
5056 
 

классификаций координационных упражнений для спортсменов по уровню сложности. 

Применительно к пулевой стрельбе мы можем использовать, например, следующие: 

- простые координационные упражнения, требующие однонаправленного движения 

конечностей; 

- сложные координационные упражнения, требующие одновременного включения 

нескольких крупных мышечных групп; 

- сложные координационные упражнения, требующие одновременного включения 

мелких и мельчайших мышечных групп. 

Таким образом, на основании анализа литературы и опыта практической деятельности в 

стрелковом спорте, нами было выявлено, что координационные способности характеризуют 

индивидуальную предрасположенность к тому или иному виду деятельности, которая 

обнаруживается и совершенствуется в процессе овладения определенными умениями и 

навыками. В том числе «чувство пространства», «мышечно-суставное чувство» и «чувство 

времени» лежат в техники двигательных действий, обуславливая техническую подготовку 

спортсменов. Из этого вытекает, что координационные способности определяются 

двигательными умениями и навыками, проявляющимися в процессе их овладения, и в тоже 

время позволяют легко, быстро и прочно овладеть ими. Координационные способности 

лежат в основе проявления различных координационных характеристик техники 

двигательных действий. 
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Мəселені тұжырымдау. Қоғам дамуының қазіргі кезеңінде қоғамдық өмірдің барлық 

салаларын компьютерлендіру тəн. Бала өте ерте жаста компьютер, планшет, ұялы телефон 

күнделікті өмірдің ажырамас бөлігіне айналған ортада өседі. Ақпараттық жəне компьютерлік 

технологиялардың үдемелі дамуы мектеп оқушыларының өмірінде компьютерлік 

ойындардың таралуына да себеп болды. Баланың қарапайым бос уақыты, атап айтқанда кітап 

оқу, теледидар көру, серуендеу, даладағы ойындар, отбасылық қарым-қатынастар көбінесе 

əлеуметтік желілердегі жəне компьютерлік ойындардағы қарым-қатынаспен ауыстырылады. 

Сонымен, компьютерлендірудің даусыз оң құндылығымен қатар, жалпы білім беретін 

мектеп оқушыларының əлеуметтік-психологиялық денсаулығына əсер ететін жағымсыз 

салдарын атап өту керек. Бұл процестің ең ауыр жəне қауіпті салдарының бірі компьютерлік 

тəуелділіктің қалыптасуы болып табылады. 

Соңғы зерттеулер мен жарияланымдарды талдайтын болсақ, Е.Либанованың [2] 

əлеуметтік- демографиялық аспектілерді қамтитын салауатты өмір салтын жəне 
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денсаулықты қалыптастыруға арнағанын көрсетеді. Моңғолиядағы жастар саясаты, 

Д.Нацагдорж – ХХ ғасырдың 70-80 жылдарындағы кіші мектеп оқушыларының салауатты 

өмір салтын қалыптастыруды зерттейді. О.Ежованың [1], А.Федконың ғылыми жəне оқу-

əдістемелік еңбектері денсаулық пен салауатты өмір салтының құндылық сипаты бар екенін 

растайды. Интернетке тəуелділік мəселелерін Н.Швец, Х.Турецкая өз еңбектерінде зерттеген 

[3]. Философиялық, психологиялық, педагогикалық, валеологиялық əдебиеттерді талдау бұл 

мəселенің жан-жақты зерттелмеген, көп қырлы күйінде қалып отырғанын көрсетеді. 

Мақаланың мақсаты – салауатты өмір салтын қалыптастыру құралы ретінде қазіргі 

заманғы компьютерлік ойындарға теориялық талдау жасау.  

Зерттеу нəтижелері. Улаанбаатар қаласындағы 5-сынып оқушыларына сауалнама алуды 

ұсындық. Зерттеу 2022 жылғы 3 қаңтар мен 21 қаңтар аралығында жүргізілді. Сұрақтарға 

жауап берген сауалнамаға қатысқан балалардың жалпы саны 738 адамды құрады. 

Одан əрі талдау жəне салауатты өмір салты бойынша ұсыныстар беру үшін білім 

алушылар арасында қандай ойындардың танымал екенін білу қызықты болды. 

Оқушылардың жауаптарын талдай келе, олардың көпшілігі (54,0%) Minecraft (Minecraft) 

– тренажер, екінші орында GTA ойындары, Sims – рөлдік ойындар (32,0%) жəне үшінші 

орында – ұнайтынын анықтадық. Clash Royale (Clash Royale). ), Counter-Strike, Pokemon GO, 

Clash of Clans, World of Tanks, GTA, Tosa Kitchen (14,0%) қазірдің өзінде стратегия, аркада, 

шытырман оқиға, рөлдік ойын жəне 3D Action болып табылады. 

Оқушылардың компьютерлік ойындарға бейімділігін анықтау үшін біз оқушыларға қай 

ойын жанрын көбірек ұнататынын сұрадық. Студенттердің басым бөлігі (68,0%) квесттерді, 

тренажерларды жəне стратегияларды ұнатады, екінші орында логикалық ойындар мен 

кликтер (22,0%), үшінші орында стратегиялар, аркада, шытырман оқиға, рөлдік ойындар 

жəне 3D-экшн (10,0%) ойнайтындығы анықталды. Балалардың ойын жасауды үйренгісі 

келетін-келмейтінін білу бізді қызықтырды. Респонденттердің 64,0%-ы өз тілектерін білдірді. 

Сондықтан келесі ұсыныстарды елемеуге болмайды. Сарапшылардың пікірінше, оқу ойынын 

таңдаудың тамаша нұсқасы - бұл студенттердің өз бетімен жасайтын ойындары. Осындай 

нəрсені ойлап табу үшін мəселені егжей-тегжейлі зерттеу керек. Мұғалім бұл жағдайда 

студенттерді қажетті ақпарат көздеріне бағыттайды жəне қателердің алдын алады. Бірақ 

ойынның идеясы мен бүкіл процесі толығымен балалық туынды. Оқыған материал бала оны 

жай оқыған немесе естіген жағдайға қарағанда, осылайша есте жақсы сақталады. «Соңғы 

уақытта денсаулығыңыздың нашарлағанын байқадыңыз ба?» деген сұраққа жауаптар. жəне 

11,0% балалардың ұйқысының нашарлығын, 5,8% - құрғақ көз, 5,8% - бел ауруын атап өтті, 

оқушылардың көпшілігі - 77,4%, бəрі дұрыс деп жауап берді. 

Компьютерлік ойындарды асыра пайдаланатын балаларда психофизикалық деңгейде 

бұзылулар тудыратын бірқатар факторлар анықталды: монотонды қалыпта ұзақ отыру, 

монитордың жыпылықтауы, компьютер тінтуірін пайдалану. Бұл факторлардың салдары: 

компьютер визуалды синдром, көз аймағындағы ыңғайсыздық сезімі, жыпылықтау, 

бұлыңғыр көру, көзді жылжытқанда бас ауыруы білезік туннель синдромы (карпальды 

туннель синдромы), оның мəні білек, алақан жəне тінтуірді басқаратын қолдың саусақтары; 

жүктеменің жоғарылауына байланысты омыртқаның аймағында ауырсынумен көрінетін 

омыртқа синдромы; ұзақ отыруға байланысты кеуде қуысының қысылуынан туындаған жəне 

өкпенің жеткіліксіз желдетілуіне байланысты оттегінің тұрақты жетіспеушілігіне əкелетін 

респираторлық синдром; тоқырау, веноздық синдром, төменгі аяғындағы веноздық ағынның 

жетіспеушілігінің біртіндеп дамуы, ауырсынуға əкеледі. 

Қорытындылар. Бұл деректер оқу процесінде балалардың, өкінішке орай, денсаулығын 

жоғалтатынын ескеруге мүмкіндік береді. Көбінесе олар алаңдаушылық жағдайында болады, 

бұл олардың денсаулығына теріс əсер етеді. Қазіргі балалар демалу тəсілдерінің бірі ретінде 

компьютерлік ойындарды таңдайды, олар жас ұрпақтың денсаулығының барлық дерлік 

құрамдастарына теріс əсер етеді: оның дамуына кедергі келтіреді, шамадан тыс жұмыс 

жасайды, психикалық бұзылулар тудырады, оның мотивациялық жəне мағыналық салаларын 

деформациялайды, жəне созылмалы ауруларды қоздырады. 
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Келтірілген талдауларға негізделе отырып, біз келесі ұсыныстарды ұсынамыз: 

1. Ойын таңдауда баланың ерекшеліктерін, темпераментін ескеру қажет. Ойын 

темпераменттің белгілі бір түріне тəн кемшіліктерді түзетуге көмектеседі. Меланхолик 

балаға бəсекелестік элементтері бар ойындарды, холерик балаға интеллектуалдық 

ойындарды, флегматик балаға спорттық ойындарды ұсынған дұрыс, ал сангвиник балаға 

конструкторлық ойындар пайдалы болады. 

2. Ойынның күрделілік деңгейі баланың мүмкіндіктеріне сəйкес болуы керек, өйткені 

тым жеңіл ойынды «өту» жас ойыншының дамуына əсер етпейді, жақсы орындалған 

тапсырмадан қанағаттануға əкелмейді (бұл оқу мотивациясын қалыптастыру үшін маңызды), 

ал қиыны қызығушылықты жоғалтады. 

3. Ойынның орта буын балалары үшін уақытпен шектелуі ұсынылатындықтан, оны 

басқа да маңызды жəне қызықты іс-əрекеттер есебінен жасауға болмайтынын, компьютерден 

басқа көптеген қызықты ойын-сауықтардың бар екенін түсіндіру керек. Балаға басқа 

əрекеттерді (бағдарламалау жəне веб-дизайн, компьютерлік графика жəне анимация, 

коммуникация, ақпаратты іздеу, физикалық белсенділік) пайдалануды көрсету қажет. 

Компьютерлік ойындар іс жүзінде көптеген кемшіліктермен сипатталады. Олар 

шынымен де пайдаланушының көп уақытын алуы мүмкін. Белгілі жағдайларға балалар 

комьютерлік құралдарды сағаттап қолдануы мүмкін. Мұндай жағдайлар, əрине, əдеттегі 

хоббиге қарағанда психикалық ауруға көбірек ұқсайды. Психикаға теріс əсер баланың 

агрессивті жəне нашар қарым-қатынаста болатындығында да көрінуі мүмкін. Агрессивтілік 

компьютерлік ойындар əлеміндегі қатыгездікке, ұрыс, төбелес қимылдарын немесе соған 

ұқсас жағдайларды үйренуге ықпал етуі мүмкін. Басқа тұлғамен коммуникациялық 

байланысты орнатпаудың салдары баланың үнемі қоғамнан оқшаулануының салдарынан 

болуы мүмкін: егер ол Интернетте көп уақыт өткізсе, оның достарымен серуендеуге жəне 

нақты əлемдегі адамдармен қарым-қатынас орнатуға уақыты жоқ. Ақыр соңында, 

компьютерде ұзақ отыру омыртқаның қисықтығы жəне басқа да ағзадағы өзгерістерді 

туғызатын ауруларға əкелуі мүмкін. Алайда, ойынға деген құштарлық тек уақыт пен 

денсаулыққа байланысты емес. Көбінесе бұл отбасылық бюджетті айтарлықтай ауырлатуы 

мүмкін, өйткені көптеген ойындарға қатысу қару-жарақ, жоғары жылдамдықты 

автомобильдер жəне т.б. сияқты виртуалды тауарларды сатып алуға қаржылық шығындарды 

талап етеді. Бірақ егер барлық ойындарды ата-аналар жомарттықпен төлесе, онда бала 

ақшаға деген немқұрайдылықты қалыптастыра алады. Интернеттегі ойынға ақы төлеу фактісі 

де қауіпті. Жалпыға белгілі, қазір интернетте «алаяқтар» көп, сондықтан сіз олардың айла-

амалдарына түспеу үшін өте сақ болуыңыз керек. Егер бала электрондық қауіпсіздік 

мəселелерін жетік білмесе, ойынның кез-келген жаңартуын сатып алудың қарапайым əрекеті 

жеке деректердің немесе тіпті қаражаттың қолды болуына əкеліп соғады. Көріп 

отырғанымыздай, компьютерлік ойындардың барлық кемшіліктері ойындардың өздеріне 

емес, балалардың оларды қалай қолданатындығына байланысты. Басқаша айтқанда, егер 

компьютерлік ойындарға сұранысы бар тұлға қауіпсіздік талаптарын ескере отырып, 

қызметті тұтынуға назар аударуы керек. Көп нəрсе ойын таңдауға байланысты. Реакцияны, 

зейінді, есте сақтауды, логиканы, стандартты емес ойлауды, жағдайға стратегиялық 

көзқарасты дамытатын көптеген ойындар бар. Əлемдегі нақты жерлерде орын алатын жəне 

көптеген энциклопедиялық ақпараттан тұратын нақты оқиғаларға негізделген ойындар бар. 

Мұндай ойындар тарихты, географияны жəне басқа да мектеп пəндерін зерттеуде үлкен 

көмек болуы мүмкін. Жалпы, ойыншы бірнеше жылдар бойы компьютерде жұмыс істеп, 

пайдалану шеберлігін, дағдыларды игеріп, оларды жетілдіреді. Нəтижесінде қазіргі еңбек 

нарығында үлкен сұранысқа ие дағдылар дамиды. Сонымен, компьютерлік ойындардың өзі 

жақсы да, жаман да емес. Мұның бəрі оларда ойнаушыға байланысты. Егер  компьютерлік 

ойынды тұтынушы мəселеге ақылмен, жауапкершілік жəне қауіпсіздік мəселелерін ескере 

отырып, ойнайтын болса, компьютерлік ойындарды оқу мақсатында, ақпарат жəне жеке өсу 

көзіне айналдыруға болады.  
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Ал, компьютерлік ойындардың зияны мен одан туындайтын салдарлар жеке адамның 

сандық технологиялық жүйелерді қалай қолдана алатындығына, қолдану кезінде ұстанатын 

мақсатына, қолдану дағдылары мен əдеттеріне байланысты ауқымды, зиянды немесе 

пайдалы болуы мүмкін. 

Цифрлық технологиялардың даму қарқыны жоғарлаған сайын, оны 

пайдаланушылардың алдында бос уақытты тиімді өткізуге, жаңа білім мен дағдыға, 

шеберлікке ие болудың  жаңа мүмкіндіктері пайда болары сөзсіз. Сондықтан, компьютерлік 

ойындарды қандай мақсатта ойнауы, жеке адамның таңдауы байланысты анықталады.  
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Фитнес - дұрыс тамақтану жəне қалыпты физикалық күш салу есебінен қол жеткізілетін 

жалпы дене пішінін қолдауға бағытталған дене белсенділігінің түрі. Фитнес адамдарға 

белсенді өмір салтын сыйлап қана қоймай, сыртқы келбетті жақсартуға жəне 

денсаулықтарын нығайтуға септігін тиігізеді.  Кең мағынада фитнесті адам ағзасының жалпы 

физикалық дайындығы деп түсінуге болады.  

 Сарапшылардың айтуынша, əлемде даму қарқыны бойынша фитнес-индустриясы 

жоғары технологиялар саласынан кейін екінші орында тұр. Халық арасында денсаулық пен 

сұлулыққа салынған инвестициялар ең маңызды қызмет түрлерінің бірі болып табылады. 

Спорттық-сауықтыру қызметтерінің ұсыныстарының саны бойынша АҚШ пен Еуропа елдері 

көш басында. Елімізде фитнес индустриясының дамуы салыстырмалы түрде айтарлықтай 

төмен болса да, фитнес орталықтарының қызметтері ең сұранысқа ие қызметтердің 

ондығына кіреді. Қалаларда тұрғындарының əл-ауқатының өсуі халықтың денсаулығына, 

физикалық жағдайы мен сыртқы келбетіне ерекше көңіл бөле бастауларына жол ашты. 

Қазіргі уақытта, заманауи жабдықталған спорттық-сауықтыру клубтары мен фитнес 

орталықтары ғана ұсына алатын жоғары сапалы қызметтерге сұраныс өсуде. Адамдар тек 

спортпен шұғылдануды ғана емес, сонымен бірге бос уақыттарын тиімді өткізуді қалайды. 

Өйткені, фитнеспен айналысу - бос уақыттың еншісіндегі белсенді демалыс түрі. 

Фитнес өзінің даму тарихы 1970-ші жылдардың ортасында өз ұлтының денсаулығы 

қатты алаңдатқан жəне арнайы сауықтыру жүйесін құрған американдықтар тəжірибесінен 

бастау алады. АҚШ-тағы алғашқы фитнес нұсқаушылары Вьетнамнан оралған əскери 

қызметкерлер болды. Олар бос уақытын теледидар алдында немесе фаст-фуд асханаларында 

өткізетін семіз адамдарды фитнеспен айналусыға шақырды. Американдықтар бұл жаңа 

идеяны бұқаралық сипатқа айналдырып, фитнесті өздеріне сəйкес келетін көлемде дамыта 

бастады. Қазіргі таңда, АҚШ пен Канада елінде фитнеспен 56 миллионнан астам адам немесе 

erbolovad@mail.ru

