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��������. .������� �	

�� ����*�
�	
�	���� ����	-
��� ������	�, ��
��
	� ��'�� 
�����, �	 
	
�	���� ��	-
�	�#� �	

��
��� 
������	� �� 
		����
����� �������	��
��	��*, ��� ��� 
 ����� �	�	� �	�����	-)�	�	����
���
	�
���	���, ��	 �

 	������� � ��
'�� ������� ������-
����,
	 ���#�	� �������� �������� � 
������	� �����	-
�
�����
�	� ���������, ��	 
�	
	�
����� �	�����	����*

���

	��� 
���� ��. - 
���� ����'����� 
	
�	���� ��	-
�	�#� 
������	� ������
��� ���#���� 
���	���
� �	
���-
�	���� �
� �	�#'�. ����	�	��� 	������� �� ��������
�	��� ���*���#: 	����	�����#���, ����	�������
��� �
��������
����	����. 1����	� 	����	�����#�	�	 ��	 �

�

������
� ������	��� ����	�������� 
	 
��������� ����-
������#�	�, �	�����
�	� ��	������ �������� 
 ����	�
���
	���#��� 	
	����	
��� ��	�	�#�. �����	����� �
���#����� ���
	���#��� ��	����� 	��	�	������ �	-

���
��	� ��������	� ������
�	� ���#����, � ���� ��
���	���� � 
�	
	�����	�� )��������	 �	�����# ��
	��	�	������ 
������	� 
 	
	����	
���� � �� ��������. 

Annotation. Russian students are the 
main labor reserve, a resource of our 
country, but the state of health of Russian 
students does not correspond to the re-
quired level, since every year the political 
and economic situation, the process of 
studying in higher educational institutions, 
social pressure causes neuropsychic 
stress among students, which contributes 
to the occurrence of stressful situations. In 
connection with the deteriorating health 
status of students, physical culture is be-
coming more and more in demand. The 
teaching technology in the classroom 
should include: educational, valeometric 
and practical modules. The beginning of 
the educational process is considered to 
be the development of an individual, com-
prehensive development program by a 
teacher with students, taking into account 
personal health characteristics. Implemen-
tation of such personal health improve-
ment programs through adaptive physical 
culture, as well as its methods and meth-
ods, can effectively influence the health 
improvement of students with special 
needs in their development. 

�"/$��-� �"���: ���������� ������
��� ���#����, ��	-
�	�#� 
������	�, ����	�	���, �	���� ��. 

Keywords: adaptive physical culture, 
students' health, technology, motivation. 

�	

��
�	� (����� �� 	
	�	� �������� �������
� �	����	����* �	�-
 �� �� ����������#�	�	 �	��	�� � 	����	����*. 1���	�#'�� ��	� � ���-

�	� �	� �� �� �������
� �	����	����* )��������	�	 	������� �� 
 	
	����	
��-
�� �
��	������
�	�	 �������� � ������ �� �������	�, �� ������� �� � 	�+�
������*
���#. ��� )�	� �	���
���� ������#�	
�# ���	�+���� 
������	� � �������� ������-

�	� ���#���	� � 
�	��	�, ��� ��� )�	�	����
��� �
�	���, ��	���# ���� ��
������ �
������ ����	�� 	������*� ��������	� ������� �� ��	�	�#� �	�	���, �	�	�	� ��-

-
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��� �	� ���	�
������� ������ �* � ����'���*. &�������#��* �	�# � ����	� ��	 �
-

� �������� ���������� ������
��� ���#���� [1]. 

���������� ������
��� ���#���� ������
� �	�����
	� ������#����	-
	��	�	�����#��� ���	�������, �	�	���, ����� �
��	 ����������� �� ������ �* �

��������	� 
	 ���#�	� 
���� �*��� 
 	������������ �	��	�	
����, ���	�	�����
�����-���	 �
��	�	����
��� ���#��	�, �	�	��� � �	� ��� ��	� 
������ ��'��� 
��-
������ 
 	������������ �	��	�	
���� ���
��	���# 
��� ��
�#* 	�+�
���, ���� �-
	���#�	� ����� ��, � ���� 	
	������# ��	��	���	
�# ����	�	 ������ � 
	 ���#�	�
�������� 	�+�
���, �	
����
��� [2]. 

- 	
�	��	� � ��	 �

� ��	������� ������� ����	�������� ��������	� ����-
��
�	� ���#J���� ����*� ��	� �� ������
��� ���������, � ���� ����	���� � �����-
����
��� ����	��. ,�����* �	�# 
���� ��� ������*� ������
��� ���������, ����	-
���� �	�	��� ������# 	�������� �	����
���� �� 
������	� 
 	������������ �	��	-
�	
����, ��'��� 
	���
��	 
 ���� �	���� �	���� ������ [3]. 

"

���	������, �����*+�� ���������* ������
��* ���#����, ���*��*� � ���
������ �	��	����� (��
. 1) [4]. 

���&��
 1 – .	
�����*+�� ��������	� ������
�	� ���#����

����� 	����	�, ���������� ������
��� ���#���� ����
������� 
	�	� '��	���

	 ���#��� ���	���,  ��# �	�	�	�	 - 
	 �������	���# ����	
�# ���	���� 
 	�����-
������� �	��	�	
���� ��	�	�#�, �	����# ����
��	 ���� �� �	��� ��	���#, ���	�-
���# ���# �	��� 
��
�	�, 	�+�����, )�	 ����. 

,��	�������� 
	�������	�	 ���� ������� 
�	� �������, � �
�����
�	� ��	�	-
�#� �������* 
�����	 
 ������
�	� ������	
�#*. �	)�	�� 	
	�	� �������� 
������
������# ��������	�� 	������* 
������	� 
 ����'������ ��	�	�#� � ��	���	�	����-
����� � �������� ������#���	�. 9��	��	 15 % 
������	�, ��������*�
� ������� �

�� ���#��� ������ ������
�	� �	��	�	���. 

!������� �� ������#����	-
�	�����	� ������#�	
�� 
 ������� 
���������
�	��� 	
�+�
�����#
� �	 ����������#�	-�������� ��	������ ��	������� � ����-

��	
�� 	� ���	�������, ��	 �	��	��� 
	������# � �������# �� ��	�	�#�.!������� ��
������� � ���� ��
��� ������� ��������#�	 	�������
� 	� 
��������	�, ��� ��� � ��	-
������ ���
� ��	��� ��	������
��� �	��	�	���, ��������
��� �������� � ����������
������
��� ������	
�#. 

&�����	
�# ��������	� ������
�	� ���#���� � 
�������
�	� ���� ���	����
	��
�	����� 
����*+��� ����	����: �� �	���#�	 	������	������ ���� ������	
��
	����*+��	
� ������
� �
�	���� 
�	
	��	
�� �	�������� ������
�	� � ��
�����	�
������	
��, �������� ��	��

�	���#��� ����
��, 
���	������ �	���#�	-�	����� �
���	��	-����
������� ����
��, �	����	����� ������	� 
	 ���#�	� �	�� ��. 

����� �	����� 
���
����� ��������	�	 ������
�	�	 �	
������� 
������	�
���� ����*�
� ������
��� ���������, 
�	������� ����, ��
��
� 	����*+�� ���-
�	��, � ���� ����� ����	��, ��� ��
�	���	� ���, �����	����� ������	
�� � 	�����, 
������#�	� �������, �������, 
	��*����� ���� ��	� ��	�	�	�	 	����� ����. 4��
�-
���#��� 	��	�	�����#��� � �������*+�� )����� �	�� ���# ������	��� ��� �
�	-
��� �	�����
�	�	 �
�	�#�	����� ���������� 
���
�� ������
�	� ���#����. 

����	�	��� ��������	� ������
�	� ���#���� ������
� 	���# 
�	�	� � 
����

	 
����*+��� ����	���� [6]: 

–  ��	����� ���	� 	���	����� � 
	
�	���� ��	�	�#� 
������	�; 
–  
�	�	
�# 	���������� ���	�	� � 	������#�	� �������� �������� 
 ����	�

��	���	�	�������; 
–  
�	�	
�# ���	�� 
���
�� � ���	�	� ��������	� ������
�	� ���#����; 
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–  
�	�	
�# ���	�� �	��������� �	���	�� 
	
�	���� ��	�	�#� � ��������
�	��	�	�����	
�� � �
�	���� ��
'��	 �����	�	 ���������. 

-
� )�� ����	�� ������
���*� �	
�����* ��
	�	�	 ��	��� �������� �������-

�	� ������
�	� ���#���� � ����� �	

��. ��'���� )��� ��	���� − 	���# ����� ��-

����, ��� ��� ������
��� ������	
�# ��	��	���� �� �	�#�	 �	�#'��
��� ��	�	���

������	�, �	 � 
�������� 
 	������������ �	��	�	
���� [7]. 

������	��� ����	�	����
�	�	 ��������	�	 ������
�	�	 �	
������� �	�� ���#
����
������� � ���� 
����*+�� �	
���	�����#��� '��	� (����. 1). 

���"��� 1 – 0���� ����	�	��� ��������	�	 ������
�	�	 �	
�������

? 1�����	����� )���� 6��������
����

1 .�	� ���	��� ��  

1� ����	� )���� �����	� �	��� 
	����# ���	��� �* 	�
	�:����, ��	�� �	���# ����� �	������	 	���	����� ����� 
������. 

����	�������# ������� ������� � ���	��� �* 	� ��	���
���� �	���#�	� � ������
�	� �	��	�	��� 
�������.  

2 ������ ���	��� ��

!���������
� ����#���  ��#, �	�	��* ��������� �	
������#
����	�������# ���
�� 
	 
������	� � �	�� �������, ��� ��� 	��

�	��� 
�	
	�
��	���# �	��'���* ���� �	���#���
�	��	�	
��� 	������	�	.  

3 -��	� ���	���� �(� 1� ����	� )���� ���� ���������
� ��'���� 	 
�������� �(�. 

4 
������	����� � ������� ��
��	������

!��	�	�����#�	-��������� �	���� ������� ��������	�
������
�	� ���#���	� �	��� ���*���# �	��	�	�����#��*, 
	
�	���* � ����*�����#��* ��
��. ��� )�	� ��	��	���	

��������# ��	���# ������
�	� �	��	�	�����	
�� 
������	� �
�	
���	�����#�	
�# ���	������ ��������#��� �������. 

5 �	���	�# �����#���	�
�	���	�# �� �������	� ������	�	��	� ��������, �� 	
�	��

�����#���	� �	�	�	�	 ��	
��
� ��������� � 
�������* �������. 

"���
��	, ��	 	�+��������� ���	���� ����	������� ������
�	� ���#���� 
��-
������ 
 	���	������ ��	�	�#� ���	
���	��	 �	������� �	���� �* � ��	�	�	�� 	�-
���� ���� � �������� ������
���� �����������. 

.�������	���# ������
 
������� � �������� ��������	� ������
�	� ���#���	�
�	�	 �	
���
��	� �	��'���� ����
��� � ��	������� ������� �	 ������
�	�� �	
��-
����*, �	
�	� �����	����
��� �
���� �	 ���������* 
��:�������� ������ ���
�-
��*+�� � ���	������ ������� � 	�:�������� �������� ������
�	�	 �	
������� [8].  

���	� �	�����
��� �	��	� � ���	�� 
	 
��������� 
 	���	������� � ��	�	�#�
����*����
� � ���������� ������
��� ������	�, ������
��	
��, ����������#�	� �	�-
�	��, �	�	'�� ����	�	��� 	�������, �����������#�	� ����	
�� ����	��������, � ���-
� ��	 ��������
	����	
�� � ���	�� � �	��	������#�	� 	��	'���� � 	����*+��
�

��������, �	����� ���������. 

����� 	����	�, ���������� ������
��� ���#���� ������
� 
	
����	� ��
�#*
	�+�� ������
�	� ���#���� � ������ ����* �	�# � 
	 ������ �� ����	
�� 
�������

 	���	������� � 
	
�	���� ��	�	�#�, �	�	�� ��� 	�� 	�������� 	��	��	� � ��	�	
�	-
�	���� �	����
���� �� 
�+�	
���� 
�	�	�� ���	����, �������� ��	 ���	��	 � ����-
��
��..	��������� 	������� �� ������#����	-
�	�����	� ������#�	
��, 	
�	������
�� �	��� �	���� �����	�	 ��	 �

�, ����� �	����	���# � 
������	� 
�	������*
���#����, �	���� �* � ������
 � 
�	�����	�� 	����� ���� � ����+��. 

�����&��
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