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СПОРТ И УМСТВЕННАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

Прогресс науки и техники вызвал необходимость получения значительного объема профессиональных знаний и большого количества разнообразной информации. Неизмеримо возрос темп жизни. Все это обусловило, смещение центра тяжести нагрузки с физической сферы на психическую, умственную и эмоциональную.
	Человеческий мозг имеет большие компенсаторные возможности, но интенсификация жизни опережает эволюцию развития приспособительных психических и эмоциональных реакций, поэтому стремление человека, особенно студента, больше увидеть, запомнить, осмыслить, познать не проходит для организма бесследно. Умственная деятельность человека сопровождается изменением функционального состояния различных органов и систем организма. Прежде всего увеличивается потребление кислорода и питательных веществ тканями головного мозга. При различных видах умственной работы суточный расход энергии (по сравнению с состоянием покоя) повышается на небольшую величину и составляет 2500-3000 ккал. Наблюдения за студентами в период экзаменационных сессий показывают, что частота сердцебиения в это время у них устойчиво повышается до 88-92 ударов в минуту против 76-80 ударов в период учебных занятий. Умственная работоспособность может изменяться в зависимости от самочувствия и настроения студента, понимания им смысла выполняемой работы, интереса к ней, эмоций и волевых усилий, воздействия со стороны других лиц в виде поощрений, указаний, призывов и т.п. При этом один и тот же фактор может оказывать на работоспособность различных лиц противоположное влияние.  При длительной и достаточно напряженной работе наступает умственное утомление. При умственном утомлении снижается сила памяти, следствием чего возникает "убегание мыслей", быстрое исчезновение из памяти того, что незадолго до этого было усвоено. 
Умственное утомление - это объективное состояние организма, а умственная усталость - субъективное чувство человека. Умственная усталость может нарастать при неудовлетворенности работой, неудачах в ней. Наоборот, успешное завершение работы или какого-то ее этапа снижает усталость. Чувство усталости можно снять эмоциями, сосредоточением внимания, усилением интереса к работе. В возбужденном состоянии можно не замечать утомления. Так, несмотря на то, что экзамены у студентов проходят в конце семестра, когда они утомлены, эмоциональный подъем в день экзамена бывает настолько большим, что  временно снимает чувство усталости. Успешная сдача экзамена еще больше мобилизует студента, неудача может привести к депрессии.
	Бывают состояния усталости, при которых еще можно совершать умственную работу, но в ней не обнаруживаются творческие начала, она становится шаблонной. Утомленный человек в своем труде невольно идет за готовыми образцами и может выполнить такую работу еще относительно легко. Наступающее утомление не всегда обнаруживается в одновременном ослаблении всех сторон деятельности. Снижение работоспособности в одном виде учебного труда может сопровождаться сохранением его эффективности в другом виде. Так, например, устав заниматься вычислительными операциями, можно успешно заниматься чтением.  Но может быть и такое состояние общего утомления, при котором ни занятия математикой, ни чтение литературы, ни даже простой разговор не оказываются по силам - хочется только спать.
Умственный труд протекает в условиях малой двигательной активности. Это приводит к возникновению условий для повышенной утомляемости, снижения работоспособности, ухудшения общего самочувствия. Поэтому умственная деятельность студентов, связанная с психическими напряжениями, предъявляет высокие требования к организму  и при определенных неблагоприятных условиях может быть причиной серьезных заболеваний, особенно сердечно-сосудистой системы, органов пищеварения, нервной системы и других.
Ученые доказали, что занятия спортом положительно влияет на психику человека. Но немногие знают, что тренируя тело, мы «прокачиваем» свой мозг. У здоровых физически развитых людей хорошее кровообращение, следовательно, в мозг поступает достаточно кислорода и он хорошо работает. Умственный труд может вызывать усталость так же часто, как и физический. Если после нагрузки на мышцы отдохнуть легко, достаточно расслабиться и поспать, то избавиться от умственного напряжения намного сложнее. Появляется общее утомление организма, которое может перейти в переутомление и даже депрессию. Решение проблемы – занятия спортом. Длительность тренировок может быть любой. Нужно заниматься до тех пор, пока вы не ощутите легкую физическую усталость. Теоретические и практические занятия обязательно должны чередоваться. Это позволяет организму работать эффективнее. Таким образом, занятия спортом нужны не только профессионалам, а всем, кто хочет хорошо себя чувствовать и продуктивно работать или учиться. Интеллект является одной из определяющих характеристик личности человека. Не менее важными являются темперамент, воля и характер. Личность, помимо всего прочего, формируется воспитанием, упражнением, тренировками. Спорт позволяет человеку вырасти устойчивым к напряженной эмоциональной и умственной деятельности. Влияние физкультуры и спорта на формирование личности очень специфично, его нельзя компенсировать другими способами. К тому же, занятия спортом делают организм сильнее, учат преодолевать трудности, прививают целеустремленность, что является очень полезным качеством, как для простого ученика, так и для ученого. Активный, сильный и здоровый человек сможет разрешить практически любую задачу.
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