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ПАНДЕМИЯ КЕЗІНДЕГІ ДЕНЕ ШЫНЫҚТЫРУДЫҢ МАҢЫЗЫ 
 

Аскарова С.С., 1 курс, журналистика факультеті, А.Байтұрсынов атындағы Қоста-
най өңірлік университеті  

Белишкина Г.П., дене шынықтыру жəне спорт теориясы мен практикасы кафедра-
сының аға оқытушысы  
 

Қазіргі уақытта COVID-19 пандемиясы бүкіл əлемдегі адамдардың өмірін өзгертті. 
Жобаның мақсаты: COVID-19 пандемиясы кезінде дене жаттығуларының нұсқалары мен 
əдістерін зерттеу. 
 

Пандемия – жұқпалы аурудың бүкіл елге, іргелес мемлекеттердің аумағына, кейде 
əлемнің көптеген елдеріне таралуымен сипатталатын індет (мысалы, тырысқақ, тұмау). 
Əдетте пандемия дегеніміз-бүкіл халықтың едəуір бөлігіне, бастапқыда бүкіл халыққа əсер 
ететін жаппай, жалпы сипаттағы ауру. Өзінің ұзақ тарихында Əлем көптеген түрлі індеттерге 
тап болды: қара шешек-алғашқы шешек пандемиясы IV ғасырда Қытайға, содан кейін Ко-
реяға соққы берді; 737 жылы Жапония халқының 30%-дан астамы шешек ауруынан қайтыс 
болды; VII-VIII ғасырлардағы араб жаулап алулары.шешек Испаниядан Үндістанға дейін 
таралды; Испан тұмауы шамамен 100 миллион адамды өлтірді, бұл 1910 жылдардың аяғында 
бүкіл əлем халқының 5% құрады. Бұл пандемия тарихқа ең қорқынышты жəне, мүмкін, ең 
жаппай болып кірді. Осылайша, жұқтырғандар арасындағы өлім 3-20% құрады.  

Эпидемия Бірінші дүниежүзілік соғыстың соңғы айларында басталды; Оба. Өте тез да-
митын ауру қызба, ішкі ағзалардың зақымдануы жəне тері жараларымен бірге жүреді. Ол 
жоғары өліммен жəне жұқпалы дəрежемен сипатталады; тырысқақ. Жедел ішек инфекциясы, 
құсу, диарея, ішектің зақымдануы жəне созылмалы дегидратация. Əлемдегі тырысқақ індет-
терінің барлық өршуі Үндістандағы Ганга алқабынан басталды. Жылу, лас өзен суы, ол ауыз 
су, экономикалық, сондай-ақ ұлттық мерекелердің атрибуты болды-мұның бəрі пациенттер-
дің тез өсуіне ықпал етті.  

Ең танымал тырысқақ пандемия 1816 жылы басталды. Бір жылдан кейін бүкіл Азия 
оны жұқтырды; COVID-19-Бетакоронавирус (Betacoronavirus) тұқымынан, 2019 жылдың со-
ңында Қытайда пневмониямен ауыратын науқастарда табылған жəне бүкіл əлемде кең тарал-
ған. 9 жылғы 2020 ақпанда ҚХР Мемлекеттік денсаулық сақтау комитеті қытайлық SARS-
CoV-2 коронавирусынан туындаған ауруды Жаңа уақытша атау – NCP (Novel Coronavirus 
Pneumonia) берді, бұл «коронавирустың жаңа түрінен туындаған пневмония» дегенді білдіре-
ді. 2020 жылдың 11 ақпанында Дүниежүзілік Денсаулық сақтау ұйымы SARS-CoV-2 тудыра-
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тын аурудың ресми атауын тұжырымдады «Covid-19 коронавирустық инфекциясы» (COrona 
VIrus Disease 2019) немесе жай ғана «COVID-19». 

COVID-19 – бұл адамның тыныс алу жүйесінің ауруларын тудыратын вирус. Осыған 
байланысты Қытай коронавирусының негізгі клиникалық көріністері – бұл тыныс алу жолда-
рының айқын қабынуы, қызаруы жəне ісінуі, бұл асқынған жағдайда пневмонияға, тұншығу-
ға жəне өлімге əкелуі мүмкін. Симптомдардың арасында: қызба, əлсіздік, жөтел, бас жəне 
бұлшықет ауыруы. Covid-19 Тарихи басталуы 2019 жылдың желтоқсан айының ортасы бо-
лып саналады. Вухан (Хубей провинциясы, Қытай) этиологиясы белгісіз SARS ауруы пайда 
болды. 2-10 күндік инкубациялық кезеңге қарамастан, жұқтырған адам аурудыңалғашқы бел-
гілері пайда болғанға дейін басқаларға жұқпалы болатыны белгілі болды. Осыған байланыс-
ты эпидемиологиялық мақсатта Ухань қаласы мен оның аудандары карантинге жабылды. 
Кейін карантиндегі қалалардың саны артты. 2020 жылдың 30 қаңтарында ДДҰ жаңа корона-
вирусты халықаралық маңызы бар төтенше жағдай деп таныды жəне 2020 жылдың 11 науры-
зында COVID-19 үшін пандемия мəртебесін анықтады. 

Коронавирус біздің күнделікті əдеттерімізді өзгертеді жəне қазір пандемия мен оқшау-
лау кезінде өзін қалай ұстау керек деген сұрақ туындайды. Пандемия кезінде адамдар қанша 
жаттығу жасауы керек (жəне болмауы керек) туралы бірнеше практикалық кеңестерді қа-
растырайық. Тым көп жəне тым аз физикалық белсенділік жаман, ал орташа физикалық бел-
сенділік өте пайдалы. Ғалымдардың зерттеулері жаттығулар дененің иммундық жүйесіне 
əсер етуі мүмкін екенін көрсетті. Үлкен зерттеу көрсеткендей, аптасына 3 рет жеңіл жəне 
орташа жаттығулар 1998 жылы Гонконг тұмауының өршуі кезінде өлім қаупін азайтады. 
Гонконг ғалымдарының бұл зерттеуі тұмаудың өршуі кезінде қайтыс болған 24.656 ересек 
қытайлықтарда жүргізілді. Зерттеу көрсеткендей, жаттығу жасамаған немесе тым көп жатты-
ғулар жасамаған адамдар (аптасына 5 күн жаттығу) физикалық белсенділікпен қалыпты 
айналысатын адамдармен салыстырғанда өлім қаупі жоғары болды.  

Сонымен қатар, тышқандарда жүргізілген зерттеулер вирусты жұқтырудан жəне ауру-
дың дамуынан 2-3 ай бұрын жүргізілген тұрақты физикалық жаттығулар толық жəне қалып-
ты салмақ тышқандардағы аурудың ауырлығын жəне вирустық жүктемені төмендететінін 
көрсетті. Осылайша, жануарлар мен адамдарға жүргізілген зерттеулердің шектеулі мəлімет-
тері физикалық жаттығулар аптасына 3 күнге дейін, аурудан 2-3 ай бұрын иммундық жүйені 
вирустық инфекциямен күресуге жақсы дайындайды деп болжайды. Сондай-ақ, зерттеулер 
Зертханалық тышқандарда, жеңіл немесе орташа жаттығулар вирусты жұқтырғаннан кейін 
асқынулар мен өлімнен қорғайды, ал физикалық белсенділіктің болмауы немесе тым көп 
жаттығулар жаман. Коронавирустық пандемия кезінде қанша физикалық жаттығулар денсау-
лыққа пайдалы болады? 

Вирустық инфекциялармен ауыру қаупінің жоғарылауы кезінде физикалық жаттығулар 
жасау бойынша бірнеше нұсқаулар берілген: аптасына 3 рет жеңіл жəне орташа жаттығулар 
жасаңыз (20-45 минут); карантин кезеңінде бұлшықеттеріңіздің күшін арттыруға немесе фит-
несіңізді жақсартуға емес, сақтауға тырысыңыз; командалық спорт сияқты жаппай физика-
лық жаттығулар кезінде физикалық байланыста болмаңыз, бұл сізді басқа адамдардан ви-
рустарға ұшыратуы мүмкін; қолданғаннан кейін спорттық жабдықты жуыңыз жəне зарар-
сыздандырыңыз; егер сіз жаттығу залын қолдансаңыз, жақсы желдетіліп, басқа адамдардан 
аулақ болыңыз; иммундық жүйені нығайту үшін дұрыс тамақтану жəне жақсы ұйықтау; 
оптимист болыңыз, бұл пандемия да өтеді. Дəрігерлердің кеңесі бойынша мұны істеудің қа-
жеті жоқ: шаршау жаттығуларымен айналыспаңыз, бұл вирустық инфекциялармен, соның 
ішінде коронавируспен ауыру қаупін арттырады. Мысал ретінде марафонмен жүгіру, бұл 
аурудың пайда болу қаупін 2,2%-дан 13% -ға дейін арттырады; егер сізде тұмау немесе суық 
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