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Abstract: In the process of studying in higher education, students go through many
difficulties: a passive lifestyle, constant mental activity, lack of time for physical activity, fatigue,
bad habits.
In such a situation, physical culture and sports are taught in higher educational institutions
without fail, why students need to go in for sports and how they affect mental activity is the
subject of this study.

Key words: physical load, mental load, activity, exercises, student.

Kupnmyy: Okyy nporecc TaTaal WIMMHUI MaTepuaiibl ©316IUTYpYyY Y4YyH Kapajar,
aHTKEHH, ap OMp CTYAEHTKE anap/bl ©316IITYpYyre OHOMro TypOaiit. benrunyy Gonaronnoi nexe
TapOust cabakTapJaH TBHIIKAPBl CTYAEHTTEPAUH OKYYy HIIMEPAYYIYTY 36 aKaIeMHsUIBIK
caarTap/iblH TEreperuH Ty3eT, OyJl caTTapAblH OapIbIrblH CTYACHTTEp HErM3MHEH HapTajiapia
oTypran abanblHaa eTkepyieT. bym xarmail asrplHAa ACH COONYKTYH HauyapiamiblHa, dapyar
qajyyryra ’aHa Oalka Keireiiepre anbln KeneT. JleHe MalaHUAT jkaHa CIopT ap OUp >KOTOpKY
OKYYy JKalJblH OKYyy IpOrpaMMachlH/la MIJIJAETTYY npeaMer Oonyn scentener. CTyaeHTTEpAUH
JeHe abanbplHA THUHTM3reH TAaaCUPUHEH THIKAPBl aAKbUI-3C JKOHIOMJIepre Ja TaacUpUH
TUHTU3YYYYIep Oap, Kaiickl OMpUHYMCHHE KaparaHaa aHda JIejie MAaaHUCH JKOKTOH.

NmTuH akTyanayyJayry: KenuyJayK CTyJIEeHTTEp asarblHa YeHUH TYIIYHYIIIONT JeHe TapOusHbIH
ajapra Kaijaid 3apbUl-9KEHUH OUp TaHa OKyYy JIMCUUIUIMHAHBIH YETHUHJE 3MEC, OILOHA0N 3Iie
OYTYHI©MIarbl.
Nrun makcarbl: JKoropky okyy kaiiapelHIarsl CTyI€HTTEPAUH aKbLI-3C UIIMEPIYYIYTYHYH
cararblHa JIeHE )KYKTOMAOPAYH TUUTM3IeH TAaCUPUH U3WIIEI YbITYY.
MakcaTka KeTyy Y4YH TOMOHKY MUWJIIETTEP KOKJITaH:

-JleHe MalaHUATTBIH TEOPUSIIBIK ACIIEKTUIIEPUH OKYII YBITYY;

-Yiuryn deiipesie O0IroH U3MIIO6I6pAY TallJal YbIlyY;

-AKBII-3C ITPOLECCTEPre I€HE )KYKTOMAOPAYH THHTU3IEH TAACUPHUH U3HIIACT UBITYY.

Nianmuii ;KaHbUIBIK KAHA YHUKAJIAYYJIYK:

CryneHTTEepIMH apacblHIa MI2HHUH AaKTUBAYYJIYT'YHO CHOPTTYK MIIMEPAYYIYKTYH
TUWTU3T€H TAaaCUpU MKOHYHAO >KETUIUTYY OWIMMAEPAUH JEHIIUIMHUH KOK OOJTOHIYTYHYH
KOHCTEKCTUH/E CTYIEHTTEpAUH HMHCAaHJBIK JI€HE MAJaHUATBIH TYNTO® KOHIOHIOPYHe Taja0o0
UIIN 6TKOPYIITeH.

Ap Oup oKyy xall CTYAEHTTEpIu AaspA0o0 YUYH ap JaiibiM ©3A6pYHYH OwinM Oepyydy
IporpaMMaiapblHbIH camlaTblH KOTOpYyJaTaT, Kaiichliap ©3YHYH HMIIMEpIYYJIYTy HaThliKanyy
0oslyy YUYH HIIKe amblpblnaT. MelHaal Ounnm O6epyydy nmporpammanapra JieHe MaJaHMAT Ja
KapamiTyy, aHTKeHH, ap OMp agaM Y4YyH akKbUI-3C KaHa (U3MKAJIBIK aKTUBIYYJIYK Oupu-OMpu
MEHEH alKaJbIIIbII TYPYLIYy 3apbLI.

CTyneHTTepIuH aKblUI-3C KOHIAOMIYYIYKTOPY COe3Cy3 TYPAe® OKyy AUCHMILIMHApra
KaThIIIyy NPOIECCHHAE OHYIYIIeT, ajl AMH JeHE J>KeHIeMIep J[eHe Tapous cabakTapsl
ME3THJIMH/JIE TaHa TapThUIBIIIAT.

CTyneHTTHK HIIMEpPAYYJIYK OMpUHYM Ke3eKTe MacHUBAYY Kamoo oOpa3bl, KbIMMbLI-
apakeTTUH aKTHUBIYYJIYTY, Hauap TaMaKTaHyy, 3bIAHIYY aJaTTap MeHeH OalIaHblITyy OOJIOT.
OmoHAyKTaH CTyJEHTTEPAUH OKYYy SMI'€THH Tyypa ’aHa palMoOHaIyy YIOIITYPYYJIyIly 3apbul.

Wnumuii TeXHUKAIBIK IPOTPECCUHUH OHYTYYCY MEHEH JKallloo jKaHa AIMIeK HIIMEpAYYIYK
nporeccTe (PU3NKAIBIK )KOHAMIOPAY KOJJOHYY aJaM/IbIH MYKTaXIbITBIHBIH 3apbUIABITbl KECKUH
KBICKapBLITaH.

benrmnyy OOJTrOHIOW, WHTEIUIEKTYaJAbIK AKTUBAYYJIYK (HU3UKAIBIK aKTUBAYYIYKKO
Kaparalja ajija KaHya KeIl SHEprusiHbl Tajaml KblUiaT, OMpoK Oup KaparaHaa Takblp Oalrkaya
OMJIOITY MYMKYH.

Yapuoo - y3akka cO3yJraH akbUl SMIerMHHMH >Kajlbl HaTblikachkl. byn kanbiOblHA
KEJITUPYY NMPOLECCTEPUHUH JKETHILICH3AUTH MEHEH y3aKKa CO3YJIraH XKyMYIITa naiiaa 600T.

Yapuoo - MYMKYH OOJITOH allIblKya KYYTOPIYH ICKepTYY O€IrucH.
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Yapuoo abanblHIa UIITH CUCTEMATYY aTKapyy aKbIphl OHOKOT YapuOOro aJlbI KeleT, Oy
03 KE3ETrMH/IC alllbIK4Ya MINTOOHYH Iaii/1a O0JyIIyHa TaAaCUPUH THHUTHU3ET.

[lcuxuKanblk 4apyoo OpPraHU3MI€ HH 3bITHAYYCY *aHa KajblObIHA KEATHUPYY ME3THIIH
y3aKKa co3yJar.

Byn amaMaplH MP3CH 4apyoo >KOHYHII® OMITH30ECTeH, allblkya >KYKTeJNreH abanna na
WINTEH OCpUIIM MEHEH IapTTalraH.

AKbIp-asrel, Oyl alibIKya UIITee adallbiHA aJIbIN KeleT. KenTereH cTpeccTHk karmaiiap
MEHEH Oupre MyHYH Oaapbl 3pTe agaMIbIH KOTHUTHBIUK (YHKIUSIAPBIH TaHa SMeC, aHbIH
MHTEJJIEKTYAJAbIK )KOHIOMAYYJIYKTOPYH J1a ToMeHaeTeT [1].

JleMeK, aKblI 3MIers MeHEH a/IaMJIbIH OPTaHU3MH T€3 4apuoo adalibiHa KelleT.

Koipreiz Pecriybnukaceina, ap kKanmaid 6amka KooMa0 O0JITOHIO0M, KarTapIblH KbIHMBLT
aKTUBAYYJIYTYHYHYH Kypd KeWreiyy Typar. YIonayk TenedoHIOpAyH, cMapT(OHAOPAYH KaHa
Oalika TEXHUKAJIBIK Kapa)kaTTapJIbIH >KapAamMbl MEHEH (U3MKAJIBIK SUTE€KTH aKbLI-IC IMIEKKE
aIMaIIThIpyyra JKapjaaMjamiaT, »J4aaKk »dJje JalwiiereHiaeii ap Oup UHIAUBUIYYMIYH
OpPraHU3MUHUH HIIMEPAYYIYTYH ToMeHneToT. OUMIOHAYKTaH JeHEe MaJaHUAT MEHEH MaIbITyy
3apbULIBITHI KYHJIOH KYHT© O6CYY/O.

3amanOan WIUMIMH JKapJambl MEHEH (U3UKalblK aKTUBIYYIYK OOpOOpAyK HEpB
CHUCTEMAacChIHa Y3TYJITYKCY3 ’KaHa KeIl KarbIHaH TaaCHp STIDPUHE AHBIKTA/IBI.

BynuyH cHucTeMachlHBIH KBIHMBLT apakeTHHE CHCTeMalyy KaTblllyycy OYT JeHEere 4oH
TaaCUpPUH TUUTH3ET. Anap TaHJalIMa 3MeC, MPAKTHUKTUH OPraHu3MUHE OYTYHIOU Taacup JTeT.
MpIHIaH THIIKAPBL, (U3UKANBIK AKTUBAYYJIYK aJaMIblH WHTEIUICKTYaJAbIK aKTHBAYYJIYTYH
CTUMYJIJJAaWT, AaKbUl SMIETMHUH OHIYPYMIYYJIYTYH koropynaratr. Kepce, ontumanayy
MalIbITYyuyIyK - alaMJbIH UATHIMKTYY UIITCIIUHUH auKbIYbl.

WM3unnenep KepCcoTKOHAOW CTYACHTTEPAUH OKYYy MAIIBITYy ME3THWIMHAEC KBIUMBLI
aKTUBAYYIYTY 56-65%, an oMM ChIHAKTapJbIH ME3TWIMHAEC MbIHIAH Aa a3-39-46% aeHrI21uH
TY36T, KadyaH CTyJIeHTTep KaHukymnaa Oonronmo. Kanukyn wmesrwinHae (QU3HKAIBIK
KYKTOMIOPAYH Tak JEHIIIJIM OJKall aJaMJIapAblH TaOWThI MYKTaXIbIThl KBIKMBLIIApIA
YarbUIIBIPBLIAT.

WNmmepayynykTy aTkapyynaa, Kailchl (U3UKANbIK apakeTTepAu Ke KOOPAHMHAIMSIIBIK
KBIMMBULIAPBI TaJIan KbutOaraH ydypaa OCTTHH, MOIOHJYH KaHa JayapiblH OyTdyHIapbIHBIH
YbIMBIpKaHyycCy OalikanaTt. bapbim-0apsin opraHu3M MbIHAAH YBIMBIPKaHyyra KOHOT *aHa aHbIH
WYKH (DYHKIUSIAPIBIH TOKTOO TMpolieccu OamtanaT. MplHIall mporeccTepan akTHUBAYY ACHE
KOHYTYYJAOPAYH KapAaMbl MEHEH TOKTOTYyTa O0JIOT.

AKBII-3C JKYKTOM KaHYaJIBIK XOTOPY 0O0JICO, OIMIOHYOIYK aKbUI-3C Yapyarl Yalyydycy
Kydryy Oomor. UYapuam yanyydyHyH — JCHIIOJIUHUH  (U3MKAIBIK  aKTUBIYYIYKTYH
Y3TYJITYKCY3AYKTYH OPTOCYHJIarbl KO3 KapaHbITBIH KOPCOTYY YUYH Oyn ueipenery 6ap 060iaroH
u3uiAeenepay KoiamaoHo aincak  Oomor. [.B.[lmexaHoBayH IKypry3reH u3Wiieeiepy
TANMIIIETeHACH, KaHYaIBIK CTYJCHT 63 KaaJloOCy MEHEH JICHE Ma/IaHHAT MEHEH Te3-Te3 MaIllbIKCa
K€ OKYYy AUCIUIUIMHACBIHBIH TEreperuHie, OMIOHYOJYK aHJa 4Yapyan 4Yalyyry aKbIpbIHABIK
MEHEH KeJIET JKaHa OIMOHYOJYK Yapualn Jalyyry naiga 0oJorT.

MpbIHIaH THIIIKAPHI, CIOPTTYK HIIMEPAYYJIYK JCHUH (U3HKAIBIK abalblHA KAKIIBI
TaaCUpPWUH TUUTH3ET. MambIryy ME3THWIMHAE OyTdyHIap SHEPTHSHBIH YOH CApIaJIbIIIBIH TaJlar
KBUIBIIIIAT KaHa OpPraHU3M Maiilyy KIETKalap[blH JKaHa KaJOpUSIAPIbIH KeOypeeK
caphTaJIbIIIbIHA MaXOYp OO0JIOT, IEHEHUH KaKIITbl CAallaThIH KaHa CaJIMarblH a3aliTyyCyH KapMarl
Typyyra ajblll KeJeT.

AKTHUBIYY J€HE )KYKTOMJI® CTBOJIIYK KJIETKaJIapbl UIITEN YBITYyCy KOOOUOT, KalchuIiap
OYT OpraHuM3MId, OIIOHIOW 3Jie MIJHUH TKAaHAAPBIH KaHbUIATyyra Oeiyre Ty3yJeT. MbIHAaH
TBIIIIKAPBI 3C TYTYYHYH (YHKOUSUIApbIHA Jarkl JKarbIMJyy TaacUpu THHTCHH OeITHIICHET.
DKCIepUMEHTTEP KOPCOTKOHIOMU, Arepae Oup Tailmanan TypraH aaaMaap/sl 9KU TOTKO, ajdapIbIH
OupH JIeHe KOHYTYYJIepre THIHBITYY MEHEH Oenruwinyy Oup MaalbIMaTThl 3CKE TYTYYHY
aTKaphIllaT, ajJl SMU SKUHYU TON JEM alyyra ThIHBITYY MEHEH, aHJa JCHE XYKTeM MEHEH
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QJIGKTEHTeH TOIN ©Te >KOTOPKY HaThIIKalapAbl KepCceTeT, KYPOKTYH >KBIITHITBI KeOeiier,
KaHJIbIH KOJIOMYHYH Ke0eiyyIllIyHe alblll KelleT, Kalchl Oup raHa OyiadyHAapra sMec, Miare jaa
OareITTaNar.

OuoH0¥ 371¢ KOHLIEHTPALUSIHBIH JEHIAIH (GU3MKAIBIK aKTHUBAYYJIYTYHYH JKBIIITHITBIH
KO0ONUTYY MEHEH JKOTOPYJIANT.

Cnopr OeHEeHW CBHIPTKbl KarblH TaHa S5MEC, aHblH WYKHM JKarblH JIa ©3repTee aiar.
Opranu3MIuH SKYpPOK-KaHTaMbIp aHa JeM ajlyy CHCTeMalapbl KbIUYKBUITEK MEHEH KaH
ailllaHyyHy ’kaHa KaH MEHEH KaM3bl3 KbUIblIAT. byn cucremanap (Qu3MKamblK aKkTUBIYYIYK
ME3THIMH/IE «OBIIIBIKTANATY», all aKblI-3C WIIMEPAYYIYK YYYH Ja 3apbll, aHTKEHH M33re OHp
HEYe KOJy KbIYKbUITEKTUH KEPEKTUTMH KEPEKTEIIET, KYPOK® ke OyJIuyHaapra Kaparasjia.

KBIMBIHTBIK:
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-KbIABIHTBIKTa ~ alTKaHAA JI€HE JKYKTOMAOpP MEHEH Y3IYJITYKCY3 MalbIryyaa
HATBIIKACBIHIA ~ OPTaHM3MJUH  TYPYKTYYJIYT'YH  Tynteere  OOJIOT:  TCHXOJIOTHUSJIBIK,
MHTEJJIEKTYaIbIK )KaKTaH;

-A3 canparel OOJITOH [IeHE JKYKTOMAOD Jarkl HMYKH TPOLECCTEpre O3YHYH IKAKIIbI
TaaCHPJICPUH TUUTU3HIIET KaHa aKTUBIYYJYKTY KOOOUTYY® aKbIPBIHIBIK MEHEH MYKTaXIbIKTHI
WILITEN YbIrarT;

-CtyzneHT neHe TapOust 6010HYA KapairaH cabakTap/a kaHa cabaKTaH THIIIKApKbI ME3THII/IE
3apBUIAYY KYKTOMIOPIy ajica 00JoT.

AaduATTAPABIH TH3MECH:

1. bapanos, A. B. OxyTyy *KYKTOMYHYH NCUXUKAJbIK XaHa CTYyJECHTTEPIUH (PU3UKAIBIK a0asIbl
// BypsIT MaMJIEKETTUK YHHUBEPCUTETHHHH >kapubIchl. — 2011.

2. Wnbuna, H.JI. 3aman0an cTyaeHTTepAMH (GU3UKAIBIK JEH cOOdyryHa Mamuie // JIeH coomyk
MICUXOJIOTHSACHL: JKaHbl WJIMMHUN OarbIT: 371 apajiblKk KaTblIlyy MEHEH TErepeKk CTOJAYH
Mmatepuanaapsl. - [Terepoypr, 2009. - C. 119-124.

3. Protuna JLH., [IpsixoBa A.B. JleHe TapOWSIHBIH TaacHpPH aKbUI-3C HIIMEPAYYIYry //
neaarorukanslk uaumaep / «KommoksuyMm xxypHaisb». - 2019, - Ne 7. — 28-32-6

4. Yepubimea, M. B. JleHe TapOusHbIH TaacUpUH TaJJ00 CTYJAEHTTEPAUH aKbLUI-3C

ummMepayynyry / Yepnsimesa M.B., Mycuna C.B., EroprsrueBa E.B., Illnemoa M.B. //

Conmanasik npobaemanapabH 3amanoan usungeenepy, Nel (05), 2011.

MawmpbiToB A.M. “OcHOBBI 3710poBOr0 00pa3a ku3Hu’ bumkek (2007-x).

6. AmumeB WU.T. CTymaeHTTEepOWH JeHE TApOHUSIBIK - CIOPTTYK aKTHUBAYYJIYTYH aHBIKTOOUY
¢daxropnop Kaman-AGax ; 2015. Bectaux XAI'Y Nel ctp 103-106

o

151



