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Аннотация  
В статье рассмотрены аспекты использования бюджета времени студентов-спортсменов. 

Правильный распорядок дня, соблюдение режима, оптимальное чередование труда и отдыха в те-
чение суток способствуют хорошей учебе, обеспечивают высокую работоспособность, предохра-
няют от переутомления. В работе использовались следующие методы исследования: анализ лите-
ратурных источников, анкетирование, анализ документальных материалов, методы математиче-
ской статистики. В исследовании принимали участие 80 человек. Выявлены основные виды дея-
тельности студентов. Большая часть времени тратится на бытовые проблемы, не касающиеся учеб-
ной деятельности, и сон. На учебные занятия тратится всего 3,8 часа суточного времени, на само-
стоятельную работу – 1,7 часа. Наблюдается тенденция к снижению этих показателей с каждым 
курсом. Выявлена высокая взаимосвязь между затратами на учебную деятельность и успеваемо-
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стью у студентов 3 курса, коэффициент корреляции равен 0,87. 
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Annotation 
The article describes the aspects of the time budget of the student-athletes. The correct schedule 

and the optimal alternation of work and rest during the day contribute to good learning, provide a high 
performance, protect against fatigue. In the study, we used the following methods: analysis of literary 
sources, questionnaires, analysis of documentary materials, methods of mathematical statistics. The study 
involved 80 people. The basic activities of students have been identified. Most of the time is spent on do-
mestic issues, not related to learning activities, and sleep. Students spend 3.8 hours of daily time on train-
ing sessions and 1.7 hours - on independent work. There is a trend to reduction of these indicators with 
each year. High correlation has been identified between the cost of training activities and progress for the 
3rd year students, the correlation coefficient is 0.87. 

Keywords: budget time, students-athletes, academic achievement correlation, attendance of train-
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ВВЕДЕНИЕ 

Жизнь часто ставит перед человеком ряд вопросов, в ответах на которые эффек-
тивно помогают социологические исследования. 

Рост общего объёма информации обуславливает увеличение времени студентов на 
её нахождение. В период учебы время студентов является определяющим фактором. По-
этому исследование бюджета времени студентов-спортсменов позволит более рацио-
нально организовать и совмещать учебный процесс и их занятия спортом. В связи с этим 
социологические исследования бюджета времени спортивной молодёжи, улучшающей 
свою подготовку к жизни средствами спорта, являются актуальными. 

При переходе к рыночным отношениям в большинстве вузов ухудшалась органи-
зация учебного процесса. Это связано с коммерциализацией последнего и с вынужден-
ным отвлечением студентов на дополнительные заработки. Эти факторы существенно 
изменили структуру времени студентов, так как снизилось время их подготовки к лекци-
ям, семинарам, зачётам, экзаменам, на их отдых, что, как известно, отрицательно сказы-
вается на здоровье, работоспособности и успеваемости. 

В современном образовании возросла роль и объём самостоятельной работы сту-
дентов. Однако не все студенты проявляют сознание и волю для рациональной организа-
ции этой деятельности. Для научения студентов рационально расходовать своё время, 
привития им навыков научной организации их труда очень важны исследования бюджета 
их времени. Целесообразно использовать для этого наработки в области экономии и 
бюджета времени молодёжи известных учёных К.Д. Ушинского, В.А. Сухомлинского, 
А.С. Макаренко, П.Н. Керженцева, В.В. Давыдова, Л.Я. Зориной, В.К. Свеклы, 
В.В. Небесной, Н.А. Гридиной, Я.А. Айзенберга, А.Я. Арета, В.К. Буряка, В.Б. Бондарев-
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ского, А.К. Громцева, И.И. Ильясова, И.А Котлярова, А.И. Кочетова, П.И. Пидкастого, 
Е.П. Тонконоги, Я.С. Турбовского. Не учёт бюджета времени ведет, как правило, к неоп-
тимальной организации труда студентов, более значительному утомлению, нарушению 
равновесия процессов возбуждения и в целом к снижению умственной работоспособно-
сти. 

Общеизвестна взаимосвязь показателей состояния здоровья и биологических рит-
мов. 

Исследования бюджета времени студентов художественного вуза [2, 3, 4] показа-
ли, что наиболее стабильным в бюджете времени является учебное время занятий, со-
ставляющее 6-8 часов в день. На самоподготовку студенты тратят 5 часов, в период сес-
сии – 8-9 часов. При этом будущие художники, мастера-керамисты, дизайнеры на само-
стоятельную работу при создании своих первых шедевров вынуждены тратить значи-
тельно больше времени. В целом на учебную работу студенты тратят 9-12 и более часов в 
день. 

Аналогичные затраты времени студентов спортивных вузов (без учёта времени 
выдающихся спортсменов) меньше. 

Свободное время студентов составляет от 1,5 до 3 часов в день. Это время они 
тратят на физическое и интеллектуальное совершенствование, общественную работу, 
отдых, овладение ценностями культуры. Особенно для них важны спортивные и физ-
культурно-оздоровительные занятия, приводящие к более экономному расходу нервной 
энергии, снижению нервно-психической напряженности. 

У большинства студентов – представителей интеллектуального труда двигательная 
активность снижена [1]. Она в среднем составляет 8÷11 тысяч шагов в сутки, в период 
сессии 3÷4 тысячи шагов, в каникулы 14÷19 тысяч шагов в сутки. Последние цифры 
(14÷19 тысяч шагов в сутки) свидетельствуют о существующей биологической норме 
физической активности, которую можно принять за 100%. 

Значит в период учебных занятий их двигательная активность нецелесообразно 
снижается до 50÷65% , в сессию до 18÷22% от биологической нормы. 

Двухразовые в неделю учебные занятия по физической культуре обеспечивают 
4,0÷7,3 тысяч шагов, т.е. не компенсируют недельный двигательный дефицит студентов. 
Студенты-спортсмены выполняют 16÷24 тысячи шагов в сутки, т.е. превосходят биоло-
гическую норму, равную 14÷19 тысяч шагов в день. Для оптимального двигательного 
режима студентов юношам необходимо 8-12 часов занятий в неделю, девушкам 6-10. 
При этом на целенаправленные спортивно-оздоровительные занятия надо тратить не ме-
нее 6÷8 часов в неделю юношам и 5-7 часов девушкам. Целесообразно дополнить 
остальные часы соответственно до 8-12 и 6-10 дома или в общежитии. В целом на оздо-
ровление нужно тратить по 1,3-1,8 часов в день. Повышенная интенсивность спортивно-
оздоровительных занятий позволяет сократить это время. Например, двухчасовую ходьбу 
со скоростью 4,5 км/ч заменяет 15-минутный бег со скоростью 10 км/ч или 30 минут иг-
ры в баскетбол. 

В связи с вышеизложенным рациональный бюджет времени является одним из 
важных показателей эффективной жизнедеятельности студентов. Он позволяет экономно 
распределять умственные и физические возможности в процессе учебы. Рациональный 
распорядок дня, соблюдение режима, оптимальное чередование труда и отдыха в течение 
суток способствуют хорошей учебе, обеспечивают высокую работоспособность, предо-
храняют от переутомления. В вузах к учебной деятельности часто добавляется еще и 
спортивная, которая занимает много времени. Кроме того, многим студентам приходится 
устраиваться на работу, которая чаще всего бывает физической. 

Проблема рационального использования бюджета времени особенно остро стоит в 
студенческой среде, поскольку данный контингент обладает значительным свободным 
временем и неумением оптимально распоряжаться им. При планировании различных ви-
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дов работ в первую очередь необходимо учитывать ее важность. При рационально орга-
низованном режиме дня вырабатывается четкий ритм функционирования организма, что 
способствует укреплению здоровья человека. Студент, соблюдающий определенный 
ритм жизнедеятельности, лучше приспосабливается к течению физиологических процес-
сов в организме. Поэтому каждому студенту необходимо вести четко организованный и 
здоровый образ жизни, постоянно заниматься физическими упражнениями. При каждо-
дневном повторении создается цепь условных рефлексов. Благодаря этому организм пе-
реключается с одного вида деятельности на другой. Это обеспечивает ее лучшее выпол-
нение. 

В работе использовались следующие методы исследования: анализ литературных 
источников, опрос в виде анкетирования, анализ документальных материалов, методы 
математической статистики. 

Исследование проводилось с участием 80 студентов 1-4 курсов по 20 человек с 
каждого курса. Выявление особенностей бюджета времени студента позволяет наметить 
пути рациональной организации его труда. Бюджет времени студента включает в себя 
рабочее и нерабочее время. Рабочее время состоит из аудиторных занятий (лекций, прак-
тических, семинарских и др. занятий) и самостоятельной работы для выполнения домаш-
них заданий. В нерабочее время включаются затраты на сон, удовлетворение физиологи-
ческих потребностей и другие нужды, свободное время. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  

На рис. 1 представлена структура времени, отводимого студентами на различные 
виды деятельности. 

16

7
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38,2аудиторные занятия

самостоятельная работа

работа

сон

тренировки

другие

 
Рис.1. Структура использования суточного времени студентами 

Как видно из рис.1, большая часть времени тратится на бытовые проблемы, не ка-
сающиеся учебной деятельности (38,2%), и сон (32,6%). На учебные занятия тратится 
всего 16% суточного времени (3,8 часа), на самостоятельную работу – 7% (1,7 часа). По-
хожие данные получены Кондратьевой Н.С. и Прокопенко Л.А. (2011) в одном из техни-
ческих вузов, студенты которого в бюджете времени больше всего времени тратят также 
на сон (31%). При этом технари тратят на учебу больше времени в сравнении со студен-
тами наших вузов. 

Анализ показателей по курсам выявил следующее. Больше всего времени тратят 
на учебные занятия студенты первого курса – 5,2 часа, на втором месте – студенты 3 кур-
са – 3,75 часа, затем студенты 4 курса – 3,67 часа, всех меньше – 3,1 часа – студенты 2 
курса. Это свидетельствует о том, что на 1 курсе студенты адаптируются к учебе в вузе и 
стараются не пропускать занятия, на 4 курсе большинство работают и поэтому стараются 
посещать более интересные занятия и те, знание которых пригодится в будущей профес-
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сиональной деятельности. 
Затраты на самостоятельную работу уменьшаются от курса к курсу: от 2-х на пер-

вом курсе до 1,2 часа на четвертом. По-видимому, это связано с тем, что на более стар-
ших курсах студенты часть времени тратят на личные дела и зарабатывание денег. 

С каждым курсом увеличивается время, затраченное на работу по своей специаль-
ности: на 3 курсе на одного студента приходится 1 час, на 4 м – 3 часа. В отличие от это-
го не по специальности студенты начинают работать со 2 курса и тратят на работу по 5 
часов в день, на 4-м – 6 часов.  

Сравнительный анализ успеваемости студентов по курсам показал следующее. 
Самая низкая успеваемость у студентов 2 курса – в среднем 3,6 балла; у первокурсников 
несколько лучше и равна 3,8; на 3-м – 4,1 и на 4-м – 4,3. Данная динамика связана с тем, 
что на более старших курсах вводится больше специальных дисциплин (в то время как на 
первых курсах в основном общеобразовательные дисциплины), направленных на буду-
щую профессиональную деятельность. Поэтому студентам легче сдавать экзамены. 

Анализ использования времени на тренировочные занятия показал, что оно от 
курса к курсу снижается. Если на первом курсе студенты тратят на тренировки в среднем 
3,4 часа, на втором – 3,2, на третьем – 2,8 и на четвертом – 2,5 часа.  

Изучение взаимосвязи между посещаемостью учебных занятий и успеваемостью 
студентов показало, что наиболее выраженный характер она носит на третьем курсе и 
описывается линейным уравнением, т.е. с улучшением посещаемости учебных занятий 
успеваемость повышается. Аналогичная зависимость наблюдается между успеваемостью 
и выделением времени на самостоятельную работу. Таким образом, чем больше учебных 
занятий посещают студенты и чем больше времени выделяют на самостоятельную рабо-
ту, тем лучше они учатся.  

ВЫВОДЫ  

1. Анализ научно-методической литературы показал, что данной проблемой за-
нимается небольшое количество исследователей. 

2. При изучении бюджета времени студентов 1-4 курсов выявилось следующее: 
максимальное количество времени приходится на бытовые нужды, не касающиеся учеб-
ной деятельности; на втором месте – сон и на третьем – учебные занятия. Причем наблю-
дается тенденция к снижению показателей с каждым курсом. 

3. При определении динамики распределения времени по курсам выявлено, что 
наибольшие временные затраты на учебную деятельность, самостоятельную работу и 
тренировки у студентов первого курса. 

4. Выявлена взаимосвязь между затратами на учебную деятельность и успевае-
мостью у студентов 3 курса, коэффициент корреляции равен 0,87. 
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ДИНАМИКА ПОЗНОЙ УСТОЙЧИВОСТИ ЛИЦ МОЛОДОГО ВОЗРАСТА ПРИ 
ФИЗИЧЕСКОЙ ЦИКЛИЧЕСКОЙ НАГРУЗКЕ «ДО ОТКАЗА» В 
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Аннотация  
Целью работы явился сравнительный анализ изменения показателей статокинезиолограммы 

в стабилографическом тесте «Допусковый контроль» у студентов-спортсменов и курсантов образо-
вательных учреждений МВД России в группах по 20 человек после велоэргометрической нагрузки 
по сравнению с состоянием покоя. Установлено, что у студентов-спортсменов качество функции 
равновесия последовательно ухудшалось в пробах «открытые глаза», «закрытые глаза» и «ми-
шень». У курсантов представители юриспруденции и оперативно-розыскной работы лучше кон-
тролируют позную устойчивость при закрытых глазах по сравнению с пробами «открытые глаза» и 
прицеливания. Курсанты, обучающиеся по специальности «Правоохранительная деятельность» 
(специализация «Деятельность специальных подразделений органов внутренних дел») при прице-
ливании лучше сохраняют позную устойчивость, чем в пробах с открытыми и закрытыми глазами, 
что обусловлено спецификой подготовки – тренировкой в умении прицеливаться из любого поло-
жения как с обратной связью, так и без нее. Поэтому делать заключение об уровне переносимости 
циклической нагрузки «до отказа» той или иной группой допустимо только при учете характера 
двигательной деятельности. Однако данные могут использоваться и для оценки профессиональной 
пригодности к этой деятельности. 

Ключевые слова: позная устойчивость, покой, физическая нагрузка, стабилографический 
тест, студенты-спортсмены, курсанты полиции. 
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Annotation 
The purpose of study was the comparative analysis of change of the indicators in statokinezio-

gramm in the stabilographic test "Admission control " at students-athletes and cadets of the educational 


