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Summary:   Reasonable time budgeting between academic tasks and training sessions gives a student specialized in polyathlon a chance to be successful both in sport and education. 

В практической работе тренера-преподавателя, часто возникает проблема сочетания студентами успешной учебы и повышения спортивного мастерства. Так учебно-тренировочный процесс в летнем полиатлоне требует значительных затрат личного времени студента. 

Цель нашего исследования:

- определить количество времени, которое может использовать студент в режиме учебного дня для занятий спортом без ущерба для учебного процесса;

- сравнить режим учебного дня студентов занимающихся в спортивной группе по летнему полиатлону и студентов  посещающих академические занятия по физическому воспитанию;

Проведено анкетирование студентов Марийского государственного университета. В анкетировании приняли участие 26 студентов занимающихся в спортивной группе по летнему полиатлону квалификации от 1 разряда до мастера спорта и 85 студентов, посещающих академические занятия по физическому воспитанию. 

Анкетные данные показывают, что на учебные занятия, включая время на дорогу в вуз, студенты и студенты-многоборцы тратят в день соответственно 6,5 и 6,7 часа.

Дополнительные курсы и работа требует от половины опрошенных спортсменов в среднем ежедневно 2 часа.

Студенты-спортсмены дневной сон не используют, в то время как 34,3%  студентов, не посещающих спортивную секцию, 1-2 часа в день посвящают дневному сну.

Ночной сон, занимающихся в спортивной секции в среднем 7,5 часов, у второй группы 8 часов.

Существенные различия выявлены в затратах  на необходимое внеурочное время: спортсмены 3,5-3,6 часа, не спортсмены 4,5 часа.

По данным анкетирования, студенты, посещающие академические занятия по физическому воспитанию имеют в среднем 5,2 часа в сутки свободного времени.

Таким образом, распределение тренировочных занятий и их количество в режиме учебного дня и учебной недели необходимо ориентировать на бюджет времени студента.

Учебно-тренировочный день является важным звеном в структуре тренировочного процесса. В спортивной секции по летнему полиатлону в условиях вуза он объединяет до 3 занятий. Чаще всего проводятся одно- и двухразовые учебно-тренировочные занятия в течение дня. В один день совмещаются учебно-тренировочные занятия по пулевой стрельбе и плаванию, тем самым, моделируя один из соревновательных дней. Комплексное легкоатлетическое занятие, обычно, одно в тренировочный день, так как его продолжительность и тренировочная нагрузка на нем значительная.

Трехразовые занятия применяются в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, в каникулярное время. А так же с подготовленными спортсменами с целью совершенствования отстающего вида, на этапах общей подготовки и базовых мезоциклов.

 Рациональное распределение учебно-тренировочных занятий по летнему полиатлону  в течение дня предполагает учет дневной динамики физической работоспособности и учебного процесса в вузе. Известно, что оптимальным временем для выполнения тренировочной работы являются 7-13 и 16-20 часов. С учетом требований учебного процесса при трехразовых тренировках мы предлагаем следующее расписание учебно-тренировочных занятий:

1. Учебно-тренировочное занятие по плаванию технической направленности 6.45-7.30. В утренних учебно-тренировочных занятиях должны быть ограничены энергоёмкие средства воздействия, иначе усталость от тренировочной нагрузки негативно отразится на восприятии учебного материала.

2. Учебно-тренировочное занятие по пулевой стрельбе проводится в удобное для студента время с 9.45 до 15.00 (не нарушая графика учебных занятий).

3. Учебно-тренировочное занятие по плаванию функциональной направленности  19.15-20.00, что позволяет студентам обучающимся во 2 смену подготовиться к тренировке.

В каникулярное время, в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, нами апробировано и успешно применяется следующее распределение учебно-тренировочных занятий в рамках тренировочного дня:

 1) учебно-тренировочное занятие по пулевой стрельбе 9.00; 

2) учебно-тренировочное занятие по легкой атлетике 10.30-12.00;
3) учебно-тренировочное занятие по плаванию 16.00-17.00.

Данное распределение тренировочных нагрузок продиктовано особенностями выполнения видов в течение дня в соревновательной программе летнего полиатлона на всероссийских соревнованиях. Организму спортсмена необходимо адаптироваться к выполнению легкоатлетической нагрузки в первой половине дня, так как на протяжении учебного года её приходилось выполнять в вечернее время. На крупных соревнованиях метание гранаты и бег на выносливость выполняется в первой половине дня, а плавание во второй.

 Если тренировочный день начинает легкоатлетическое занятие функциональной направленности, то в вечернее время на занятии по плаванию преобладает техническая направленность. При решении технических задач на занятии по легкой атлетике, в плавании используется функциональная направленность занятия.

