Вплив фізичної активності на стан адаптаційних процесів та
рівень стресостійкості студентів.

Одним з найефективніших засобів зниження нервово-емоційної напруги та навчального стресу є оптимальна рухова активність та фізичне навантаження. Підсумком прояву фізичної активності є адаптація, що надає позитивний вплив на збереження здоров’я студентів. На основі аналізу наукових джерел можна резюмувати, що основними функціями рухової активності, які впливають на здоров’я студентської молоді і розвиток особистості, є:
1. Спонукальна. Кожна людина володіє вродженою потребою рухової активності. Ця її особливість виконує спонукальну функцію і сприяє адаптації організму до умов навколишнього середовища. 
2. Тренувальна. Існування цієї функції обумовлено принципом системності (термінової та довготривалої адаптації), який проглядається в реакціях людського організму на вплив фізичних вправ. Використання у процесі фізичного виховання спеціально орієнтованих вправ позитивно позначається на функціональному стані вестибулярної сенсорної та діяльності серцево-судинної системи тощо.
3. Стимулююча. Доведено, що скорочення м’язів, що виникає при виконанні фізичних вправ, дозволяє стимулювати головний мозок людини, забезпечивши безперервний потік нервових імпульсів, що впливають на його кору. Як наслідок, людина відчуває себе бадьоріше, впевненіше,  активніше, підвищується її працездатність.
4. Захисна. Регулярна фізична активність робить організм молодої людини 
більш стійким до навантажень, негативних зовнішніх факторів та захворювань.
5. Корегуюча. Систематична фізична активність сприяє злагодженій роботі 
всіх внутрішніх органів і систем людини. 
6. Функція стабілізації ЦНС. Фізичні навантаження здійснюють безпосередній вплив на силу та інші характеристики протікання нервових процесів, якими визначається темперамент юнака чи дівчини.
7. Творча. Це обумовлено тим, що рухова активність є провідним фактором онтогенезу.
8. Формувальна. Заняття фізичною культурою сприяють формуванню важливих у житті морально-вольових якостей [1; 7]. 


У процесі систематичних занять відбувається моральне, розумове, трудове й естетичне виховання особистості студента. У студентів, включених в систематичні заняття з фізичної культури, які проявляють високу активність на них, виробляється певний стереотип режиму дня, спостерігається розвиток соціально-орієнтованих установок і більш високий життєвий тонус. Студенти більшою мірою комунікабельні, висловлюють готовність до співпраці, цінують суспільне визнання, адекватно реагують на критику. Цій категорії студентів більшою мірою притаманні відповідальність, почуття обов’язку, сумлінність, зібраність. Вони більш успішно взаємодіють у роботі, що вимагає систематичної напруги організму, їм легше дається ефективний самоконтроль. 
Все це вказує на ґрунтовний позитивний вплив регулярних фізичних навантажень у процесі занять на особистість студентів [6]. Рівень адаптаційних резервів організму студентів значною мірою залежить від інтенсивності занять фізичними  вправами. Задовільна  адаптація і високі функціональні резерви серцево-судинної системи відмічаються у юнаків та дівчат з високим рівнем фізичної активності. Кількісна оцінка адаптаційного потенціалу дає змогу диференціювати фізичне навантаження з метою корекції рівня функціонального стану організму [5]. Для підвищення стійкості до нервово-емоційної напруги, що виникає під час розумової діяльності, використовують складно-координаційні, статичні вправи та гімнастику для очей. Фізичні вправи у воді та силові вправи сприяють тренуванню та посиленню процесів активного гальмування, відновленню та впорядкуванню процесу збудження, підвищенню емоційного тонусу. Зниження рівня тривожності відбувається після вправ аеробної спрямованості та силових вправ низької інтенсивності. Для тренованих осіб силові вправи високої інтенсивності можуть також сприяти релаксації. Заспокійлива дія фізичних вправ пояснюється: ритмічністю рухів, регулюванням виділення гормонів (серотоніну, норадреналіну) [4]. 
Аналіз науково-методичної літератури дозволив встановити, що сучасний навчальний процес у ЗФПО висуває підвищені вимоги до вдосконалення розумової та фізичної працездатності студентів. Для успішної адаптації студентів до  умов навчання у ЗФПО, збереження та зміцнення здоров’я під час навчання, необхідна регулярна фізична активність. Врахування індивідуальних особливостей студентів у процесі занять фізичною культурою сприятиме покращенню психофізіологічного стану, і, як наслідок, підвищенню стресостійкості та загальній фізичній підготовленості студентської молоді.

Таким чином, психоемоційне напруження у студентів під час навчання є важливою проблемою, яка потребує комплексного вивчення. Емоційний стрес є однією з головних причин, що викликають у студентів психічне напруження, яке безпосередньо впливає на розумову та фізичну працездатність, увагу, адаптаційні можливості і здоров’я в цілому. Процес адаптації студентів до навчанні у ЗФПО є важливим чинником, що викликає зміни в роботі серцево-судинної системи і психоемоційні перебудови в організмі. У перебудові функціонального  стану  при стресах велику роль відіграє серцево-судинна система. Це пояснюється швидким її включенням в стресові реакції. Тому показники серцево-судинної системи є важливими при вивченні змін стану організму. 
Стресостійкість студентів під час навчальної діяльності є комплексною властивістю особистості. Вона включає в себе такі особистісні компоненти, як низька тривожність, низький рівень нервово-психічної напруги, адекватна самооцінка, висока працездатність і толерантність до соціально-культурного оточення. Різні рівні тривожності по-різному впливають на рівень адаптаційних процесів у студентському середовищі. Так, високий рівень  тривожності і нервово-психічної напруги сприяє появі зниженої стресостійкості у навчальній діяльності студентів. Навпаки, середній і низький рівні тривожності і психоемоційного стану студентів  сприяють адекватному рівню формування адаптаційних процесів. Формування адекватного рівня стресостійкості студентів є запорукою їх психофізичного здоров’я і важливим фактором забезпечення успішного засвоєння знань та умінь для майбутньої професійної діяльності. Опираючись на отримані результати, можна констатувати, що основу фізичного стану студентів складають: фізичний розвиток, фізична підготовленість та  функціональні  можливості організму. Вирішальну роль у боротьбі зі стресом відіграє нормальний фізіологічний стан організму, зокрема, стан серцево-судинної системи та вегетативний баланс нервової системи. Студенти, які займаються постійними фізичними навантаженнями в силу специфіки діяльності факультету, на якому навчаються, є більш стійкими до стресу і психоемоційних проблем, володіють значно більшими  резервами серцево-судинної системи та задовільними адаптивними процесами. Науково обґрунтований навчальний процес та модернізація методичної системи викладання фізичної культури у ЗФПО дасть можливість управляти  фізичним станом студентів. Знання об’єктивних закономірностей процесу фізичного виховання дозволить спрямувати в оптимальному напрямку вдосконалення психофізіологічних функцій організму, підвищити працездатність  та фізичну підготовленість студентів відповідно до певних фізичних навантажень.
У процесі дослідження було встановлено: 
1. У юнаків домінує РФС (рівень фізичного стану);  вище середнього та середній. У групі дівчат зафіксовано високий РФС (88,9%) та відсутність нижче середнього та низького РФС (рівень фізичного стану).
2. Відзначено значну групу студентів з вегетативною рівновагою. У кожного третього студента зафіксовано виражену ваготонію, що цілком узгоджується з загальноприйнятими уявленнями про економізацію роботи організму людини у спокої під впливом регулярних фізичних навантажень. 
3. Задовільний рівень адаптаційного потенціалу виявлено у 60% юнаків та 88,9% дівчат. Найбільше студентів із напруженням механізмів адаптації встановлено у групах з середнім, нижче середнього і низьким РФС (рівень фізичного стану) серед юнаків та у групах з вище середнього та середнім РФС (рівень фізичного стану) у дівчат. Такі результати варто розцінювати як прояв довготривалої  адаптаційної  реакції  на  фізичні навантаження. 
4. Встановлено середній і високий рівні  параметрів САН (самопочуття, активність, настрій) при високому рівні рухової активності. Як виняток, результати за шкалою «активність» є у переважній більшості незадовільними як у дівчат, так і у юнаків різних груп РФС (рівень фізичного стану). Нормальні оцінки психоемоційного стану студентів-фізкультурників сприяють адекватному рівню формування адаптаційних процесів. 
5. Серед юнаків зі зниженим рівнем стресостійкості виявлено 62,2% осіб, з 
середнім рівнем – 36,7% студентів; серед дівчат зі зниженим рівнем стресостійкості виявлено 57,8% осіб, з середнім рівнем – 40,0% студенток. 
Такий стан свідчить про наявність стресових ситуацій у житті цих студентів та їх низьку опірність до них. Вважаю, що ознайомлення та навчання методам підвищення стресостійкості позитивно позначиться на зниженні кількості серед студентів досліджуваних з низьким рівнем стресостійкості; дасть можливість знизити емоційну напругу, яка призводить до зниження функціональних можливостей, хвороб, дистресу.
6. Найбільш сильний  зворотній  вплив  відзначено між РФС (рівень фізичного стану);  і такими показниками, як ЧСС і АП (адаптаційний потенціал).
ВИСНОВКИ:
Таким чином, психоемоційне напруження у студентів під час навчання є важливою проблемою, яка потребує комплексного вивчення. Емоційний стрес є однією з головних причин, що викликають у студентів психічне напруження, яке безпосередньо впливає на розумову та фізичну працездатність, увагу, адаптаційні можливості і здоров’я в цілому. 
Процес адаптації студентів до навчанні у ЗФПО є важливим чинником, що викликає зміни в роботі серцево-судинної системи і психоемоційні перебудови в організмі. Стресостійкість студентів під час навчальної діяльності є комплексною властивістю особистості. Вона включає в себе такі особистісні компоненти, як низька тривожність, низький рівень нервово-психічної напруги, адекватна самооцінка, висока працездатність і толерантність до соціально-культурного оточення. Різні рівні тривожності по-різному впливають на рівень адаптаційних процесів у студентському середовищі. Так, високий рівень тривожності і нервово-психічної напруги сприяє появі зниженої стресостійкості у навчальній діяльності студентів. Навпаки, середній і низький рівні тривожності і психоемоційного стану студентів сприяють адекватному рівню формування адаптаційних процесів. Формування адекватного рівня стресостійкості студентів є запорукою їх психофізичного здоров’я і важливим фактором забезпечення успішного засвоєння знань та умінь для майбутньої професійної діяльності. 
Опираючись на отримані результати, можна констатувати, що основу фізичного стану студентів складають: фізичний розвиток, фізична підготовленість та функціональні  можливості організму. Вирішальну роль у боротьбі зі стресом відіграє нормальний фізіологічний стан організму, зокрема, стан серцево-судинної системи та вегетативний баланс нервової системи. Студенти, які займаються постійними фізичними навантаженнями  є більш стійкими до стресу і психоемоційних проблем, володіють значно  більшими резервами серцево-судинної системи та задовільними адаптивними процесами.
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