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кислоты, полиненасыщенных жирных кислот омега-6, которые генерируют 

сильнодействующие воспалительные соединения: 

* простагландины 

* простациклины 

* лейкотриены 

* тромбоксаны 

Список продуктов, употребление которые следует ограничить, если имеют место 

воспалительные патологии: 

* красное мясо, особенно жирное 

* белое мясо - курица, утка и дикая птица 

* молочная продукция 

* яйца, особенно желтки 

* сыры, в особенности твердые сыры 

* некоторые виды рыбы - тилапия, сом, сельдь 

3. Ешьте растительные продукты. Значительную часть рациона должны составлять свежие 

овощи и фрукты, лучше всего, выращенные в той местности, где проживает человек. Фрукты 

– это замечательно, но не стоит злоупотреблять смузи и соками домашнего приготовления. 

Порой они содержат большое количество сахара. Лучше всего кушать свежие фрукты без 

какой-либо переработки. 

Обратите внимание на глубокие цвета фруктов и овощей, поскольку в их составе 

находится самое большое количество антиоксидантов. 

Важно, чтобы рацион был разнообразным. Нет необходимости, каждый день есть морковь 

или шпинат. Можно продукты отбирать в соответствии с цветами радуги, чтобы обеспечить 

максимальную пользу своему организму[6]. 

Ну, что же здоровое рациональное питание, регулярные занятия фитнесом, отказ от 

вредных привычек, прогулки на свежем воздухе помогут вам долгие годы оставаться 

бодрым, здоровым, активным и жизнерадостным. 

 

Список использованных источников 

1. http://minzdrav.gov.by/ru/static/kultura_zdorovia/racion_pitanie/den_pitania - 2 с.  

2. http://narmedzona.ru/zdorovoe-pitanje/508-pravilnoe-pitanie-zalog-zdorovya-i-dolgoletiya-5 с. 

3. Том Рат, «Ешь Двигайся Спи», - 15 с. 
4. Жорес Медведев, «Питание и Долголетие», - 55 с. 
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6. Методика доктора Наумова, «Не нужно лечиться, нужно правильно есть», - 283 с. 
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Спорттық-педагогикалық ҽдебиеттерді талдаудың нҽтижесіне сүйенетін болсақ, онда 

[1,2,3] жҽне т.б. ғалым зерттеушілердің пікірлеріне сҽйкес, дене шынықтыру жҽне спорттық 

қызметтің жағыдайында тҽрбие беру дегеніміз – жеке тұлғаның үйлесімдік дамуын 

тҽрбиелеудің міндеттерін тиімді шешуді қамтамасыз ете келіп, олардың бойында ҽлеуметтік 

жҽне кҽсіптік маңызды қасиеттерді қалыптастыру мақсатында студенттерге ұстаздық-

психологиялық ҽсер ету ҽдістерінің жүйесі деп түсіну керек. 

Мақсаты. Дене шынықтыру жҽне спорт жаттығуларын үлгілі орындау арқылы 

cтуденттердің тҽрбиесіне ҽсер ететін маңызды қасиеттерді қалыптастыру үшін үлгі-мысалдар 

сияқты тҽсілдерді қолдану жолдарын талдау. 

Міндеті. Тҽрбиелік ҽсер ету ҽдістерінің ҽр қайсысы жекелеген студенттердің 

психологиясын тек белгілі бір бағытта ғана қайта қалыптастыруды қамтамасыз ететін, ҽрбір 

ҽдіске сҽйкес айла-тҽсілдер жиынтығын қамтуды қалыптастыру.   

Дене шынықтыру-спорт саласында студенттерге тҽрбиелік ықпал ететін ҽдістердің 

кең тараған түрлері: сендірулер, жаттығулар, кҿтермелеулер, еріксіз кҿндірулер, үлгі-

мысалдар сияқты тҽсілдерді қолдану жолдарын талдау. 

Дене шынықтыру жүйесінде сендіру ҽдісі ерекше орын алады, ҿйткені сендіру ҽдісі 

тҿмендегі іс-ҽрекеттерді қамтамасыз етеді: 

− студенттердің сана сезіміне мақсатты ҽсер етуге, олардың бойында моральды-

жігерлі сендірулерді, білім беру қызметінің, қоғамдық жұмыстың жҽне мінез-құлықтың 

жоғары мотивтерін қалыптастыруға мүмкіндік береді; 

− тҿтенше жағдайлардағы іс-ҽрекеттерге    студенттерді жұмылдыруға, білім алуда 

тұрақты кҿрсеткіштерге қол жеткізуге, дене қасиеттерін физикалық тҽрбиелеудегі тапсырма 

міндеттерді орындауға жҽрдем береді; 

− қоғамдық пікірге жҽне студенттік ұжымның тиімділігінің басқа да кҿрсеткіштеріне 

ҽсер етуге, оларды біріктіруге мүмкіндік береді; 

− студенттерді ҿзін-ҿзі тҽрбиелеулеріне, ҿздерінің жігерлі, физикалық қасиеттерін 

жҽне қолданбалы дағдыларын саналы жетілдірулеріне ниеттеуі мүмкін. 

Сендіру ҽдісінің мұндай кең мүмкіндері оның кҿп түрленген қызметтілігімен  

түсіндіріледі. В.К.Бальсевичтің (2003) пікірінше, белгілінген шарттарда, оның қызметтері 

тҽрбие беру үрдісінің барлық функцияларын ҽр қырлы деңгейде бейнелеуі мүмкін. 

Сендіру ҽдісіне сүйене отырып, оқытушы кез-келген қызметтің, сондай-ақ дене 

шынықтыру-спорт қызметінің тҽрбиелік рҿлінен туындайтын бірнеше заңдылықтарды білуі 

тиіс: 

1. Қызметтің барлық түрлері белгілі тҽрбие берушілік мүмкіндіктерге ие. Дегенмен ҽрбір 

қызмет ҿзіне сҽйкес келетін білімдерді, тҽжірибені, дағдыларды ғана қалыптастыруы мүмкін. 

Бір қызмет түрі басқа барлық қызмет түрлерін ауыстыра алмайды. Сондықтан тҽрбие беруді 

қызметтің барлық түрлерінде жүзеге асыру қажет. 

2. Егер қызмет түрі тҽрбиеленушіге ешқандай қызығушылық тудырмаса, онда ол 

ешқандай оң тҽрбиелік ҽсер қалыптастырмайды. Қызметтің ынта қалыптастырушы мотиві 

жеке тұлғаның оған қатынасына дҽлме-дҽл, сҽйкес  болуы маңызды. 

3. Тҽрбиелік ҽсер етудің нҽтижесінде студенттердің бойында алдарына қойған 

мақсаттарына жету дайындығы қалыптасады. Мақсат адам үшін оның ҽдістерін, іс-ҽрекеттің 

мазмұнын анықтайтын жҽне ҿзінің ерік-жігерін бағындыра білетін заң секілді күш болып 

табылады. 

4. Студенттің жеке тұлғасын тҽрбиелеуге қатысты іс-ҽрекет бейтарапты үрдіс болып 

қалады, егер оның ұстаздық ҽсерлерінің сҽйкес келетін ҽдістері табылып, олар жүзеге 

асырылмаса. Мұндай ҽсер етуде студентерді ниеттеуді, оқытуды жҽне жаттықтыруды, 

қоғамдық пайдалы тҽжірибені қалыптастыруды қамтамасыз ететін, ҽртүрлі тҽсілдер мен 

ҽдістердің белгілі бір деңгейде үйлесуі қажет. 

Осылайша, сендіру ҽдісі – тҽрбие берудің маңызды міндеттерін шешуге, 

студенттердің бойында білім алу қызметіне деген жоғары ынта мен саналы қарым-қатынасты 

қалыптастыруға мүмкіндік береді. 
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Дене шынықтыру-спорт қызметінде қолданылатын жетекші ҽдістерінің бірі – жаттығу 

ҽдісі болып табылады.  

Дене шынықтыру-спорт қызметі ҿзінің мазмұны бойынша адамның рухани жҽне 

физикалық күштерінің  күштелуін талап ететін, іс-ҽрекеттер мен амалдар жүйесі. Бұл қысым 

күштердің жүйелі нығаюы олардың тұрақталуы мен жетілуін қамтамасыз етеді. Барлығы 

жүктемелердің мерзімділігі мен сипатына, яғни жаттығулардың жүйесіне байланысты. 

Студенттерді жаттықтыру дегеніміз – олардың амалдар мен іс-ҽрекеттер жүйесін 

саналы жасауларын, соның арқасында ҿздерінің бойында қажетті жеке тұлғалық жҽне басқа 

да қасиеттерді қалыптастыратын шарттарға қою. 

Жеке тұлғаның қалыптасуы мен дамуы – жаттығу ҽдісінің негізгі функциялары. Дене 

шынықтыру жаттығулары арқылы студенттерді тҽрбиелеу мүмкіндіктері ҿте жоғары. 

Біріншіден, жаттығу ҽдісі – студенттердің бойында физикалық дене қасиетері мен 

қолданбалы дағдыларды тҽрбиелеуде таптырмайтын ҽдіс. Тек жаттығу ҽдісі ғана қажетті 

деңгейге дейін негізгі жҽне арнайы дене қасиеттерінің дамуын қамтамасыз етеді. 

Екіншіден, жаттығу ҽдісінің кҿмегі арқылы ҽртүрлі іс-ҽрекеттер мен амалдарды 

жасауды (кросстар, ұзақ жүгірулер, жекпе-жектер, судағы бҿгеттер мен басқа да шектеу 

қамалдарды алу) жоғары тиімділікпен келесі жеке тұлғалық қасиеттерді қалыптастыруға 

болады: ерік-жігер, тҿзімділік, мақсаттылық, шыдамдылық жҽне жиынтығында адамның 

еңбек қабілетінің жоғары деңгейін қамтамасыз ететін, жағымсыз себептерге ықпал ету 

тұрақтылығы. 

Үшіншіден, осы ҽдісті қолдана отырып топ құрамында жаттығу жасауда топтық 

динамикаға, топтық ҿзара ҽрекеттесуді, жолдастықты жҽне басқа да топтық қасиеттерді 

нығайтуға мақсатты ҽсер етуге болады. 

Студенттерге сабақ беретін дене шынықтыру маманы бірнеше айқындалған 

шарттарды қолданғанда ғана, жаттығу ҽдісі тҽрбиелік міндеттерді шешуге тиімді ҽсер 

ететіндігін ескеруі қажет. Оларға келесі шарттар жатады: 

1. Ҽдетте жаттығуды жүргізу үшін – студенттерге талап етілетін іс-ҽрекеттердің мазмұны 

мен жасау тҽртібін оларға түсіндіруді қажет етеді. Жаттығулар бағытты сендірулердің 

үйлесімінсіз бос ҽуреге айналады. 

2. Тҽрбиеленушілерді жаттықтыра отырып, күш пен қуаттың жоғары қарқынына қол 

жеткізуде, олардың жаттығулар талаптарға сай орындауларына үнемі ынталандыру ҿте 

маңызды, ҽсіресе жаттығуларды ҿздігінен орындайтын қажеттілікке, яғни ҿзін-ҿзі тҽрбиелеу 

сатысына айналдыру керек. 

3. Жаттығу ҽдісін қолданғанда студенттердің жеке ерекшеліктерін, физикалық жҽне ерік-

жігер қасиеттерінің даму деңгейін, жеке адам аралық қарым-қатынас сипатын, ұжымдағы 

ҽлеуметтік-психологиялық ортаны ескеру қажет. 

4. Физикалық  дене дайындығы нашар студенттерге ерекше кҿңіл бҿлу керек. Осы 

студенттердің физикалық дайындық деңгейі жалпы топ студенттерінің деңгейіне жеткеннен 

кейін ғана топтық сипаттағы жаттығуларды қолдануға болады. 

Осылайша, жаттығу ҽдісі студенттердің бойында жоғары моральді-жігерлі жҽне 

физикалық қасиеттерді қалыптастыруда, ұжымдық жҽне кҽсіптік ҿзара қарым-қатынасты, 

салауатты психологиялық ортаны тҽрбиелеуде маңызды рҿл атқарады. Бұл ҽдісінің тиімділігі 

кҿбінде оқытушының жеке басының үлгісіне, оның талап етуіне, кҿтермелеу шараларын 

тиімді қолдана білуіне байланысты. 

Студенттерді тҽрбиелеуді ҽлеуметтік-жеке тұлғалық басқарудағы кҿтермелеуҽдісі – 

студенттердің алдарына қойған міндеттерін шешудегі, олардың іс-ҽрекеттері мен 

жетістіктерін моральды жҽне материалды ынталандыруларын нығайтуды қамтиды. 

Кҿтермелеу – жеке тұлғаның психологиясына ҽсер етудің ҿте тиімді ҽдісі. Оның 

негізгі функциялары: студенттердің іс-ҽрекетін, мінез-құлқын жҽне ҿзін-ҿзі тҽрбиелеулерін 

ынталандыру, жаңа тҽжірибелерді меңгеруге бағыттау, дене шынықтыру жҽне спорт 

жаттығуларына  белсенді, оң кҿзқарасты  қалыптастыру. 
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Кҿтермелеу шын мҽнінде студенттерді белсенді қызметке ынталандыруы үшін  

бірнеше ұстаздық шарттарды сақтау қажет. 

Бірінші шарт – қызметтің негізгі міндеттерін шешу үшін, жаттығушыларды 

мобилизациялауда кҿтермелеуді мақсатты түрде қолдану. 

Екінші шарт – кҿтермелеудің негізділігі. Ҽрбір кҿтермелеу қайсы бір студенттің 

шынайы жетістіктеріне сҽйкес келуі тиіс. 

Үшінші  шарт – кҿтермелеудің жариялылығы. А.С.Макаренко «кҿтермелеу» сҿзіне 

«жұмылдыру идеясын» қосты. 

Үлгілі, үздік студентті кҿтермелей отырып, біз оған ұжымның барлық мүшелерінің 

кҿңілін аударамыз. Кҿтермелеудің жариялылық қағидасы оқытушыға жақсылап жан-жақты 

ойластыруды, кімді, қалай жҽне қандай жағдайда мақтауды, сондай-ақ, оны үлгі ретінде 

кҿрсете білуді ескере алуды, марапаттауды мұқият таңдауды міндеттейді. 

Тҿртінші шарт  –  кҿтермелеудің дер кезінде жҽне ҿз уақытында жасалуы, аса 

маңызды. 

Бесінші шарт –талаптылықты бір мезгілде кҿтере отырып, студенттердің алдына 

жаңа, неғұрлым қиын мҽселелерді қою. 

Дене шынықтыру-спорт қызметі үрдісінде кҿтермелеу ҽдісімен қатар, басқа да 

тҽрбиеге ықпал етудің еріксіз кҿндіру ҽдісі де маңызды орын алады. 

Тҽрбие беру ҽдісі ретінде еріксіз кҿндіру дегеніміз – оқытушылардың жҽне басқа да 

дҽрежедегі тҽрбиешілердің қызметіне, студенттердің мінез-құлығы мен тҽрбиелеулеріне 

тұрақты, жоғары талаптылығы, сонымен қатар мораль қалыптары мен заң ережелеріне қарсы 

болатын студенттердің іс-ҽрекеттері мен амалдарының алдын алу, жою болып табылады. 

Еріксіз кҿндіру ҽдісі тиімді болуы үшін, бір қатар ұстаздық шарттарды сақтау қажет. 

Бірінші шарт – қандай да бір дұрыс емес іс-ҽрекеттің жолын кесу немесе алдын алу 

шараларын студенттік ұжымның мүддесіне, тҽртіпті мығымдауға, білім беру сапасын 

арттыруға бағындару. 

Екінші  шарт – еріксіз кҿндіру шараларының мақсаттылығы мен негізділігі. 

Үшінші шарт – оқытушының талаптары мен тҽртіптік ҽсер ету шараларын студенттік 

ұжымның бір адамдай қолдауы. 

Тҿртінші шарт  –  тҽртіптік тҽжірибенің тиімді орнатылуы. 

Бұрмаланудың алдын алу үшін тҿмендегі ережелерді басшылыққа алу керек: 

− еріксіз кҿндірудің басқа шаралары қолданылғаннан кейін ғана жазалауды қолдану; 

− барлық жазалаулар бұзықшылық жасаған адамның кінҽсінің деңгейі мен 

ауырлығына сҽйкес болуы қажет; 

−  тҽртіптік билік пен жазалаудың ақырғы шараларымен ҽуестенуге, құмарлануға 

болмайды.  

Тағайындалған жазаның міндетті түрде орындалуы тиіс. 

Еріксіз кҿндіру ҽдісінің бесінші жҽне ең негізгі шарты –  оқытушының ҿзіне деген 

жоғары талаптылығы. 

Сонымен, тҽрбие беру ҽдісі ретінде еріксіз кҿндіру ҽдісін қолданғанда  барлық 

уақытта студенттерге ҽсер етудің  ұстаздық мақсатты тҽсілдері мен құралдарын таңдау 

қажет. 

Үлгі кҿрсету мен тҽрбиелеу ҽдісінің мысалы ретінде  студенттік ұжымға жҽне 

ұжымның ҽрбір мүшесіне ҽсер етудің ең тиімді ҽдісі, ҿйткені оның негізінде еліктеу рефлексі 

мен ҿзара жұғудың ҽлеуметтік-психологиялық заңы жатыр. 

Бұл механизмдер жеке адам аралық ҿзара ҽрекеттесудің бағдарланған жҽне ҽсершіл 

түрлері деңгейлерінде жүзеге асырылады. 

Дене шынықтыру жҽне спорт сабақтары үрдісінде топ ішіндегі кейбір жат 

қылықтардың біреуден біреуге жұғуы, яғни пайда болғаны немесе басқаларға еліктеулер 

сияқты, ҿте күшті қозғаушы ҽлеуетке ие болдыруы мүмкін. Ҽдетте, кҿбінесе елктеу ҽдеті топ 

кҿшбасшысына, аса белсенді мүшесіне немесе кҿпшілігіне қарай еліктеу қасиетінің болуы 

мүмкін. Дегенмен, мотивациялық қарым-қатынастың мұндай механизмдері студенттік топта 
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басымдырақ болса, кҿп жағдайда жеке тұлға топ қызметіне шығармашылықпен қатыспай 

енжарлы атқарушы болып қалады. Сондықтан ұжымдағы мотивация үрдістерінің 

ықшамдалуы дене шынықтыру-спорт қызметі саласындағы орталық компонент ретінде 

топтық мақсатты сеніммен байланысты. 

Сонымен қатар үлгі, сендіру, кҿтермелеу, жҽне еріксіз кҿндіру ҽдістерінің құрамдас 

бҿлігі  жҽне олардың іскерлігінің міндетті шарты болып табылады.  

Дене шынықтыру-спорт қызметінде бұл ҽдіс –  ең тиімді ҽдіс. Дене шынықтыру 

жаттығуларын үлгілі орындау еліктеушілік қасиетін туғызады, тҽрбиеленушілерден кҿзге 

кҿрнекілік ұстанымдылықты қалыптастырады. 

Осылайша, дене шынықтыру-спорт қызметі үрдісінде студенттерге тҽрбиелік ықпал 

етудің негізгі ҽдістерін қарастырдық.  

Қортынды. Дене шынықтыру жҽне спорт жаттығуларын үлгілі орындау  арқылы 

cтуденттердің  тҽрбиесіне ҽсер ететін маңызды қасиеттерді қалыптастыру жолдары 

анықталды. 

Дегенмен, осы жұмыстың ауқымында талдана қарастырылған үрдістер, тҽрбиені 

басқарудың басқа да ҽдістері тартымды тұжырымдармен жіктеледі. Мұндай жағдайларға 

қалай қарау керек? Бұларды ең алдымен, заңды құбылыстар секілді қабылдай алуға 

қалыптасу қасиетінің тұрақтануы. Тҽрбие беру дегеніміз – үнемі жетілуді, жеке тұлғаға жҽне 

ұжымға ұстаздық ҽсер етудің ҽдістері мен тҽсілдерінің тиімді жүйесін іздеу мен жаңартуды 

қажет ететін шығармашылық іс-ҽрекет екедігі талданды. Сондықтан ҽдістердің кез-келген 

жүйесіне сын кҿзбен қарап, ұстаздық мҽн мағаны іздеу керек жҽне оны тҽжірибе жүзінде 

қолданғанда шығармашылық ҽдісті кҿрсету керек. 

Қарастырылып отырған тұжырымдаманың ең маңызды теориялық ережелерінің бірі 

студенттерді тҽрбиелеуді басқару үрдісінің ҽлеуметтік-жеке тұлғалық бағыттылығы болып 

табылды. 
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 Жаратқан олардың бір мүшесін кем жасап мүгедек қылсада ерік жігерін 

шыңдады.Олар ҿмірге қасқайып тұрып ҿздегенін істеп  ҿмірге құлшынысын кҿрсетті. 

Мүмкіндігі шектеулі адамдар ҽрқашан маңызды орында болады.Ауытқушылығы бар 

балаларға есту қабілеті бұзылған, сҿйлеу қабілеті бұзылған ,кҿру қабілеті бұзылған 

,интелектуалды бұзылуы бар балалар жҽне тірек қимыл апараты бұзылған балалар 

жатады.Қазіргі кезде мұндай ерекшелігі бар балалрға арналған кҿптеген мүмкіндіктер 

жасалуда бірақ оның да ҿз кемшіліктері бар. 


