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Вплив недостатньої тривалості сну на працездатність курсантів спеціальних вищих навчальних закладів  під час занять з фізичної культури та пожежно-рятувальної підготовки.
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Вступ. Не секрет, що рятувальник — це не просто фахівець, а  універсальний виконавець різних завдань у екстремальних умовах, часто на межі людських можливостей, і це в мирний час, коли пожежі та руйнування будинків трапляються інколи, а не повсякденно, як під час війни, ворожої агресії проти наших міст, сіл. Тільки за одну добу в Харкові,  в Херсоні , або в інших містах України зараз може бути більше п’ятнадцяти ворожих прильотів різних снарядів, ракет та керованих бомб. Навантаження на рятувальні служби збільшилося в десятки раз. Крім того, що рятувальники виконують свою роботу під обстрілами, вони  не тільки одягнені в захисний одяг пожежного, а ще й в більшості  в бронежилети,  каски, респіратори, ЗЗК.  Тому підготовка на нашу думку має бути розширена, і  готувати слід  рятувальника до  дій при довготривалих військових конфліктах. 
Проблемами підготовки та готовності до професійної діяльності фахівців оперативно-рятувальної служби цивільного захисту за останні роки займались Ю.Антошків, В. Архипенко А. Ковальчук, Ішичкіна М. [1,2,3]  та інші.
Однією з проблем підготовки рятувальників в закладах вищої освіти з спеціальними умовами навчання в воєнний час є порушення денного розпорядку дня через реагування на сигнали повітряної тривоги, яке вимагає від особового складу підрозділів за цими сигналами терміново слідувати до укриття та перебувати там до подачі команди «Відбій повітряної тривоги!». Згідно затвердженому розпорядку дня, сон для курсантів має тривати з 22.00 год. до 06.00 год., тобто вісім годин. Тільки за вересень 2025 року в місті Черкаси повітряна тривога лунала 31 раз загальною тривалістю 20 год. 23 хв., середня тривалість тривог була 39 хвилин і переважна кількість тривог була оголошена  в нічний період доби. 
Так, викладачами нашої кафедри було відмічено зниження показників виконання практичних нормативів з фізичної культури та пожежно-рятувальної підготовки після реагування попередньої ночі курсантами на сигнали повітряної тривоги. Якраз виникнення цих змін і стало підставою для вивчення тенденції зниження функціонального стану організму курсантів.
[bookmark: _GoBack]В працях вчених Hirshkowitz M., Whiton, K., Walker M., Pilcher J.  [7,8,9,10]  відмічається, що  для більшості дорослих оптимальний сон становить 7-9 годин на добу для підтримки когнітивної функції та нормальної працездатності. Також встановлена залежність працездатності від тривалості сну і представлена як зворотний зв'язок: нестача сну знижує ефективність роботи, а достатній сон підвищує працездатність та когнітивні функції. Для моделювання цієї залежності використовують різні підходи – математичні функції чи статистичні дані. Одним із можливих способів представлення цієї залежності може бути використання експоненційної функції для моделювання зниження працездатності із зменшенням тривалості сну. Наприклад: W(S) =100*1-е-α(s-6). Де: W(S) – працездатність в процентах від 100%; S - кількість годин сну;   α - параметр, який регулює швидкість зниження (наприклад, α-0.1).
Дана формула виглядає як адаптована модель, яка базується на експоненціальному зменшенні працездатності в залежності від тривалості сну і дає наочну ілюстрацію того, що працездатність знижується значно скоріше, якщо людина спить чотири години, а не вісім. При цьому після обмеження сну до  4-5  годин, зазначають вчені,  працездатність може знизитись до 50%.
Мета роботи. Мета досліду передбачала в умовах Національного університету цивільного захисту України  вивчити  вплив недостатньої тривалості  нічного сну на працездатність курсантів  та їх показники виконання практичних нормативів з фізичної культури та пожежно-рятувальної підготовки.
Матеріали та методи. Дослідження проводили в шести  взводах курсантів першого та другого курсів під час проведення практичних занять з дисциплін  «Фізична культура» та «Пожежно-рятувальна підготовка» в вересні-жовтні 2025 року на базі спортивного комплексу НУЦЗ  України. Оцінювання проводилось в виконанні вправ з бігу на 100м, 1000м та виконання вправи з підйому по підвішеній  штурмовій драбині у вікно четвертого поверху навчальної башти. Вибірка складала 100 осіб. Порівняльний аналіз отриманих результатів виконаний за допомогою програми з пакету програм Microsoft Office -  Microsoft Excel 365.  
Результати та обговорення.На основі аналізу науково-методичної літератури і узагальнення  практичного досвіду  нами були вибрані нормативи в виконанні вправ з  бігу на 100м, 1000м та виконання вправи з підйому по підвішеній  штурмовій драбині у вікно четвертого поверху навчальної башти. Контрольним вважався час, за який кожен курсант виконує нормативи після повноцінного восьмигодинного сну, без реагування на сигнали повітряної тривоги. Таким чином були отримані наступні результати, які узагальнені в таблиці:
	
	Назва нормативу
	Результат %

	
	
	не змінився 
	погіршився
	покращився 

	1
	Біг 100 м 
	66%
	30%
	3%

	2
	Біг 1000 м 
	63%
	36%
	1%

	3
	Підйом по підвішеній  ШД у вікно четвертого поверху навч. башти
	61%
	38%
	1%



Таблиця коєфіцієнту кореляції Пірсона у показниках відповідності змін: 
	
	Назва нормативу
	r
	p

	1
	Біг 100 м 
	0,6833
	 <0,001

	2
	Біг 1000 м 
	0,7454
	<0,001

	3
	Підйом по підвішеній  ШД у вікно четвертого поверху навчальної башти
	0,8729
	<0,001


Висновок: В результаті дослідження з’ясовано, що недостатня тривалість сну та  порушення  розпорядку  дня значно впливають на рівень фізичної працездатності під час занять з фізичної культури та пожежно-рятувальної підготовки курсантів спеціальних вищих навчальних закладів.  Отримані результати свідчать про необхідність корегування  та адаптації  фізичних навантажень з врахуванням  недостатньої тривалості сну та порушення розпорядку дня.
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