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м. Одеса, Україна 

 

Вступ./Introductions. На стан здоров'я людини впливає широкий спектр 

природно-кліматичних та еколого-географічних чинників [1, с. 40]. Тому 

питання збереження та зміцнення здоров'я викликає особливу зацікавленість. 

Зміна розумової працездатності студентів протягом дня, тижня, семестру та 

навчального року залежить від біологічних ритмів діяльності організму та 

характеризується періодами стабільної високої працездатності та її зниження 

[2, с. 191]. Щороку студенти вищих навчальних закладів готуються до 

складання сесії і біоритми здатні впливати на результат здачі іспитів. 

Ціль роботи./Aim. Визначити вплив біоритмів на працездатність та стан 

здоров’я студентів під час підготовки до складання іспитів. 

Матеріали та методи./Materials and methods. В опитуванні взяли участь 

37 респондентів, серед них 24 дівчини та 12 хлопців віком від 18 до 22 років. 

Методи збору даних: теоретичний, емпіричний та анкетування. 

Результати та обговорення./Results and discussion. У ході дослідження 

виявлено, що студенти мають індивідуальні біоритми, і 70% опитаних 

вважають, що вони безпосередньо впливають на ефективність підготовки до 

іспитів.  

Розподіл оптимального часу для підготовки до іспитів виглядає 

наступним чином: 54% студентів вважають найпродуктивнішим час вечірній 

період з 18:00 до 24:00, 24,3% обирають денний час, а 21,6% — нічний період з 

24:00 до 6:00. При цьому більшість студентів (83,8%) відчувають втому та 
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недосипання, що негативно позначається на їхній здатності до навчання. Для 

підвищення концентрації та працездатності студенти використовують різні 

методи: 86,5% вживають чай або каву, 54,1% роблять перерви кожні 2-3 

години, 78,4% слухають музику, стільки ж виконують фізичні вправи, 29,7% 

практикують медитацію або дихальні вправи, а 2,7% виходять на свіже повітря.  

Висновки./Conclusions. Студенти переважно віддають перевагу вечірній 

та нічній підготовці до іспитів, що може свідчити про адаптацію до вечірніх 

біоритмів. Вони активно використовують різні способи для підтримки 

концентрації: чай, кава, слухання музики, фізичні вправи, медитація, і дихальні 

практики. Незважаючи на це, більшість респондентів стикаються з втомою та 

недосипанням, які знижують їхню ефективність. Щоб підтримати 

продуктивність, вони вважають доцільним робити перерви кожні 2-3 години. 
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