только физические, но и психологические аспекты оптимизации сна. 

Наше исследование, основанное на многоуровневом анализе данных, подчер-
кивает, что инвестиции в улучшение качества сна молодых футболистов могут прине-
сти значительные плоды в их спортивной карьере и общем здоровье. Это не только 
подтверждает важность сна в жизни спортсменов, но и предлагает практические реко-
мендации для тренеров и специалистов по спортивной медицине для улучшения под-
готовки и общего благополучия юных спортсменов [3]. 

В целом, данное исследование представляет собой важный шаг в направлении 
разработки персонализированных подходов к управлению сном у молодежи, стремя-
щейся к успеху в сфере профессионального спорта. 
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