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Введение. Интенсификация учебного процесса в колледжах и вузах на специальности «Юриспруденция» предъявляет повышенные требования к психофизическому состоянию студентов. Экзаменационная сессия является критическим периодом: умственная нагрузка возрастает на 80–100 %, продолжительность самоподготовки достигает 8–9 часов в сутки. 
В этот период у студентов фиксируется:

· дефицит сна (менее 6 часов);

· нерегулярность питания;

· снижение двигательной активности до 39–46 % от физиологической нормы (10–14 тыс. шагов).

Это приводит к развитию стресса, тревожности, снижению концентрации внимания и работоспособности [1, 3].
Влияние физической активности на умственную работоспособность. Исследования подтверждают прямую корреляцию между уровнем физической подготовленности и устойчивостью к умственному утомлению.
У студентов с низкой успеваемостью вегетативные сдвиги (частота пульса, артериальное давление) в предэкзаменационный период выражены на 20–30 % сильнее, чем у успевающих сокурсников.

При равной успеваемости студенты, систематически занимающиеся физической культурой не менее 4 часов в неделю, демонстрируют:

· на 25 % лучшие показатели концентрации внимания;

· на 30 % меньшую утомляемость при выполнении тестовых заданий [2, 4]. 
Физиологическая основа влияния — стимуляция центральной нервной системы проприоцептивными импульсами от работающих мышц. При мышечной активности в кору головного мозга поступает поток сигналов, поддерживающих её тонус.

Систематическая двигательная активность:

· улучшает кровоснабжение мозга на 15–20 %;

· активизирует обменные процессы;

· ускоряет восстановление нервных клеток после умственных нагрузок [2].

Комплекс физических упражнений для периода экзаменационной сессии. На основе анализа современных методик [1, 4] предлагается следующий комплекс, адаптированный для выполнения в условиях ограниченного времени и пространства.
Физкультурные паузы (через каждые 1,5–2 часа, 5–7 минут). Цель: ликвидация застойных явлений, активизация мозгового кровообращения, переключение нервных процессов.
Для плечевого пояса и шеи (профилактика остеохондроза):

· круговые движения головой вправо‑влево (по 5 раз);

· наклоны головы вперёд‑назад с сопротивлением ладонью (6–8 раз);

· поднимание и опускание плеч с максимальной амплитудой (10 раз);

· круговые движения плечами вперёд и назад (по 8 раз);

· рывковые движения руками: руки перед грудью, рывки с поворотом в сторону (10 раз).

Для туловища (снятие напряжения с мышц спины):

· наклоны в стороны, рука за головой (по 8 раз);

· повороты корпуса вправо‑влево с фиксацией взгляда сзади (8 раз);

· прогибания назад стоя, руки на пояснице (6 раз).

Для ног (активизация венозного кровообращения):

· приседания (15–20 раз);

· махи ногами вперёд, назад, в стороны (по 10 раз);

· ходьба на месте с высоким подниманием бедра (30–40 шагов).

Специализированные упражнения для глаз (ежечасно, 2–3 минуты). Цель: снятие зрительного утомления, профилактика синдрома «сухого глаза».
«Пальминг»: закрыть глаза, плотно прикрыть их ладонями на 30–40 секунд для полного расслабления.

· круговые движения глазными яблоками при закрытых веках (по 5 раз в каждую сторону);

· сведение глаз к переносице (6–8 раз);

· смена фокусировки: взгляд на кончик носа (3 секунды) – вдаль (5 секунд), повторить 7–10 раз;

· интенсивное моргание в течение 30–60 секунд для увлажнения роговицы.

Упражнения на координацию и внимание (в перерывах между учебными блоками). Цель: активизация межполушарных связей, повышение концентрации.
· разнонаправленные движения: правая рука гладит живот по часовой стрелке, левая — стучит по голове;

· удержание равновесия на одной ноге с закрытыми глазами (по 20–30 секунд на каждой);

· танцевальные шаги: приставные шаги, шаги «польки» на месте;

· перекрёстные движения: локтем правой руки тянуться к колену левой ноги и наоборот (12–15 раз).

Релаксационные и дыхательные упражнения (перед сном, в моменты стресса). Цель: снижение уровня кортизола, активация парасимпатической нервной системы.

· диафрагмальное дыхание: на вдохе живот надувается, на выдохе — втягивается. Соотношение вдох/выдох — 1:2. Выполнять 2–3 минуты;

· полное дыхание йогов: последовательное наполнение нижних, средних и верхних отделов лёгких;

· поочерёдное напряжение и расслабление мышц.
Утренняя гигиеническая гимнастика (ежедневно, 15–20 минут). Цель: активизация организма после сна, настрой на рабочий день.
Организация двигательного режима. Комплекс из 10–12 упражнений на все группы мышц: 
· потягивания, наклоны, вращения, приседания, отжимания;

· бег на месте или лёгкий бег на свежем воздухе (5–7 минут);

· дыхательные упражнения на восстановление.

Рекомендуемые варианты организации занятий физической культурой в период сессии [4, 5]:

Вариант 1: одно занятие в неделю (90 мин) после экзамена:

· плавание (кроль, брасс — 400–600 м);

· спортивные игры (волейбол, баскетбол, футбол);

· лёгкая атлетика (бег 1000–1500 м).

Вариант 2: два занятия в неделю (45 мин):

· упражнения на внимание (5 мин);

· общеразвивающие (10 мин);

· спортивные игры (25 мин);

· дыхательные упражнения (5 мин).

Вариант 3: два занятия по 45 мин после экзамена + ежедневная утренняя гимнастика + физкультурные паузы (5–10 мин) через каждый час учёбы.

Вариант 4: ежедневные занятия (60–70 мин) умеренной интенсивности (ЧСС 120–140 уд/мин), после экзамена — до 120 мин.

Вариант 5: строгая регламентация:

· сна (не менее 8 часов);

· 4‑разового питания;

· прогулок (не менее 2 часов в день);

· утренняя зарядка;

· физкультурные паузы.

Профессионально‑прикладная физическая подготовка будущих юристов. Дифференциация по специализации:

Для студентов уголовно‑правового профиля (следователи, оперативники) рекомендованы упражнения на развитие:

· остроты зрения;

· глазомера;

· зрительно‑моторных реакций (настольный теннис, бадминтон, стрельба).

Для студентов гражданско‑правового профиля —  упражнения на развитие:

· памяти;

· концентрации внимания;

· стрессоустойчивости (шахматы, бег, плавание) [3, 5].

Заключение. Таким образом, физическая культура является неотъемлемым компонентом профессиональной подготовки юриста. Систематические занятия в период экзаменационной сессии обеспечивают:
· сохранение умственной работоспособности;

· снижение уровня стресса;

· успешное прохождение итоговых испытаний.
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