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ДЕНЕ ЖЭНЕ АК.ЫЛ-ОИ К.ЫЗМЕТ1НЩ ©ЗАРА БАИЛАНЫСЫ
Тушн. Бул мак,алада дене мен ак,ыл ой к;ызмелнщ езара байланысы зерттелген. Шаршау мен ст

ресс жатдайын болдырмау уш!н осы ек1 к,ызметтурлерш дамыту к,ажегплт анык,талып, непзделген.
TyniHfli сездер: дене шынык,тыру; ак,ыл-ой к,ызмет1; спорт; ак,ыл-ой дамуы.
Резюме. В данной статье рассмотрено взаимодействие физической и умственной деятельности. 

Выявлена и обоснована необходимость развития обоих этих видов деятельности для предотвраще
ния переутомления и состояния стресса.

Ключевые слова: физическая культура; умственная деятельность; спорт; умственное развитие.
Summary. This article discusses the interaction of physical and mental activity. Identified and justified 

the need to develop these activities to prevent fatigue and stress.
Keywords: physical education; mental activity; sport; mental development.

К1Р1СПЕ
Бул мак,алада дене жэне а^ыл-ой к,ызмелнщ 

езара к-к,имылы к,арастырылады. Жумыстыц 
мак,саты ак,ыл-ой элеуетш дамытуда желспкке 
жету уш н спортпен шу-гылданудын, мацыздылы- 
fbiH непздеу болып табылады.

Дене белсендЫп, спортпен айналысу-са- 
лауатты eMip салтыныц Heri3ri к,урамдас белiri. 
Дене жаттытулары дененщ куш Н  тез1мд1л!пн да- 
мытады, сондай-ак, адамныц а^ыл-ой к,ызметше 
эсер етед1 Олар тултаньщ психофизиологиялык, 
к,асиеттерш дамытута ык,пал етед1 [Сейсенбеков 
Е.К., 2011,6. 431].

Мектеп жылдарынан бастап дене шынык,ты- 
ру сабак,тарында балаларта дене белсенд^пнщ 
пайдасы, жатть^уларды орындаудьщ к,аутаз 
жэне TniMfli aflici туралы 6LniM бермедь уйлес- 
Tipy жэне жалпы физикалык, дайындык, дамиды, 
бул сезс1з бала атзасынын, дамуы мен к,урылы- 
мы кезецтде мацызды к,урамдас болып табы
лады. Алынтан даедылар мен 6LniKTepfli одан api 
пайдалану жэне дамыту адамдардыц eMipi мен 
ецбек к,ызметше сезс1з оц эсер етедк BipaK,, сон
дай-ак, физикалык, ецбектщ ак,ыл-ой дамуына 
acepi туралы умытпау керек.

НЕГ13Г1 Б0Л1М
Спортпен айналысу есу гормоны, инсулин, 

адреналин, эндорфиндер жэне т.б. сияк,ты ма- 
цызды гормондардын, секрециясын ^адаталай- 
ды [ В. И. Козлова. 1978, б. 684 ]. Олардыц 69pi

адам атзасыныц к,алыпты жумыс iCTeyi уш н 
сезаз мацызды. Мысалы, есу гормоныныц сек- 
рециясыныц ултаюымен энергетикалык; алмасу 
тездейд1, назар аударудьщ шofыpлaнyы артады.

Ал, стресс гормондарынын, 6ipi болып табы- 
латын адреналин ез кезепнде журек жиырылуы- 
ньщ ыртак,тыльнын арттырады, к,ан к,ысымын 
к,алыптандырады. Спортпен турак,ты шутылдану 
тура^ты жуйке-психикалык, шамадан тыс куш- 
пен куресуге мумкшдк береди ол жумыск,а к,а- 
б!летт1лiKTin, жэне тез1мд1л1ктщ жотарылауына 
алып келедк

Студенгпк кундер, кецседеп жумыс, дененщ 
6ip к,алыпта узак, болуын мшдеттейтт, булшы- 
к,еттерд1 белг'т 6ip позицияда устап туратын, 
уйк,ы жэне демалыс режимы сак,тамау шаршау- 
fa экеп сок,тырады. Бул жатдайда ^ызмет TypiH 
ауыстыру к,ажет. Узак, ак,ыл-ой жумысы кезЫде 
белсенд1 демалыс к,ажет. Бул жаттыту залында 
немесе к,алыпты к,арк,ынмен жупру болуы мум-
KIH.

Узак, уак,ыт бойы булшык,еттердщ жекеле- 
ген топтарына батытталтан дене белсендттнщ  
эд1стемелер! к,алыптасты, бул адам миыныц бел- 
сенд1 к,ызмелн ауыр ак,ыл-ой жумысы кезшде 
са^тап к,алу тэалдер1 туралы айтпайды. Бул мэ- 
селе эл1 кунге дейш ашык, куйшде к,алып отыр.

Адамныц физикалык, жумыск,а к,аб1легпл1пнщ 
жотары децгейЫ к,амтамасыз ететш H eri3 ri физи
калык, (немесе кloзfaлыc) к,асиеттершщ к,атарына 
к,андай да 6ip ^имыл-^озталыс к,ызметт орын-
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N дау жаедайларына, оныц сипатына, ерекше/iiri- 
не, узак^тьиына, куатына жэне к,арк,ындылытына 
байланысты Ьепт\п\ 6ip к,атынаста кершетж куш, 
жылдамдык, жэне тез1мд1л1к жатады. Аталтан фи
зикалык, к,асиеттерге икемдЫк пен eminiKTi к,осу 
керек, олар кебшесе дене жаттьнуларыныц кей- 
6ip турлерт орындау табыстыльнын анык,тайды.

BipiHmi курс студенттер1 куйзелкке жэне 
Luapiuayfa бей1м екеж белплк Бул университет™ 
eMipre бей1мделу кезецте байланысты [Волкова 
М., 1998, б. 76]. Сондык,тан, олар yiuiH атзаныц 
эмоционалдык,, физикалык, жэне ак,ыл-ойды же- 
ц1лдетуге ык,пал ететш дене шынык,тыру жэне 
спорт бойынша сабак,тар мшдегп турде мацыз- 
ды. Сондай-ак,, дене шынык,тыру жаттытулары- 
мен дербес сабак,тар, турл1 спорт секцияларына 
бару тамаша алдын алу болып табылады. Кун- 
дел1кт1 физикалык; жуктеме булшык, ет тонусы- 
на, к,ан айналымына жатымды эсер етед1, соныц 
салдарынан ак;ыл-ой к,ызмелнщ керсеткш терт 
арттыру жэне ок,удаты табыск,а к,ол жетюзуге бо- 
лады.

Сондык,тан, к,андай спорт турлер1 психоло- 
гиялык, бэсецдету, шаршау жэне жатымсыз эмо- 
цияларды жою y iu iH  к,олайлы? Психологиялык, 
разрядтаудыц Tn iM flLn iri бойынша 6 ip iH Lui орын- 
да узак жылдар бойы агрессияны LUbifapyfa 
мумкшдк беретн бокс тур. Велосипед энергия 
Luofb^aHyfa ык,пал етедк Эмоцияларды жазу 
ушш тамаша би, ал 6ocancyfa - жузу.

ЖУЗУ
Cyfa тускенде адам денеа к,урлык,к,а к,ара- 

faHда мулдем озгеше. Б1зде cyfa тускенде жец1л 
сез1м пайда болады жэне де к,озталу элдек,айда 
оцай сез1лед1. Осыныц арк,асында суда булшык, 
етпц барлык, топтарын улкен куш-жкераз жат- 
тыктырута болады. Сондык,тан аквааэробика 
жузумен к,атар ауадаш эдеттеп физикалык, жук- 
темелерге к,арсы керсетЫмдер1 бар aflaMflapfa 
да к,олайлы. Жузу жамбас айматында ini npeci- 
нщ, арк,а мен булшык, еттщ тонусын арттырады. 
Ол артык, салмак,тан арылута, арк,аны тузетуге, 
иык, белдИн дамытута кемектеседк Жазда cyfa 
шомылута шатын, кун сэулеамен жак,сы жылы- 
тылатын, жатажайлык, демалута арналтан орын- 
дары бар су айдындары к,олайлы. К,ыск,ы ке- 
зецде жузуцллер сабак,ты узбеу ушш бассейнд1 
пайдаланута тура келед1, ce6e6i к,алаулы нэтиже 
тек жуйелГлкп к;ажет етед1 етедк Кептеген адам- 
дардыц ез куинмен жузуде жак,сы нэтижелерге 
к,ол жетюзуге мумюндИ бар.

Дэр1герлер тек аурулардыц алдын алу уцлн 
faHa емес, сонымен к,атар келеа ауруларды ем- 
деу кешежн усынады:

1. Неврозды емдеу кезшде. Су орталык, жуйке 
жуйеанщ к,озу жэне тежелу процестерш реттей- 
д1, шаршауды жояды, босацсытып, тыныштанды- 
рады, мидыц к,ан айналымын реттейд1

2. Суда адам ез денеанщ салмашн сезшбей-

fli, сондык,тан бул буындар мен остеохондрс: 
ауруларын емдеуге apнaлfaн жал<ыз спорт т»г>. 
Жузу булшык,еттен спазмды алады, лимфа af>=K 
жак,сартады, буындардыц iciH yiH  азайтады жг- f  
улпалардыц регенерациясына ык,пал етедг

3. Омыртк,ааралык, жарык,тар-жузу ауырсэ- 
нуды азайтута мумк1нд1к берелн T a fb i 6ip диэ" 
ноз. Арк,а булшык,ет1н1ц ны-гаюы арк,асында, з*- 
K,biMflaHfaH омыртк,а тузелед1 жэне кейб1р 
дайларда наук,ас хирургиялык араласусыз ж -ze 
алады.

4. Жузу жарак,аттан кей1н жэне атзаны 
пына келлргеннен кейт оцалту кез1ндег1 ic-_~ 
ралар кешенше Kipefli. Булшык,ет тонусы-ы- 
оралуы, булшык,ет к,ацк,асыньщ нытаюы жг*-е 
ауырсыну сез1мшщ темендеу1 адамта 
белсенд1л1кт1 арттырута мумк1нд1к бередк

5. Сем1зд1к жэне артык, салмак, к,урлык,та жэу- 
T b ify  кез1нде к,осымша жуктеме бередк Суда баг- 
лык, булшык, еттер 6ip мезплде жaттыfaды, аль^ 
да ж ец тдктщ  арк,асында омыртк,а мен буы-^ю 
зардап шекпейдк Сондай-ак,, к,ан к,ысымы турэ*- 
танады, к,ан айналымы жак,сарады.

6. Жузу гипертониялык, ауру, вегето-та»/э1:  
дистония, к,ан тамырларыныц атеросклероти*з- 
лык, зак,ымдануы сияк,ты журек-к,антамыр жуйе- 
ciHiH ауруларын емдеу мен алдын алута кемек- 
тесед1.

7. Жузу кез1нде жаттыту жэне тыныс ал> ■ - 
йеанщ массажы журед1, оныц функциона/^* 
керсетюштер1 мен атзаныц к,арсыласуы артахп»- 
Сондык,тан бул спорт T y p i бронхит жэне бр:нв 
дем1кпес1 кез1нде усынылады.

8. Варикоз спорттыц кептеген турлер »>е- 
9cipece куш жатть^уларымен aйнaлыcyfa кezez- 
ri келт1ред1. Алайда, суда кектамыр босацсьггэг 
к,ан айналымы к,алпына келед1, ал денен1ц ш *- 
денец орналасуы к,аннын, аяк,тан кету1не, олгг^г 
к,осымша жуктеменщ азаюына ык,пал етедг

9. Жузу к,имылдарды уйлест1руд1 дамытаи^ 
булшык, ет корсет1н ньтайтады жэне омырто-^ 
жуктемен1 азайтады. Емд1к жузу-арк,а аурулаа* 
мен мойын ак,ауларын емдеудщ пэрменд1 а х : 
TepiHin 6ipi [4нтернет ресурс. 24 TV],

Волейбол. Волейбол бул ойын адам бо/ь- 
нан жofapы i/iiHreH тор арк,ылы доп лак,тырьг 
ойыншыларды буындар мен бас сок,к,ысына c s j- 
май, дурыс к,yлayfa уйретед1, с1ц1рлер мен 6а*- 
ламдарды нь^айтады, фигураны моделде«'-г*. 
кезд1 жаттык,тырады, кез елшепшт1 дамытаи!= 
сондай-ак, уйлес1м мен реакцияны жак,сарта^г. 
Сонымен к,атар, ойын кез1нде озде тыныс ъщ 
жуйес1 жак,сы дамиды жэне булшык, етт1ц баг- 
лык, топтары жаттытады. 0cipece, бул TypfbXi 
жатажай волейболы пайдалы, ce6e6i к,умме*» 
жылдам жылжу ез к,иындык,тарын к,осады. &- 
рак, залдаты эдеттеп волейбол да к,ажетт1 ж .« 
теме беред1, гиподинамиядан K,yTb^yfa жг- е̂ 
жылдамдык,тьщ, дэлд1к пен епт1л1клц дамуь-е 
мумк1нд1к беред1. Ойын барысында жаса^э



к,имылдар озге жолда, жумыста немесе к,иын 
жаедайларда к,арапайым ем1рде кемектеседк 
Волейбол, кез - келген ойын сияк,ты, проблема- 
лардан демалута мумкшдк береди куш-к,уатпен 
цуаттайды, зер1клрмейд1 жэне стрессп жояды. 
Осы ретте к,азак,стандык, волейболшы Сабина 
Алтынбекова атап кеткен1м1з жен. 2013 жылы 
К,ытайда еткен XVII жасесгнр1мдер арасындаты 
волейболдан Азия чемпионатында оны чемпио- 
наттыц ец эдем1 волейболшысы деп таныды.

Теннис. Теннис денсаулык,к,а пайдалы спорт 
Typi болып саналады, ейткеы физикалык, зак,ым- 
данудыц ык,тималдыты ете темен. Теннис куж

бойы гипертонус жатдайында болатын булшык, 
еттердщ босацсуына ык,пал етедг Б1рлндеп к,а- 
тая бастатан буындарды Tnicri к,алыпк,а келт1руге 
болады. Кушт1, дэйекл, жи1 булшык,ет кернеушде 
эндорфиндерд1 енд1ру орын алады, бул ойыннан 
кейш жатымды босацсытып, ж ецт бак,ыт дэмш 
экеледг Сонымен к,атар, теннис ойынында бул
шык, еттщ барлык, топтары белсенд1 жумыс ic- 
тейдг арк,а, аяк,, к,ол, сондай-ак, мойын. Теннис 
кардиотренирлеудщ жак,сы Typi деп айтута бо
лады, ейткен1 журек-к,антамыр жэне тыныс алу 
жуйелер1 жаттытады, реакция жылдамдыш да- 
миды [ Интернет ресурс: sci-article].

Тенистыц артык,шылык,тары: Тениистыц кем ш т тустары:
1.Булшык, еттерд1ц босацсуы
2. Буындардыц TnicTi к,алыпк,а келу1
3.Реакция жылдамдьны дамиды.
4.Журек-к,антамыр, тыныс алу жолдары дамиды.

1.К,урал жабдьи^тардыц батасыныц к,ымбаттыты; 
2.0йын алацдарыныц аздь^ы

Теннис осы спорт тур1мен айналысуда кэаби 
к,урал-саймандардыц к,ымбат екенш б1рден атап 
еткен жен. Алайда, эуеск,ойлар уш1н бул кедерп 
емес. BipaK, ci3 к,анша бонус аласыз! Тартылу фи
гура, ептгшк, жылдам реакция жэне ойынныц e3i 
лэззат жумсалтан шы-гындарды етейдг Кейб1р 
адамдар теннис зияткерлк ойындарта жатады, 
ейткеж мунда ^арсыластыц осал тустарын еске- 
ре отырып жасалтан ap6ip гейм тактикасы ма
цызды рел атк,арады. Бул спорт туршщ дамуына 
б1здщ кэаби теннисин Зарина Дияс -  жеке раз- 
рядта ITF жел турниршщ жец1мпазы болды.

Бокс жэне пайдасы. Бокспен айналысу адамта 
жэне оныц физикалык, мумкшджтерже оц эсер 
етедг Егер унем1 жаттьиып, ережелерд1 сак,таса, 
6ipa3 уак,ыттан кейш реакцияны жак,сарту, дэл- 
д1к пен к,имылдарды уйлеслру жэне тез1мдтж 
пен булшык, ет массасын арттыру кулледг Бокс 
эмоцияларды жецуге мумюндк 6epefli жэне 
сешмдглк ce3iMiH 6epefli. Бокс жэне денсаулык,. 
Бокстыц af3afa 9cepi зор, ce6e6i ол журек-тамыр 
жэне тыныс алу жуйелершщ дамуына ык,пал 
етедг Жаттытулар журек булшык, елн жак,сарта- 
ды жэне дурыс тыныс к,алыптастырады.

Бокстыц артык,шылык,тары: Кемш1/, тустары:
куит булшык, ет;
икемд1 буындар, жак,сартылтан созылу; 
маневрл1к жэне ж ецт к,озталыс; 
жогары иммунитет;
жарак,ат алу ык,тималдьггыныц темендеу1; 
стресс пен жатымсыз эмоцияларды басу; 
езже тетеп бере б ту  ymiH Heri3 к,алау; 
к,арым-к,атынастыц кецейттген шецбер1 (спорт- 
тык, ортада жаца танысу); 
ти1мд1 арык,тау.

жарак,аттанудыц жотары децгей1: бас жэне бет 
жарак,аттары, к,ол жарак,аттары, бастыц жи1 
сок,к,ысына байланысты жуйке жуйеанщ ауруы; 
Бш1кт1л1клц шектеул1л1г1 (тек к,ана жудырык,пен, 
аяк,пен, шынтак,пен жэне баспен cofy техника- 
сын пысык,тау));
ауырлык, орталь^ы кеуде к,уысына (турак,сыз- 
дык,тыц пайда болуы) ь^ысады.
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Кептеген танымал талымдар белсенд1 eMip 
салтына артык,шылык, бердг Белпл|' орыс талы- 
мы М. В. Ломоносовтыц к,ызытушылык,тарына 
атк,а MiHy, семсерлесу, ату, к,ол Kypeci, би, агыл- 
шын боксы, сондай-ак, rip кетеру сияк,ты сабак,- 
тар Kipfli. Ренген ойлап тапк,ан атак,ты физик В. К. 
Рентген, есу жэне альпинизм эуеск,ойы, коньки- 
иен сыртанау жэне шана спорты. Атзаныц жал- 
пы дамуы уш н, соныц шшде ак;ыл-ойдыц дамуы 
• илн спорттыц сеза'з пайдасын керелн талым- 
^арды узак, уак,ыт атап етуге болады. K,a3ipri fa- 
’ ым y m iH  спортпен айналысу ете мацызды. 0йт- 
<eHi, улкен ак,ыл-ой жэне эмоциялык, жуктеме, 
Ецбек жэне демалыс режимшщ жи1 бузылуы, аз

к,озталатын eMip салты, шаршау салдарынан эр- 
турл1 созылмалы аурулар пайда болуы мумюн, 
олардыц к,атарына журек-к,антамыр жуйеа ау- 
рулары, остеохондроз, сем1зд1к жэне т. б. жатк,ы- 
3yfa болады. Жотарыда айтылтандарды непзге 
ала отырып, K,a3ipri элемдеп faлым гылыми к,ыз- 
метке белшелн кезец мен спортпен шутылдану 
арк,ылы ез денсаулыгын сак,таумен айналысатын 
уак,ыт арасындагы тепе-тецд1кл табу к,ажет [Ин
тернет ресурс., Литрес. В. И. Столяров]

Осы так,ырыпк,а к,ызытушылык, танытып, 6i3 
эксперимент етк1зд1к. Ол ymiH Хожа Ахмет Ясауи 
атындагы халык,аралык, к,азак,-тур1к университе- 
лн1ц 2-курс студенттер1 ipiKTeyiin алынды. IpiK-
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N телш a/ibiHfaH студенттерд1 6i3 eKi топк;а белдк. 

1-топ кунде спортпен турак,ты турде айналысты. 
Оны А тобы деп белпледк. Ал, ек1нш1 топ эдет
теп спортсыз кун T9pTi6iH журпздколарды Б тобы

деп беюгпк. Мак,саты: дене белсендЫпн артты- 
рудыц ок,у ynrepiMme жэне жалпы ке^л--куйте 
эсер1н талдау. EKi апта еткеннен кей1н спорт за- 
лында келеа езгер1стерд1 байкдцык,.

А тобы Б-тобы
Дене niLuiHi жак,сарып, дене салмаш айтар- 
лык,тай темендедк
Студенттер T03iMfli бола бастады. Оны жacaлfaн 
физикалык, жаттатулар кезшде бай^ау мумкш 
болды.

1. Дене турк,ыларында ешк,андай езгерк бай- 
к,алмады, ездершщ эдеттеп салмашн сак,тады.
2. Физикалык, жатть^лар кезшде, б1ршама 
уак,ыттан соц шаршау 6mflipin, бертген тапсыр- 
маны дурыс, толык, орындамады.

Кецгл куйдщ жак,саруы байк,алды. З.Айтарлык,тай e3repic бай^алмады.

А тобы студенттершде дене niLuiHiH жак,сар- 
тудан жэне тез1мд1лкл арттырудан баск,а, тацер- 
тец туру оцайырак, болды, ейткеж кун T9pTi6i 
к,алыпк,а келлртдк кейшге к,алдырылтан icrepfli 
орындау ушш кеб1рек энергия пайда болды, бу- 
рын куш жетпеген ок,у жумыстары мен тапсыр- 
маларыныц улкен келем1 орындалды. Спорттыц 
пайдасы туралы бурын алын-ган мэл1меттер 
осындай к,арапайым эдк арк,ылы тэж1рибем1зде 
расталды.

КОРЫТЫНДЫ
врине, спорт, белсенд1 O M ip  салты, к,алыпты 

ецбек режим1 мен демалыс, дурыс тамак,тану -

бул заманауи адам ем1ршщ барлык, к,урамдас 
б е л т , оныц басымдьны моральдык,, эмоциялык 
жэне физикалык, деннщ саульны болып табы- 
лады. K,a3ipri к^амныц тез дамуы жаэдайында 
куйзелкке тез1мд1, 6ipaK, белсенд1 адам болу ете 
мацызды. Куйзелк пен шаршауды жену Уш'н 
дене жаттытуларына кунше кемшде жарты cafaT 
жумсау керек. Ал, спорт зaлfa бару теледидар 
баэдарламаларын керу ymiH дивандаты кешке 
тамаша балама болар едг Жэне муны унем|' жа- 
сау керек. Дене жаттытуларымен жуйел1 жэне 
белсенд1 айналысатын адамдарда психикалык 
ак,ыл-ой жэне эмоциялык, тез1мд1л1к артады.
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