
кысымын олшеудк екпе кызметш, канка-ст жуйесшщ жагдайын жэне тэулжтш тамактануды 
уш кун боны бакылауды. велоэргометрдеп дене жумыс кабшетш аньщтаумен коса 
кызметкерлерге кешен/п дэр1герлис тексеру журпзед! [7,130 б.]. 

Алынган акпараттарды арнайы багдарлама бойынша компьютерде ецдеп жэне эрб!р 
катынасушыга кан-тамырлары жэне катерл1 ю к ауруларыныц каушп дэрежес!, мидьщ кан 
зйналыеынын бузылу ыктималдыгы жеюнде мэлзметтер беред!, сондай-ак кауш-катердщ 
Бебептерш азайту мен керсетшген мэселелерд! шешу ушш усыныстар бершедь Толы к 
мзншдеп тецеет1ршген тамактануды уйымдастру жешнде арнайы кецестер де бершед!. 
Орталыктыц кызметкерлер! ез жумыстарында аурудьщ алдын алу, одан сактандыруды 
оасты максат рет!нде койьш отыр, ейткен! а у руды болдырмаудан гер1, сыркатгы емдеу 
едэу!р кымбатка тусед! [7, 131 б.]. 

Жогарыда келт1р1лген дэлелдерден кез-келген кызметкердщ денсаулыгы эрб!р 
кэс1порынныц жэне тутастай ал ганда мемлекетт1ц экономикасын курайтындардьщ аса 
мацыздыларыныц б1р! болып табылатындыгы байкалады. АКД1 кзс 1 порындарында жузеге 
асырылган сауыктыру жэне калыпка келттру багдарламалары, экономикалык есептеулерд! 
косканда, гылыми зерттеулерге нег!здел1п отыр жэне сондыктан да бул багдарлама езге 
елдерде де жузеге асыруга турарлык. Компаниялар кызметкерлерддц ез денсаулык жагдайы 
\тп1н жеке жауапкерш!л1г1н арттыруга багытгалган жумыс журпзуде. Тексершгендердщ 
улкен тобынан (41% адамдарда) калыптан тыс турлше ауыткушылыктар табылады, бул 
ленсаулыкты калыпка келт!ру уш1н уакытылы шара колдануга мумк1нд1к тугызады [7, 128 
о.]. 
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На сегодня проблема формирования здорового образа жизни у обучающейся молодежи 
стоит как никогда остро.Актуальность здорового образа жизни вызвана возрастанием и 
изменением характера нагрузок на организм подрастающего поколения в связи с 
усложнением общественной жизни, увеличением рисков экологического, психологического 
характера, провоцирующих негативные сдвиги в состоянии здоровья. 

Одной из главных задач специалистов по физической культуры является реализация 
государственной политики, направленной на формирование здорового образа жизни. На 
основании директивных документов Правительства Республики Казахстан и Президента 
страны «Президентские тесты физической подготовленности населения Республики 
Казахстан» от 24 июля 1996 года, «О Государственной программе развития массового спорта 
в Республике Казахстан на 1997-2000 гг.» от 19 декабря, «Обращение Президента к 
населению страны» можно сделать вывод о приоритетности развития направления, 
связанного с формированием здорового образа жизни начиная с дошкольного и школьного 
возрастов.[1] 

Здоровый образ жизни - это индивидуальная система поведения, и выбор пути должен 
сделать каждый человек сам. Для этого необходимо: иметь четко сформулированную цель 
жизни и обладать психологической устойчивостью в различных жизненных ситуациях, знать 
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нормы поведения, которые способствуют сохранению и укреплению здоровья, стремиться 
быть хозяином своей жизни, верить в то, что образ жизни, который вы ведете, даст 
положительные результаты. Развивать в себе чувство самоуважения, осознание того, что вь: 
не зря живете, что все задачи, стоящие перед вами, вы в состоянии решить и знаете, как этс 
сделать. 

Регулярные занятия физическими упражнениями улучшают работу сердца,легких, 
повышают обмен веществ,укрепляют костно-мышечную систему, улучшают 
тел ос ложен и е, ф игура становится стройной и красивой, движения приобретаю: 
выразительность и пластичность, укрепляется сила воли, повышается уверенность в себе 
Гантели, гири, штанга, силовые тренажеры не только друзья сильных.но и помощник:, 
слабых. Занимаясь регулярно вы добьетесь желаемого эффекта, но перед тем как занятье-
оздоровлением своего организма пройдите полное обследование у врача. 

С ранних времен человечество придавало большое значение физической культуре :: 
спорту для укреплений здоровья и всестороннего развития личности.Авиценна в свое: 
практике широко использовал физические упражнения и отмечал: «Самое главное : 

режиме сохранения здоровья есть занятия физическими упражнениями, а затем уже режн: 
пищи и режим сна». 

Ведь наша конечная цель состоит в воспитании нравственно убежденно: 
добропорядочного и добродетельного человека, носителя высоких гуманистических идей. ; 
помощью физических упражнений можно развить силу, быстроту, силовую выносливости 
гибкость, а также оказать благоприятное влияние на формирование здоровой осанки 
подрастающего поколения. 

Примерный комплекс оздоровительных упражнений: 
Упражнения для юношей с эспандером: 
1 .Стоя на одном конце эспандера, тяните его руками до уровня подбородка. 2 подхода г 

12 повторений.(2х 12) 
2. Эспандер над головой, ладони наружу. Разведите руки в стороны.(3x12) 
3. Эспандер спереди в опущенных руках. Растяните эспандер прямой рукой вверх 

вперед. Повторите упражнение 12 раз каждой рукой. 
4. Стоя ногами на одном конце эспандера, согните и разогните руки. (3x12) 
5. Сидя на полу, эспандер закреплён на стопах. Растягивайте эспандер до уровня талт 

3x2 каждой рукой и двумя руками. 
6. Лёжа на спине, один конец эспандера закреплён на одной стопе, другой конец в ру«. 

Сгибание и разгибание нога. Повторять до утомления каждой ноги. 
Упражнения для юношей с гантелями: 
1. и.п -руки опущены вниз.Поднимание прямых рук вверх через стороны.Возвращенп г 

и.п. Выполнение - 12 раз. 
2. и.п - руки опущены вниз.Попеременное сгибание и разгибание рук в локтевых сустаы 

Выполнение -12 раз. 
3. и.п - руки подняты вверх. Сгибание и разгибание рук в локтевых суставах, опус:-•_ 

гантели за голову. Выполнение - 12 раз. 
4. и.п. - наклон вперед, руки опущены.Разведение прямых рук в стороны и возвращен . 

и.п. Выполнение- 12 раз. 
5. и.п. - руки за голову.Наклоны в стороны.По 12-14 раз в каждую сторону. 
6. и.п. - стойка ноги врозь, руки вверх.Наклон вперед.руки опускайте между ногами 

можно дальше назад-вверх и возвращение в и.п. Выполнение - 12 раз. [2] 
Общеразвивающие упражнения с обручем для девушек: 
Упражнения с обручем способствуют развитию ловкости и гибкости.Их мс:--

выполнять под медленную, лирическую музыку. 
1. и.п.-стойка обруч вертикально внизу ,хватом двумя руками изнутри. 1-2-поднимаясь -_ 

носки.обруч нижним концом кверху, прогнитесь.вдох.3-4 - и.п., выдох.(повтор 12-14 раз 
2. и.п. - стойка, ноги врозь, руки вверх, обруч держите вертикально за головой, за вер- - -з 
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край хватом с в ер .х у, л ад о н я м и вперед Л-перенося тяжесть тела на левую ногу наклонитесь 
вправо.правую на носок.2-й.п. 3-4- тоже , в другую сторону. 

3. и.п.- стойка ноги врозь, руки вверх, обруч держите вертикально за головой, за верхний 
край хватом сверху ,ладонями вперед Л-сгибая правую на носок передавая на нее тяжесть 
рела,наклон вперед, прогнувшись.2- и.п. 3-4- тоже в другую сторону. 

4. и.п.-левая нога впереди на носок.обруч держим вертикально слева. 1-2-пол у присед на 
правой ноге.поворот обруча вперед с наклоном туловища вперед.3-4-шагом правой ноги 
.левая сзади на носке, поворотобруча назад.емо греть в обруч. 5-8- то же с другой ноги. 

5. и.п. -стойка ноги врозь внутри обруча,держать его хватом двумя снаружи. 1-2-поворот 
туловища вправо до предела. 3-4- то же -влевую сторону (повтор 12-14раз) 

6. и.п,- стойка на носках, обруч вертикально впереди лицевой плоскости, поддерживается 
правой рукой.левая в сторону. 1-2- опуская правую руку, сделайте мах правой ногой вправо 
через обруч, подхватив его левой рукой.3-4 -тоже, другой ногой(повтор 12-14раз)[4] 

Но, пожалуй, одной из проблем заключается в том, что учебные планы кафедр 
физического воспитания педагогических вузов не всегда предусматривают подготовку 
специалистов по валеологии, т.е. науке о формировании сохранения и укрепления здоровья. 
Проблема заключается в том, что выпускники факультетов физического воспитания в 
первую очередь ориентированы на использование средств физического воспитания, где 
главным средством по праву считаются физические упражнения. 

Здоровый образ жизни имеет сложную структуру и включает в себя следующие 
компоненты: 

1. физическую активность 
2. психологическую культуру 
3. отказ от вредных привычек 
4. гигиену 
5. закаливание. 
6. уровень жизни, определяющую экономическую категорию 
Зонами наибольшего педагогического воздействия средств физической культуры и спорта 

являются формирование стиля жизни и качества жизни учащейся молодёжи. Установлено, 
что обучающаяся молодежь в различных учебных заведениях не всегда имеют одинаковый 
уровень знаний о влиянии на здоровье занятий различными видами физических упражнений. 
Уровень этих знаний зависит от региона проживания, традиций учебных заведений и уровня 
образования. [5] 

Формирование устойчивой потребности в физической активности на наш взгляд - это 
многолетняя кропотливая работа, требующая разноплановой стратегии. В одном случае, 
чтобы подтолкнуть к активным действиям, требуется лишь создать мотивационные 
предпосылки, обозначив проблемы со здоровьем и указав пути их решения. В другом -
предоставить возможность эпизодически поучаствовать в соревнованиях и спортивно -
массовых мероприятиях и уже через желание побеждать на них. В третьем - пробудить 
интерес к физическому совершенствованию, развивать потребность в систематических 
занятиях, достойно выглядеть, используя при этом различные мотивационные установки 
(улучшение телосложения, продление творческого долголетия и т.д.) 

«В здоровом теле - здоровый дух!» говорили древние греки. Если понаблюдать за 
людьми, которые регулярно занимаются бегом, туризмом, плаванием или просто активные 
в выполнении утренней гигиенической гимнастики. Они всегда отличаются дружелюбием, 
сдержанностью, терпимостью к чужим недостаткам, гораздо лучше владеют собой в 
непредвиденных ситуациях. [3] 
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