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АННОТАЦИЯ. 

Работа посвящена роли организации отдыха и создания оптимального режима двигательной активно-

сти, позволяющих студентам в период больших умственных нагрузок нормализовать психофизическое со-

стояние. 

The article is devoted to the role of the organization of rest and create an optimal regime of motor activity, 

allowing students in the period of great mental stress normalize the psychophysical state. 
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Введение 

В последние годы большое внимание уделя-

ется изучению средств восстановления работоспо-

собности и устранения отклонений в состоянии 

здоровья, которые могут возникнуть при больших 

физических и умственных нагрузках. Но для пра-

вильного использования этих средств необходимо 

знать причины и механизмы снижения работоспо-

собности и развития утомления[1]. При выполне-

нии напряженной и достаточно длительной работы 

наступает момент, когда первоначальная интенсив-

ность ее не может более поддерживаться, т.е. насту-

пает утомление. Это физиологическое состояние 

организма проявляется во временном снижении ра-

ботоспособности. Роль утомления состоят в свое-

временной защите организма человека от опасного 

истощения энергетических ресурсов[5]. 

При напряженной умственной работе в первую 

очередь утомление наступает в центральной нерв-

ной системе, а при физической - в мышцах. Однако 

такое представление достаточно условно, так как и 

мышечные нагрузки вызывают утомление в ЦНС. 

При выполнении циклических физических нагру-

зок (бег, плавание, лыжи и др.) утомление проявля-

ется в снижении функции кардиореспираторной си-

стемы (уменьшение объема сердечного выброса 

крови, потребления кислорода). При очень продол-

жительной физической работе утомление связано с 

истощением углеводных резервов[4]. 

Хроническое утомление (переутомление) - ре-

зультат несвоевременного, неполноценного и недо-

статочного отдыха в процессе трудовой и учебной 

деятельности и часто связано с неумелой, непра-

вильной организацией труда.  

Немалую роль в развитии переутомления иг-

рает и наш образ жизни в целом. В отличие от утом-

ления, естественного при всякой интенсивной ра-

боте, при переутомлении работоспособность чело-

века снижается не кратковременно, а на более 

длительное время и не восстанавливается ни после 

ночного сна, ни после отдыха в выходные дни. 

Таким образом, основная причина высокой 

утомляемости заключается в пробелах в организа-

ции учебного процесса и отдыха, другими словами 

в образе жизни человека. 

Основными признаками переутомления явля-

ются: 

1.Ослабление внимания, памяти 

2.Частые головные боли 

3.Разнообразные нарушения сна 

4.Ухудшение аппетита 

5.Мышечная слабость 

https://elibrary.ru/contents.asp?id=36657499
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6.Появление беспричинной раздражительно-

сти, апатии и др. 

Указанные неблагоприятные изменения до-

вольно стойки и их устранение чаще всего требует 

стационарного лечения. 

Следует отметить, что отдых сам по себе - это 

деятельное состояние организма, заключающееся в 

восстановлении затраченных при работе сил через 

повышенное питание утомленных органов и вос-

становление их за счет других восстановительных 

параметров, направленное, в конечном счете, на 

подготовку к новой работе. 

Еще русский физиолог И.М. Сеченов показал, 

что на процессы восстановления работоспособно-

сти положительное влияние оказывает активный 

отдых. В результате проведенных опытов было об-

наружено, что если во время отдыха утомленных 

мышечных групп, включаются в деятельность не 

участвовавшие ранее в работе мышечные группы, 

то происходит более быстрое и полное восстанов-

ление сил, чем во время полного покоя. Т.е. любой 

восстановительный процесс восстанавливает весь 

организм в целом. Эта закономерность с успехом 

используется для стимуляции работоспособности в 

труде, учебе и в спорте. Альпинисты и горные ту-

ристы при подъеме на вершины и перевалы, осо-

бенно на большой высоте всегда стараются произ-

водить какую-либо простую работу на каждой оста-

новке более 20 минут. В случае неопределенной 

ситуации оптимальным является комплекс мер, 

направленных на слабое возбуждение самых раз-

ных возможностей человека. Но самой основной 

формой отдыха, несомненно, является сон. 

Лишение сна - пытка, которую невозможно пе-

ренести. У лишенных сна возникают эмоциональ-

ная неуравновешенность, суетливость, излишняя 

двигательная активность, нереальные идеи, пропа-

дает острота зрения и восприятия вещей, наблюда-

ются нарушения сознания. 

В Китае это была одна из самых страшных пы-

ток. 

Во сне мы проводим примерно одну треть 

жизни. Сон для человека то же, что завод для часов. 

Он лучше всякого лекарства. 

Но однозначного ответа на вопрос, сколько 

надо спать человеку, у медиков нет, ибо люди отли-

чаются друг от друга. Одни могут быстро восстано-

виться. Людям более слабым, с низкой функцио-

нальной способностью требуется больше времени 

для восстановления организма (восстановительные 

процессы идут медленно). В среднем большинству 

людей требуется семь-восемь часов ежедневного 

сна, причем один-два из них оптимально должны 

приходиться на временной интервал до полуночи. 

По С. Брэггу, чтобы правильно спать, необхо-

димо ложиться головой на север. Лучше всего спать 

на веранде или в хорошо проветриваемом помеще-

нии, совершенно голым или в свободной ночной 

одежде; на мягкой и плоской подушке или без нее 

на жестком матрасе или подложив под мягкую пе-

рину доски. Одеяло должно быть легким. 

Чтобы быстро и крепко заснуть, лучше всего 

погулять полчаса на улице, если есть такая возмож-

ность. Хорошо принять теплую ванну, сделать ды-

хательную гимнастику, выпить чего-нибудь теп-

лого - молока, к примеру. Если мерзнут ноги, то 

нужно надеть хлопчатобумажные носки. Перед 

сном не рекомендуется делать однообразную моно-

тонную работу - вязать, считать семейные расходы, 

работать (играть) на компьютере, заниматься учеб-

ными занятиями по предмету, который плохо да-

ется (как правило, если что-то плохо дается, то и 

восстановление дается медленно, после такого воз-

действия). Главное не возбуждать параметр, по ко-

торому у человека плохое восстановление, правда 

надо знать, что это за фактор. 

Боязнь бессонницы отпугивает дремоту. Про-

стейший способ вызвать сон-это счет в уме. Попро-

буйте заняться аутотренингом - подберите себе 

успокаивающие слова по формуле: «Все будет хо-

рошо», повторяйте их, концентрируясь на ощуще-

ниях, и вскоре вы почувствуете дремоту. 

Если трудовая деятельность не связана со зна-

чительными физическими нагрузками, активный 

отдых лучше всего проводить с использованием до-

статочно интенсивных физкультурных средств: ат-

летическая гимнастика, бег, плавание, спортивные 

игры и пр. Эти средства особенно необходимы для 

полноценного отдыха работников умственного 

труда и студентов, наиболее подверженных небла-

гоприятному влиянию гиподинамии (малой по-

движности) и нервноэмоциональным нагрузкам. 

При этом желательно проводить активный отдых 

на свежем воздухе. Интенсивность физической 

нагрузки всегда не выше средней. 

Другим эффективным средством снятия утом-

ления, являются водные процедуры. Острое (вре-

менное) утомление и начальные стадии переутом-

ления отлично "смывает" душ, особенно прохлад-

ный. Для этой цели полезен и контрастный душ со 

сменой теплой воды (38°С в течение 1-2 мин) на хо-

лодную (16°С в течение нескольких секунд). Он 

усиливает кровообращение, улучшает тонус сосу-

дов, сказывает закаливающее воздействие. Если 

нет возможности принять душ, можно использо-

вать более доступную процедуру - обтирание по 

пояс. Тонизирующий эффект усиливает растирание 

жесткой мочалкой. 

После утомительного учебного дня, перед 

сном, полезна теплая ванна (37-38°С), лучше всего 

ванна с добавлением поваренной или морской соли, 

ароматических веществ (хвойный экстракт, мята, 

душица, аптечная ромашка), усиливающих успока-

ивающее и расслабляющее воздействие ванны. 

Гидровоздействиями (душ, ванна, обтирание) 

необходимо пользоваться грамотно. Холодный 

душ активизирует все обменные процессы в орга-

низме и потому полезен утром, если условия труда 

требуют быстрого включения в рабочий ритм. Теп-

лый душ снимает нервное напряжение и утомление, 

его лучше принимать перед сном. 

Еще одним методом снятия нервно-психиче-

ского напряжения является аутогенная тренировка 

с возможно большим расслаблением мышц, кото-

рая особенно цена сразу после обеда (в положении 
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сидя) и на ночь при засыпании (лежа на спине). 

Аутогенная тренировка учит нас овладению своим 

эмоциональным состоянием. Сущность метода за-

ключается в том, что при помощи самовнушения 

мы вызываем расслабление мышц. Это, в свою оче-

редь, снижает активность определенных центров 

головного мозга, а, распространяясь на всю цен-

тральную нервную систему, снижает и общую пси-

хическую и эмоциональную напряженность. 

Положительное воздействие на восстановле-

ние работоспособности, аналогичное активному от-

дыху, сказывает баня, т.е. термальные процедуры. 

Она, при правильном использовании, повышает 

функциональные возможности сердечнососуди-

стой, нервной и мышечной систем, тонизирует дея-

тельность всего организма, сказывает лечебное воз-

действие при травмах и заболеваниях опорно-дви-

гательного аппарата и органов дыхания. Баня 

особенно необходима при занятиях физической 

культурой и спортом, однако при неумелом пользо-

вании баней, если тепловая нагрузка не соответ-

ствует возможностям организма или когда эта про-

цедура длится чрезмерно долго, может наступить 

тепловой удар, возможны и другие тяжелые по-

следствия. 

При активных занятиях физическими упраж-

нениями значительный эффект в восстановлении 

работоспособности утомленных мышц и ЦНС 

наблюдается при использовании массажа. Он уси-

ливает снабжение утомленных мышц кислородом и 

питательными веществами, освобождает мышцы от 

шлаков, повышает эластичность тканей, оказывает 

лечебное воздействие при ушибах и травмах. Он 

имеет тонизирующее или успокаивающее влияние 

на центральную нервную систему. При массаже ис-

пользуются такие приемы, как поглаживание, раз-

минание, растирание, похлопывание и др. Движе-

ния при массаже совершаются по направлению 

тока лимфы и крови в венах, т.е. от периферии к 

центру. Верхние конечности массируются к подмы-

шечной области. При массаже нижних конечностей 

движения направляются к подколенной и паховой 

областям, груди - от грудины в стороны к подмыш-

кам, спины - от позвоночника в стороны, шеи - от 

волосяного покрова вниз к ключицам. Массаж 

начинается с вышележащих участков и с наиболее 

крупных мышц. Так, при массаже руки он начина-

ется с мышц плеча, затем массируется локтевой су-

став, предплечье, кисть, пальцы. 

Массаж обычно проводит специалист, но его 

можно сделать и самому. Эффективность самомас-

сажа несколько ниже, но и он может принести не-

малую пользу. Делать самомассаж необходимо в 

теплом помещении, чистыми, сухими руками, ста-

раясь при этом принять наиболее удобную позу, 

позволяющую расслабить массируемые мышцы. 

Движения при самомассаже выполняются к бли-

жайшим лимфатическим узлам. Каждый прием по-

вторяется 3-5 раз. Заканчивается процедура погла-

живанием.  

Физические средства восстановления сил, ко-

нечно, более физиологичны и естественны, чем 

фармакологические. Однако в отдельных случаях 

(экстремальные условия) дня восстановления и по-

вышения работоспособности прибегают к адапто-

генам (элеутерококк, женьшень, аралия маньчжур-

ская, китайский лимонник и др.). Но лучше обхо-

диться без них[2]. 

Методы стимуляции умственной деятельности 

Большие умственные и эмоциональные напря-

жения, сопряженные с экзаменами, могут привести 

к чрезмерному повышению тонуса сосудов мозга (к 

их спазму), что в свою очередь ухудшает его пита-

ние, и очищение от отработанных веществ, след-

ствием чего всегда являются головные боли, резкое 

ухудшение самочувствия и снижение умственной 

работоспособности[3]. 

Для устранения этого неблагоприятного явле-

ния, называемого ишемией головного мозга, можно 

использовать дыхательную гимнастику, упражне-

ния для вестибулярного аппарата, упражнения в не-

обычных исходных положениях, когда голова нахо-

дится ниже других частей тела, или температурные 

воздействия. 

1. Дыхательная гимнастика. Она включает в 

себя упражнения, связанные с задержкой дыхания 

до возникновения чувства легкой нехватки воздуха. 

Задержка дыхания приводит к уменьшению насы-

щения крови кислородом, что рефлекторно вызы-

вает расширение капилляров головного мозга. 

Многократное рефлекторное изменение диаметров 

капилляров можно рассматривать как своеобраз-

ную гимнастику сосудов мозга. 

2. Рекомендуются, также, такие упражнения, 

как наклоны туловища, приседания, сгибание и вы-

прямление рук на высокой опоре, которые выпол-

няются при задержке дыхания на выдохе до появ-

ления ощущения легкой нехватки воздуха. Затем 

делается вдох. Упражнение прекращается. Восста-

навливается дыхание, и упражнение вновь повторя-

ется. Дозировка: 5-6 циклов. То же можно делать и 

при обычной ходьбе, ходьбе на лыжах, плавании и 

других упражнениях. 

3. Упражнения для вестибулярного аппарата. 

Они включают в себя различные движения головой, 

которые вызывают рефлекторное кратковременное 

расширение сосудов головного мозга. Примерные 

упражнения: различные наклоны, повороты, круго-

вые движения головой, вращения туловища, быст-

рые повороты на ногах на месте (на 360° и более), 

кувырки и т.п. Выполняют 5-6 упражнений в тече-

ние 5-6 мин. 
4. Специальные физические упражнения. Тре-

нировке сосудов головного мозга способствуют 
упражнения, выполняемые в исходных положе-
ниях, когда голова находится ниже других частей 
тела, использование таких упражнений вызывает 
прилив крови к голове и расширение сосудов. Такая 
гимнастика вызывает общее перераспределение 
крови и устраняет застойные явления. Примерные 
упражнения: сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа - ноги на возвышении; стойка на лопатках - 
упражнение «велосипед»; стойка на голове и руках; 
на руках у стены с опорой о нее ногами; различные 
упражнения рук и ног в положении лежа на спине и 
т.п. Выполняются в зависимости от подготовленно-
сти от 10 до 60 секунд. Следует, однако, помнить, 



14  Евразийский Союз Ученых (ЕСУ) #3 (60), 2019  

что активное увлечение этими противопоказано ли-
цам с пониженным зрением и имеющим сердечно-
сосудистые заболевания (особенно повышенное 
давление). 

5. Внешние воздействия. Общеизвестно, что 
температура воздуха, воды сказывают влияние на 
общее состояние организма и на состояние сер-
дечно-сосудистой системы, в том числе и сосуди-
стой системы головного мозга. Умывание лица хо-
лодной водой, холодные ванны для ног, холодные 
и контрастные души снижают тонус артериальных 
сосудов головного мозга. Различные водные или 
воздушные процедуры способствуют снятию об-
щего утомления. Их полезно совмещать с упражне-
ниями на общее расслабление мышц.  

6. Возможен и такой вариант восстановления. 
Напряженный график: работа - учеба - обязатель-
ный для студентов - вечерников, вызывает дефицит 
времени, а в сутках всегда 24 часа. Можно восполь-
зоваться следующим способом: 

Лечь в теплую ванную и взять учебник, лучше 
по гуманитарным дисциплинам (нет формул) и за-
няться учебным процессом. Регулярно подливать 
теплую воду (температура 35-37). 

Появление сонливости говорит о начале вос-
становления организма (параллельно удается кое-
что выучить). После этого лучше лечь спать. Иссле-
дования на студентах, аспирантах и инженерах по-
казали, что 2 часа в ванне заменяют 1 час сна. Тем 
не менее, пребывание в ванне более 4 часов не ре-
комендуется. 

В качестве конкретных форм занятий физиче-
скими упражнениями в период больших умствен-
ных нагрузок можно рекомендовать одну-две из 
предложенных ниже. 

1. Утренняя гимнастика, включающая в себя 
ходьбу, бег, упражнения для мышц рук, ног (враще-
ния в суставах, махи руками и ногами, небольшие 
выпады, приседания в спокойном темпе), вращения 
и наклоны головы, туловища, повороты, отжима-
ния, подъемы туловища из положения лежа, под-
скоки, танцы под музыку и завершающаяся ходь-
бой с расслаблением рук. На весь комплекс упраж-
нений нужно затрачивать 15-20 минут. Тот же 
перечень упражнений рекомендуется выполнять 
через каждые 1-1,5 часа занятий во время экзамена-
ционной сессии. 

2. Ходьба в течение 1-1,5 часов или бег «трус-
цой» в течение 20-40 минут ежедневно. 

3. Ходьба на лыжах, велосипедные прогулки -
1-1,5 часа, плавание в течение 30-40 минут (через 
день). 

4. Различные игры, лучше бесконтактные (во-
лейбол, теннис, бадминтон и др.) в течение 1-1,5 ча-
сов, сразу после экзамена или через день в проме-
жутках между ними. 

5. Простые походы-однодневки, лучше с но-
чевкой (один раз в неделю или сразу же после экза-
мена, летом с ночевкой в лесу). 

6. Активная работа на даче.  
7. Подготовка к экзаменам на даче.  

 
 
 

Заключение 
При всех формах организации двигательного 

режима в период экзаменационной сессии надо 
стремиться удерживать частоту пульса во время за-
нятий физическими упражнениями на уровне 130-
150 уд/мин (частота тренировки сердечной 
мышцы). При большей физической нагрузке (ЧСС 
выше 150 уд/мин) усталость плохо устраняется, но 
и при низкой физической нагрузке (ЧСС ниже 120 
уд/мин) умственная работоспособность также вос-
станавливается медленно (мышцы не устали, по-
этому восстановительные процессы не работают). 

Общую рекомендацию, если нет ярко выра-
женных противопоказаний со стороны врачей по 
занятиям физическими упражнениями и спортом во 
время экзаменационной сессии, можно свести к 
следующему: двигательная активность в этот пе-
риод не должна превышать 60-70% по объему. Ин-
тенсивность не должна превышать тех величин, ко-
торые использовались в обычное рабочее (учебное) 
время, главное совсем не бросать физические 
упражнения. Физические упражнения необходимо 
планировать таким образом, чтобы использовать 
максимальное число мышц, все время, помня о том, 
что восстановление каждой мышцы будет способ-
ствовать восстановлению всего организма в целом. 
Для студентов-спортсменов необходимо, по воз-
можности, исключить участие их в ответственных 
(определяющих) спортивных соревнованиях. 

Студенты-вечерники в период экзаменацион-
ной сессии могут даже позволить себе несколько 
больший объем физической нагрузки средней и ма-
лой интенсивности, если находятся в учебном от-
пуске. При этом необходимо выбирать привычную 
нагрузку, осваивать совсем новые движения, даже 
средней интенсивности, не рекомендуется. 
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Проблема развития человека и становления 

профессионала в условиях информационной реаль-

ности требует сегодня нового прочтения и пере-

осмысления целевой направленности обучения. 

Широко обсуждаемым и дискуссионным сегодня 

является вопрос не столько процессуально-техно-

логического обеспечения подготовки профессиона-

лов и решения задач процесса обучения, сколько 

вопрос содержательного наполнения образователь-

ного процесса в рамках создания нового образова-

ния для сложного общества в условиях стратегиче-

ской нестабильности. Эти и другие вопросы, бли-

жайшие изменения в мировой образовательной 

политике обсуждались Международной группой 

экспертов на сессии Global Education Futures в 2018 

году [6]. Исследователи предположили, какими бу-

дут формы и содержание образования будущего. 

При этом отмечалось, что новая реальность рож-

дает новую объективную потребность сдвига в по-

нимании парадигмы образования в сторону пере-

хода от передачи знаний к пониманию личностью 

своих возможностей. В связи с этим вопрос «зачем 

учиться?» важнее, чем вопрос «чему учиться?». В 

связи с этим, образованию нужны новые методоло-

гические акценты в разработке дидактических си-

стем, новые подходы к построению содержания и 

уровню знаний, к определению возможностей лич-

ности, к определению новых типов дидактических 

форм, методов и средств. 

Глубинными, существенными особенностями 

дидактической системы можно считать концепту-

альные подходы к целеполаганию, разработке со-

держания, выделению основополагающих принци-

пов построения, определению путей реализации 

цели и содержания образования, выявлению меха-

низмов его корректировки, а также оценки и кон-

троля успешности реализации выстроенной целост-

ной дидактической системы. 

В построении современной дидактической си-

стемы следует учесть ряд ключевых методологиче-

ских акцентов, отражающих концептуальные под-

ходы к разработке содержательно-целевых приори-

тетов процесса обучения и обеспечивающих 

единую внутренне целостную структуру дидакти-

ческой системы [3]. 

Поскольку важнейшим направлением разви-

тия мирового образовательного процесса сегодня 

является интеграция образовательных систем, то 

объединяющими для всего мирового сообщества 

содержательно-целевыми приоритетами являются 

гуманистические, культурологические идеи, отра-

жающие общечеловеческие ценности: идея необхо-

димости достижения полноценной жизненной са-

мореализации каждой личности; идея единства ис-

торических и нравственных оснований при выборе 

приоритетов развития личности; идея опоры содер-

жания образования на новую доминирующую пара-

дигму - единства оснований природы, общества и 

каждого человека; идея обеспечения безопасности 

и толерантности личности; идея реализации нового 

информационно-технологического уклада образо-

вательного процесса не в ущерб нравственно-пси-

хологическому миру человека.  
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