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ориентированный на специфику состояния здоровья студента. Комплекс специально 
подобранных упражнений направлен на улучшение здоровья  студента.

Каждому человеку необходим двигательный минимум и складывается он из хо-
дьбы, бега, плавания, гимнастики, поэтому занятие физической культурой и выполне-
ние всех упражнений только будут способствовать улучшению здоровья студента, ни в 
коем разе не стоит отказываться от них. Ведь тренируя отдельные участки (мышцы) мы 
создаем мышечный каркас, который в работе со скелетом формирует наиболее устой-
чивую систему организма. Тем самым под действием большей силы мышц костям 
проще сохранять устойчивое состояние. Физические упражнения оказывают стабили-
зирующее влияние на позвоночник, укрепляя мышцы туловища, позволяют добиться 
корригирующего воздействия на деформацию, улучшить осанку.

Добросовестное выполнение всех требований зависит от собственной установ-
ки. Каждый студент должен постараться привить себе навыки здорового образа жизни. 
Если не следить за состоянием своего здоровья тогда, болезнь будет прогрессировать. 
Прогрессирование искривления позвоночника сопровождается изменением положения 
и деформацией внутренних органов, что неизбежно сказывается на их функциях.

Поэтому следите за собой! И помните жизнь в ритме спорта — это залог здоро-
вья и поддержание отличной физической формы на долгие годы.

Научный руководитель – ст. преподаватель Павлюк О.В.

ФІЗИЧНА  АКТИВНІСТЬ  СТУДЕНТІВ, ЯК ЗАСІБ
ПОДОЛАННЯ ЕКЗАМЕНАЦІЙНИХ СТРЕСІВ

Самаріна Ю.Ю., студентка II курсу факультету ІТХРГіТБ
Одеська національна академія харчових технологій, м.Одеса

Стрес – це сильний прояв емоцій, який викликає комплексну фізіологічну реак-
цію, це стан душевного та поведінкового розладу, пов'язаного з нездатністю особистос-
ті доцільно діяти у відповідних ситуаціях. За частих стресових ситуацій у людини зни-
кає апетит, настає депресія, знижується інтерес до роботи, спілкування, настає апатія, 
знижується ефективність праці. Стресові ситуації негативно позначаються на здоров'ї, у 
людини з'являється цілий букет захворювань: виразки, мігрень, гіпертонія, астма, арт-
рит, алергія, діабет, шкірні хвороби тощо.

1. Психологічні аспекти екзаменаційного стресу. Суспільне життя людини пос-
тійно ставить її у ситуації «екзаменів» – тих чи інших випробувань, де їй необхідно до-
водити свою соціальну значущість, матеріальне благополуччя, фізичне самопочуття чи 
рівень інтелекту. В принципі симптоми екзаменаційного стресу можна побачити у 
школярів перед контрольною роботою, у студентів ВНЗ під час сесії, у водіїв, які впер-
ше здають на права, у хірурга, котрий опановує нову операцію, у безробітного, який 
прийшов на співбесіду до потенціального роботодавця. Класичний приклад 
«екзаменаційного стресу» можна відшукати у періоди сесії в будь-якому ВНЗ м. Одеса.
Ночі без сну, тривожні думки, зниження апетиту, пришвидшення пульсу та тремтіння 
кінцівок – ось типові прояви страху перед екзаменами. 
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2. Чергування розумової та фізичної діяльності. Під час підготовки до екзаменів 
найбільш оптимальною формою розподілу навантаження є півторагодинні заняття з 
п’ятнадцятихвилинними перервами між ними для фізкультпауз. 

Спосіб фізичної активності не має суттєвого значення – це може бути звичайна 
фізична зарядка, аеробіка, танці та ін. При цьому бажано задіяти всі групи м’язів для 
підсилення кровообігу у організмі. Особливо сприятливо такі паузи діють на лімфообіг, 
котрий практично припиняється за сидячої розумової роботи і тому вимагає періодич-
ної активної стимуляції за рахунок роботи м’язів. 

Крім короткотривалих перерв у режимі дня слід передбачити 1 – 2 великих го-
динних перерви для прогулянок на свіжому повітрі. Прогулянки влітку бажано органі-
зовувати у парках, скверах та інших місцях, які мають зелені насадження, з тим, щоб 
забезпечити активну вентиляцію легень й насичення організму киснем.

Висновки: Заняття фізичною культурою та спортом є одним з найбільш потужних 
природних антистресових засобів. Спорт та різноманітні фізичні вправи, рухи активі-
зують роботу серцево-судинної та нервової систем, завдяки їм згоряє надлишок адре-
наліну, вони підвищують активність імунної системи, відволікають думки від життєвих 
проблем і т.д. 

Активність тіла, поєднана з позитивними емоціями, автоматично призводить до 
підвищення активності психіки, доброго настрою.

Науковий керівник – ст. викладач Захлевська Т.В.

СОХРАНЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ
В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Мусик А.Н., студент II курса факультета ТиЭППиПКЗ
Одесская национальная академия пищевых технологий, г. Одесса

Для сохранения здоровья и безопасной жизнедеятельности человека в современ-
ном обществе неотъемлемой составляющей выступает оценка человеческого организма 
применительно к условиям его профессиональной деятельности, особенно если про-
фессиональная деятельность  протекает в стрессовых условиях. Проблема исследования 
и изучения здоровья в профессиональной деятельности в современной психологии на-
ходится на стыке двух научно-практических направлений: психологии труда и психо-
логии здоровья. Психология труда - это система психологических знаний о труде как о 
деятельности и о трудящемся человеке как о ее субъекте. Психология здоровья - это 
система психологических знаний о причинах здоровья, о методах и средствах его сох-
ранения, укрепления и развития.

Актуальность проблемы сохранения здоровья в профессиональной деятельности
подтверждается результатами ряда исследований, а именно:

- показано, что профессиональная деятельность оказывает одно из наиболее су-
щественных воздействий на состояние физического и психического здоровья и влияет 
она неоднозначно: то есть может его, как ухудшать, так и улучшать;

- существуют группы т.н. «профессионального риска» или стрессогенные про-
фессии, которые предъявляет к физическому и психическому здоровью профессионала 
повышенные требования, обусловленные как содержанием труда, так и его условиями;
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