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Сучасний рівень інтенсифікації виробництва, новітні 

інформаційні технології, масова комп’ютеризація всіх сфер 

життєдіяльності підвищують вимоги до якості підготовки 

фахівців у вищих навчальних закладах. На сучасному етапі 

студенти вузів, процес навчання яких нерозривно пов’язаний з 

активною роботою за комп’ютером, обробкою інформації, 

числами, текстами, навчальними формулами, належать до 

інформаційно-логічної групи спеціальностей. Для цієї групи 

характерні розумова праця, яка супроводжується високою 

нервово-емоційною напругою при недостатній фізичній 

активності, наслідком чого є зниження їх функціональних та 

психофізіологічних можливостей, перевтома, можливість 

різних захворювань.  

Дослідниками встановлено, що при напруженій розумовій 

роботі змінюються функції дихальної системи, порушується 

рівновага процесів гальмування і збудження, відхиляється від 

норми тонус м’язів внутрішніх органів, кровоносних судин, 

особливо судин серця і мозку, посилюється білковий і 

вуглеводний обмін, підвищується артеріальний тиск та частота 

дихання, тобто судинні реакції зворотні до тих, які характерні 

під час м’язового навантаження. 

Тому проблема розумової перевтоми, або проблема 

інформаційних навантажень, є актуальною в умовах 

сьогодення і потребує пошуку ефективних методів для її 

розв’язання. 
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Численними дослідженнями неодноразово встановлено 

стимулюючий вплив занять фізичними вправами на психічну 

функцію організму: сприйняття, увагу, пам’ять, мислення, 

стійкість до розумової перевтоми.  

З точки зору спортивної фізіології в результаті 

цілеспрямованого тренування скорочується прихований період 

рефлексів, збільшується рухливість нервового процесу, 

скорочується індукційний період збудження і гальмування, 

полегшується і вдосконалюється перехід від одних рефлексів 

до інших, прискорюється утворення умовних рефлексів, 

поліпшується рухливість рухових і вегетативних рефлексів, 

відбувається розвиток і поліпшення функцій нервової системи. 

Це призводить до прогресуючого збільшення тренованості 

організму. 

Від ступеня м’язового напруження, як відомо, значною 

мірою залежить потреба організму в кисні, а під впливом 

розслаблення м’язів (релаксації) знижується потік імпульсів, 

що йдуть від рецепторів м’язів, зв’язок і суглобів в центральну 

нервову систему. М’язова релаксація підвищує рівень перебігу 

нервових процесів. Перехід від напруги м’язів до релаксації і 

знову до напруги сприяє своєрідній гімнастиці нервових 

центрів. 

Правильне виконання комплексів релаксаційної гімнастики 

у поєднанні з вправами на дихання підвищує стійкість 

організму до кисневої недостатності, що сприятливо впливає на 

ферментні системи, кровопостачання серця і мозку, саме тому 

перевагу було надано комплексу релаксаційної гімнастики і 

вправам на дихання. 

Протягом року було досліджено вплив комплексу 

релаксаційної гімнастики і вправ на дихання на розумову 

працездатність (за показником чистої працездатності E таблиці 

Анфімова) студентів інформаційно-логічної групи 

спеціальностей. 

В дослідженні взяли участь 72 студенти III курсу різних 

спеціальностей економічного напряму. Проведено 

педагогічний експеримент. Контрольна група (n=36) займалась 
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за традиційною програмою. До програми занять з фізичного 

виховання експериментальної групи (n=36) включені 

гімнастичні релаксаційні вправи і вправи на розвиток 

дихальної системи.  

Отримані результати тестування показників чистої 

працездатності студентів контрольної і експериментальної груп 

свідчать про покращення розумової працездатності після 

занять фізичними вправами в обох досліджуваних групах. 

 

 

 
Рисунок 1 – Порівняння показників чистої працездатності після 

занять з фізичного виховання в кінці експерименту 

 

Але отримані результати експериментальної групи (рис. 1) 

на 37,8 % перевищують аналогічні показники контрольної 

групи, чим підтверджується якісний вплив комплексів 

релаксаційної гімнастики на відновлення розумової 

працездатності протягом навчального дня за підсумками 

проведеного дослідження.  

Висновки.  
1. Отримані результати проведеного наукового дослідження 

надають змогу констатувати про позитивний вплив фізичних 

вправ на розумову працездатність. Найбільший приріст 

числових знаків чистої працездатності спостерігається у 
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студентів експериментальної групи, що показує ефективність 

використання комплексів релаксаційної гімнастики як 

складової ППФП. 

2. Використання комплексів релаксаційної гімнастики 

сприяє досягненню і підтриманню високої фізичної, психічної 

та розумової працездатності майбутніх фахівців інформаційно-

логічної групи спеціальностей і є важливою складовою 

професійної підготовки, яка сприяє формуванню необхідного 

рівня фізичної та психофізіологічної підготовленості майбутніх 

фахівців до професійної діяльності. 
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