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AHHOTaums. B jgaHHON cTaThe paccMaTpuBaeTcsi BONPOC 00 OCOOEHHOCTSIX
3aHATUHN TI0 PU3NYECKOU KYJIBTYPE Y CTYJAEHTOB CO C1a00i (PU3MUeCcKoil MOArOTOBKOM.
[TokazaHbl TyTH ¥ METOJIBI JIJISI PELIEHUs YKa3aHHOUW MPOOJIEMbI, KOTOPBIE UCIIOJIB3YET
IIPENOIaBATENb HA CBOMX 3aHATUSX U BO BHEYPOUHOE BPEMSI.
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Abstract. This article discusses the issue of the peculiarities of physical
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outside of school hours.

Keywords: physical health, physical attractiveness, physical activity, self-
control.

© Amngpeesa IO. 10., Morynosa M. H., 2025

68



Ha ocHOBaHMM MHOTOJIETHEr0 OMbITa pabOTHI MpenojaaBaTeseM (U3NUECKOM
KyJbTYphl MpH By3€ pa3padoTaja OCHOBHBIE HAINpAaBIEHUS CBOEH IEATEIbHOCTH,
KOTOPBIE MOKHO YCJIIOBHO pa3JeiauTh Ha HECKOJbKO rpymm. K mepBoil rpymme
OTHOCSITCSL  BOINPOCHI, CBSI3aHHBIE C (DU3MYECKOM TOJATOTOBKOM  CTYJIEHTOB,
no3BoJisifoliell  oOyvaromumcsi  3a00TUTBCA O CBOEM  3JI0pOBbE, (PU3NYECKU
COBEPILIEHCTBOBATHCA, 001a/aTh U MPABHJIBHO IMOJB30BATHCA 3HAHUSAMU B 00JACTH
TMTUEHBI 1 MEAMIIMHCKOM TIOMOIIH, BECTH 370pOBbIi 00pa3 xu3uu (30)K) [1].

Ko BTOpOll M TpeTbel rpynme OTHOCATCA 3aJayd MEHTAIBHOIO XapakTepa,
NpPE/ICTABISAIOMINE CO0OM HEOThEeMJIEMYIO 4YacTh OOLIEH JMYHOCTU CTYACHTA.
CoBpeMEHHOMY  CTYAEHTY NPHUCYIIE CAEPKAHHOCTb M YMEHHE COXPaHATh
XJIATHOKPOBHE B JIFO0OM CUTyalMH. DTU KauyecTBAa OCOOCHHO CHJILHO MPOSBIISAIOTCS B
YCIIOBUSIX MOBBIIMIEHHOTO CTpecca, KOrJa OH CIAaeT 3K3aMEHbI B MEPUOJ CECCUH WU
BBICTYTMAET, KaK CIIOPTCMEH, Ha Pa3JIMUHBIX (PU3KYIBTYPHBIX MEPOTPUATHSIX.

B nepeune coctaBubix yactei 30K, 3aHATHS GU3UIECKON KYJIbTYPOU SBISIOTCS
XapaKTepHOM YacThl0 pacnopsiaka paboyero naHsS cTyneHTta. J[BurareiabHas
aKTUBHOCTD, MOJIKPETICHHAS 3JI0POBBIM U COAIAHCUPOBAHHBIM MUTAHUEM, TTO3BOJISIET
COXPaHITh JHEPTUYHOCTh U MOJIOJOCTh, @ TaKKe OBITb TOTOBBIM K CECCHSIM, K
pPa3HOOOpa3HBIM OOIIECTBEHHBIM MEPONPHATHSIM UM BCTpeYaM, CIIOCOOCTBYET
NOIEPKAHUIO TICUX03MOILIMOHAIBHOTO COCTOSTHUA.

OcobGenHocTu pabOTBl CO CTYACHTKAMH Ha MOHMX 3aHATHSAX CIEAYIOIIUe.
[IpuBeTCTBYIOTCS KOHCYNbTAllUd C BpPAadyoM U TMpenojaBaTesieM Mo (PU3MYECKOU
KyJbType JUIsl YTOUHEHHSI Harpy30K, TEMIIAa U PUTMA BBITIOJIHEHUS (PU3YIPaKHEHHMH,
MCXOJHBIX TOJIOKCHHM, 3HAHWM (DU3UOIOTUYECKUX W BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEU
CTYZIEHTOK.

Kak mpaBuio, cTyAaeHThl, KOTOpPbIE MPUXOMASIT HA MEPBbIA KypC U IMOCEIIAI0T
aucUIUIMHy «®Pu3nueckas KyJabTypa» HMMEKT HHU3KUHM YPOBEHb CIIOPTHUBHOU
MOATOTOBKHU. 3a4acTyio, OHM 00Jiee BHUMATEIIbHO MPUCIYIIMBAIOTCA K PEAKIUSIM
cBoero opranusma. lloaromy mnpu mepBbIX ke mHpoOiemMax cO 3J0pPOBbEM, OHU

OTHPAIIMBAIOTCS € TMPAKTUYECKUX 3aHATHM. OJIHAKO CTaparCch IMPUHUMATH
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MPaBUJIBHOE PEIICHUWE W Jal0 BO3MOXKHOCTh NMPUMEHEHHS sl HUX 0oyiee JErKux
3aganuii. HanmpuMep, ucnonab30BaHuE JO3UPOBAHHOM XOABOBI WJIM CKaHJIMHABCKOU C
YEepeJOBAHUEM C KOMIUIEKCAMM YIPAXKHEHUW Uil TJa3 WA JAbIXaTelIbHON
TMMHACTUKHOM [2].

CTyneHThl NEepBBIX-BTOPHIX KYPCOB IMOCEIIAIOT 3aHSATHS JBa pa3a B HENEIIO B
criopt3aie. Ha oTKpbITOM BO3AyXe 3aHATHSI MPOXOJAT B Oe3BeTpeHHYIo moroay. Ilo
pe3yJibTaTaM 3aHATHN CTYJEHThl CAAal0T HOpMaTtuBbl. CHOPTUHO-MAccoBas >KU3Hb
CTYJAECHTOB HAYMHAETCSl €KETrOJJHO KPOCCOM NMEPBOKYPCHUKOB. BCe CTyAEHTHI UMEIOT
BO3MOXKHOCTh TOCEIIaTh TPEHAXEPHBIM 3an WHCTUTyTa. Hambomee dusnuecku u
TEXHUYECKH TOATOTOBJICHHBIE CTYJICHTHl Y4YacTBYIOT B exerogHoi Craprakuaje
BIJITY. CryneHTsl Halllero By3a MOCENIal0T CIIOPTUBHBIE CEKIMU. B Tpaauuusax By3a
— TIOJIyYEHHE TPU30BBIX MECT IO TaKUM BHJIaM CIIOpTa Kak BoJei0oi, raHmbo,
JBDKHBIC TOHKUA U TIAY3PIUQTHHT .

Kaxnas neBymika mpu jKeTaHUU MOXKET CTaTh KpacuBee M OBITh SPKUM
IpEeJICTABUTEIIEM COBPEMEHHOCTH, COUeTas B ce0e CTUIIb, KPaCOTY U YMEHHUE BECTH
cebsi ¢ J0CTOMHCTBOM. Hano mposiBUTH HHEPruld W HACTOWYUBOCTD,
CUCTEMATUYHOCTb U TOTJIa MOSBUTCS TPAIMO3HOCTD, TUTACTUYHOCTH U MOXKHO OyIeT
npuobpectu ympyrue ¢opmbl Tena. Ilociae 3ansaTuil Qu3nyueckoil KyJIbTypoi

HOpMaJU3yeTCs BeC.

MHorue ACBYIIKM CYUTAIOT, YTO KpacoTa AAeTCs OT MPHUPOABI, HO YacTO
BHEIIIHUM B MOXKHO CJieJIaTh OoJiee MpHUBJICKATECIbHBIM, Oarogapsi COOCTBEHHBIM
ycunusaM. TejecHas TNPUBIICKATEILHOCTh W 3JI0POBBE CBUIACTEIBCTBYET O CHIIC

XapakTepa, TaK KaK 4acTO COXpaHseTcs Olaronapsi 3aHsITHIM CIIOPTOM.

3aMmedeHo, 4Tro mpu (PU3NYECKOW AKTUBHOCTH CTYACHTKH JydIlle ydaTcs,

peske 00meroT, 00Jiee aKTHBHBI B TBOPUECKOW KU3HH YHUBEPCHUTETA.

I'mHexonoruyeckuit CaAMOKOHTPOJIb IJIsd CTYACHTOK HGO6XOI[I/IM, n UM JICTKO
IIOJIb30BAaTbCA IIPH YCTAHOBJIICHHHN IIPHUJIOKCHUA B TCJ'IG(I)OHG, crI€ouajabHBIX

KapMaHHbBIX KaJEHIapeu.

70



JlokazaHo, 4TO B €XKEMECSYHYIO pereHepaIuio (BOCCTAHOBJICHUE) CIIM3UCTON

000JI0YKH MaTKU PETUCTPUPYIOTCS ONTUMAaJIbHbIE (PU3UUYECKUE TTOKA3aTEH.

Y Ipyrux CTyJE€HTOK MMEETCS MPEAMEHCTPYAJIbHBI CUHIPOM B IOBBIIICHHOU
YTOMJISIEMOCTH,  HEJIOMOTaHMM,  CHIKEHHS  BHUMAHUS W [OBBIIICHHOU
pa3IpakUTEIbHOCTH.

CpaBautenbHo HebOombiryo rpynmy (10%) cocTaBisSIOT NEBYIIKH, KOTOpPbHIS
OOJIE3HEHHO TepeHocAT a3y MEHCTpyallMd M Y HUX OTMEUYaeTCs HapyllleHUEe CHa,
yJaleHHe MyJibca U MOBBIIICHUE apTepralibHOTO AaBieHus [3].

DTa KaTeropusi CTYJIEHTOB OCBOOOXJIAETCS OT 3aHIATUH 1O (U3UYECKOU
KyJbTYpE, C MOCIEAYIONEH KOHCYIbTAIMEH Y Bpaya.

[IpenonaBarens mo (GU3HUECKOW KyJIbTYpPE COEIUHSET MEXIYy co0oil aBe
JOJKHOCTH, KaK y4MTelIb W Kak TpeHep. W odeHb BaXHO HAay4YUTh CTYJIEHTOK
IPaBUJIbHOM IBUTaTEIbHON aKTUBHOCTH U IICUXOAMOLMOHAIIBHOW Pa3rpy3KH U B TO K€
BpeMsi 00pa3oBaTeNbHbIE CTAHAAPTHI MO (PU3NYECKOI KYJIbTYpE 3aCTABIAIOT paboOTaTh
Ha 3aHATUSIX Ha 0oJjiee BHICOKOM YpOBHE, T.€. B ONPECICHHOW 30HE MOIIHOCTU U
YaCTOTE CEPJICUHBIX COKPAIICHU.

OpnHako HE 3aBUCUMO OT CIIOCOOHOCTEN CTYIEHTOB, IITaBHOE MOTUBUPOBATH HX
K 3I0pOBOMY 00pa3y *kHu3HU. B Moeil mpakTuke yalie BCero MpuxoauTcs padoTaTh ¢
00y4YaroMMMHUCS, UMEIONUX HU3KUN YpOBEHb (DU3MUECKOW TOTOBHOCTU, KOTOPHIC HE
Y4acTBYIOT B COPEBHOBaHHSX. [l MeHA BakKHO, YTOOBI CTYJEHTHI 3HAIH, Kak
MPaBWIHLHO HAYMHATH JCHb, KAK CTPOUTHh (PU3UUYECKYIO HATPY3Ky B TEUCHHUE PA3HOTO
BpeMeHU. [lns TOoro 4dYToOBl CTYAEHTHI MOIJIM KOHTPOJIMPOBAaTH CBOM BEC H
palMoOHAIbHO NHUTAThCA PAcCKa3bIBal0 4Yepe3 3BPUCTHUECKYIO Oecemy, M Jaio
WHJVBHUAYaJlbHbIE 3aJaHus 10 TEMaM MPABUIBHOTO TMUTAHUS. OTU 3HAHUS
Ype3BbIUYAHO BaXKHBI U SBIISIIOTCS OCHOBOM JIJIS1 30POBbSl KAXKJIOTO YEJIOBEKA.

Ucnonw3ys mnpobiemMHoe 0OydyeHHME Ha CBOMX 3aHATUAX, MpenojaBaTeib
(pOpMHpYET MOJOKUTEIBHOE OTHOIICHHE K (DPU3UYECKON KyJIbTYype M TEM CaMbIM

MOBHIIIACT €€ POJIb B TCXHUYCCKOM BY3€.
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	Аннотация. В данной статье рассматривается вопрос об особенностях занятий по физической культуре у студентов со слабой физической подготовкой. Показаны пути и методы для решения указанной проблемы, которые использует преподаватель на своих занятиях и ...
	На основании многолетнего опыта работы преподавателем физической культуры при вузе разработала основные направления своей деятельности, которые можно условно разделить на несколько групп. К первой группе относятся вопросы, связанные с физической подго...
	Ко второй и третьей группе относятся задачи ментального характера, представляющие собой неотъемлемую часть общей личности студента. Современному студенту присуще сдержанность и умение сохранять хладнокровие в любой ситуации. Эти качества особенно силь...
	В перечне составных частей ЗОЖ, занятия физической культурой являются характерной частью распорядка рабочего дня студента. Двигательная активность, подкрепленная здоровым и сбалансированным питанием, позволяет сохранять энергичность и молодость, а так...
	Особенности работы со студентками на моих занятиях следующие. Приветствуются консультации с врачом и преподавателем по физической культуре для уточнения нагрузок, темпа и ритма выполнения физупражнений, исходных положений, знаний физиологических и воз...
	Как правило, студенты, которые приходят на первый курс и посещают дисциплину «Физическая культура» имеют низкий уровень спортивной подготовки. Зачастую, они более внимательно прислушиваются к реакциям своего организма. Поэтому при первых же проблемах ...
	Студенты первых-вторых курсов посещают занятия два раза в неделю в спортзале. На открытом воздухе занятия проходят в безветренную погоду. По результатам занятий студенты сдают нормативы. Спортино-массовая жизнь студентов начинается ежегодно кроссом пе...
	У других студенток имеется предменструальный синдром в повышенной утомляемости, недомогании, снижения внимания и повышенной раздражительности.
	Сравнительно небольшую группу (10%) составляют девушки, которые болезненно переносят фазу менструации и у них отмечается нарушение сна, учащение пульса и повышение артериального давления [3].
	Эта категория студентов освобождается от занятий по физической культуре, с последующей консультацией у врача.
	Преподаватель по физической культуре соединяет между собой две должности, как учитель и как тренер. И очень важно научить студенток правильной двигательной активности и психоэмоциональной разгрузки и в то же время образовательные стандарты по физическ...
	Однако не зависимо от способностей студентов, главное мотивировать их к здоровому образу жизни. В моей практике чаще всего приходится работать с обучающимися, имеющих низкий уровень физической готовности, которые не участвуют в соревнованиях. Для меня...
	Используя проблемное обучение на своих занятиях, преподаватель формирует положительное отношение к физической культуре и тем самым повышает её роль в техническом вузе.
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