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Қазақстандық бөлікте шаңғы жорықтарын өткізудің оңтайлы кезеңі 1 қараша мен 10 
наурыз аралығы болып табылады. 

Велосипедті саяхаттарға шығудың ең қолайлы климаттық зонасы – Қазақстанның 
оңтүстігі болып табылады. Мұнда көктем ақпанның соңында, ал күз қарашада түседі. 
Құрғақ  континенталды климат велотуристер арқылы барлық территорияға таралады. 

Қазақстандағы жолдардың көпшілігі қара, тығыз жабыны велосипедпен жүруге 
жарамды болып табылады. Тек республиканың оңтүстігінде және оңтүстік-батысында жол 
жүру қиындық туғызатын құмды учаскелер бар. 

Қазақстан территориясы түрлі тарихи ескерткіштерге бай. Бірақ сәулет-археологиялық 
ескерткіштер әсіресе Жамбыл және Оңтүстік Қазақстан облыстарының оңтүстігінде көп, 
мұнда қазақстандық туристер кең таралған веломаршруттар жасаған. 

Жоғарыда аталғандардан басқа қазақстан бойынша коммерциялық мақсатпен келесі 
веломаршруттар пайдаланыла алады: 

1) Қарағанды облысы, Қарқаралы таулы-орманды оазисімен 10-күндік саяхат: 
«Қарқаралы» турбазасы – Бидайық поселкесі – Комсомольский шыңы – Пашенное көлі – 
«Нұркен» шаруашылығы – Кендары өзеінінің аңғары – Утильцех – 10-шы кордон – Демалыс 
үйі – Пашенное көлі – «Қарқаралы» турбазасы (10 күндік тур, күрделіліктің бірінші санаты, 
250 км.). 

2)  Орал облысы, Орал қаласы – Владимировка –Бударино -  Чапаев – Калмыково – 
Кулагино – Махамбет – Атырау қаласы. (күрделіліктің екінші санаты, 510 км.) 

Жаяу жорықтардағы негізгі табиғи кедергілер орман арасы мен үйінділер, батпақты 
учаскелер, су кедергілері болып табылады. 
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Что такое физкультура и спорт? 
Физическая культура и спорт — средства созидания гармонично развитой личности. 

Они помогают сосредоточить все внутренние ресурсы организма на достижении 
поставленной цели, повышают работоспособность, позволяют втиснуть в рамки короткого 
рабочего дня выполнение всех намеченных дел, вырабатывают потребность в здоровом 
образе жизни. 

Физическая культура — часть общей культуры общества, одна из сфер социальной 
деятельности, направленная на поддержание здоровья, развитие физических способностей 
человека и использование их в соответствии с потребностями общественной практики.[1] 

Физическая культура — самое широкое, собирательное понятие. Она включает все 
достижения, накопленные в процессе общественно-исторической практики: уровень 
здоровья, спортивного мастерства, науки, произведений искусства, связанных с физическим 

mailto:prince_of_kazahstan@mail.ru


5688 

воспитанием, а также материальные (технические) ценности (спортивные сооружения, 
инвентарь и т.д.). 

Под физической культурой понимают совокупность всех присущих данному обществу 
целей, задач, средств, форм мероприятий, способствующих физическому развитию и 
совершенствованию людей. Сюда входят физическое воспитание, спорт и т.п. 

Физическое воспитание — это педагогический процесс, который направлен на 
совершенствование форм и функций организма человека, формирование двигательных 
навыков, умений связанных с ними знаний, а также на воспитание физических качеств. 
Физическое воспитание связано с другими сторонами воспитания — нравственной, 
эстетической, производственной, трудовой. 

Спорт — доминирующая форма проявления физической культуры, это слово часто 
употребляют в качестве синонима к понятию «физическая культура». Спорт может 
рассматриваться как система результатов физической культуры, поскольку этот термин 
обозначает стремление к физическим достижениям на основе норм и правил, тренировок и 
соревнований. 

Термин «спорт» употребляется применительно к различным областям в зависимости от 
того, какие цели ставит перед собой занимающийся или кто участвует в тех или иных 
спортивных занятиях. Это детский и юношеский спорт, массовый спорт (спортивные занятия 
во время отдыха, в свободное от учёбы время), а также спорт высоких достижений — 
любительский и профессиональный (юниоры и взрослые спортсмены). Обострение 
конкуренции на международной спортивной арене сделало спорт одной из активных сфер 
человеческой деятельности. 

Физическая культура объективно является сферой массовой самодеятельности. Она 
служит важнейшим фактором становления активной жизненной позиции. 

В ряде исследований установлено, что у студентов, включенных в систематические 
занятия физической культурой и спортом и проявляющих в них достаточно высокую 
активность, вырабатывается определенный стереотип режима дня, повышается уверенность 
поведения, наблюдается развитие «престижных установок, высокий жизненный тонус [2] . 
Они в большей мере коммуникабельны, выражают готовность к сотрудничеству, радуются 
социальному признанию, меньше боятся критики, У них наблюдается более высокая 
эмоциональная устойчивость», выдержка, им в большей степени свойствен оптимизм, 
энергия, среди них больше настойчивых, решительных людей, умеющих повести за собой 
коллектив. Этой группе студентов в большей степени присущи чувство долга, 
добросовестность, собранность. Они успешно взаимодействуют в работе, требующей 
постоянства, напряжения, свободнее вступают в контакты, более находчивы, среди них чаще 
встречаются лидеры, им легче удается самоконтроль.Эти данные подчеркивают 
основательное положительное воздействие систематических занятий физической культурой 
и спортом на характерологические особенности личности студентов. 

Воспитание физических качеств основывается на постоянном стремлении сделать 
сверхвозможное для себя, удивить окружающих своими возможностями. Но для этого со 
времени рождения нужно постоянно и регулярно выполнять правила правильного 
физического воспитания. Основным этапом в воспитании этих качеств является 
образовательный период в жизни человека (7-25 лет), в течение которого происходит 
закрепление нужного учебного материала для его дальнейшего применения в жизни 
(высокопроизводительного труда) [3] . 

Конкретные направления и организационные формы использования массовых 
оздоровительных, физкультурных и спортивных мероприятий в условиях высших учебных 
заведений зависят от пола, возраста, состояния здоровья, уровня физической и спортивной 
подготовленности занимающихся, а также от имеющейся спортивной базы, традиций вуза и 
других условий. Можно выделить гигиеническое, оздоровительно-рекреативное 
(рекреация—восстановление), общеподготовительное, спортивное, профессионально-
прикладное, лечебное направления. 
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Гигиеническое направление предполагает использование средств физической культуры 
для восстановления работоспособности и укрепления здоровья как в условиях общежитии, 
так и дома: утренней гигиенической гимнастики, закаливающих процедур, правильного 
режима труда, отдыха и питания в соответствии с требованиями гигиены, оздоровительных 
прогулок, бега, спортивных игр, плавания, ходьбы на лыжах и других физических 
упражнений. 

Оздоровительно-реакреативное направление предусматривает использование средств 
физической культуры и спорта при коллективной организации отдыха и культурного досуга 
в выходные дни и в период каникул в целях послерабочего восстановления и укрепления 
здоровья. К средствам этого направления относятся туристские походы, экскурсии, 
подвижные игры, спортивные мероприятия, которые могут быть организованы на базе 
студенческих общежитии, в домах отдыха, оздоровительно-спортивных лагерях, 
строительных отрядах, во время учебной практики и т. д. 

Общеподготовительное направление обеспечивает всестороннюю физическую 
подготовленность и поддержание ее в течение многих лет на уровне требований и норм 
комплекса ГТО соответствующей возрастной ступени. Средствами подготовки по этому 
направлению являются виды упражнений, входящих в комплекс ГТО: утренняя 
гигиеническая гимнастика, легкая атлетика, плавание, лыжный спорт, туризм, игры и др. Для 
планомерной работы по этому направлению организуются группы ГТО и специальные 
секции, проводятся спортивные соревнования. 

Спортивное направление предполагает специализированные систематические занятия 
одним из видов спорта в учебных группах спортивного совершенствования, в спортивных 
секциях спортивного клуба или индивидуально; участие в спортивных соревнованиях с 
целью повышения или сохранения определенного уровня спортивного мастерства. 

Профессионально-прикладное направление определяет использование средств 
физической культуры и спорта в системе НОТ и для подготовки к работе по избранной 
специальности с учетом особенностей получаемой профессии. 

Лечебное направление заключается в использовании физических упражнений, 
закаливающих факторов и гигиенических мероприятий в системе лечебных мер по 
восстановлению здоровья или отдельных функций организма, сниженных или утраченных в 
результате заболеваний или травм. Средствами являются рациональный режим 
жизнедеятельности, естественные факторы природы, закаливающие процедуры, лечебный 
массаж, механотерапия, трудотерапия и широкий круг разнообразных физических 
упражнений. Применение средств физической культуры в лечебных целях должно 
сопровождаться систематическим врачебным контролем и строгим учетом индивидуальных 
особенностей занимающихся. 

Физическое воспитание в вузе проводится на протяжении всего периода обучения 
студентов и осуществляется в многообразных формах, которые взаимосвязаны, дополняют 
друг друга и представляют собой единый процесс физического воспитания студентов. 

Учебные занятия являются основной формой физического воспитания в высших 
учебных заведениях. Они планируются в учебных планах по всем специальностям, и их 
проведение обеспечивается преподавателями кафедр физического воспитания. 

Самостоятельные занятия студентов физической культурой, спортом, 
туризмом способствуют лучшему усвоению учебного материала, позволяют увеличить 
общее время занятий физическими упражнениями, ускоряют процесс физического 
совершенствования, являются одним из путей внедрения физической культуры и спорта в 
быт и отдых студентов. В совокупности с учебными занятиями правильно организованные 
самостоятельные занятия обеспечивают оптимальную непрерывность и эффективность 
физического воспитания. Эти занятия могут проводиться во внеучебное время по заданию 
преподавателей или в секциях. 

Физические упражнения в режиме дня направлены на укрепление здоровья повышения 
умственной и физической работоспособности, оздоровление условий учебного труда, быта и 
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отдыха студентов, увеличение бюджета времени на физическое воспитание. 
Массовые оздоровительные, физкультурные и спортивные мероприятия направлены на 

широкое привлечение студенческой молодёжи к регулярным занятиям физической 
культурой и спортом, на укрепление здоровья, совершенствование физической и спортивной 
подготовленности студентов [4] . Они организуются в свободное от учебных занятий время, 
в выходные и праздничные дни, в оздоровительно-спортивных лагерях, во время учебных 
практик, лагерных сборов, в студенческих строительных отрядах. Эти мероприятия 
проводятся спортивным клубом вуза на основе широкой инициативы и самодеятельности 
студентов, при методическом руководстве кафедры физического воспитания и активном 
участии профсоюзной организации вуза. 

Большое место в жизни коллектива физической культуры вуза занимает учебно-
тренировочная работа в различных спортивных секциях спортивного клуба. Спортивные 
секции рекомендуется создавать прежде всего по таким видам спорта, которые лучше всего 
обеспечивают разностороннюю физическую подготовку, повышают уровень физической и 
умственной работоспособности человека, укрепляют здоровье. Это легкая атлетика, лыжный 
спорт, плавание, гимнастика, спортивные игры и др.Во многих случаях к занятиям в 
спортивных секциях допускаются лица, не имеющие спортивного разряда, но обладающие 
достаточной разносторонней физической подготовкой и желающие заниматься тем или иным 
видом спорта, культивируемым в вузе. 

Учебные группы спортивных секций организуются по тем видам спорта, для которых в 
вузе имеется материальная спортивная база и возможность обеспечить занятия 
квалифицированным тренерским составом. Комплектуются они по полу и по уровню 
спортивной квалификации занимающихся (по наличию спортивных разрядов и званий). 
Число занимающихся в группе и количество часов учебных занятий в неделю на одну группу 
зависят от спортивной подготовленности занимающихся и регламентируются 
постановлениями вышестоящих спортивных и профсоюзных организаций.Занятия проводят 
специалисты по физическому воспитанию, имеющие высшее или среднее физкультурное 
образование. Для проведения занятий с группами новичков, III и II спортивных разрядов 
допускаются тренеры спортивного клуба, имеющие специальную курсовую подготовку и 
являющиеся квалифицированными спортсменами по данному виду спорта не ниже I 
спортивного разряда.Одним из показателей эффективности занятий в спортивных секциях 
является динамика спортивных результатов. 

Медицинское обеспечение — одно из решающих условий рационального 
использования средств физической культуры и спорта, высокой эффективности учебно-
тренировочных занятий, массовых оздоровительных физкультурных и спортивных 
мероприятий. Оно способствует реализации принципа оздоровительной направленности 
системы физического воспитания и осуществляется в виде врачебного контроля. 

Врачебный контроль — раздел медицины, призванный исключить условия, при 
которых могут проявляться отрицательные воздействия физкультурных занятий и 
мероприятий на организм занимающихся, содействуя наилучшему использованию средств 
физической культуры и спорта для укрепления здоровья, повышения функциональных 
возможностей и общей работоспособности организма, достижения высоких спортивных 
результатов. В его задачу входит оценка здоровья, физического развития и функционального 
состояния организма, а также изучение изменений, возникающих в нем под влиянием 
систематических занятий физкультурой и спортом. 

Врачебный контроль в вузе обеспечивает медицинское наблюдение за динамикой 
здоровья студентов в течение всего периода обучения в вузе и проводится в следующих 
формах: 

регулярные медицинские обследования студентов, занимающихся физической 
культурой; 

врачебно-педагогические наблюдения за студентами во время занятий по физическому 
воспитанию (в т.ч. физкультурно-оздоровительных мероприятий и соревнований); 



5691 

санитарно-гигиенический контроль за местами и условиями проведения занятий, 
физкультурно-оздоровительных мероприятий и спортивных соревнований; 

санитарно-просветительская работа, пропаганда здорового образа жизни. 
Целью физического воспитания в вузах является содействие подготовке гармонично 

развитых, высококвалифицированных специалистов. В процессе обучения в вузе по курсу 
физического воспитания предусматривается решение следующих задач: 

воспитание у студентов высоких моральных, волевых и физических качеств, 
готовности к высокопроизводительному труду; 

сохранение и укрепление здоровья студентов, содействие правильному формированию 
и всестороннему развитию организма, поддержание высокой работоспособности на 
протяжении всего периода обучения;всесторонняя физическая подготовка студентов; 

- профессионально – прикладная физическая подготовка студентов с учётом 
особенностей их будущей трудовой деятельности; 

- приобретение студентами необходимых знаний по основам теории, методики и 
организации физического воспитания и спортивной тренировки, подготовка к работе в 
качестве общественных инструкторов, тренеров и судей; 

- совершенствования спортивного мастерства студентов - спортсменов; 
- воспитание у студентов убеждённости в необходимости регулярно заниматься 

физической культурой и спортом. 
Процесс обучения организуется в зависимости от состояния здоровья, уровня 

физического развития и подготовленности студентов, их спортивной квалификации, а также 
с учётом условий и характера труда их предстоящей профессиональной деятельности. 

Физическая подготовка студентов является одной из главных задач высших учебных 
заведений. Общее руководство физическим воспитанием и спортивно-массовой работой 
среди студентов, а также организация наблюдений за состоянием их здоровья возложены на 
ректора, а конкретное их проведение осуществляется административными подразделениями 
и общественными организациями вуза. Непосредственная ответственность за постановку и 
проведение учебно-воспитательного процесса по физическому воспитанию студентов в 
соответствии с учебным планом и государственной программы возложена на кафедру 
физического воспитания вуза. Массовая оздоровительная, физкультурная и спортивная 
работа проводится спортивным клубом совместно с кафедрой и общественными 
организациями. 

За всё время обучения в вузе осуществляется наблюдение за состоянием здоровья 
студентов, поликлиникой или здравпунктом вуза проводится регулярное медицинское 
обследование. 
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