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Д Е Н Е Ж У К Т Е М Е С Ш Щ С А У Ь Щ Т Ы Р У П О Т Е Н Ц И А Л Ы Н СТУДЕНТТЕРМЕН 

етквыЕтш с АБАК; Б А Р Ы С Ы Н Д А К О Л Д А Н У 

Б1здщ когамныц дамуындагы Ka3ipri жагдайы хальщтыц денсаулыгыныц б!рден 

темендеу1 мен eMip сурушщ кыскаруы байкалуда. Жастардьщ тек 10% гана денсаулык, 

жагдайы бойынша жарамды, хальщтьщ OMip суру узактыгы 7 - 9 жылга кьгскарып, когамныц 

ендгркгпк потенциалы темендедт 

0Mip сурудеп денсаулык жагдайы мен жумыс кабшеттшштщ, кундел1кп кимыл 

белсендингшщ сипаты мен к е л емшщ тыгыз байланысы кептеген зерттеулерде дэлелденген. 

Олар тшмд1 дене жуктемесшщ дурыс тамактану мен салауатты eMip салтымен yruiecyi адам 

ем1ршщ узаруы жэне кептеген аурулардьщ алдын алудагы ете тшмд1 жолы болып 

табылатынын айгактайды. Сауьщтыру эсерлердщ ншндеп мацыздысы дене жаттыгуларымен 

кдмтамасыз ететш машьщтану э ф ф е к т е болып табылады. Эр кезде дене жуктемеа 6ip 

жуйеге жжтелш калпына келу фазасында кушейед1, ягни жуктеменщ жеке, веер ету белктер1 

машьщтану механизмше 6ipirefli. Ka3ipri кезде ауыр жаттыгу жуктемес1 жайлы квп 

жазылган. BipaK кез келген дене жуктемес1 егер адам узак, узинсс1з жаттыгу орындайтын 

болса, организмд1 калжырататыны бэрша мвшм. Жаттьнубарысында сондай жайсыз 

жагдайга тускен кезде б1рден жаттыгуды токтату керек. 

Сауьщтыру дене тэрбиесшщ эдк т емелш н еп з д е ршщ болуы гылым саласына адамныц 

булшьщ ет козгалысына эсер етуге багытталган болмысын ашатын жаца тусшштерд1 енпзуд1 

талап етедь Осындай т у ешжтщ 6ipi ретшде дене жуктемесшщ сауьщтыру элеуетш 

карастырамыз. 

Жуктеменщ сауьщтыру элеуеи спортпен шугылданушьшьщ организмше эсер ету 

ерекшелйтмен, адекватты децгейде дене, рухани жэне элеуметпк жагдайды б1ркалыпты 

устап туру кабшет1мен аньщталады. Ол е з ш щ денсаулыгын жаксарту мен сактауды бакылау 

м у м к ш д и ш кецейтумен сипатталады. Дене жуктемесшщ эсер1мен функционалдьщ 

жагдайдыц езгеру1 тшмд1 болтан сайын организмнщ спецификалык, емес тез1мдшш жогары, 

аурулардьщ болуы темендещц, ойлау жэне физикальщ жумыс кабшеттюж жаксарады, 

соншальщты оныц сауьщтыру потенциалы жогары. Соган байланысты дене жуктемесшщ 

сауьщтыру элеуетш функционалдьщ жагдайдыц жайсыз 03repyi жш болатын козгалыс 

саласындаты жогары жетютшпен тецдест1руге болмайды. Онымен коса, дене жуктемесшщ 

эсершен организмдеп позитивт1 бешмделу 03repicTepi оныц келем1 Keft6ip табалдырьщ 

матынасынан асканда байкалады. Каркындылык табалдырыгы мен узактьщ табалдырыгын 

ажыратамыз. Жуктеме каркындылыгы азайган сайын оныц жалтасу табалдырыгы кебейедд 

жэне KepiciHine. Организмнщ функционалдьщ м умюжшшкт е ршщ есуш камтамасыз ететш 

жуктеме табалдырыгы тултаныц эдеттеп булшьщ ет белсендшишен асып тусед1, 6ipaK 

сонымен катар оныц nieri болып калмайды. Дэл сол келемдеп жуктеменщ сауьщтыру 

потенциалы организмнщ резервтш м у м к ш ш ш к т е р ш щ ecyiHe карай темендейщ, ягни оньщ 

б1ртшдеп жогарылауын кажет етедт Сондьщтан, функционалдьщ жагдайды багытты 

жаксарту у ш ш колданыстагы жуктеменщ келем1 жумыс к абшетшщ ecyiHe байланысты 

б1ртшдеп ecin отыру керек. Функционалдьщ жагдай мен колданып отырган дене жуктемеа 

к е л емшщ езгерютер1 арасында козгалыс б е л с ендшпшщ артуына жауап ретшде организмнщ 

бешмделу м у м к ш ш ш к т е р ш щ динамикасын керсететш белгии байланые бар. Егер бул келем 

тым улкен немесе тым Kinii болса, онда функционалдык. жагдайда гипер жэне гипокинезияга 

сэйкес жагымсыз езгерютер дамиды. Сондай ак; булшьщ ет эрекетшщ эсершен организмнщ 

бешмделу е з г е р к т е ршщ жекеше uieri болады. Осы шекке жакындаган сайын 

функционалдьщ м умкшшЫкт е р дщ есу жылдамдыгы эффект тольщ жогалганга дейш 

б!ртшдеп темендещц. Алдагы уакыттагы жуктеменщ жогарылауы функционалды жагдайды 

жаксартудыц орнына бешмделу механизмдердщ бузылуына соктыратын, коздыргыш кугш 

кебейетш Kepi реакцияны тудырады. Жогарыда айтылгандарда энергетикальщ 
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мумкшшшкт ер дщ орташа децгеш елеуметпк эволюция мен биологияльщ процесте 

калыптасатьш теракты коршаган орта жагдайына катысты адамньщ генофенотиппк 

ерекшелктерше сейкес сипатталатыны ерекше кызыгушылык танытады. Энергетикальщ 

м у м к ш ш ш к т щ жогары децгейшщ жегпстт кунделшт1 ем1рде адам организмшен сырткы 

орта талап ететш аз крзталыс ке зшдеп энергетикалык, потенциалдьщ темендеу1 сиякты шекп 

дене жуктемесш колдануыныц ecepi. Осыныц осершен аэробты м умкшшшкт е р дщ орташа 

децгейшщ тшмдшнт шыгады. 

Кептеген эксперимент™ зерттеулер олемднсаралас жэне аэробты турдеп дене 

жуктемес1 бар сауьщтыру потенциалыныц ecepi кеп екенш делелдедь Эр турл1 бeйiмдeлy 

ecepi бар аэробты багыттагы дене жуктемесшщ бес н е п з п келем1 бар: 1) белгип жагдайда 

катты куштену мен корлардыц таусылуына екелетш, организмнщ функционалдьщ 

мумкшшииктершен асатын шамадан тыс жуктеме; 2) организмнщ бешмделу 

м у м к ш ш ш к т е р ш щ ecyi мен энергетикальщ пен курылымдьщ ресурстардыц жылдам 

калпына к е лпр е тш жаттыгушы жуктеме; 3) функционалдьщ жагдайдыц кол жетюзген 

децгейш сактауга мумкшдж беретш 6ip кальшты туратын жуктеме; 4) улкен келемдеп 

орындалган жумыстыц реституциясын ынталандыратын, 6ipaK кол жетюзген функционалдьщ 

жагдайдыц децгейш б1ркалыпты сактап тура алмайтын калпына келт1ру жуктемесц 5) 

организмде бешмделу езгерютерш тудырмайтын тшмдиип аз жуктеме.(2) Сауыктыру дене 

тербиесшде жаттыктырушы жэне туракты дене жуктемес1 басты орын алады. Олар калпына 

келу процесшдег ! нуклеин кышкылдары мен акуызды жылдам синтездеуге, ягни организмнщ 

функционалдьщ м у м к ш ш ш к т е р ш жогарылататын курылымды ауысудыц жагымды 

калыптасуына кемектеседтСауьщтыру потенциалы кеп эсер ететш дене жаттыгуларыныц 

Heri3ri т урлершщ шннде К. Cooper мацыздылыгына карай келесщей топка беледк шацгыда 

жупру, жузу, сауьщтыра жупру, велосипед тебу, журу, ролик конькиш тебу, ыргакты 

гимнастика; кез келген узак спорттьщ ойындар (гандбол, баскетбол, теннис, бадминтон). Бул 

топка баска авторлар ескек есущ, жаяу журуд1, тренажердагы жаттыгуларды, сеюрпемен 

орындалатын жаттыгуларды жене тагы баска турлерш косады. Американыц спортьщ 

медицина колледжшщ усыныстарына сейкес елемдш децгейдеп дене жаттыгуларыныц 

узджс1з, ыргакты жэне энергияны камтамасыз етуде аэробты багытта сипатталатын кез 

келген турлерш колдануга болатыны айтылган. Буган коса, кушпен сипатталатын аэробты 

жаттыгуларды колдану дене массасын май кабатсыз жэне суйектердщ минералды курамын 

туракты устауга кажет. (6) 

Сауьщтыру потенциалына кажет дене жуктемесшщ тацдауы жедел, шектетшген жэне 

кумулятивт1 бешмделу эффектюш мецгеру н еп зшде алынган катысушылардыц жагдайы 

жедел, а гымдык жэне кезецщк бакылаумен непзделедь Бул мэшметтер кол жетюзген 

функционалдьщ жагдайдыц децгейш есепке ала отырып колданылган жуктеменщ келемш 

тузету у ш ш кажет. 

Аэробты мумкшпплжтщ табалдырыгынан темен ауру мен ел1мнщ каушжогарылайтын 

сертп эволюция бар деп саналады. Тулганыц соматикальщ денсаулыгыныц Kayinci3 децгеш 

болып саналатын бул табалдырьщ адамныц жас е р е к ш е л т н е байланысты емес. Оныц 

сандьщ багасы тшелей жене жанама керсе тюштершщ аньщтау н еп зшде 6epmyi MyMKiH. 

Эйелдердщ соматикальщ денсаулыгыныц каушс1з децгеш 35 (9 МЕТ) тец келетш ОМП 

келемше сэйкес, ал ерлерде 42 мл/кг/мин (10 МЕТ) . Бул байланыста соцгы жылдары Kayinci3 

денсаульщ д ец г ейшщ шегшен шыкканыадам кауымдастыгыныц аэробты м у м к ш ш ш г ш щ 

орташа к е л е м ш щ темендеу1 байкапганын айта кеткен жен . (1) Соматикальщ денсаулыктыц 

Kayinci3 д ец г ейш туракты устап туратын дене жуктемес1 сауьщтыру елеуетше ие. 

Салауатты ем1р салтыныц б е л ш ретшде дене шыныктыру жене спорт Ka3ipri 

жагдайдагы когам дамуыныц мацызды курамы мен сипаты болып табылады. ¥лттар 

денсаулыгыныц сакталуы мен катаюы когамныц елеуметпк, медени, экономикальщ, 

идеологияльщ жене корганыс саясатыныц мацызды факторына байланысты. Бул меселе 

Ka3ipri тацда б1здщ мемлекепм1здщ басты м ш д е п болып табылады. Дене жаттыгулары 

жалпы адамныц организ1мше жене журек-кан тамыр жуйелерше жагымды есер етедт 
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Дене жаттыгуларыньщ есершен организмнщ функционалдьщ мумкшпшнктер1 улгаяды: 

OTTeriHiH кеп мелшершщ уданы агзага с1щршед1, кан айналудыц o r r e r i тасымалдау кызмеп 

жогарылайды, каннып оттектш сыйымдылыгы есед1, сонымен катар кан айналу жуйесшщ 

кызмеп де дене жаттыгуларына бешмделедь Физикальщ жаттыгулардыц есершен 

организмнщ резервт!к мумкшшйпктер1 улгаяды. 

Сондьщтан дене жуктемесшщ сауыктыру елеуеп - адамныц адекватты ем]рлш 

децгейш камтамасыз ететш, оньщ психикальщ, физикальщ жагдай мен елеуметпк саульщты 

калыптастыратын жене сактап туратын булшьщ ет кызметшщ жасырын мумкшшшйегерш 

сипаттайтын тусшж. Сауьщтыру елеуеп жогары болатын дене жуктемесшщ н е п з п Typi 

ретшде жаттьщтыратын жене сактап туратын келемдеп (аз жене улкен куаттыльщ) аэробты 

сипаттагы е л емдщ динамикальщ жене айналымдьщ жаттыгулар карастырылады. 
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О Ц У П Р О Ц Е С 1 Б А Р Ы С Ы Н Д А С Т У Д Е Н Т Т Е Р Д 1 Ц Д Е Н С А У Л Ы Г Ы Н 

К ;АЛЫПТАСТЫРУДАГЫ Д Е Н Е Ш Ы Н Ь Щ Т Ы Р У Д Ь Щ М А Ц Ы З Ы 

Енбек ету барысыныц дене дайындьщ неп зшде адамныц дене кабшеттершщ жан-

жакты дамуы болып табылады. Бул база еще, дагды жене козгалыс сапалары сиякты 

организмнщ барльщ мацызды кызметтерш жетшд1ру у ш ш кажет. Сонымен катар, ещцрк тш 

техниканыц дамуы, енд1р1ст1ц автоматтандырылуы, узд1кс1з технологияльщ процесстерд1ц 

курылуы, баскарудыц автоматикальщ жуйелершщ енг!з1лу, электроника, кибернетика, 

жылдамдьщтыц жогарылауы жене техникалык куралдардыц жумысын тшмд1 етуде ен1мд1 

ецбект1ц сипатын езгертедь Адамныц OMip суру барысында дене жуктемесшщ жене колмен 

жумыс ютейтш енбек азайып, ал акь1л-ест!к жумыс бел1г1 кебейген. Муныц барлыгы 

адамныц организмше, ягни маманныц дене дайындыгына койылатын арнайы талаптарга 

жол ашады. 

Салауатты OMip салтыныц бел1г1 ретшде дене шыныктыру жене спорт каз1рп 

жагдайдагы когам дамуыныц мацызды курамы мен сипаты болып табылады. ¥лттар 

денсаулыгыныц сакталуы мен катаюы когамньщ идеологияльщ, елеуметт1к, медени, 

экономикалык жене корганые саясатыныц мацызды факторына айналуда жене Ka3ipri тацда 

б'пдщ мемлекепм1здщ басты м1ндет1 болып отыр. Н е п з п орында дене шыньщтыру жене 

спортпен айналысу меселес1 тур. Физикальщ жаттыгулардыц кардиореспираторльщ жуйеге 

жене жалпы организмге жагымды есер ететш1 барлыгына б е л гш , кептеген зерттеуш1лер 

мундай жаттыгулардыц организмнщ кызметпк жагдайы мен арнайы емес р е зис т ент гшгшщ 

децгей1н жогарылатады деп есептейдь 

ЖОО-да 61тм any студенттерден емтихан сессиясы кезец1нде байкалатын айтарльщтай 

интеллектуалды жене жуйке-эмоционалдьщ куштенуд1 талап етедт Будан баска, бул 

куштенулер елеуметпк, турмыстьщ, экологиялык, жене баска да жуктеу факторларына 

суйене отырып кептеген психикальщ жене функционалдьщ езгерютерге соктырады. 

Жогары оку орындарындагы дене тербиес1 окытудыц барльщ кезец1ндег1 студент 

жастардьщ кес1би дайындыгындагы жене медениетт1 тольщ калыптастырудагы мацызды 

курамы болып табылады. K,a3ipri тацда колданыстагы дене т эрбиесшщ жуйес1 ез1н1ц 

м1ндеттер1мен шамасы келмеуде. Кьпыгушыльщтыц теменд1г1, спортпен айналысудыц 
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Имени аль-Фараби 
•озбина А.В., Шепетюк Н.М., Заурбекова Р.П. Оценка максимальных значений прыжковой 
работоспособности волейболисток высокой квалификации 
Иадиева Г.Б., Онгарбаева Д.Т., Отаралы С.Ж. Использование инновационных, интерактивных 

Технологий при подготовке специалистов по физической культуре и спорту 
Мартыненко И.И. Методика обучения организации соревнований в спорте студентов специальности 

^Физическая культура и спорт» 
Нартыненко И.И., Золотухин А.Н. Методика обучения активной личной защиты с подстраховкой 
Ьудентов-баскетболистов сборной команды КазНУ им. аль-Фараби 
Мырзаев М.О., Бакаев Б.К., Аликей А. Рекомендации по выбору форм физического воспитания в 
•чебно-тренировочном процессе 
Носков А.А., Шабарбек Л.А. Методика выработки стратегического плана при обучении игры в 

•ахматы 
Отаралы С.Ж., Аликей А., Цыбулько О.В. Методические особенности составления учебных 

•омбинаций на занятиях оздоровительной аэробикой в вузе 
'Палагутин С А., Шакен С.К. Методика организации работы по физическому воспитанию в вузах 
•редствами футбола 
•Романова О.В., Синельникова Г.А. Разработка физкультурно-адаптационной программы для 
иностранных студентов к условиям обучения в вузе 
Самойленко А.Н., Асубаева Г.Р., Шемгутова Е.Ю. Современные проблемы и перспективы развития 

шзической культуры в вузе 

Синельникова Г.А., Романова О.В., Юдаков В.Н. Методика обучения игровым элементам у 
[волейболисток средствами скоростно-силовой подготовки 

Синицына И.М., Фролова Т.М., Аманбаева Э.Р. Методика проведения занятий по лёгкой атлетике со 
[студентами специального медицинского отделения 
Синьков Д.В., Машков И.Ю., Бсикбаев А.Р. Инновационный подход к процессу физического 
воспитания студентов 
Сиротина С.Г., Таранова А.В., Шепетюк Н.М. Инновационные формы обучения в условиях 
академических занятий по физическому воспитанию в вузе - методика использования упражнения 
«Эллипс» 
Сиротина С.Г., Таранова А.В., Шепетюк Н.М. Рекомендации и методика выполнения упражнений 
Лечебной гимнастики по предупреждению остеохондроза шейного и грудного отделов позвоночника 
IТаганова Н.П., Заурбекова Р.П., Отаралы С.Ж. Особенности проведения занятий по бадминтону со 
студентами специальных медицинских групп 

Таранова А.В., Сиротина С.Г., Шепетюк Н.М. Упражнения с гантелями: 
методика и особенности проведения занятий со студентами специальной медицинской группы 
Тургенбаева А.Ш., Молдахметова А.Ш., Баимбетов Т.Ш. Формирование спортивной культуры и 
здорового образа жизни студенческой молодежи Республики Казахстан 
Усейн Е.М., Шакен С.К,., Бакаев Б.К- Эр турл1 функционалдык, жуктемелердщ 18-19 жастагы 
футболшылардыц агзасына типзетш осерш зерттеудщ оку-эдютемелш непздемес1 
Цыбулько О.В. Совершенствование учебного процесса по физическому воспитанию со студентами с 
использованием упражнений системы «шейпинг» 
Шабарбек Л.А. Студенттердщ дене кабшеттерш багалау жене жетцццру жолдарын карастыру эдютер1 
Шабарбек Л.А., Мырзаев М.О., Испамбетова Г.А. Спортшы студенттердщ психологиялык, 
дайындыгын арттыру едютемелер1 
Шакен С.К,., Усейш Е.М., Испамбетова Г.А., Палагутин С.А. Футболшылардыц функционалды 
дайындыгыныц ок,у-эд1стемелш непздемелер1 
Якубов В.В., Мартыненко И.И. Методика обучения упражнениям, развивающим скоростно-силовые 
качества студентов первых курсов основного медицинского отделения 
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