
ецбектершде халыкка тYciнiктi тiлдe сол кезецнщ езшде калдырган екен. Денсаулык, 
тазалык туралы пiкipлepi кажeтiмiзгe жарайтыны сезаз. Ахмет Байтурсынов езiнiц «Тэнi 
саудыц-жаны сау» атты ецбегшде: Тэн саулыгына керек нэрселер не?- деп сурак койып, оган 
езi былай жауап кайырады:

1). Тэн езiнe керекп нэpceлepдi мeзгiлiмeн тиicтi кYЙiндe, керек мелшepiмeн алып туру 
(ауа, тамак, сусын сиякты нэpceлepдi).

2). Агзамыз эр тYpлi кызмeтiн мeзгiлiмeн дурыс баскарып, дурыс аткарып туру, 
мэселен, тамак бойга ciцуi, кан мезгшмен тарап туруы сиякты кызметтер.

3). Тэнге зиян кел^ретш ауру курты, у, суык сиякты нэрселерден тэндi коргау.
Аталган шарттарды кез-келген адам жанында устаса, ягни дурыс дем алып,

тамактанса,суык тиюден, аурудан езш сактаса, тэнi, жаны сау адам болады.
Осы eцбeгiндe Ахмет Байтурсынов: «Бipiншi байлык-денсаулык. Мал табу Yшiн ецбек 

ету керек, ецбек ету Yшiн ден сау болу керек»-дейдь
А.Байтурсынов аталган eцбeгiндe: «^ай жерде тазалык аз болса, сол жерде ауру курты 

кеп болмак. Муныц мэш а тэн саулыгыныц нeгiзгi шарты тазалык болып шыгады, тазалык 
жок жерде ауру кеп болып шыгады. Ец эуел^ бэpiнeн бурын тазалыктыц кадipiн бш! Тэн 
саулыгыныц тамыры -тазалыкта, жан сулулыгыныц тамыры -тэн саулыкта» -дeйдi.

Олай болса, аталган ецбект балабакша, мектеп, жогаргы оку орындарында балалар мен 
жастардыц бойына ciцipiп еcipceк, артык болмас едь

Салауатты емip CYPУ дeгeнiмiз -  тазалык сактап, спортпен шугылдану. «Деш сау адам - 
табигаттыц ец кымбат жeмici», - деп тегш айтылмаган. Денсаулык -адам баласына табигат 
сыйлаган ец басты байлыгы.
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ЖАС СПОРТШЫЛАРДЬЩ  ТАМАЦТАНУ ЕРЕКШЕЛ1КТЕР1

Аннотация: Макала балалар мен жаcеcпipiмдep спортыныц аса мацызды мэceлeлepiнiц 
бipi -  жас спортшыларды физиологиялык-гигиеналык талаптарга сай тамактандыруга 
арналган. Жас спортшыларды тамактандыруды уйымдастырудыц нeгiзгi кагидалары 
баяндалып, тамак iшу peжимiнe байланысты жэне дайындык, жарыс алды мен жарыс 
кeзeцдepiндeгi epeкшeлiктepiнe сай усыныстар бершген.Спортшы окушылардыц машыктану 
сабактары мен жарыстарга катысуы орта бiлiм алумен катар жYpeтiндiктeн, тэулiктiк 
тагамдык рациондарын оку кестес мен спорттык жаттыгуларды бастайтын уакыттарда 
кажeттi интервалды сактай отырып, курастырган жен.

К1лт сездер: жас спортшы, организм, тамактану, рацион, акуыздар, кемipcулаp, 
майлар, дэрумендер.
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NUTRITION CHARACTERISTICS OF YOUNG ATHLETES

Annotation: The articles devoted too nontheorem problems in children's and youth sports -  
the nutrition of young athletes in accordance with the physiological and hygienic recommendations. 
The author shave outlined the basic principles of organizing the nutrition of young athletes, have 
given practical diet recommendations in accordance with the characteristics of the state of the body 
during the preparatory, pre-competitive and competitive periods. The daily diets of school athletes 
must be planned while taking into account their study schedule and the beginning of sports training.

Keywords: young athlete, body, nutrition, diet, proteins, carbohydrates, fats, vitamins.

Елiмiзде жылдан жылга дене шыныктырумен жэне спортпен шугылданушы балалар 
мен жастардыц саны артып келедь ^аз1рп кезде республика бойынша 500-ге жуык балалар- 
жаcеcпiрiмдiк спорттык мектептерi жумыс icтейдi. Осы балалар-жаcеcпiрiмдiк спорттык 
мектептершде 350 мыцнан аса бала мен жаcеcпiрiм окып, тэрбиеленуде.

^азакстан Республикасы Yкiметiнiц № 1037 "^азакстан Республикасында дене 
шыныктыру мен спортты дамытудыц 2025 жылга дейiнгi тужырымдамасын беюту туралы" 
^аулысында елiмiздегi балалар мен жастар спортын дамытуга багытталган кешендi ic- 
шараларды жYзеге асыру жоспарланган [1].

Соцгы жылдары дене шыныктыру жэне спортпен шугылданушылардыц жасарып 
кеткешмен катар, жас спортшылардыц жаттыгу жYктемелерiнiц келемi мен каркындылыгы 
да айтарлыктай артып отыр [2]. ЖYЙелi тYPде дене жаттыгуларымен жэне спортпен 
шугылдану ескелец жас организмнщ денелш есш-дамуы мен куат корыныц едэуiр дамуына 
cептiгiн тигiзедi. Алайда, спортпен шугылданушы балалар мен жаcеcпiрiмдердiц спорттык 
шыцдалу ерекшелiктерi, кимыл мен вегетативтiк функцияларыныц, жумыс icтеу 
кабiлеттерiнiц кетерiлуi ескелец жас организмнщ элi де болса еciп-жетiлуi мен дамуы 
аякталмаган жагдайда етуiнде [3]. Жас спортшыны жедел дайындау, машыктандыру 
максатында оку-жаттыгу багдарламаларыныц удайы кYPделiленуiне байланысты оган 
шамадан тыс психикалык-эмоционалдык ауыртпалыктар тYcетiндiгi де белгш [4].

Осындай жагдайда балалар мен жастардыц спортпен айналысу барысында ескелец жас 
организмнiц калыпты еcуi мен дамуыныц, денсаулыгын коргау мен ныгайтудыц жэне 
олардыц арасында эр тYрлi аурулардыц алдын алудыц негiзi - физиологиялык-гигиеналык 
талаптарга сай саламатты тамактандыру болып табылады [5].

Спорттык жYктемелер едэуiр каркынды энергия жумсалуымен, организмде оттегi 
тапшылыгыныц (гипоксия) дамуымен жэне ерекше жYЙкелiк-пcихикалык ширыгулармен 
байланысты болып келедi де, коректiк заттарды жогары мелшерде кабылдауга муктаждайды 
[6]. Осылардыц барлыгы организмдегi зат алмасу процесстерше ыкпал етпей коймайды.

Жас спортшыларды физиологиялык-гигиеналык талаптарга сай тиiмдi тамактандыру 
аркылы спорттык кызметтiк кабшеттшкт!, тезiмдiлiктi кетеруге жэне булшык ет жумысынан 
соц кYш-куаттыц калпына келуш жеделдетуге болады. Сондыктан, спорттык дене 
ширыгуларына организмнiц турактылыгын кетеретш, мYмкiншiлiгi жогары биологиялык 
кажеттiлiктердiц арасында, тамактану факторы ете мацызды екендiгi сезаз. Сонымен 
катар, балалык шакта жэне жаcеcпiрiмдiк кезецде организмнiц физиологиялык 
кажеттшктерше сай тамактануы жас спортшыныц денес мен акыл-ойыныц YЙлеciмдi 
дамуына, жумыска кабiлеттiлiгiнiц жогары децгейде болуына ыкпал етед^ коршаган орта 
факторларына бешмделуше жагдай жасайды, емiр CYPУ сапасына айтарлыктай ыкпалын 
тигiзедi, денсаулыгын сактау мен жаксартудыц кажеттi шарты болып табылады [7,8].
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Жас спортшыларды тамактандыруды уйымдастыруда темeндeгi непзп кагидалар 
басшылыкка алынады:

- Жас спортшы оpганизмiн энергиямен дeнeлiк жYктeмeнi орындау барысында 
жумсайтын шыгындарына сэйкес камтамасыз ету;

- Спорт тYpi мен жYктeмe каркынына сэйкес тeцгepмeлi тамактану кагидаларын устану 
жэне непзп корекпк заттар мелшepiмeн байланысты рацион калориялыгын белу. Булай белу 
спорттык эрекет, кезецдерше (базалык дайындык, жарыс жэне калпына келу) сай нэруызды 
тагамдык енiмдepiнiц курамындагы амин кышкылдарыныц тeцгepмeлiгiн, май кышкылдары 
cпeктpiнiц оцтайлы ара катынасын, минералдык заттар бойынша тиiмдi ара катынасын, 
нeгiзгi корекпк заттардыц, дэpумeндepдiц жэне микpоэлeмeнттepдiц арасындагы тeцгepмeлiк 
кагидасын устануды камтамасыз eтуi Yшiн кажет;

- Рациондарды тYpлi тагамдык енiмдepмeн катар спортшыларга арналган арнайы тагам 
тYpлepiн спорттык ic-эрекет кeзeцi мен жаттыгулар жэне сайыстар кecтeciнe сэйкес тацдап 
курастыру;

- Алиментарлык факторлардыц эcepлepiн агзадагы физиологиялык YДepicтepдi 
(аэробты тотыгу-тотыксыздану, миоглобин мелшерш кебейту, гипоксияга жаксы бeйiмдeлу, 
тезiмдiлiктi кетеру, иммундык жYЙeнiц тиiмдiлiгiн арттыру жэне т.б.) жандандыру мен 
гуморальдык peттeушi заттарды (катехоламиндер, простогландиндер жэне т.б.) синтездеуге 
кажетп мeтаболизмдiк орта жасауга жагдай тудыру;

- Тамактану барысында жас спортшыныц шугылданатын спорт тYpiнe сай денедеп ет 
массасын арттыру немесе кажeттi салмак категориясына сэйкес дене салмагын азайту.

Осы кагидаларды устана отырып, алдымен, жас спортшылардыц тамактану тэpтiбiнiц 
(peжимi) катац сакталуы ете мацызды. Ас кабылдайтын уакыт жалпы кYн тэpтiбiмeн 
cэйкecтeндipiлiп, бip уакытка кeлтipiлуi керек, демек шартты рефлекстер iлiмiнe орай, 
организм ас кабылдайтын белгш бip уакытка бешмделедь Тагамды peтciз кабылдау ас 
корытатын мYшeлepдiц кызмeтiнiц бузылып, тYpлi аурулардыц туындауына экeлeдi. 
Сонымен катар, бул шара жас спортшыларда оц тагами дагды-эдет (режимге сай уактылы 
тамактану) калыптастырады, тамактыц ciцiмдiлiгiн жаксартады.

Жас спортшылардыц машыктану сабактары бш м алумен катар жYpeтiндiктeн, тамак 
ш етш  жэне спорттык жаттыгуларды бастайтын уакыттарда кажeттi интервалды сактай 
отырып, тагамдык рациондарын жалпы нeгiздe курастырады. Спорттык жиындарда, 
тэулiктiк калориялыкты машыктандырушы сабактардыц жоспарына орай тарата, терт рет 
тамактануды уйымдастыру усынылады: тацгы ас, тYCкi ас, тYCкi жэне кешю тамак арасында 
iшeтiн жeцiл тагам жэне кешю ас немесе ею тацгы, тYCкi жэне кeшкi ас. ^ н ш е  терт реттен 
артык тамактану кажет емес, ceбeбi оpганизмнiц белоктарды пайдалануы темeндeйдi, 
спортшыныц аска тэбет нашарлайды жэне тамак iшуi тшсп канагаттану ceзiмiн тугызбайды.

Тацгы асты жас спортшы машыктану сабактарына 1,5-2 сагат, жарыска 3 сагат 
калганга дeйiн iшу керек. Аш карынга машыктану сабактарына жэне жарыстарга катысуга 
руксат eтiлмeйдi, ейткeнi спорттагы eдэуip дене жYктeмeлepi кемipcулаp ресурстарыныц 
таусылуына экeлуi мYмкiн жэне кызмeттiк кабшеттшкп жумысты icтeй алмайтындай 
дэрежеге дешн темeндeтуi мYмкiн. Машыктану сабагы мен жарыс тацертецгшк сагаттарда 
еткiзiлce, тацгы ас салыстырмалы жeцiл, бipак калориялыгы жeтiмдi болганы кажет. Егер 
машыктану куннщ eкiншi жартысында еткiзiлce, тYCкi ас калориялы болып калып, жецшрек 
болуы керек.

ТYCкi асты машыктанудыц алдында 2-3 сагат бурын жэне жарыска шыгар алдында 3,5­
4 сагат бурын ш кен дурыс. Машыктанудыц немесе жарыстыц аягында тамакты жарты сагат 
еткен соц кабылдаган жаксы. Бул уакыт дене жумысы кeзiндe тeжeлeтiн аскорыту бeздepiнiц 
секрециясы калыпты жагдайга келуше кажет.

Тамактыц жеке тYpлepiн кабылдауда да, азыктардыц бeлгiлi бip тэртшпен бepiлуiн де 
есепке алу керек. Акуыздарга бай eттi, балыкты, жумыртканы жэне буршактарды тацгы жэне 
тYCкi аста кабылдау кажет, ceбeбi олар ас корытатын мYшeлepдeн Yлкeн жумысты талап eтeдi 
жэне карында узак уакыт корытылады. Буган коса, ет тагамдары жYЙкe жYЙeciнe коздырушы
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эсер етедь Бул жайбаракат уйкыга кедерп келтiретiн болгандыктан, кешкi уакытта кабылдау 
дурыс емес. Кешке карынды шапшац босататын жецiл тамактарды, мысалы, cŷ  кекенic пен 
жарма тагамдарын кабылдаган жаксы.

Спортшылардыц дайындык кезецiндегi тамакка деген тэулiктiк кажеттiлiгi кYнделiктi 
энергия шыгынына косымша, машыктану жаттыгуларына жумсалатын энергия 
шыгындарымен аныкталады. ^ыска, бiрак каркынды жYктемемен сипатталатын машыктану 
жаттыгуларына (спринт, лактырулар, cекiрулер) косымша 500-800 ккал, ал узак жумыспен 
сипатталатын жаттыгу сабактарына (спорт ойындары, ^р ес , бокс, орта жэне узак 
кашыктыктарга жYгiрic) косымша 800-1500 ккал кажет.

Жауапты спорттык жарыстардыц алдында уйымдастырылатын оку-жаттыгу жиындары 
кезiнде спортшылар регламенттелген тамактану жагдайына кешедi де, тамакка кажетп 
тэулiктiк калориялык шамасы артады.

Спортшыларга арналган тамак рациондарыныц сапалык курамы, кацка булшык 
еттерiнiц улгаюын, артык су мен майдыц жогалуын, кYштiц кебеюiн, тезiмдiлiктiц 
кетерiлуiн, дене жYктемелерiнен соц реактивтiлiк пен кайта курылу процеcтерiн камтамасыз 
етуi керек. Буган, ец алдымен, тамак рационында акуыздар мен кемiрcуларды кептеу 
карастыру, ал майлар мелшерiн бiршама аз беру аркылы жетуге болады. Спортшы тагам 
рациондарында акуыздардыц, майлардыц жэне кемiрcулардыц аракатынасы, орта есеппен, 
1:0,8:4 болуы керек деп саналады.

Акуыздарга деген жогары сураныс, жас спортшыныц булшык еттерiнiц дамуымен жэне 
жумыс кезшде булшык еттерiндегi акуыздарыныц кетерше беретiн ыдырауымен 
тYciндiрiледi. Акуыздар жYЙке жYЙеciне коздырушы эсер бере отырып, кимыл-козгалыс 
белcендiлiгiн кетередi жэне энергетикалык материал ретiнде пайдаланылады. Акуыздар май 
тYрiнде корга жинала алмайды жэне жещл корытылады.

Кемiрcулардыц жогары калыпты мелшерi, негiзгi энергия кезi ретшдеп релiмен, 
булшык ет жумысын узак уакыт жогарылата алатын кабiлетiмен жэне орталык жYЙке 
жYЙеciндегi козу процесш жогары децгейде устап тура алатын кабшетимен байланысты. 
Максималды жэне субмаксималды куатты спорттык жаттыгу сабактарында булшык ет 
жасушаларыныц кемiрcулармен жаксы камтамасыз етшулер^ гипоксия жагдайларында 
энергия кездерш утымды пайдалануга, аденозинYшфоcфор кышкылыныц шапшац 
ресинтезделуше жэне организмдегi ацидоздык ыгысулардыц азаюына кемектеcедi.

Майдыц шамалы мелшерi орнын кемiрcулармен басу Yшiн тшмд^ cебебi жумысты 
жогары енiмдiлiкпен аткаруга мYмкiндiк бередi. Дене жаттыгулары кезшде организмнщ 
оттекке деген кажеттiлiгi оны тутынатын мелшерiнен бiршама темен. Мундай жагдайларда 
ец жаксы энергетикалык материал - кемiрcулары. Оттекке карыз жагдайлардамайлардыц 
тотыгуы нашар жYредi. Соныц салдарынан организм олардыц толык тотыктанбаган 
ешмдермен -  кетон денелерiментолып кетедi. Осыдан баска, бауырдагы гликоген коры 
каркынды жумсалган кездерде, мYше уакытша майлануы мYмкiн. Кептеген галымдардыц 
жумыстары, спортшылардыц рационында акуыздар мен кемiрcулардыц кеп болганы тиiмдi 
екенiн керcетедi [62].

Спорттык жумысты орындау кезiнде энергияныц кYштi шыгындануына 
байланыстыагзаныц дэрумендердi тутыну мелшерлерi, спортпен шугылданбайтындарга 
белгiленген калыптылыктардан эдэуiр кеп болады. Сондыктан жас спортшылардыц 
тамактануын уйымдастыруда, олардыц дэрумендерге деген жогары кажеттшгш ескеру 
керек. Егер муны ескермесе, жогары денелш жэне жYЙкелiк-эмоциялык жуктемемен 
сипатталатын жарыска дайындыкта жэне жарыс кезецiнде, дэрумендердщ эдеттегi 
калыптылыктары жетiмciз болып, гиповитаминоз белгiлерi пайда болуы мYмкiн.

Жас спортшылардыц тамак рациондарыныц минералды курамы, организмдеп 
кышкылдык-ciлтiлiк тецдiктi, тотыктандыру-кайта курылу процестерш кYшейту, гипоксияга 
жаксы бешмделту мен тезiмдiлiктi кетеру тургысынан кызыгушылык тугызады. Жогарыда 
айтылгандай, каркынды дене жаттыгуларын жасаган кезде, канда кышкылды енiмдер 
жиналады. Буферлiк жYЙеде сштшк корларды кебейту Yшiн, ciлтiлi непздерге бай тагамдар
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керек: кекешстер, жемютер, CYт. Кызу ет жумысы кeзiндe, эcipece, ыстык ^ндер^ аш 
карынга немесе кYнi бойы 1-2 стакан Боржоми суын шкен тиiмдi. Спортшылар агзасын 
бакылау кышкылдык диетага караганда, ciлтiлiк диета дене жYктeмeлepiнe тезiмдiлiктi 
кетepeдi жэне жумыстан соцгы кайта курылу пpоцecтepiн жеделдетедь

Жас спортшыларга кажет судыц мелшepi дэл белгшенбеген, ceбeбi оныц мелшepi 
бipкатаp ecкepiлмeйтiн жагдайларга тэуeлдi. Ауа температурасы ыстык кYндe жэне узак 
спорттык жумыстар кeзiндe суды тутынуга кYpт шектеу койган дурыс емес. Су iшудi 
шектесе, спортшыныц жалпы жагдайы киындайды, оpганизмнiц кызынып кету кауш туады. 
Суды аса кеп ш удщ  де женi жок: ол жYpeккe, бYЙpeккe артык жYктeмe болады жэне 
организмнен бipкатаp туздардыц шайылып кeтуiнe согады. Дегенмен, жас спортшы 
дайындык жаттыгулары мен жарыстарга шыгар алдында 40-50 минут бурын 250-300 мл 
мелшершде су iшiп алуы керек. Дeнeлiк жYктeмeлep кeзiндe октын-октын азгана мелшерде 
(40-50 мл) су немесе арнайы кемipcулы-элeктpолиттi сусындар ш ш  отырган дурыс. 
Дайындык жаттыгулары мен жарыс аяктала салысымен организм жогалткан су мен 
минералдык туздардыц орнын толтыруга кipicу кажет. Ол Yшiн жас спортшылар кажeттi су 
мен сусындармен толык камтамасыз eтiлiп, жаттыктырушыныц немесе медицина 
кызмeткepiнiц бакылауымен агзадагы су балансын калпына кeлтipeдi.
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КОЛЛЕДЖДЩ  АРНАЙЫ М ЕДИЦИНАЛЫ ^ ТОП СТУДЕНТТЕР1Н1Ц ^И М Ы Л- 
^ОЗГАЛЫ С БЕЛ СЕН Д1Л1КТЕР1Н ¥ЙЫ М ДАСТЫ РУ М 0СЕЛЕЛЕР1

Аннотация: макалада дене шыныктыру сабактарын арнайы медициналык топта 
окитын cтудeнттepдiц проблемалары карастырылган. Арнайы медициналык топка жататын 
cтудeнттepдiц кимыл-козгалыстарын арттыру Yшiн оку багдарламаларын езгерту керек. Бул 
ретте денсаулыкты жаксартуга дене шыныктыру сабактары мен косымша дене бeлceндiлiгi, 
арнайы топ студенттершщ кeшeндi жаттыгуларды орындаулары мацызды eкeндiгiн атап ету 
кажет. Бул мэселеш сабактарыныц эpтYpлi нысандарын косу аркылы шешуге болады деп 
болжаймыз.

Кш тт1 сездер: дене шыныктыру, арнайы медициналык топ, студенттердщ кимыл- 
козгалыс бeлceндiлiгi.
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