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ЦОГАМДА САЛАУАТТЫ 0М 1Р САЛТЫН ЦАЛЫПТАСТЫРУ

Аннотация: Макалада кетершген мэселе когамныц ец басты байлыгы адам, оныц 
денсаулыгы туралы. ^азipгi тацдагы мeмлeкeтiмiздщ нeгiзгi максаты - когамда салауатты 
емip салтын калыптастыру. БYгiнгi ^ н г е  ауырмаудыц камы Yшiн медицина саласыныц 
мамандары айтып, жазып жаткан ескертулер мен пiкipлepдi ¥лт устазы Ахмет Байтурсынов 
ез ецбектершде халыкка туаш кп тiлдe сол кезецнщ езiндe калдырган екен. Денсаулык, 
тазалык туралы пiкipлepi кажeтiмiзгe жарайтыны cезciз.

К1лт сездер: денсаулык, тазалык, спорт, денешыныктыру, салауатты емip салты т.б.

Baimoldin A.O., physical education teacher and sports 
Saran higher humanitarian and Technical College named after Abay Kunanbayev, Saran

FORMATION OF A HEALTHY LIFESTYLE IN SOCIETY

Annotation: The issue raised in the article is about the most important wealth of the society - 
man, his health. The main goal of our state today is to create a healthy lifestyle in society. The 
warnings and opinions that medical experts say and write today for the sake of not getting sick, the 
national teacher Ahmet Baitursynov left in his works in a language understandable to the people 
even at that time. Opinions about health and cleanliness are definitely useful for us.

Keywords: health, cleanliness, Sports, Physical Culture, healthy lifestyle.

Компьютердщ, смартфондардыц жэне баска да курылгылардыц пайда болуы 
салдарынан адамныц ^н дел ш т жумысы жещлдеп, кимыл-козгалысы азайды. Бул адамныц 
функционалдык кабшетшщ темeндeуiнe, кацка-булшыкет аппаратыныц элcipeуiнe, iшкi 
агзалардыц жумысыныц нашарлауына экeлiп согады. ^имыл-козгалыстыц жeткiлiкciздiгi 
барлык жYЙeлepдiц (булшыкет, кантамыр, жYpeк, тыныс алу) жумысын нашарлатып, тYpлi 
ауруларга тез шалдыгуга экeлiп согады. Сондыктан да спорттыц адам денсаулыгына эcepi 
ете кеп. Дене шыныктыру мен спорт адам агзасы табиги тYPдe кажет eтeтiн кимыл- 
козгалыстыц колжeтiмдi тYpi болып табылады. Физикалык белсендшктщ адамга пайдалы 
eкeндiгiн медициналык зерттеулер, практикалык бакылаулар, халык даналыгы да дэлелдейдг
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БYгiнгi медицина жэне педагогика спортты насихаттауа жэне когамныц дене 
тэрбиеciне деген оц кезкарасын тугызуга байланысты пiкiрлердi ккптеп айтуда. Мектептерде 
жэне жогары оку орындарында денсаулык жэне спорт еткiзiледi. Окушыларга,
студенттерге бассейндер мен жаттыгу залдарына баруга тегш абонемент берiп отырады. 
Дегенмен, дене тэрбиесшщ денсаулыкка эcерiне немкурайлы карайтындар да баршылык. 
Спорт пен баланыц денсаулыгы каншалыкты байланысты екендiгiн медициналык статистика 
дэлелдеп отыр. Дэр^ерлердщ статистикасына CYЙенcек, жиi ауыратын балалар мен 
жаcеcпiрiмдердiц 70 пайызы спортпен шугылданбайтындар жэне денешыныктыру сабагына 
кызыкпайтындар. Yнемi компьютердщ, теледидардыц алдында телмiрiп отыру, сабак окудан 
мига тYcетiн салмак агзаныц физикалык куатыныц элciреуiне экеледь Соныц салдарынан 
жаcеcпiрiмдерде Yлкен жастагы адамдарда кездесетш ауру тYрлерiмен ауыру жиi кездесуде. 
Окушылар мен студенттер Yшiн денешыныктыру сабактары мен спортпен шугылданудыц 
мацызы орасан зор, жас агзага, жетiлiп келе жаткан денеге Yнемi козгалыста жYPу кажет. 
^аз1рп балалардыц кеп кимылдауды CYЙмейтiнi, зиянды тагамдарга YЙiр болуы дэрiгерлер 
мен педагогтардыц алацдаушылыгын тугызып отыр. Спорттыц адам денсаулыгына кандай 
эcерi бар екендш каншама макалада, зерттеу жумыстарында жазылып, айтылып та жYр. 
Сонымен, спорт адам агзасына не Yшiн пайдалы екендiгiн галымдар былайша топтастырады:

Спорт жэне дене тэрбиеci мен жYЙелi жаттыгу жYЙке жYЙеciнiц кызметпк 
мYмкiншiлiгiн арттырып, бiртутаc организмнщ эр тYрлi сырткы жэне iшкi эсерлер мен 
езгерютерге тиiмдi бейiмделуiн калыптастырады.

Дененщ дурыс калыптасуына жэне оныц жан жакты YЙлеciмдi дамуына агзаныц , 
жYЙке жYЙеciнiц калыптасуына кемектеседь

Тiрек-кимыл аппаратын ныгайтады: булшыкеттщ келемi Yлкейедi, кYш керcеткiшi 
жогарылайды, кацка CYЙектерi салмакка тезiмдi болады.

Жаттыгу залында жаттыгу немесе жYгiру, жYзу, велоспорт нэтижеciнде булшыкеттщ 
оттегiмен демалуы жаксарып, кантамыр жумысына оц эсерш тигiзедi.

Теракты тYPде жаттыгу заталмасу процесш жаксартып, жаца клеткалардыц пайда 
болуына эсер етедi.

Денешыктырумен жYЙелi тYPде шугылдану остеохондроз, омарткааралык жарык, 
артроз, атеросклероз, остеопороз cекiлдi тсрек мYшелерiнiц ауруларыныц алдын алады.

ЖYЙке жYЙеci ныгаяды жэне дамиды. Ол ептшктщ жогарылауы, кимылдыц 
жылдамдауы мен жаксаруына эсер етедi.

Спортпен шугылдану жаца шартты рефлекcтердiц пайда болуына ыкпал етедь Агзамыз 
бурынгыдан ауыр, кYPделi жYктемелердi icке асыруга кабшетп болады. ЖYЙке процеciнiц 
жылдамдыгы артып, ми окигаларды тез кабылдап, дурыс шешiм кабылдауды YЙренедi.

ЖYрек-кантамыр жумысы жаксарады. Спорттыц адам агзасына эcерi жYрек пен 
кантамырлардыц тезiмдiлiгiнiц арттырады.

Жаттыгулар бYкiл агзаны интенсивт тYPде жумыс icтеуге мэжбYрлейдi. Булшыкеттерге 
^ ш  тYCкен кезде кебiрек канмен камтамасыз етудi талап етедi де, жYрекке белгiлi уакыт 
iшiнде канды оттепмен байытуга мэжбYрлеп отырады. Спортпен шугылданатын адамдардыц 
жYрегi мен кантамырлары ^ ш к е  тез YЙренедi жэне кейiн тез калпына келетiн болады.

Тыныс алу мYшелерiнiц жумысы жаксарады. Жаттыгу кезшде тшдер мен агзалардыц 
оттегiн кеп талап етуi нэтижеciнде тыныс алу терец жэне интенсивт болады. вкпенщ 
сыйымдылыгын арттырады.

Иммунитет кетерiлiп, канныц курамы жаксарады. Физикалык белcендi адамдар сирек 
наукастанып, бактериялар мен вирустарды тез жецетш болады.

Жаттыккан агзаныц кандагы кант жэне баска да заттарды реттеуi жаксарады.
вмiрге деген кезкарас езгередi. Физикалык белcендi жандар емiрге куштар, кYЙзелicтен 

аулак болады.
^аз1рп тацдагы мемлекетiмiздiц негiзгi максаты -когамда салауатты емiр салтын 

калыптастыру. БYгiнгi кYнге ауырмаудыц камы Yшiн медицина саласыныц мамандары 
айтып, жазып жаткан ескертулер мен пiкiрлердi ¥лт устазы Ахмет Байтурсынов ез
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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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