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Розроблено комплекс фізичних вправ, що підвищує стійкість уваги. Комплекс рекомендовано виконувати студентам під час сесії та інших розумових навантаженнях. 
Навчальний день студентів насичений значними розумовими та емоційними навантаженнями. Вимушена робоча поза, часті порушення режиму праці та відпочинку, неадекватні фізичні навантаження - все це може служити причиною стомлення, яке накопичується і переходить у перевтому [3].
Увага — це особлива форма психічної діяльності, яка виявляється у спрямованості та зосередженості свідомості на значущих для особистості предметах, явищах навколишньої дійсності або власних переживаннях [2]. Увага, в сукупності з іншими психічними процесами, визначає ефективність навчальної діяльності. Частота коливання відвертання і зрушення характеризують сталість уваги.
Мета роботи. Встановити вплив фізичних вправ на стійкість уваги студентів та скласти комплекс фізичних вправ, що буде підвищувати її рівень.
Задачі дослідження. 
1. Визначити стійкість уваги до і після експерименту.

2. Організувати проведення занять фізичними вправами, що дозволяють зняти розумове напруження та посилити стійкість уваги.
3. Зробити порівняння отриманих даних і виявити відмінності в показниках стійкості уваги.

Об’єкт дослідження. Стійкості уваги, студенток другого курсу, Криворізького державного педагогічного університету.
Предмет дослідження. Зміни в стійкості уваги в наслідок виконання комплексу фізичних вправ.
База дослідження. В дослідженні, що проводилося в грудні 2009 року – лютому 20010 року, була задіяна група студентів другого курсу фізико-математичного факультету КДПУ.
Методи дослідження. В роботі використано тест Бурдона «Корекурентна проба» для визначення стійкості уваги [1]. Стійкість уваги оцінюється за зміною швидкості перегляду протягом всього завдання. Результати підраховуються для кожних 60 секунд за формулою: A = S / t, де А - темп виконання,  S - кількість літер в переглянутий частини коректурної таблиці, t - час виконання. Розраховано середній показник стійкості уваги за кожну хвилину. Чим більшим є показник, тим краще оцінюється сталість уваги.
Експериментальній групі пропонувалося самостійно виконувати комплекс фізичних вправ, спеціально розроблений для зняття фізичної і психічної  напруги та підвищення ефективності розумової діяльності. Дані вправи виконувалися вдома студентами в перервах між підготовкою домашніх завдань, коли відчувалося послаблення уваги чи зниженні ефективності розумових процесів. Даний комплекс розрахований на 5-10 хвилин.
Комплекс фізичних вправ для підвищення ефективності 

розумової діяльності
1. Потягування. Випряміть спину. Злегка витягніть ноги вперед, не напружуючи при цьому коліна. Закрийте очі, потім потягніться, схиляючись на всі боки. Після 1-2 хвилин потягування посидьте із закритими очима. 
2. «Лапки кішки» розслаблюють м'язи обличчя. Сядьте прямо, не напружуйтеся. Покладіть три пальці кожної руки на підборіддя. Легко натискаючи, «пройдіться» по обличчю подушечками пальців знизу вгору дуже маленькими «кроками». На закінчення трохи посміхніться, щоб м'язи обличчя повністю розслабилися. 
3. «Розкрийтеся», щоб збадьоритися. Сидячи на стільці, розставте ноги на ширину плечей. Вільно зігніть руки в ліктях, піднявши долоні до рівня плечей, а потім випрямити їх вгору і розведіть в сторони. Уявіть, що ви бутон, що розкривається в променях сонця. Великий і вказівний пальці тягнуться назовні. Потягніться – вдих, розслабтеся - видих. 
4. Обертання тазом заспокоїть нерви. Ноги залиште на ширині плечей. Закрийте очі і зробіть кругові обертальні рухи тазом. Верхня частина тулуба слідує за рухами, але основне обертання припадає на тазостегновий пояс. Повторіть обертання в достатньо повільному темпі 6-7 разів. 
5. Тепер випряміться, але не напружуючись. Спробуйте посидіти на виступах куприка, поки не настане відчуття, що ваші голова, тулуб і ніжки стільця складають одну пряму лінію. Збережіть це положення кілька хвилин. 6. Правильне та рівномірне дихання знімає перенапруження. Закрийте очі. Уявіть, що ви вдихаєте аромат квітів. Осмислено вдихніть повітря через ніс і спробуйте відчути носовий простір. Затримайте подих на кілька секунд. Видихайте повітря через рот по можливості довше, як ніби задуває свічку, що горить. Повторіть вправу кілька разів. 
7. Не забудьте про вправи для очей. Зробіть обертання очима вліво - вправо, вгору - вниз. Після подивіться на кінчик носа і відведіть погляд на стіну. Повторіть кілька разів. Зробіть кругові рухи в ліву і праву сторони. Закінчите вправи, легко промасажувати повіки.
Результати досліджень. Аналіз отриманих даних виявив, що найвищій показник стійкості уваги ми спостерігаємо на початку проведення тесту (4,03-4,06). На третій хвилині стійкість уваги різко зменшується (3,27) і під час четвертої хвилини показники уваги більш-менш стабілізуються, але вже не досягають початкового рівня. (3,73-3,8) (рис.1). 

По закінченню експерименту спостерігається зменшення часу на виконання завдання (в контрольному тестуванні, студенткам знадобилось лише 3 хвилини для його виконання, в порівнянні з попередніми 5 хвилинами). Найбільший рівень стійкості уваги спостерігається на другій хвилині проведення тесту (7,1), найнижчий – на першій хвилині (5,8), середній рівень стійкості уваги на третій хвилині (6).
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Рис.1. Стійкість уваги до початку і після проведення експерименту
Висновки

1. Визначена пряма залежність між регулярним виконанням фізичних вправ, що позитивно впливають на розумову діяльність та стійкістю уваги студентів. 

2. Під впливом виконання рекомендованого комплексу фізичних вправ зменшився час на виконання завдань, що потребують постійної уваги, стійкість уваги зросла  на усіх рівнях більше ніж у 1,5 рази.
3. Розроблений комплекс рекомендовано виконувати студентам під час сесії та інших розумових навантаженнях. 
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