
или характеру деятельности, т.е. в нашем случае выбранной профессии. Эта позиция по 
мнению выше указанных ученых находит отражение в характеристике структуры 
мониторинга, в которой выделяется пять блоков: наблюдение; оценка текущего состояния; 
прогноз состояния на перспективу; оценка прогнозируемого состояния объектов; принятие 
управленческих решений по укреплению здоровья.
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ЦОЗГАЛЫС БЕЛСЕНДШ1ГШ  АРТТЫРУДЬЩ  ЕРЕСЕК Т¥РГЫНДАР 
ДЕНСАУЛЫГЫН НЫГАЙТУДАГЫ МАЦЫЗЫ

Аннотация: Макалада елiмiздщ ересек тургындарыныц денсаулыгына терю эсер етушi 
непзп кауштшк факторларыныц арасында шешушi роль аткаратын жеткш каз козгалыс 
белсендшгш арттыру жолдары карастырылган. Ересек жастагы тургындар аптасына 150-300 
минуттан аз емес уакыт орташа децгейлi аэробты дене жаттыгуларыннемесе 75-150 минуттан 
кем емесжогары децгейлiаэробты дене жаттыгуларын жасап козгалыс белсендшгш 
арттырса, жалпы eлiм-жiтiм кeрсеткiшi темендейд^ жYрек-кан тамырлары аурулары, 
гипертония, обыр ауруыныц жекеленген тYрлерi, 2-тиш! диабет ауруы мен семiздiк азайады,
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адамдардыц психикалык денсаулыгы жаксарады, когнитивтiк кабшеп артып, уйкысы 
тынышталады.

К1лт сездер: козгалыс белсендшп, ересек тургындар, денсаулык, дене жаттыгулары, 
спорт, ауру.

Serikkali A.A., master’s degree student 
Kazakh National Pedagogical University named after Abay, Almaty

THE ROLE OF INCREASING MOTOR ACTIVITY IN PROMOTING THE H EALTH 
OF THE ADULTS

Annotation: This article discusses ways to increase the motor activity of the adult population 
of our country. Low motor activity plays a leading role among the main risk factors that pose a dan­
ger to human health. When engaged in physical active activity per week of at least 150-300 minutes 
of average intensity with aerobic load or at least 75-150 minutes of high intensity with aerobic load, 
mortality from all causes, including cardiovascular diseases, reduces the incidence of hypertension, 
reduces the incidence of hypertension, cancer of individual localizations, type 2 diabetes, mental 
health improves, cognitive abilities and sleep are improved, and the degree of obesity can also de­
crease.

Keywords: motor activity, adult population, health, physical activity, sports, diseases.

Казакстан Республикасыныц Президент Касым-Жомарт Токаев 2022 жылдыц 1 
кыр^йегшде Казакстан халкына арнаган «ЭД1ЛЕТТ1 МЕМЛЕКЕТ. Б1РТ¥ТАС ¥ЛТ. 
БЕРЕКЕЛ1 КОГАМ» Жолдауында «:Елiмiздiц басты кундылыгы -  адам. ¥лт саулыгы жаксы 
болса гана, когам орныкты дамиды» - деп атап етш, ел тургындарыныц денсаулыгын 
жаксартуга багытталган ¥лттык жобаны жYзeгe асыруды тапсырды[1].

ДYниeжYзiлiк Денсаулык Сактау ¥йымы (ДДС¥) сарапшыларыныц пiкipiншe, казipгi 
кезде Казакстан тургындары арасында кещнен тарап отырган аурулардыц басым пайызы 
ж ет кауiптiлiк факторлардыц эcepiмeн байланысты екен. Оныц ш ш де тeмeкi шегу - 13,4%, 
алкогольдш iшiмдiктepдi кауiптi мелшерде ш у  - 12,8%, артериальдык кысымныц 
жогарылауы - 12,3%, канда холестерин мелшершщ кептiгi - 9,6%, артык дене салмагы - 
7,4%, жемю-жидектер мен кекенicтepдi аз пайдалану - 5,5%, жеткш каз козгалыс 
бeлceндiлiгi - 3,5%-ды курайды [2].

Соцгы жылдары элeмдiк COVID-19 пандемиясы басталгалы бepi eлiмiздe короновирус 
инфекциясына шалдыккан тургындар саныныц кеп болуына байланысты халык 
денсаулыгыныц кеpceткiштepi бурынгыдан да нашарлады. Дэpiгep-мамандаpдыц пiкipiншe, 
бYгiндe короновирус инфекциясы бYкiл оpганизмдi бYлдipeтiн кеп жYЙeлi ауру 
(«мультисистемное заболевание») peтiндe танылып отыр. Ол адамныц барлык жYЙeлepi мен 
мYшeлepiнe закым кeлтipiп, денсаулыгын нашарлатады екен [3].

Ел тургындарыныц арасында эр тYpлi зиянды дагды-эдеттердщ кeцiнeн таралуыныц 
ceбeбiнeн кептеген жукпалы емес аурулар(зат алмасуы мен жYpeк-кан тамырлары аурулары, 
кант диабeтi, ceмiздiк, обыр, буын дepттepi, ток ш ек iciктepi, CYт жэне аналык бездщ катepлi 
iciгi жэне т.б.) элемнщ барлык eлдepiндe, соныц iшiндe дамыган денсаулык сактау 
курылымы бар, медициналык диагностика мен емдеудщ озык технологиялык эдicтepiн кец 
колданатын, дамыган еркенниетп елдерде де байкалып отыр.

Саламатты емip салтын устанудыц, эcipece ересек тургындардыц басым кепшiлiгiнiц 
дене шыныктыру жэне спортпен жаппай айналысуыныц нэтижесшде козгалыс бeлceндiлiгiн 
арттырып, жогарыда керсетшген зияны мол факторлардыц эcepлepiн азайта алсак, Казакстан 
тургындарыныц денсаулыгы э ж е ш ^ р  жаксарар eдi [4]. Осы тургыда Казакстан 
Республикасында дене шыныктыру мен спортты дамытудыц 2025 жылга дешнп 
Тужырымдамасында «Козгалыс бeлceндiлiгi улт саламаттылыгыныц бастау кезi peтiндe 
каралады. Саламатты улт калыптастыру тYciнiгiнe козгалыс белсендшш мен спортпен
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жYЙелi шугылдануды ынталандыру, сондай -  ак, ец мацыздысы козгалыс белсендiлiгi 
болып табылатын шаралар мен аукымды кешендер мредЬ>, - деп кeрсетiлген [5].

ДYниежYзiлiк денсаулык сактау уйымыныц Fалым-эксперттерi 18-64 жас аралыгындагы 
ересек турFындарFа орташа децгейде аэробты козFалыс белсендшгше кол жеткiзу Yшiн 
аптасына 150-300 минут дене жатты^уларын жасап отыруды усынады [6,7]. Егер аэробты 
дене жатты^улары аэробты жоFары децгейде орындалатын болса аптасына 75-150 минут 
уакыт бeлiп отырса жеткiлiктi. Осымен катар аптасына 2 рет немесе одан да жш денедеп 
барлык булшык еттерi топтарын кYшiн дамытуFа баFытталFан жаттыFулар жасауды усынды.

ДYниежYзiлiк денсаулык сактау уйымы ересек турFындардыц козFалыс белсендiлiгiн 
арттырудыц халык денсаулыFыныц керсетюштерш жаксартатынын ерекше атап кeрсеттi[6]:

- жалпы eлiм-жiтiм кeрсеткiшi тeмендейдi, эаресе жYрек-кан тамырлары аурулары 
себебiнен;

- гипертония ауруы, обыр ауруыныц жекеленген тYрлерi, 2-типтi диабет ауруы мен 
семiздiк азайады;

- адамдардыц психикалык денсаулыFы жаксарады, YPей-эбiржу мен депрессия 
симптомдары азайады;

- адамдардыц когнитивтик денсаулыFы жаксарып, тыныш уйыктайды;
Галымдар В.Н.Усатов пен А.А.Горелов зерттеулерiнде дене козFалысы адамныц дамуы 

мен eсуi барысында зат алмасу мен организмдеп энергияны белсендiредi, жYрек пен тыныс 
алуды жоFарылатады, сонымен катар iшкi ортаныц Yнемi eзгерiп отыратын жаFдайларына 
адамды бешмдеуде мацызды рeл аткаратын кейбiр баска да мYшелердiц кызметтерiн 
арттырады делшген [8]. Сонымен катар, дене жаттъ^улары аFзада eте кызыкты жэне 
пайдалы эсерлердiц пайда болуына да алып келедi. Мысалы, Yнемi жаттыFумен айналысатын 
аFзаныц eмiр жасы узарып, зат алмасуы калыпты жYредi, адам eте жаксы уйыктайды жэне де 
аFзада энергияFа бай байланыстар саны eседi, мысалы, АТФ сиякты. Оныц аркасында 
аFзаныц барлык мYмкiндiктерi мен кабiлеттерi практикалык турFыдан eседi. Оныц шше, 
акыл - ой, физикалык жэне сексуалды мYмкiндiктердi айтсак болады.

Жалпы, дене жаттъ^лары кацка булшыкеттерiн, жYрек булшыкетiн, кан тамырлары 
мен тыныс алу жYЙелерiн жэне т.б. ^птеген кан айналу жумысын жецiлдететiн жэне жYЙке 
жYЙесiне жаксы эсер ететш мYшелердi дамытып кана коймай, оларды берiк етедi. Сонымен 
бiрге, жаттъ^удыц таFы бiр мацыздылыFы - эр тYрлi жаFымсыз факторлардыц эрекетiне 
аFзаныц тeзiмдiлiгiн жоFарылатады. Мысалы, тeмен атмосфералык кысым, катты кызу, 
кейбiр улар, радиация жэне т.б. Ал, керiсiнше козFалыс белсендiлiгi жеткiлiксiздiгiнен 
гиподинамия, гиопкинезия аурулары пайда болады. Непзшде, гиподинамия жэне 
гипокинезия бiр бiрiмен бiрiгiп кызмет аткарады, сондыктан оларды бiр сeзбен 
«гиподинамия» деп атасак та болады.

ТаFы бiр айта кетер жайт, дене жатты^улары жYЙке жYЙесiнiц негiзгi касиеттерiнiц 
дамуына эсер етедг жYЙке Yдерiсiнiц кYшiне, жылжымалыFына жэне тецеспрмелЫне. Тiптi, 
акыл-ой эрекетiнiц eзi козFалыссыз жYзеге аспайды. Акыл - ой ецбеп булшыкеттер кYшiн 
жумылдыруды кажет етедi, eйткенi булшык еттен келген сигнал ми эрекеттерiн белсендiредi.

Булшыкет эрекеттерi кезiнде кандай жумыс тYрi болса да аFзадаFы ш ю  секреция 
бездерiн бeлiп отыратын кейбiр гормондардыц курамы артып отырады. Жумыстыц 
узактыFына байланысты гормондар eзгерiске ушырайды (мысалы, бiр гормондар курамы 
азайып жатса, керiсiнше, екiншi гормон тYрiнiц курамы артып жатады). Егер де мундай 
булшыкет жумыстары шектен тыс узак уакытка созылатын болса (марафонда жYгiру), iшкi 
секреция бездерiнiц гормондарды бeлiп шыFаруы тeмендей тYседi. Ал, булшыкет 
эрекеттершщ токтауы факторынан кандаFы гормон саны бiртiндеп eте тeмен децгейге дейiн 
жетедi. Кез -  келген каркынды булшыкет эрекеттершщ бiрiншi минуттарында-ак канда кант 
мeлшерiнiц артуы жYзеге асады. Бул жаFдай канттыц (глюкоза) eзiнiц резервтiк сакталу 
орнынан (бауыр) шыFуынан болады. Жумыстыц жасалу узакты^ына байланысты кандаFы 
кант мeлшерi калыпка келедi де, содан соц бiртiндеп тeмендей бастайды. ¥зак уакытка 
созылFан булшыкет эрекеттерi кезiндегi канда кант мeлшерiнiц тeмендеуi - аFзаныц майды
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корекпк кезi peтiндe колдануга мэжбYP етедь Осылайша, май езiнiц peзepвтiк сакталу 
орнынан (бауыр) шыгады да, жумыстыц шамамен 20-30-шы минуттарында кандагы май 
курамы жогарылай тYceдi. Алайда, булшыкет эpeкeтiнiц узактыгына байланысты узак 
жасалган жумыстыц токтауына жагдай жасаушы фактор ретшде кандагы май мелшepi 
кайтадан темендей тYceдi.

«Бeлceндiлiк физиологиясыныц» непзш салушы Н.А.Бepнштeйннiц езi: «Бeлceндiлiк -  
барлык жYЙeлepдiц мацызды каcиeтi....ол агзада ец басты кызмет аткарушы жэне 
аныктаушы. Бeлceндiлiк барлык агзалар мен жYЙeлepдiц барлыгын камтитын сипаттама», - 
дeйдi [9]. Ересек жастагы тургындардыц козгалыс бeлceндiлiгiнiц жeткiлiктi жогары 
децгейде болуы Yшiн оларды дене жаттыгуларымен жэне спортпен айналысуга ынталандыру 
кажет. Алайда, мундай дене жYктeмeciнiц белсендшгш шектеп отыратын кeдepгiлep бар. 
Осындай кeдepгiлepдiц бipi болып анаэробты алмасу табалдырыгы болып табылады. 
Анаэробы алмасу табалдырыгы дeгeнiмiз -  жасалган жумыстыц белсендшгшщ кеpceткiшi, 
ягни шамадан тыс артык жYк тYCкeн жагдайда оттегшщ жeтicпeушiлiгi, кан мен тiндepдe CYт 
кышкылыныц концентрациясы артып, тез шаршагыштык байкалады. Сондыктан да, адам 
сауыктыру багытында жасалатын дене жаттыгуларын жасаган кезде осы анаэробты алмасу 
табалдырыгыныц дeцгeйiнe дeйiнгi шаманы ескеру кажет. Ягни, аэробты зона жагдайында 
адам жаттыгу жасау барысында агзага кажетп оттeгi мелшepiн алып отырады. Бул жаттыгу 
калыпты бeлceндiлiктeгi дене жаттыгулары болып табылады. Орташа дене дайындыгындагы 
адамдардыц жYpeк согу жиiлiгi/анаэpобты алмасу табалдырыгы 148-160 согу/мин. 
дeцгeйiндe болады. Тагы да еске сала кетсек, аэробты реакция -  агзаныц биологиялык 
энергетика жYЙeciнiц нeгiзi болып саналады. Оныц тиiмдiлiгi анаэробты YPДicтepдiц 
тшмдшгшен eкi есе артык, сондай -  ак, оныц ыдырау енiмдepi агзадан ете оцай жойылып 
отырады. Дене жаттыгуларымен узак айналысу кeзiндe анаэробты алмасу табалдырыгыныц 
децгей жогарылап, аэробты зона аумагы кецейе тYceдi жэне каркындылыгы жогары дене 
жYктepi де осы аэробты энергия кездepi аркылы жасалады. Ал, мундай жагдай агзаныц 
функционалды мYмкiндiктepiн жогарылатып, денсаулыкты ныгайтады, картаю YPДiciн 
ыгыстыра бастайды, алайда, адам дене жаттыгуларын жасаганда калыпты дене белсендшк 
дeцгeйiн сактауы кажет. Себеб^ дене жYктeмeci анаэробты алмасу табалдырыгыныц 
децгешнен жогарылап кeтeтiн болса, онда агзаныц сауыгу тиiмдiлiгi темендеп, артык куш 
жумсалып, ауруга шалдыгуы мYмкнi. Осындай децгейде жасалатын дене жYктeмeлepiн 
максималды бeлceндiлiккe жаткызуымызга болады.

Агзада дене жаттыгуларын жYЙeлi орындалу эcepiнeн езгepicтepдiц пайда болуы агза 
жYЙeciнiц биохимиялык жэне физиологиялык жагынан алга жылжуыныц нэтижeci болып 
табылады. Мундай алга жылжулардыц болуы агзадагы iшкi мYшeлep мен канда ез кершюш 
кеpceтeдi. Осындай дене жаттыгуларын жасау эсершен болатын езгepicтepгe метаболизмдеп 
езгepicтi айтуга болады. Соныц шшде, агзада анаболизм жылдамдыгы бip уакытта 
темендегенде, энергия мен АТФ синтезш белiп шыгаратын катаболитикалык YPДicтepдiц 
жылдамдыгы артады. Мундай езгepicтep агзада булшыкеттердщ энергиямен камтамасыз 
eтiлуiнiц жаксаруы мен жасалып жаткан жумысты узак уакыт орындай алуына мYмкiндiк 
бepeдi.

Сонымен, адамныц дене шыныктырумен жэне спортпен шугылдануы, кYндeлiктi емip 
барысында тYpлi дeнeлiк жумыстарды аткаруы нэтижeciндe козгалыс белсендшп 
жогарылап, агза жYЙeлepi мен мYшeлepiнiц Yздiкciз жeтiлуi байкалады. Дене козгалысы 
оpганизмнiц барлык жYЙeлepi мен мYшeлepiнe, эcipece кан айналымы мен тыныс алу 
мYшeлepiнe, ми жумысына жэне кан кеpceткiштepiнe оц эсер етедь Сондыктан казipгi кезде 
ересек жастагы тургындардыц денсаулыгын ныгайтудыц непзп жолдарыныц бipi - козгалыс 
белсендшгш арттыру болып табылады.
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