
Дене жаттыгуларыныц эсершен организмнщ функционалдьщ мумкшппл1ктер1 улгаяды: 
оттегшщ кеп мелшершщ уданы агзага сщ1ршед1, кан айналуцыц оттеп тасымалдау кызмеп 
жогарылайды, канныц оттектж сыйымдылыгы eceoi, сонымен катар кан айналу жуйесшц 
кызмет1 де дене жаттыгуларына бешмделед1. Физикальщ жаттыгулардыц эсершен 
организмнщ резервтш мумкшшинктер1 улгаяды. 

Сондьщтан дене жуктемесшщ сауьщтыру элеуеи - адамныц адекватты ем1рл1к 
децгейш камтамасыз ететш, оныц психикалык, физикальщ жагдай мен элеуметпк саульщты 
калыптастыратын жэне сактап туратын булшьщ ет кызметшщ жасырын мумкшшшктерш 
сипаттайтын тусшж. Сауьщтыру aneyeTi жогары болатын дене жуктемесшщ непзп Typi 
ретшде жаттьщтыратын жэне сактап туратын колемдеп (аз жэне улкен куаттыльщ) аэробты 
сипаттагы элемдш, динамикальщ жэне айналымдьщ жаттыгулар карастырылады. 
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ОК;У ПРОЦЕС1 БАРЫСЫНДА СТУДЕНТТЕРДЩ ДЕНСАУЛЫГЫН 
ЦАЛЫПТАСТЫРУДАЕЫ ДЕНЕ ШЫНЬЩТЫРУДЫЦ МАЦЫЗЫ 

Ецбек ету барысыныц дене дайындьщ непзшде адамныц дене кабшеттершщ жан 
жакты дамуы болып табылады. Бул база эдю, дагды жэне козгалыс сапалары сиякть 
организмнщ барльщ мацызды кызметтерш жетшдгру y n i i H кажет. Сонымен катар, ещцрютп 
техниканыц дамуы, ещцрютщ автоматтандырылуы, уздкс1з технологияльщ процесстерди 
курылуы, баскарудьщ автоматикалык жуйелершщ енпзшу, электроника, кибернетика 
жылдамдьщтыц жогарылауы жэне техникальщ куралдардыц жумысын тшмд! етуде ешмл 
ецбектщ сипатын езгертедт Адамныц OMip суру барысында дене жуктемесшщ жэне колме] 
жумыс ктейтш ецбек азайып, ал акыл-естш жумыс б о л т кебейген. Муныц барлып 
адамныц организмше, ягни маманныц дене дайындыгына койылатын арнайы талаптарг 
жол ашады. 

Салауатты OMip салтыныц б о л т ретшде дене шыньщтыру жэне спорт Ka3ipj 
жагдайдагы когам дамуыныц мацызды курамы мен сипаты болып табылады. ¥лтта 
денсаулыгыныц сакталуы мен катаюы когамныц идеологияльщ, элеуметпк, мэдеш 
экономикальщ жэне корганыс саясатыныц мацызды факторына айналуда жэне Ka3ipri тащ 
б1здщ мемлекет1м!здщ басты мшден болып отыр. Heri3ri орында дене шыньщтыру жэк 
спортпен айналысу мэселесг тур. Физикалык жаттыгулардыц кардиореспираторльщ жуйе1 
жэне жалпы организмге жагымды эсер eTeT iHi барлыгына белгин, коптеген зерттеутшле 
мундай жаттыгулардыц организмнщ кызметпк жагдайы мен арнайы емес резистенттшгш] 
децгейш жогарылатады деп есептейдт 

ЖОО-да бЫм алу студенттерден емтихан сессиясы кезецшде байкалатын айтарльщтс 
интеллектуалды жэне жуйке-эмоционалдык куштенущ талап етедт Будан баска, б^ 
куштенулер элеуметпк, турмыстьщ, экологияльщ жэне баска да жуктеу факторларьп 
суйене отырып коптеген психикалык жэне функционалдьщ езгерютерге соктырады. 

Жогары оку орындарындагы дене тэрбиес1 окытудыц барлык кезецшдеп студе] 
жастардыц кэс1би дайындыгындагы жэне мэдениетп тольщ калыптастырудагы мацьщ 
курамы болып табылады. Ka3ipri тацда колданыстагы дене тэрбиесшщ жуйес1 езш 
мшдеттергмен шамасы келмеуде. Кызыгушылыктыц темещцп, спортпен айналысудь 
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рныздылыгын тусшбеу студенттщ психофизикалык, жагдайыныц закымдануына, жеке жэне 
кгамдык, кундыльщтардыц Tepic кабылдануына экеледь 

Жогары оку орындарындагы мамандарды тшмдх дайындау каркынды интеллектуалды 
рек у

шш
 еш куштену1нс1з жэне шектен тыс шаршауцы белсендх демалу мен дене 

рмуыныц б1рлесу1мен жагдай жасауды талап етедт Дене жаттыгуларымен шугылдану кеп 
рдайда денсаульщты сактауда жэне белсенд1 OMip сурудщ непзп эдю1. Сабактыц 
шктыру 9 c e p i студенттщ in iK i резервтер1 мен мумкшшипктершщ мобилизациясында турл1 
релер мен жуйелер кызметтершщ жумыс жасайтын булшьщ еттердщ тыгыз езара 
шанысында непзделген. 

!

Ецбек ету-бшм алу саласы кезшде студенттщ жумыс кабшеттшп оку жылы бойы 
>ед1 жэне б1ркалыпсыз жуктемемен сипатталады. 

Бшм алудыц барльщ кезецшде 1-ini курстан 4-ini Курска дейш дене жуктемесшщ 
В темендейд!. Ocipece оку жылыныц емтихан уакытысы мен демалыс кезецдершде. 
Организмге курдел1 сынак болып оку барысында коптеген пэндерд! мецгерудеп 
раттыц шамадан тыс болуы, yHeMi дамып отыратын гылыми децгей мен акдараттык 
I болып табылады. Студенттер ушш курдел1 жэне дагдарысты кезец емтихан уакыты -
I 6ipi кеп жагдайда уакыт тыгыздылыгы кезшде болатын стресс жагдайы. Бул кезецде 
знттщ интеллектуалды-эмоционалды саласында жогары талаптар усынылады. Жуйке 
:с1н!ц унем1 жуктену кезшде катты шаршау байкалады, ол кезде жумыс басталмай 
шда шаршау, жумыска кызыгушылыктыц жогалуы, тэбеттщ темендеу1, бас айналу, 
ая, ашуланшак, бас ауруы сиякты белплер болады. Емтихан кезшде оку улгер1мд1П 
ы студенттерге Караганда улгерхмдт нашар студенттердщ куштену1 жогары болатыны 
шенген. Жаттыкпаган, темен улгер1мдеп студенттердщ куштену жагдайы жогарылаган 
н вегетативт1 езгерктер кушейе туседт Сонымен катар, ynxepiMi б1рдей, жаттыгу 
еш жогары болатын студенттерде калыпка жылдам келетш экономды функционалдьщ 

1герютерд1 керсетедт Кептеген студенттердщ калпына келу процестер1 уйкыныц 
•Ш1кс1зд1генен, унемс1з тамактанудан, таза ауада аз жургещцктен, дене шыньщтыру мен 
•ртты аз колдангандьщтан жене баска да себептерден тшмшз етедт Психоэмоционалды 
•не функционалды куштенудщ алдын алу ушш мамандар ецбек, тамактану, уйкы мен 
•алые тэрт1б1н тшмд1 уйымдастыруды жэне зиянды эдеттерден: 1ипмджтен, 
•щорлыктан, шылым шегуден, таксикоманиядан бас тарту усынады. Дене 
Ьгыгуларымен унем! айналысу, дене жаттыгуларын белсецщ демалыс ретшде пайдалану, 
•денттердщ оку барысында дене тэрбиесшщ «аз формаларын» колдану, ягни: тацгы 
•настика, физкулт узиис, студенттердщ оку кезшде дене жаттыгуларын колддану аркылы 
•кропаузалар, организмнщ дене дайындыгын калыпты устап туруга кемектеседт Дене 
•ындык децгеш кептеген жагдайда организмнщ оку жуктемелершщ эсерше, 9cipece оку 
Вндеп эмоционалды куштену жагдайында карсы туруын аньщтайды. 

I Оку жылыныц басында 3-3,5 апта бойы студенттердщ жумыс кабшеттшгшщ 
Варылауымен сипатталатын ецбек тэртабше бешмделу байкалады. Содан кейш 2-2,5 ай 
Вы жумыс кабшеттЫгшщ турактылыгы болады. Студенттер дайындалып, сынак 
Всыратын семестр соцында жумыс кабшеттинк темендей бастайды. Емтиханды тапсыру 
Виде жумыс кабшеттшп тольщ темендейдт Кыскы демалыс уакытында жумыс 
Вшеттиик бастапкы децгейге тусед{, ал егер демалысты белсецщ дене шыньщтыру мен 
Вртка арнайтын болса, жумыс кабшеттшктщ жогарылаганы байкалады. 

I Оку жылдыц екшпп жартысында бе1мделу кезещмен сипатталады, оныц узактыгы 
Bniii жарты жылдыкден салыстырганда 1,5-2 аптамен кыскарады. Жумыс кабшеттшктщ 
Bpici акцан айыныц екшпп жартысынан ceyip айыныц басына дейш туракты децгеймен 
Виталады. Кейде бул децгей 6ipiHini оку жылымыен салыстырганда жогары. Ceyip айында 
Вшаумен сипатталатын жумыс кабшеттшктщ темендеу белгшер1 байкала бастайды. Оку 
Выныц соцы мен емтихан кезшде жумыс кабшеттшк одан ары темендейдт К,алпына келу 
Beci катты шаршаудыц есершен ете баяу етедт Олардыц кебшде бул кезецде жагымсыз 
Виялар, езше сенмю1здпс, катты алацдау жене коркыныш байкалады. Ой ерекетшщ 
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куштену есер1мен емтихан барысында дене жаттыгуларыныц болмау себебшен емтих 
сессиясыньщ барльщ кезецшде жумыс кабшеттииктщ жэне акьш-ой керсетклштерн 
темендеу1 байкалады. Емтихан процесшщ ез1 де психоэмоционалды жэне энергиян] 
айтарльщтай кеп жумсалуымен сипатталады. Сол себептен де дене дайындыгы жога] 
студенттерде емтихан сессиясы барысында экономды турде жумыс icTeyre мумкшдк бере/ 

Жогарыда айтылгандай, емтихан сессиясы кезшдеп студенттщ жумыс кабшетгш: 
тенест1руге дене шыныктырудьщ эдютер1 кемектеседь Мэселеш шешудщ 6ip жолы дс 
жаттыгуларын ез беимен орындау. Bipaic;, кептеген студенттер мундай усыныска кв] 
белмей, бос уакыттарын ез бшгеншше етклзетш1 бэр1м1зге магпм. 

Сол себептен, корытындылай келе дене шыньщтыру жэне спорт кафедрасын 
окытушыларына жогары айтылтаннан дене шыньщтыру жэне спортты кешещп колдану 
усынуга болады, нактырак;: 

1. Сынак,-емтихан уакытысында косымша сабакты етклзущ уйымдастыру; 
2. Психо-эмоционалды куштенуд1 темендетуге кемектесетш сабак. етюзудщ тш 

эдюш курастыру; 
3. Студенттермен дене жаттыгуларын ез бет1мен орындаган тшмд1 екеш жар 

туспадру жумысын етклзу; 
4. Эр студенттщ дене дайындыты мен денсаулык, epeкшeлiктepiн ескере отырып, ОЛЕ 

дене шыныктырудан жеке багдарлама курута кемектесу; 
5. Спорттьщ жарыстар мен мерекелерд1 жш уйымдастыру; 
6. Студенттерд! спортпен шугылдануга деген мотивацияларын кетерш, олар 

кызыгушылыгын ояту. 
Дене тэрбиесшщ букаральщ формасыныц дамуы адам организмше калай эсер етет 

аньпстайтын медициналык, кызметкерлердщ, дене шыньщтыру ic-шаралар багдарламала 
калай орындайтынын аньщтайтын эдюкерлердщ, барльщ уйымдастыру сабактарын коса 
уйымдастырушылардьщ б1рлескен непзшде кешенд1 процесс жел1с1. Дене шыньщтыру 
сауыктыру тшмдингше ьсарамастан хальщ арасында кецшен колданыска ие. Дене тэрби 
кещнен енпзуде шугылданушылар тарапынан ынтасыныц болмауы, белсещц ем1р сур 
мацызын тус1нбеу1. 

Сондьщтан жас мамандардыц сапалы дайындыгы, ец алдымен ЖОО-гы окыту 
барльщ процестщ тшмдшп мен сапасыныц жотарылыгында. Бэсекеге кабшетп дам] 
мемлекет болу упнн б1здщ жастардьщ денсаулыты мык,ты,сауаттылыгы жогары, 6ij 
азаматтардыц болуы - ел!м1зд1 каз1р б1зге кез жетпес алыста, кол жетпес киянда Kepii 
тьщ максаттарта апаратын кущретп куш екеш аньщ. 
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