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АГЕЕВА, С.В. 
13-14 ЖАС ШАҢҒЫ-ЖАРЫСУШЫЛАРДЫҢ СПРИНТТІК ҚАШЫҚТЫҚҚА ФИЗИКАЛЫҚ 

ДАЙЫНДЫҒЫНЫҢ ЕРЕКШЕЛІКТЕРІ 
Қазіргі қоғамның əлеуметтік-экономикалық талаптарына сəйкес шаңғы спортының қазіргі 

жағдайы спорт нəтижелерінің өсу динамикасын анықтайды жəне спортшыларға жоғары талап-
тар қояды. Қазіргі шаңғы жолы шабандоздардың физикалық дайындығына белгілі бір талаптар қоя-
ды. Жолды жылдам жылдамдықпен ойдағыдай өту үшін спортшы физикалық жақсы дайындалған 
болуы керек, яғни мықты, қатал, ақыл-ойы мен тактикалық дайындығы жақсы, ұтқырлық техни-
касы болуы керек. 

Кілт сөздер: шаңғы дайындығы, физикалық дайындығы, жарыс қызметі, спортшылар, техни-
ка, тактика, шаңғы жарысы, күрделі дамыту.  
 

AGEEVA, S.V. 
FEATURES OF THE PHYSICAL TRAINING OF SKIERS-RACERS 13-14 YEARS OLD AT SPRINT 

DISTANCES 
The current state of skiing, in accordance with the socio-economic requirements of modern society, 

determines the growth dynamics of sports results and makes high demands on athletes. The modern ski road 
makes certain demands on the physical training of riders. To successfully pass the path at a fast speed, the 
athlete must be well physically prepared, i.e., be strong, tough, mentally and tactically prepared, have good 
mobility techniques. 

Key words: ski training, physical training, competitive activity, sportsmen, technique, tactic, ski race, 
integrated development. 
 
 
УДК 796 
 

Аканов, Ш.К. 
дене шынықтыру дайындығының оқу тəрбие 
орталығының аға оқытушысы,  
Ө. Сұлтанғазин атындағы ҚМПУ, 
Қостанай, Қазақстан  

 
СТУДЕНТ ЖАСТАР АРАСЫНДА САЛАУАТТЫ ӨМІР САЛТЫН ҚАЛЫПТАСТЫРУ 
 

Түйін 
Бұл мақалада студенттер арасында салауатты өмір салтын қалып-

тастыру мəселесі қарастырылады. Осы тақырыпқа социологиялық сауална-
ма жүргізілді, студенттерге салауатты өмір салтын жүргізуге кедергі кел-
тіретін факторлар мен себептер анықталды. Жастар арасында салауатты 
өмір салтын қалыптастыру мəселелерін шешу жолдары анықталды. Жас-
тарды салауатты өмір салтын ұстануға баулып, денелерінің шыныққаны 
мен денсаулықтарының мықты болуына көз жеткіздіру. Өзге бөгде, денсау-
лыққа зиян келтіретін затттарды қолданудың кері əсерлері жайлы айтып, 
салауатты өмір салтын ұстанған азамат қасиеті жайлы айту. Күнделікті 
сабақ жоспарына салауатты өмір салтын дамытуға бағытталған білімді, 
жаттығуларды енгізу маңыздылығы жайлы айту. 
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Кілт сөздер: салауатты өмір салты, спорт, дене шынықтыру жат-
тығулары, дұрыс тамақтану, күн тəртібі, алкоголь, темекі шегу, денсау-
лықты сақтау, салауатты ұйқы, білім беру міндеті, факторлардың əсері, 
əдеттер, себептер, өзін-өзі тəрбиелеу, нəтижелер. 

 
I Кіріспе 
Денсаулық – бұл кез келген адам өмірінің ең маңызды элементі. Денсаулық адамға 

күнделікті ойлаған жоспарларды, мақсаттарды, міндеттерді жүзеге асыруға көмектеседі. 
Адамның өз денсаулығына деген қамқорлығы оның өмірін ұзартуға көмектеседі. 

Ғылыми зерттеулер барлық гигиеналық ережелерді сақтай отырып, Жер ғаламшары 
халқының көп бөлігі 100 жылға дейін жəне одан да көп өмір сүруге қабілетті деген қорытын-
дыға əкеледі. 

Өкінішке орай, көптеген адамдар салауатты өмір салты нормаларын сақтамайды, со-
ның ішінде олар туралы білмейді. Кейбіреулер тамақ ішудегі шараларды білмейді, бұл семіз-
дік пен басқа да түрлі ауруларға əкеледі: гастрит, холецистит, колит жəне т.б. басқа да аз қоз-
ғалады, өз жалаңдығына байланысты немесе мамандықтың ерекшелігіне байланысты, осы-
ның салдары ерте қартаю болып табылады. Кейбір тауық, алкоголь көп тұтынады, бұл олар-
дың өмір сүру ұзақтығын айтарлықтай қысқартады. Сондай-ақ көптеген адамдар үнемі күй-
зеліске, мазасыздыққа ұшырайды, күнделікті істерден демала алмайды, бұл жүйке бұзы-
луына, ішкі органдардың əлсіреуіне əкеп соғады [1]. 

2 Материалдар мен əдістер 
Өзектілігі. Қазіргі уақытта жастар арасында салауатты өмір салтын насихаттау үрдісі 

байқалуда. Студенттер дұрыс тамақтануға, жаттығуларға қатысуға, күн тəртібін сақтауға 
тырысады. Сондықтан осы мақаланың тақырыбы қазіргі уақытта өзекті болып табылады. 
Адамзат, соның ішінде студенттер де өз денсаулығын сақтау, нығайту жəне жақсарту мəселе-
сін белсенді зерттейді [2]. 

Мақаланың мақсаты. Студенттердің салауатты өмір салтына деген қарым-қатынасын 
талдау болып табылады. Осы мақсат қажету үшін келесі міндеттерді шешу қажет: 

1. «Салауатты өмір салты» (бұдан əрі – СӨС) ұғымын анықтама беру. 
2. СӨС құрылымдық компоненттерін бөлу. 
3. Студенттердің СӨС-ға деген қарым-қатынасын талдау. 
4. СӨС қатысты негізгі мəселелерд іанықтау [3]. 
Ғылыми жаңалық. Cтуденттерді салауатты өмір салтына тарту əдістерін анықтау бо-

лып табылады, ал салауатты өмір салтын ұстанатын студенттер санының көбеюіне байла-
нысты. 

3, 4 Нəтижелер мен талқылау 
Салауатты өмір салты (СӨС) – денсаулықты сақтауға, аурулардың алдыналуға жəне 

жалпы адам ағзасын нығайтуға бағытталған адамның өмір салты. 
«Салауатты өмі рсалты» ұғымын əр адам үшін жеке түсіну.Адам жалпы қабылданған 

ережелер мен нормаларды да, ең алдымен өз ағзасының ерекшеліктерінде ескеру ітиіс.Жас 
ұрпақ денсаулығын сақтау – қоғамның маңызды əлеуметтік міндеттерінің бірі. Жоғары білік-
ті мамандарды даярлау үшін салауатты өмір салтын қалыптастыру қажет. Бүгінгі таңда ха-
лықтың бұл санаты қоршаған ортаның теріс əсеріне, ақыл-ой жəне физикалық шиеленіске, 
өмірдің өзгеретін жаңа жағдайларына бейімделуге ұшырайды. 

Салауатты өмір салтының компоненттері: зиянды əдеттердің болмауы, спортпен айна-
лысу жəне дене белсенділігі, қалыпты күн тəртібі, қалыпты ұйқы, теңгерімді тамақтану. 

Темекі шегу мен алкоголь – жастар арасында ең көп таралған зиянды əдеттер. Шылым 
шегу оқу материалын қабылдау төмендегені дəлелденді. Сондай-ақ, ол түрлі аурулардың се-
бебі болып табылады жəне ерте қартаюға əкеледі. Алкогольді үнемі қолданғанда жүйке 
жүйесінің, сондай-ақ адамның ішкі органдарының қызметі бұзылады. 
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Сонымен қатар, СӨС басты компоненттерінің бірі қимыл-қозғалыс жəне дене белсен-
ділігі болып табылады. Шыдамдылық, икемділік, үйлестіру, күш, жылдамдық сияқты қабі-
леттерін дамыту адам денсаулығын нығайтуға ықпал етеді. Барлық осы қабілеттер үшін үне-
мі жəне ынталы жаттығу қажет [3, 4]. 

Күн тəртібі жəне дұрыс ұйқы өз уақытын тиімді бөлуге көмектесіп қана қоймай, ұйқы 
кезінде адам бұлшық еттерінің белсенді өсуіне, физикалық жəне ақыл-ой жүктемелерінен 
демалуға ықпал етеді. 

Салауатты өмір салтының негізін дұрыс тамақтану құрайды. Əрбір тамақ теңдестіріл-
ген болуы керек, яғни ақуыздар, майлар, көмірсулар жəне талшық. Қоректік элементтердің 
дұрыс арақатынасын сақтағанда организм қалыпты қалыптасады жəне жұмыс істейді. Сту-
денттер – белгілі бір еңбек, тұрмыс, əлеуметтік мінез-құлқы мен ерекшеленетін ерекше əлеу-
меттік топ. Олардың СӨС қалыптастыру мəселесі көп. Кейбіреулер дұрыс тамақтануды, күн 
тəртібін, тұрақты физикалық жаттығулардыөз идеалы депсанайды, басқалары темекі шегу, 
алкоголь, есірткі түрінде идеал табады. Салауатты өмір салты мен СӨС жүргізбеудің себеп-
тері, белгілі бір ұстанымды таңдауда студенттерге қандай факторла рəсер ететінін анықтау 
қажет. Ол үшін ЖОО-да СӨС насихаттау, зиянды əдеттерден бас тарту, студенттердің дене, 
психологиялық жəне əлеуметтік денсаулығын анықтау бойынша профилактикалық жұмыс-
тар жүргізіледі [4]. 

Осы сауалнаманы талдап, мен келес інəтижелерге қол жеткіздім: 
1) студенттердің көпшілігі қозғалмалы, бірақ белсенді емес өмір салтын жүргізеді, 

яғни белсенді спортпен айналыспайды. 
2) студенттердің жартысынан көбі темекі тартпайды жəне алкогольді сирек қолда-

нады.  
3) сұралғандардың 75% өзінің тамақтануын бақылауға тырысады, бірақ кейде «фаст-

фуд» – дан бір нəрсе бере алады. 
4) сұралғандардың басым бөлігі 4-6 сағаттан ұйықтайды, адамның қалыпты өмір сүруі 

үшін кемінде 8 сағат ұйықтауы керек. 
5) студенттердің жартысынан астамы салауатты өмір салты болып табылатынын анық 

түсінеді. 
Осылайша, қазіргі жастар еңбек жəне демалы срежимін, ұтымды тамақтануды сақта-

майды, спортпен белсенді айналыспайды деген қорытынды жасауға болады. Студенттер өз 
күнтəртібін қатаң сақтау, тəулігіне 8 сағаттан кем емес ұйықтау жəне ұйықтау, дұрыс тамақ-
тануға тырысу, жаяу көп жүру, спортзалда айналысу керек. Содан кейін студенттер шаршау-
мен əлсіздік пайда болмайды. Оқу адам өміріндегі маңызды спект болып табылады, бірақ 
денсаулық бəрінен жоғары болуы керек. студенттердің көп бөлігі СӨС деген, оның негіздері 
мен принциптерін біледі. Сауалнама нəтижесі бойынша студенттердің жартысынан астамы 
зиянды əдеттерге ие емес. Əрине, олардың студенттері салауатты өмір салтын ұстануға ке-
дергі келтіретін негізгі фактор болып табылады, бұл олардың денсаулығына өте зиянды əсер 
етеді. Бұл əдеттерден құтылу керек [4, 5]. 

Студент жастардың көпшілігі денсаулықты физикалық əл-ауқаты деңгейінде қабыл-
дайды жəне оны зиянды əдеттерден бастартуды, дұрыст амақтануды жəне денешынықтыру 
мен айналысуды сақтаудың негізгі шарты деп санайды. Алайда, оларды сақтауда басты 
құндылық ретінде денсаулыққа деген көзқарас əлі қалыптаспаған. 

Білім беру үдерісінде студенттердің салауатты өмір салтын қалыптастыру қоғамның 
маңызды міндеті болып табылады. Студенттерді өз денсаулығын нығайтуға, сақтауға, са-
лауатты өмір салтын насихаттаумен жəне қолдау мен айналысуға ынталандыру қажет,бұл 
салауатты өмір салтын ұстанатын адамдар санының одан əрі ұлғаюына əкеледі. Білім беру 
процесін есалауатты өмірсалтын дамытуға бағытталған білімді, жаттығуларды енгізу қажет. 
Əрине, салауатты өмір салтын қалыптастыру процесінде салауатты өмір салты принципте-
ріне үйренетін білім беру ұйымдары маңызды рөл атқарады [5]. 
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5 Қорытынды 
Бірақ сол уақытта адам өзі салауатты өмір салтын ұстанғысы, өзін-өзі тəрбиелегісі 

келеді жəне ең жақсы нəтижелерге ұмтылғысы келеді. 
Егер болашақ ұрпақтың денсаулығын ойласақ, парасаттылыққа, адамгершілікке, 

сауаттылыққа осындай сана арқылы тəрбиелеген озық ойлы үлгілерді қазіргі кездегі мектеп-
тегі оқу-тəрбие үрдісіне пайдалану өмірдің өзекті мəселесі болуы тиіс. Əр оқушының жан-
жақты дамуына жағдай жасау – əр мектептің, əрбір ұстаздың, əрбір ата-ананың парызы деп 
білуге болады. Салауатты өмір салты дегеніміз – əрбір жеке адамның өнімді еңбек етіп, тұр-
мыс құруы, бос уақытында дем ала білуі, қысқасы, адамның күнделікті дұрыс қалыптасқан 
өмір тіршілігі. Сонымен еліміздің кез-келген азаматысалауатты өмір сүру үшін парасатты, 
зерделі, білімді, салауатты болуы маңыздылық танытады. «Сіздердің табыстарыңыз – ата-
аналарыңыздың табысы, туғандарыңыз мен туыстарыңыздың табысы, отбасыларыңыздың 
табысы, барлық отандастарыңыздың табысы, біздің Отанымыздың табысы». («Қазақстан – 
2050» стратегиясы қалыптасқан мемлекеттің жаңа саяси бағыты) «Он екі мүшең сау болса – 
жарлымын деме», – деп халқымыз денсаулықты адам өміріндегі орнын, тəн сұлулығын, жан 
тазалығын еш нəрсемен айырбастауға, теңестіруге болмайтынын ұрпақтарына ескертіп отыр-
ған. Шəкəрім атамыз «адамның жақсы өмір сүруіне үш сапа негіз бола алады, олар барлығы-
нан басым болатын – адал еңбек, мінсіз ақыл, таза жүрек», – деген еді. Көзге көрінбейтін нə-
зік сезімді, аса құнды қасиеттерді жүректен жүрекке жеткізу шебер тəлімгердің ғана қолынан 
келеді. Біздің тəрбие бастамамыздың негізі салауатты өмірге жас жеткіншектерді баулу, оны 
қалыптастыру. Жастарымыздың жүзінен күлкі, жүрегінен жалын, саналы сезім төгілсе онда 
ұрпағымыздың денінің саулығы. Еңселі егеменді еліміздің ертеңінен үлкен үміт күтеміз. 
Жастардың денсаулығы, жігері, қайраты, білімі егемендігіміздің беделі, еліміздің мақтаны-
шы болмақ. 
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АҚАНОВ, Ш.К. 
ФОРМИРОВАНИЕ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ СРЕДИ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ 
В данной статье рассматривается вопрос формирования здорового образа жизни среди 

студентов. Приведён социологический опрос на данную тему, определены факторы и причины, ме-
шающие студентам вести здоровый образ жизни. Определены способы решения проблемы формиро-
вания здорового образа жизни среди молодёжи. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, спорт, физические упражнения, правильное пита-
ние, распорядок дня, алкоголь, курение, сохранение здоровья,здоровый сон, воспитательная задача, 
влияние факторов, привычка, причины, самообразование, результаты. 
 

AKANOV, S.K. 
FORMATION OF A HEALTHY LIFESTYLE AMONG STUDENTS 
This article discusses the formation of a healthy lifestyle among students. A sociological survey on 

this topic is given, the factors and causes that prevent students from leading a healthy lifestyle are deter-
mined. The ways of solving the problem of forming a healthy lifestyle among young people are determined. 

Key words: healthy lifestyle, sport, physical exercise, proper diet, daily routine, alcohol, smoking, 
preservation of health, healthy dream, educational task, influence of factors, habit, causes, self-education, 
results. 
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ВОЗМОЖНОСТИ ПОВЫШЕНИЯ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ КОНЬКОБЕЖЦЕВ 

НАЦИОНАЛЬНОЙ СБОРНОЙ РЕСПУБЛИКИ КАЗАХСТАН 
 

Аннотация 
В статье рассматриваются возможности повышения скоростно-

силовых качеств у спортсменов с применением методик зарубежных и оте-
чественных авторов. Дано описание основ подготовки спортсменов-стайе-
ров на длинные дистанции. Применения методики обоснованы и представле-
ны в таблицах результатов тестирования на заключительном этапе экспе-
риментального исследования. 

Ключевые слова: возможность повышения результатов, эффектив-
ные методики в конькобежном спорте, Олимпийский цикл подготовки 
спортсменов. 

 
1 Введение 
Современный уровень развития конькобежного спорта свидетельствует о скачке в ре-

зультатах преодоления дистанции спортсменами. Дальнейший прогресс спортивных дости-
жений прямо зависит от важнейших факторов, лимитирующих рост спортивных достижений. 
Следовательно, возросли требования по всем сторонам подготовки спортсменов, в том числе 
многолетней. 

В рациональном построении многолетней подготовки, логично сочетающей соревно-
вания, тренировки, восстановительные мероприятия, обоснованное чередование циклов и пе-
риодов подготовки, ее отдельных компонентов, по нашему мнению, на сегодняшний день 
имеются наибольшие резервы для повышения эффективности подготовки спортсменов вы-
сокой квалификации [1]. 

Наиболее достоверным показателем эффективности тренировочного процесса являет-
ся уровень прироста спортивных результатов. При этом просматривается и определенный не-
достаток: в оценке данного показателя, который возможно определить только по итогам вы-
ступлений конькобежцев в наиболее ответственных стартах. 

2 Материалы и методы 
В научных трудах многие авторы обращались к проблемам повышения эффективно-

сти тренировочного процесса, предлагая свои методики в данном направлении. Перечень на-
учных трудов по применению различных методик подготовки спортсменов и организации 
тренировочного процесса представлен в таблице 1. 
 

Таблица 1 – Список научных трудов по технологиям и методикам тренировочного процесса 
 

Имя автора Методики тренировочного процесса

Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте 
Мартыненко И.В. Методика спортивной подготовки юных конькобежцев на начальном 

этапе в условиях крытых катков 

Актуализация методики подготовки конькобежцев 11-12 лет в 
современных условиях 
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