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Ацдатпа
Жас урпащъщ, студент жастардын денсаулыгын сактау, сонымен катар, салауатты ем1р салтын 

устану жэне сактау -  улттын ен басты м1вдетг Кргамнын техникалык жэне технологиялык прогресше, 
студенттердщ психикалык жYктемесiиiн артуына жэне осыган байланысты олардын дене белсендшгшщ  
дамып келе жатканына байланысты салауатты ем1р салтын калыптастыру жэне сактау куралдары мен 
эдютерш карастыру кажеттшп туындады. Осыны непзге ала отырып, студенттердщ бойында салауатты 
ем1р салтын калыптастыруга жэне езшщ де, езгенщ де денсаулыгын сактауга деген жауапкершшкп арту 
максатында уииверситеттегi бш м  беру жэне тэрбиелж ю-шаралардын аукымын кенейткен жен.

ТYЙiндi сездер: дене шыныктыру, денсаулык, салауатты ем1р салты, бш м  беру процесс 
уииверситеттегi тэрбие процесг
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Аннотация
Здоровье подрастающего поколения, студенческой молодёжи, а также ведения и поддержания 

здорового образа жизни, является важнейшей задачей нации. В связи с техническим и технологическим 
прогрессом общества, увеличением умственной нагрузки у обучающихся и, в связи с этим, развивающейся 
у них гиподинамии, встаёт потребность в изыскании средств и методов по развитию и поддержанию 
здорового образа жизни. На основании этого, целесообразно расширить спектр образовательных и 
воспитательных мероприятий в вузе, способствующих привитию обучающимся ответственного ведения 
здорового образа жизни и сохранение здоровья как себе, так и окружающим.

Ключевые слова: физическая культура, здоровье, здоровый образ жизни, образовательный 
процесс, воспитательный процесс в вузе.
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MAINTAINING A HEALTHY LIFESTYLE FOR UNIVERSITY STUDENTS IN THE 
EDUCATIONAL PROCESS ON THE DISCIPLINE "PHYSICAL EDUCATION" 
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Abstract
The health of the younger generation, student youth, as well as maintaining and maintaining a healthy 

lifestyle, is the most important task o f the nation. In connection with the technical and technological progress of 
society, an increase in the mental load of students and, in connection with this, their developing physical inactivity, 
there is a need to find means and methods for developing and maintaining a healthy lifestyle. Based on this, it is 
advisable to expand the range of educational and educational activities at the university, contributing to the 
instillation of responsible healthy lifestyle in students and the preservation of health both for themselves and others.

Key words: physical culture, health, healthy lifestyle, educational process, educational process at the 
university.

Каркынды дамып келе жаткан когамнын каз1рп кезещнде ескелен урпак пен 
студент жастардын салауатты ем1р салтын калыптастыру мэселесше кещл белу 
позициясы нытаю устшде. Бул жагдай когамдагы жогары оку орындарын б тр е тш  
мамандардын денсаулыгына эсер ететш осы мэселеге деген назардын (уайымнын) 
кушеюу олардыц денсаулыктарындагы аныкталатын ауыткулардыц кебеюц соныц 
нэтижесшде енбекке кабшеттшгшщ темендеуше байланысты.

Осыган байланысты студент жастардын денсаулыгын сактау жэне дамыту, 
сонымен катар, олардын салауатты ем1р салтын калыптастыру осы мэселенщ 
басымдыгын кушейтед1 [1]. Бул орынсыз емес, ейткеш жастардын денсаулыгына, 
олардын ез денсаулыгына тана емес, езгенщ де денсаулыгына жауапкершшкп 
тэрбиелеуге деген кызыгушылык артып келедт

Жастардын денсаулыгынын нашарлауын келес непзп кагидалар анык керсетедк
а) - жогары психикалык стресс; б) - оку процесшщ каркындылыгынын артуы; 
в) - статикалык жуктемелердщ басымдылыгына непзделген багдарламалык 
материалдын жуктелут

Жогарыда аныкталган непзп кагидалардын салдары студент жастардын козгалыс 
белсендшгшщ жасанды турде темендеуше ыкпал ететшдш анык байкалады. 
Университеттщ эртурл1 мамандыктарында окитын студенттерд1н шамамен 80% 
гиподинамикалык [2], бул ез кезегшде олардын жумыс каб1лет1н1н темендеу1не, олардын 
денес1н1н жалпы реактивтшгше, сонымен катар, аурушандыктын артуына экелед1.

Жогарыда керсет1лген мэселен1 шешудщ алуан турл1 куралдарынын 1ш1нен келес1 
спектрге токталып, карастыруга болады: дене тэрбиеа процес1нде студент жастардын 
салауатты ем1р салтын калыптастырудын педагогикалык непздерт

Жастардын денсаулыгын сактауга жэне жаксартуга мумк1нд1к берет1н салауатты 
ем1р салтын калыптастыру принципу сондай-ак соматикалык, психологиялык жэне 
элеуметт1к сиякты денгейлерде агзанын бей1мделу резервтер1н арттыруга кемектесу 
ретшде денсаулык мэдениет1н1н 1ргел1 принцип1н аныктауга болады. [2, 3].

Усынылган такырыпты ашу шенбер1нде студент жастардын салауатты ем1р 
салтын сактау жэне дамыту бойынша университет кызмет1н1н ерекшел1ктер1н де атап 
етуге болады:

• университеттщ оку-тэрбие процес1нде студенттер дене шыныктыру процес1 
аясында салауатты ем1р салтын устану эрекеттерш, дагдыларын, эдеттер1н езгерту
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аркылы юке асырылатын, денсаулыгын сактау жэне дамыту бойынша кажетп бш м  
алады;

• «Дене шыныктыру» сабактарында студенттердщ ез денсаулыгын сактау ата- 
анасынын, муFалiмдерiнiн жэне/немесе мемлекеттiн емес, студенттщ езiнiн колында 
деген кезкарасты калыптастыру;

• студенттердiн денсаулыгын сактау жэне дамыту, салауатты емiр салтын сактау, 
ейткеш бул тYлектердi дайындаудын манызды курамдас белiгi, сонымен катар, студент 
езшщ денсаулыгына гана емес, сонымен бiрге ез шэюрттершщ денсаулыгына да 
жауапты элеуеттi кешбасшы болып табылады.

Жастардын салауатты емiр салтын сактауга эсер ететiн факторлар аныкталды:
1. Окушылардын денсаулыгын ныгайту факторлары: дурыс тамактану; жаман 

эдеттердщ болмауы; танертенгiлiк жаттыгулар; дене шыныктыру жэне спорт; он 
эмоциялар; шыныгу; ашык ауада журу; демалу жэне оку режимш сактау; колайлы 
атмосфера жэне емiр суру жагдайлары; алдын алу шаралары; уактылы медициналык 
кемек жэне т.б.

2. Окушылардын денсаулыгынын нашарлату факторлары: жаман эдеттер; оку куш 
мен мектептен тыс уакытты уйымдастыру режимш сактамау; стресстiк жагдай; 
психикалык жуктеме; дурыс тамактанбау; гиподинамия; сынып корынын санитарлык- 
гигиеналык нормаларынын канагаттанарлыксыздыгы; элсiз материалдык-техникалык 
база; нашар медициналык бакылау жэне т.б.

Университеттеп оку процесше эсер ететiн спектрлердщ алуан тYрлiлiгiнiн iшiнен 
интеграциялык процестердщ спектрiн белiп керсетуге болады. Бул багыт студенттердiн 
денсаулыгынын нашарлыгына байланысты денсаулык керсеткiштерiнiн Yнемi темендеуi 
жагдайында ЖОО студенттершщ салауатты емiр салтын курылымдау сиякты оку жэне 
тэрбие процесшщ сегментiне эсер етедi.

вскелен урпактын денсаулыгын сактау жэне жетiлдiрудiн жана нысандарын Yнемi 
iздестiру, сондай-ак студенттердщ функционалдык мYмкiндiктерiн калпына кел^руге, 
ныгайтуга жэне арттыруга ыкпал ететш дене шыныктыруды (гылыми негiзделген) 
максатты пайдалану зерттеудщ езектiлiгi болып табылады.

Студент жастардын денсаулыгын сактау, ныгайту жэне дамыту, сондай-ак олардын 
салауатты емiр салтын калыптастыру мшдеттерш шешу максатында бiркатар арнайы 
окытушылар университеттщ оку процесше сыныптагы дене шыныктыру сабактары мен 
сыныптан тыс жумыстар, сонымен катар, окушылардын салауатты емiр салтын 
калыптастыруда дамыту-сауыктыру багыты бар сабактардын негiзгi багыттарын 
бiрiктiру эдютемесш эзiрлеп, енгiздi.

Бул жагдайда дене тэрбиеа процесiнде адамнын биологиялык жэне элеуметтш 
табигатынын бiрлiгi мен езара тэуелдш гш щ  негiзiн, дифференциация жэне даралау 
принциптерш колдануга байланысты окушылардын кеп векторлы шешiмi, бiлiм беру, 
сауыктыру жэне дамыту мiндеттерi денсаулыкты ныгайтудын уйымдастырушылык- 
педагогикалык негiздерi теориялык жэне интегратив^ тужырымдамалар тургысынан 
аныкталады [2, 4].

Арнайы окытушылар зерттеулершщ нэтижелерi дене тэрбиесi динамикасында 
студенттердiн салауатты емiр салтын калыптастыру барысында университет кызметшщ 
негiзгi ерекшелiктерiн аныктады. Атап айтканда:

а) университеттiн оку-тэрбие процесшде студент жастар «Дене шыныктыру» пэш 
бойынша курсты ету барысында эдет-гурыптарды езгерту тYрiнде iске асырылатын
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кажетп бшмдерду салауатты емiр салтын, сондай-ак олардын денсаулыгын сактау жэне 
нытайтуын карапайым датдыларын менгереду

б) дене шыныктыру сабактарында жастардын ез денсаулыгына езi жауапты деген 
кезкарас калыптасады, сонымен катар, олардын денсаулыгын ныгайту жэне сактауга ата- 
анасы, устаздар мен жалпы мемлекет жауапты емес. Салауатты емiр салтын 
калыптастыру шараларын жуйелеу ЖОО тYлектерiн дайындаудын курамдас белiгi 
болып табылады;

в) «Дене шыныктыру» сабактарында тулектердщ даралыгы мен енбек енiмдiлiгiнiн 
каркындылыгы бойынша жогары талаптар устанылады;

г) болашак мамандарды даярлау гылыми-теориялык бiлiмдерге негiзделiп, жогары 
денгейде жузеге асырылады;

д) студенттердiн алган бiлiмдерiн, iскерлiктерiн жэне дагдыларын практикалык 
жумыс немесе гылыми багыттагы зерттеу барысында пайдалануга кемектесу жэне т.б.

Арнайы педагогтар эзiрлеп, жузеге асыратын дене шыныктыру жэне тэрбиелеу 
процес шенберiнде окушылардын салауатты емiр салтын курылымдаудын 
педагогикалык моделi келесi компоненттерге негiзделген: максат-багдарлар; 
функционалдылык; кезендiк ю-шаралар курылымы; пiшiндер; эдiстер; нысандар; 
керсетюштер; критерийлер жэне т.б.

Студент жастармен жумыс барысында салауатты емiр салтын калыптастыру 
мэселесш шешу барысында келес денгейлердi белiп керсетуге болады: темен денгей; 
орташа денгей; жогары денгей.

Темен денгей -  салауатты емiр салты жэне жалпы денсаулык туралы тш сп бiлiмi 
жок жэне оны сактай алмайтын студенттер (студенттер).

Орташа денгей -  денсаулык пен салауатты емiр салты туралы толык емес жэне 
саналы емес тYсiнiгi бар, сондай-ак салауатты емiр негiздерiн тэж1рибеде пайдалану 
жэне максатка жету куралдарын тандау жYЙесiнде тэртiпсiз студенттер арасында басым 
болады.

Жогары денгей салауатты емiр салтына жэне ез денсаулыгына манызды курамдас 
белiгi ретшде саналы идеясы мен кезкарасы бар студенттерге тэн, олар салауатты емiр 
салтын тэж1рибеде жузеге асырумен, ягни теория мен практиканын байланысымен 
сипатталады [4 ].

Н епзп куралдар мен эдiстердi колдану кажеттiлiгi, сондай-ак «Дене шыныктыру» 
пэш бойынша студенттердi окыту процесшде педагогикалык технологиялардын 
езгермелiлiгi алдын ала аныкталган, бул университеттiн бiлiм беру жэне тэрбие 
процестершщ сауыктыру, колдау жэне дамыту эсерiн камтамасыз етуге мумкшдш 
бередi.

Студент жастардын салауатты емiр салтын дамыту жэне колдау дене шыныктыру 
сабактарында эр тYрлi кимыл-козгалыс дагдыларын орындау барысында жуйелш жэне 
функционалдык тэсiлдер негiзiнде мумкш болатыны аныкталды. Олар бiлiм 
алушылардын жеке дамуы мен денсаулыгын сактаудын колайлылыгын аныктайтын 
физикалык жэне функционалдык, психологиялык жэне элеуметтiк керсеткiштерiндегi 
езгерiстердi ескеруге колайлы болып табылады.

Сондай-ак «Дене шыныктыру» багыты бойынша оку процесшщ курылымы мен 
онын ЖОО студенттершщ салауатты емiр салтын дэйектшкпен дамытудагы орны 
айкындалды.

Денсаулык мэдениетiнiн корытындыланган тYбегейлi устанымы ретiнде 
студенттердiн денсаулыгын калыптастыруга, дамытуга жэне сактауга мумкшдш беретiн,
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сондай-ак психологиялык, соматикалык жэне элеуметпк денгейлерде агзанын бейiмделу 
резервтерiн арттыруга ыкпал ететiн салауатты емiр салтын калыптастыру устанымы 
белгiлендi. ЖYргiзiлген жумыстын нэтижесi «Дене шыныктыру» пэнi бойынша 
университеттщ оку процесшде студент жастардын салауатты емiр салтын сактау 
мумкшдштерш растау болып табылады.
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