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Одним з найважливіших факторів забезпечення рівня якості професійної підготовки випускників вищих навчальних закладів є активна учбово-трудова та пізнавальна діяльність студентів. А це, в свою чергу, залежить від їх психофізичного стану, показниками якого є суб'єктивні, та об'єктивні фактори.

До суб'єктивних факторів відносять психофізичні якості, працездатність, втомлюваність, нервово-психічну стійкість, особистісні якості, мотивацію навчання, рівень знань та здібність адаптуватися до нових умов навчання та нових умов життя загалом [4, с 19-27].

До об'єктивних умов слід віднести вік , стать, стан здоров'я, учбове навантаження, характер та тривалість відпочинку. Також велике значення має інформаційне перенавантаження студентів. Як правило, воно виникає внаслідок великої кількості учбових дисциплін, науковий рівень та інформаційний об'єм яких весь час зростає.

Працездатність являє собою сукупність здатностей людини, таких як спеціальні знання, уміння та навики, фізичні, фізіологічні та психологічні якості. Також дуже важливими є вміння виконувати цілеспрямовані дії та формувати процеси розумової діяльності [1, с. 32-43].

Слід зазначити, що студентський вік характеризується становленням цілісного інтелекту та його окремих функцій, формуванням своєї особистості. Також цей період є заключним етапом вікового розвитку психофізіологічних та рухових можливостей організму. В цей період у студентів є великі можливості для посиленої учбової діяльності. Та все ж таки відновлювальні процеси у багатьох із них відбуваються в недостатній мірі. Причиною цього, насамперед є брак сну та перебування на свіжому повітрі, режим харчування, а також недостатнє використання засобів фізичної культури та спорту. Накопичення втоми дуже шкідливе для здоров'я студентів, тому що може призвести до позамежного гальмування у коркових та підкоркових структурах головного мозку. Для роботи мозку в нормальному режимі необхідні імпульси, які надходять із різних систем організму, при цьому більше ніж п'ятдесят відсотків всіх імпульсів належить м'язам. Таким чином, саме рухи м'язів створюють велику кількість імпульсів. За рахунок цього утворюються замкнуті цикли збудження, які характеризуються високими рівнями стійкості та інертності. Тому оптимальне співвідношення основних нервових процесів в корі головного мозку напряму пов'язано з розумовою працездатністю [3, с. 82-95].

Проводилися численні дослідження, які вивчали параметри мислення, уваги, пам'яті та динаміки розумової працездатності у адаптованих та неадаптованих до фізичних навантажень студентів. Результати досліджень свідчать, що розумова працездатність напряму залежить від рівня фізичної підготовленості . Також слід зазначити, що заняття фізичними вправами значно впливають на розумову працездатність студентів-першокурсників і в меншій мірі студентів старших курсів. Це пов'язано зі значним проявом утомлюваності в процесі учбових занять в умовах адаптації  саме студентів-першокурсників [2, с. 105-117].

Ряд досліджень в деяких ВНЗ доводить, що систематичні заняття фізичними вправами під час заліків та екзаменів має благотворний вплив на студентів.


Також, велике значення мають і самостійні заняття студентів фізичною культурою та спортом. Вочевидь, що ефект від занять буде значно кращим, якщо фізичні вправи поєднувати з оптимальним режимом життєдіяльності студентів.

Таким чином, заняття фізичними вправами ефективним засобом у профілактиці та відновленні психічних та фізичних сил.

Література
1. Александровская, Э. М. Социально-психологические критерии адаптации к обучению / Э. М. Александровская.; под. ред. С.М. Громбаха. - М. :Медицина, 1998.-С.32-43.
2. Антропова,  М  В. Работоспособность учащихся и её динамика в процес се учебной и трудовой деятельности. – М: Просвещение, 1967.- 251 с.
3. Завацький, В. І. Фізіологічна характеристика рухів, як цілеспрямованої поведінки людини / В. І. Завацький. – Луцьк : Надстир'я, 1993. – 112 с.
4. Меерсон, Ф. З. Адаптация к стрессовым ситуациям и физическим нагрузкам / Ф. З. Меерсон, М. Г. Пшенникова. – М. : Медицина, 1998.- 256 с.
