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Дәуренбек Алданыш
mamurkulovrahat@gmail.com

«Дене шынықтыру және спорт» мамандығының 1-курс студентті,
Л.Н. Гумилев атындағы Еуразия ұлттық университеті, Астана, Қазақстан.

Ғылыми жетекші – Р.Қ.Мамырқұлов

      Негізгі дене шынықтыру - адамдардың өмірге керек қимылының ептілігі мен дағдысын 
қалыптастыру,  дене  қуаты  қасиеттерін  дамытыта  отырып  жинақтаған  қасиеттерді,  негізді, 
адамдардың өз  мамандықтарына  қолдануы.  Еліміздегі  негізгі  дене  шынықтыру  жалпы білім 
беретін мектептерде, арнайы, жоғары оқу орындарында, оқу-тәрбие мекемелерінде дене тәрбиесі 
сабақтары,  әр  түрлі  жаттықтыру  түрлерінде  жүргізіліп,  адамдардың  дене  қуаты  дайындығы 
деңгейін  арттыруға,  денсаулықтарын  нығайтуға,  жұмысқа  ынтасын,  төзімділігін  дамытуға 
көмектеседі.

Қолданбалы дене шынықтыру - кәсіптік және әскери болып екіге болінеді.  Ол өмірге аса 
қажет  сан  алуан  қимыл-әрекеттерді  игеруге,  тәрбиесі  арқылы  әскери  және  азаматтық 
мамандықтарды жақсы меңгеріп, терең түсінуге бағытталады.

Сауықтыру  –  емдік  дене  шынықтыру,  оның  мақсаты  адам  ағзасы  мүшелерінің  ауырып, 
уақытша  жоғалтып  алған  қызметтік  мүмкіншіліктерін  дене  жаттығулары  арқылы  қалпына 
келтіру.  Емдік  дене  шынықтыру  бөлімдері  емдеу  орындарында,  ауруханаларда,  спорттық 
дәрігерлік мекемелерде қызмет атқара отырып, яғни сабақ арасында, жұмыста, қызметте және де 
күнделікті тұрмыста қолданылады.

Спорт  –  дене  шынықтырудың  бір  саласы,  әр  түрлі  жаттығулардың  көмегімен  жоғары 
жетістіктерге  қол  жеткізуге  бағытталған,  адамның  жан  дүниесін,  дене  қуаты  қасиеттерін, 
қабілетін дамыту әрекеттері.

Дене  шынықтыру  қызметтеріне  –  арнайы(білімділік,  қолданбалы,  сауықтыру)  және 
жалпы(молшерлік, эстетикалық, хабарлау, қарым-қатынас, тәрбиелік) бөлімдер жатады.

Білімділік  қызметі  -  қозғалысқа  үйрету  арқылы,  қимылдың  ептілігі  мен  дағдысын 
қалыптастыру, дене шынықтыру саласында теориялық білім беру.

Қолданбалы  қызметі-алдағы  жұмысқа  дайындау  үшін  қолданылатын  арнаулы  дене 
тәрбиесінің жүйесі.
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Сауықтыру  қызметі  -  дене  тәрбиесі  жаттығуларын  қолдану  арқылы  белсенді  демалыс 
ұйымдастыру,  адам  ағзасының  ауырып,  уақытша  жоғалтқан  қызметтік  мүмкіншіліктерін 
қалпына келтіру, денсаулықтарын нығайту.

Мөлшерлік қызметі - адамның қимыл-әрекетін мөлшерлеген оқу бағдарламасы, президенттік 
сынамалар, спорттық дәрежеге жіктелуі (разрядтар, атақтар) мөлшерлерінен және дене қуаты 
дайындығын анықтайтын, бағалайтын сынақтарынан тұрады.

Эстетикалық қызметі - адамның әсемдікке деген құштарлығын, дене сымбаттылығын әсем 
қимыл,  қозғалыс  арқылы  қанағаттандыру,  яғни  спортпен  шұғылданады,  жарыстарды  көруге 
баруы.

Хабарлау қызметі - адамның денсаулығын сақтау, нығайту, спорттық шеберлікті жетілдіру 
жолдарын, әр түрлі жарыстар өтілуін ақпараттық құралдар арқылы халыққа хабарлау(теледидар, 
радио) және тарату(газет, журнал).

Қарым-қатынас  қызметі  –  адамдардың бір-бірімен  араласу,  өзара  түсінісу  жолдары,  яғни 
спорттық  жаттықтыру,  сабақтар  және  жарыстар  адамдарды  таныстырады, 
араластырады.Тәрбиелік  қызметі  –  адамның  адамгершілік,  зейінділік,  еңбек  сүйгіштік, 
шыдамдылық, батылдық, отаншылдық қасиеттерін қалыптастыру.Дене шынықтыру және спорт 
теориясы  мен  әдістемесі  пәні  жоғары  білімді  дене  шынықтыру  және  спорт  мамандарын 
даярлайтын оқу  пәндерінің  ішіндегі  негізгі  пән.Дене  шынықтыру  және  спорт  теориясы мен 
әдістемесі пәні үш бөлімнен тұрады.

«Дене шынықтырудың теориясы мен әдістемесінің жалпы негіздері» - пән, негізгі ұғымдар, 
дене  шынықтыру  білімі  мен  тәрбиесінің  әдістері,  құралдары,  қоғамдағы  негізгі  түрлері, 
қызметтері және дене қуаты қасиеттерін, осыған қатысты әр түрлі мәселелерге терең ғылыми 
теориялық түсінік беріп, олардың заңдылықтарын анықтайды, дене шынықтыру тәжірибесінде 
қалай пайдалану керек екенін оқытады.

«Дене шынықтыру теориясы мен әдістемесінің жас ерекшелігі негіздері» - мектепке дейінгі,  
мектеп жасындағы, арнайы, жоғары оқу орындары мен ересектердің дене тәрбиесінің негіздері 
жан-жақты  талқыланып,  әр  түрлі  жастағы  адамдардың  дене  шынықтыру  ерекшеліктерін, 
заңдылықтарын  белгілейді,  жүргізілетін  сабақтардың  мазмұнын,  құрылымын,  түрлерін, 
жоспарлауды, ұйымдастыру әдістерін, әдістемелерін оқытады.
      Жастарымыздың дене белсенділігін дұрыс ұйымдастыру зорығудан және оның салдарынан 
қорғайды,  жас  ағзаны  қалыптастырады,  әрі  нығайтады.  Зорығу  еңбек  қабілетінің  уақытша 
төмендеуімен – шаршаумен сипатталады. Аз уақыт тыныққан соң зорығу тез басылады. Бұл 
қалыпты физиологиялық күй, соның арқасында ағза әртүрлі жүктемеге бейімделеді. 
      Дене еңбегі ерік күшін, шыдамдылықты дамытатынын ұмытпаған жөн. Ақыл-ой қабілетінін  
жоғарғы  қимыл  белсенділігін  де  нығайтады.  Ақыл-ой  еңбегімен  айналысатн  адамдар 
гиподинамияға жиі ұшырайды. Гиподинамия кезінде жүректің қызметі әлсірейді, дене массасы 
артып кетеді, бұлшық ет жүйесі әлсізденеді. Қимыл белсенділігінің бұзылуы ағзаның жұқпалы 
ауруларға қарсы тұруын төмендетеді, жұмыс қабілетін нашарлатады. Тыныс алғанда жұтылған 
ауа құрамында оттегінің аз болуы жылдам шаршауға себеп болады. Сабаққа дайындалу кезінде 
үстел басында ұзақ отыру қанның және мидың оттегімен қамтамасыз етуін қиындатады. Ұзақ 
уақыт бір ғана түрдегі жұмыспен айналысу жүйке жүйесін біртіндеп тежейді. Сондықтан әрбір 
45 минут сайын жұмыс қабілетін қалпына келтіру үшін үзіліс жасап отырған жөн. Егер адам 
шаршағаннан кейін күшін қалпына келтірмесе,  онда зорығуы мүмкін. Әсіресе балалар ақыл-
ойдың зорығуына бейім. Зорыққан кезде бас ауырады, айналады, әлсіздік пайда болады, ұйқы 
бұзылады, есте сақтау қабілеті төмендеп, ұмытшақтық пайда болады, адам ашуланшақ болады 
және т. б. Зорығуды болдырмау үшін тиімді күн режімін сақтау керек, яғни белсенді қимылдау, 
дұрыс тамақтану,  сабақты уақытымен орындау, мектептегі үзіліс кезінде белсенді тынығу және 
таза ауада тынығу қажет. Гигиенашылардың зертеулеріне қарағанда  күндізгі уақыттың 82-83 
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процентін  оқушылар қимыл-қозғалыссыз өткізгендігін  көрсетті.  Ал дене  шынықтыру сабағы 
оқушының қажетті тәуліктік  қозғалыстың 11-12 процентін ғана өтейді. Сондықтан үйдегі және 
мектептегі  сабақ басталардағы жаттығула, сабақ үстіндегі  физкультпаузалар, денешынықтыру 
сабағындағы жоғарғы белсенділік, үзілістегі қимыл ойындары және таза ауадағы ойындар ақыл-
ой қабілетін жақсартады. Зорығудан сақтану үшін жағымды көңіл-күй мен мектепте және үйде 
айналадағылармен жақсы қарым-қатынаста болу да маңызды.
 «Адамның  ақыл-ой  және  дене  дамуының  арасында  тығыз  байланыс  бар.  Ақылдың  өсуіне 
дамуына сәйкес дененің де дамуын талап етеді  және керісінше біржақты тек денені  дамыту 
ақыл-оймен  жеткіліксіз  тексерілмеген  және  бағытталмаған  іске  ұрындырады»,  -  деп  жазды 
көрнекті  ғалым  П.Ф.Лесгафт.Мықты  денсаулықты,  қозғалыс  мәдениетін,  дене  жетілуін 
қамтамасыз ететін дене тәрбиесі жүйесі ақыл-ой, жұмыс қабілеттілігі үшін күш беру көзі болып 
табылады.  Ақыл-ой  тәрбиесінің  мазмұнында  өзара  байланыстағы  білім  беру  жақтары 
айырмаланады.  Шынығудың   ағзаға   әсері  және  негізгі  ұстанымдары.Шынығу  –  бұл  адам 
организмінің  қоршаған  орта  жағдайларына  төзімділігін,  сондай-ақ  оның  қуаты  мен  жұмыс 
қабілетін  арттыруға  арналған  шаралар  жиынтығы.  Шынығу  –  бұл  организмді  қорғау  және 
бейімдеу  үшін  табиғи  жағдайларды  пайдалану.  Мысалы  организмнің  суыққа  төзімділігін 
арттыру  кезінде  алғашқыда  терідегі  қан-тамырлар  тарылып,  тері  бозарады.  Мұнымен  қатар 
жүрек  қағысы  жиілеп,  адам  қалтырайды  жаурайды.Шынықтыру  шараларын  үнемі  орындау 
арқылы организмді шынықтыруға болады.  Шынықтыру кезінде организмнің қорғаныс күштері 
нығаяды. Шынықтыру шараларының қарқыны мен ұзақтығы әркімге жеке таңдалады. 
      Шыныққан адам жоғарғы өмірлік күйін иеленеді, ауруға шалдықпайды, кез-келген жағдайда 
сабырлық сақтауға қабілетті,  ріх сергектігі  жоғары.  Көбінесе жүйелі  шынығу жаттығулары 
тиімді  ір  түрлі  климат  факторларында  қолдану  олардың  жасына  қарамастан  денсаулық 
жағдайына бос болмауына байланысты. 
Шынығудың мынадай мағынасы бар:    
- организмнің қорғаныс күштері мен түрлі ауруларға төзімділігін арттырады;
-жұмыс қабілетін көтеріп, сезім реңін қалпына келтіреді;
-адамның еріктік қабілетін тәрбиелеп, мақсатқа жетуге талпындырады;
-адамның еріетілік қабілетін тәрбиелеп, мақсатқа жетуге талпындырады;
-организмдегі алмасу барысын жақсартады;
-ауа райындағы түрлі өзгерістерге және климаттық жағдайларға  бейімделу барысын тездетеді; 
     Шынығудың негізінде  белгілі бір ұстанымдар алынған.
     1.Жүйелілік – шынығу кез-келген жағдайда және ауа райы қандай болғанда да жүйелі түрде 
жүргізілуі  керек.  Дәл  осы  жүйелілік  ағзаның  шыныққандық  күйін  сақтай  алады.  Өйткені 
шынығу  шараларын  тоқтатқаннан  кейін  2-3  апта  өткенде,  ал  балаларда  одан  да  тез, 
шыныққандық күйі жойылды.Шынығуды тоқтату міндетті түрде ағзаның ауруларға және сыртқы 
ортаның жағымсыз жағдайларына төзімділігінің төмендеуіне әкеп соғады.
     2.Біртіндеушілік – шынығудың шарттарының бірі, мұнда шынықтыру күшінің әсері біртіндеп 
арттырылуы тиіс. Мысалы, құйылатын судың температурасы біртіндеп төмендетіледі, ауа және 
күн ванналарының ұзақтығы біртіндеп арттырылады, серуендеу уақыты біртіндеп ұзартылады.
    3.Бірізділік – ағзаның өз қызметін жақсы арттыруына  аз тітіркендіргіштің жәрдемдесетінін,  
ал шектен тыс күштілері,  керісінше зорықтыратынын ескерген дұрыс. Жаңа емшараны, жаңа 
әдісті қабылдамас бұрын жеңіл емшаралар арқылы ағзаны алдын-ала жаттықтыру керек. 
    4.Жеке-даралық адамның жеке-дара ерекшеліктері және оның денсаулығының күйі міндетті 
түрде ескеріледі. Шынығуды бастар алдында дәрігердің кеңесі қажет, әрі қарай денсаулық пен 
көңіл-күйді қатаң бақылап отырған жөн. 
     Дене шынықтыру және терморегуляция. Аранаулы түрде жүргізілген ғылыми зерттеулердің 
қортындысына қарағанда, спортшылар әлемде кездеспейтін рекортарды жасайды. Оның себебі 
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арнаулы түрде жаттығу мен ағзаның ерекше әсерінен екені анықталады.Адам ағзасында шек жоқ 
екені  байқалады.Әдетте  жай  уақытта  жасай  алмайтын  нәрселерді  қиналған,  күизелген  кезде 
адам тез жасайды да өзі қайран қалады.Адам ағзасы -86 градусқа жететін суықтықа +50гррадус 
ыстықа шыдый алады.Мұндай жағдайға шыдау үшін арнаулы жаттығулар жасау керек. 
     Денені шынықтыру дегеніміз – кез келген физикалық жаттығу. Оның белгілі заттылықтары 
принциптері  болады.  Осы  принциптер  мен  заңдылықты  сақтай  отырып,  адам  айналаны 
қоршаған сыртқы орта факторларының зиянды   әрекетін жеңе  алады.  
      Өте жақсы  дене шынықтыруды  өткізу  үшін ең алдымен терморегуляцияның механизмін 
білу  керек.  Жер  бетіндегі  барлық  ағзалар  айналаны  қоршаған  орта  факторларының  әсер 
етулеріне байланысты екі топқа бөлінеді. Бірінші топқа жататындар ақзалар – суық қандылар, 
өздеріне  қажетті  температураны  сыртқы  ортадан  алып  отырады  (пойкилотермдер).  Екінші 
топтағы  жануарлар  –  жылы  қандылар  (гомонотермділер).  Осыған  орай  бірнеше  сауал 
туындайды. Адам денесінде әртүрлі  органдарында температураның мөлшері  қандай.  Арнайы 
жүргізілген  зерттеулерге  қарағанда,  адам денесінің  температурасы тұрақты болады деп  айту 
салыстырмалы  түрде  айту  деп  ұғыну  керек.  Адам  денесінің  ашық  болуы  айналадағы 
температураның  әсеріне  қарай  тез  төмендеп  кетеді.   Ал  жабық  денедегі  температура  онша 
өзгеріске ұшырамайды. Дененің температурасының ауытқуы тәулік бойы үнемі өзгеріп отырады. 
Температураның өзгеруі киген киімге байланысты. Ауыр жұмыс істеген адамның температурасы 
үнемі  өзгеріп  тұрады.  Спортшылардың  дене  температурасы  әртүрлі  болып  ауытқиды. 
Температураның өзгеруіне  ағзаның физиологиялық жағдай,  әйел  адамдардың жүкті  болуына 
байланысты.  Дененің температурасы тәулік бойында 0,5-0,7 градусқа ғана өзгереді.  Дененің 
температурасы кешке қарай  сағат 16-18-де өте жоғары деңгейге көтеріледі. 
     Денені шынықтыру  адамның күш-жігер қабілетін дамытып, денсаулығын жақсартады. Дене 
шынықтыруға  дене  тәрбиесі,  арнайы ғылыми білім,  спорттағы табыстар  жүйесі  енеді.  Дене 
шынықтыру еңбек пен тұрмыс гигиенасы, демалыс және еңбектің дұрыс режімін, сонымен бірге 
денсаулықты нығайтып, шынықтыру үшін күн мен ауаны және суды тиімді пайдалану тәсілдерін 
қамтиды.  Дене  шынықтырудағы  мазмұны  мен  қолдану  әдістері  қоғамдық  қатынастардың 
өзгеруіне тікелей байланысты. Республикамызда көптеген спорттық орындар бар.Экономикалық 
жағдайымыздың  жақсаруына  айланысты  дене  шынықтыру  орындары  жылдан-жылға  көбейе 
түсуде.Өйткені спортқа деген құмарлық өте көп.
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