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ӘРТҮРЛІ ДЕНЕ БЕЛСЕНДІЛІГІМЕН АЙНАЛЫСАТЫН МЕКТЕП 

ОҚУШЫЛАРЫНЫҢ ФИЗИКАЛЫҚ ДАМУЫ 

Ж.Н. Елемес1, Ж.М. Мукатаева2  

1Л.Н. Гумилев атындағы ЕҰУ, 2 курс магистранты  

elemes.janserik@mail.ru 
2Л.Н. Гумилев атындағы ЕҰУ, жалпы биология және геномика факультетінің 
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Аңдатпа. Дене белсенділігі мектеп оқушыларының өмір салты мен мінез-құлқының 

негізгі аспектісі болып табылады, ол әлеуметтік-экономикалық жағдайлар мен қоғамның 

мәдениет деңгейі, сондай-ақ дене тәрбиесін ұйымдастыру, сондай-ақ жеке тұлға сияқты 

сыртқы факторлармен анықталады. мектеп оқушыларының жоғары жүйке қызметінің, 

дене құрылысының және функционалдық мүмкіндіктерінің сипаттамасы. Оқушының 

жеке басының үйлесімді дамуы үшін дене белсенділігінің жеткілікті деңгейін сақтау 

қажет. Соңғы жылдары мектептегі және үйдегі оқу жүктемесінің жоғары болуына 

байланысты, сондай-ақ басқа да себептерге байланысты мектеп оқушыларының 

көпшілігінде дене белсенділігінің тапшылығы байқалады, бұл гипокинезияның дамуына 

және денеде күрделі өзгерістерге әкелуі мүмкін. Гигиеналық зерттеулер көрсеткендей, 

мектеп оқушыларының көпшілігі күндізгі уақытының 82-85% -ын статикалық күйде, 

негізінен отырумен өткізеді. Тіпті бастауыш сынып оқушыларының арасында жүру және 

ойнау сияқты ерікті дене жаттығулары тәулік уақытының тек 16-19% құрайды, оның 1-3% 

ғана ұйымдастырылған дене шынықтыру сабақтарында кездеседі. Мақалада мектеп 

оқушыларының қозғалыс белсенділігі олардың өмір салтының маңызды құрамдас бөлігі 

ретінде талданады. Сонымен қатар, дене жаттығуларының мектеп оқушыларының 

физикалық дамуына әсерін қарастырамыз. 

Кілт сөздер. Физикалық даму, макросоматотип, мезосоматотип, микросоматотип, 

адаптация.  

 

 КІРІСПЕ  

 Мектеп оқушыларының белсенді өмір салты мен мінез-құлқы негізгі 

аспектілер болып саналады. Қазіргі уақытта жасөспірімдердің қалыпты дамуында 

физикалық белсенділіктің маңызды рөл атқаратыны жалпы қабылданған. Бірқатар 

зерттеулер мектеп оқушыларының дене дайындығы мен денсаулық жағдайы 

көбінесе олардың өмір салтына байланысты екенін атап өтеді [1]. Мектептегі оқу 

жағдайлары оқушылардың табиғи дене белсенділігін айтарлықтай шектейді, 

өйткені олар негізінен отырықшы өмір салтын қажет етеді. Кейбір деректерге 

сүйенсек, балалардың физикалық белсенділік деңгейі мектеп табалдырығын 

аттаған сәттен бастап 50 пайызға дерлік төмендейді. Дене белсенділігінің 

mailto:elemes.janserik@mail.ru
mailto:mukataevazh@mail.ru
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жеткіліксіздігі бастауыш сынып оқушыларының 35-40% және жоғары сынып 

оқушыларының 75-85% тән [2]. Мектеп оқушыларының көпшілігі күндізгі 

уақытының 82-85% статикалық күйде, партада отырып өткізеді. Сондай-ақ 

жасөспірімдердің дене белсенділігінің деңгейі жылдың мезгіліне байланысты 

екендігі атап өтіледі - суық айларда әдетте төмендейді [3].  

 Дене белсенділігінің жеткіліксіздігі жасөспірімдердің жалпы денсаулығына 

кері әсер етіп, олардың ағзасында бірқатар елеулі өзгерістер туғызатыны атап 

өтілген. Атап айтқанда, партада ұзақ отыру негізінен тірек-қимыл аппаратының, 

жүрек-тамыр және тыныс алу жүйелерінің нашарлауына әкеледі [4]. Нәтижесінде 

органдар мен жүйелердің функционалдық белсенділігі төмендейді, ал реттеу 

механизмдерінің қызметі бұзылады, бұл жағымсыз факторларға төзімділікті 

төмендетеді. Бұлшықет жиырылуына байланысты афферентті ақпараттың 

қарқындылығы мен көлемі де төмендейді, бұл қозғалыстардың координациясының 

бұзылуына, бұлшықет тонусының, төзімділік пен күштің төмендеуіне әкеледі [5].  

 Физикалық белсенділік жеткіліксіз болған кезде жүректің жиырылу күші 

веноздық қанның жүрекшелерге қайтарылуының төмендеуіне, жүрек 

бұлшықетінің әлсіреуіне және тіндер мен капиллярларда тоқырауға байланысты 

айналымдағы қан көлемінің төмендеуіне байланысты әлсірейді. . Сондай-ақ 

артериялар мен веналардың тонусының әлсіреуі, қан қысымының төмендеуі, 

гипоксия дамуы және жалпы метаболикалық бұзылулар байқалады. Сонымен 

қатар, физикалық белсенділіктің жеткіліксіздігі кезінде өкпенің сыйымдылығы 

және өкпе вентиляциясы төмендейді, сонымен қатар газ алмасу қарқындылығы 

төмендейді [6]. Барлық аталған өзгерістер қозғалтқыш және вегетативті 

функциялардың өзара әрекеттесуінің әлсіреуімен бірге жүреді. Осылайша, дене 

белсенділігінің жеткіліксіздігі денедегі көптеген физиологиялық процестердің 

бұзылуына әкеледі. Сонымен қатар, қажетті физикалық жаттығулар болмаған 

кезде мидың жоғары бөліктері мен оның субкортикалық құрылымдары зардап 

шегеді, бұл дененің жалпы қорғаныс қабілетінің төмендеуіне әкеледі [7]. 

 Жасөспірімдердің физикалық дамуына әсер ететін бірқатар факторлар бар. 

Мысалы, организмнің өмір бойы сақталатын генетикалық анықталған 

сипаттамалары, мысалы, соматотип (дене түрі) маңызды. Сонымен қатар, 

физикалық даму адам дамуының белгілі бір кезеңін сипаттайтын физикалық 

жетілу жылдамдығына байланысты [8]. Бұл екі фактор өзара байланысты, өйткені 

соматотип те, жетілу жылдамдығы да генетикалық сипаттамалармен анықталады 

және олардың кейбіреулері уақыт өте келе анықталуы мүмкін. Мысалы, 

жасөспірімнің бойы оның бойы әрқашан орташадан жоғары болатын белгілі бір 

дене түрін көрсетуі мүмкін. Немесе ол ерте физикалық дамудың нәтижесі болуы 

мүмкін, бұл жағдайда болашақта оның құрдастары оны бойымен қуып жетуі 

мүмкін [9].  
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 Медициналық-биологиялық тұрғыдан алғанда дене белсенділігі дененің 

барлық дерлік функцияларының негізгі стимуляторы және адамның оңтайлы 

физикалық дамуының кілті болып табылады. Дене жаттығулары тірек-қимыл 

аппаратының, орталық жүйке жүйесінің және ішкі ағзалардың дамуына ықпал 

етеді. Бұлтартпас ғылыми дәлелдер белсенді өмір салты өмір бойы денсаулық 

әкеледі [10,11]. Жүйелі түрде спортпен шұғылданбайтын құрдастарына қарағанда 

жас спортшылардың физикалық даму деңгейі жоғары екені анықталды. Өмір 

салтының негізгі көрсеткіштерінің бірі – күнделікті өмірде, жұмыста және мектепте 

орындалатын әртүрлі қозғалыс әрекеттерін қамтитын дене белсенділігінің деңгейі 

[12]. 

 МАҚСАТЫ  Мектеп оқушыларының физикалық дамуына дене 

белсенділігінің әсері.  

 МАТЕРИАЛДАР МЕН ТӘСІЛДЕР  

 Жасөспірімдердің дене жағдайына физикалық белсенділіктің әсерін ескере 

отырып, бұл зерттеу осы тақырып бойынша әртүрлі зерттеулердің деректеріне 

талдау жасады. Мысалы, олардың бірі мектеп оқушыларының дене белсенділігінің 

деңгейіне байланысты анатомиялық-физиологиялық ерекшеліктері мен дене 

қасиеттерінің даму көрсеткіштерін зерттеді. Дене дамуының үйлесімді қарқынын 

анықтау үшін физикалық дамуында мүмкін проблемалары бар студенттер 

бағаланды. Осыдан кейін олардың дене түріндегі (соматотип) үйлесімділікке жету 

үшін түзету жүргізілді. Үш негізгі соматотип бар: 

- эндоморфты, макросоматотип ретінде де белгілі (артық салмақпен 

сипатталады); 

- мезоморфты, немесе мезосоматотип (жіңішке және бұлшықетті дене 

бітімімен сипатталады); 

- эктоморфты, немесе микросоматотипті (арық және сүйекті дене бітімімен 

сипатталады) [11]. 

 Зерттеуге 13-14 жас аралығындағы 62 ер оқушы қатысты. Барлық 

жасөспірімдерде антропометриялық көрсеткіштер өлшенді: бойы, дене салмағы, 

кеуде шеңбері. Арнайы сауалнама бойынша да оқушылардан сауалнама алынды 

[13]. 

 Физикалық дамуды бағалау үшін корреляция әдістері (регрессия шкаласын 

қолдану) және параметрлік емес статистика (центильді талдау) қолданылды. 

Жасөспірімдердің дене дамуының үйлесімділігі центильді кестелер арқылы 

бағаланды [14]. Центильдік әдіс антропометриялық көрсеткіштерді бағалау кезінде 

сұранысқа ие, олардың әрқайсысы тиісті кестеде стоматологиялық шкаланың 

белгілі бір аймағына бөлінген. Бұл әдістің ыңғайлылығы қосымша есептеулерді 
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қажет етпейді және арнайы кестедегі мәліметтер негізінде зерттелетін адамның 

денсаулық жағдайы туралы қорытынды жасалады [15,16]. 

 НӘТИЖЕЛЕРІ  

 Зерттеулер нәтижесіде 13-14 жас аралығындағы барлығы 62 оқушының 

дисгармониялық дамуы бар оқушылар саны 17 (27,4%), ал қалған 45 (72,6%) 

оқушының дене дамуы үйлесімді. 

Кесте 1. 13-14 жас аралығындағы мектеп оқушылары арасындағы дене дамуының 

гармониясын бағалау және соматотипті анықтау (абсолюттік санмен, %) 

Жынысы Саны Гармониялық 

емес даму 

Гармониялық даму (соматотип) 

Макро-

соматотип 

Мезо-

соматотип 

Микро-

соматотип 

Саны % Саны % Саны % Саны % 

Барлығы 62 17 27,4 13 21 19 30,6 13 21 

 Үйлесімді дамып келе жатқан жасөспірімдерде соматотип анықталды. 45 

оқушының ішінде макросоматипті дене даму байқалатындар саны 13 (21%), 

микросоматипті даму 13 (21%) оқушыда, ал мезосоматипті дене даму 19 (30,6%) 

оқушыда байқалды. Жалпы, жасөспірімдердің көпшілігінде мезосоматотип басым 

болатын үйлесімді дене бітімі бар. 

 Сондай-ақ физикалық белсенділік деңгейіне байланысты барлық 

оқушылардың соматотипі анықталды. Бұл ретте кейбір жасөспірімдер арнайы 

спорт секцияларына тартылса, кейбірі тек мектеп бағдарламасы бойынша дене 

шынықтырумен айналысты. Спорт секцияларымен шұғылданатын ұл балалардың 

ішінде (барлығы 31) үшеуінің дене дамуы үйлесімді емес, ал қалғандары үйлесімді: 

макросоматотип – 10 адам, мезосоматотип – 14 адам және микросоматотип – 4 адам 

(2-кесте). Осылайша, спорттық секцияларға қатысатын 13-14 жас аралығындағы 

ұлдар арасында дене бітімі үйлесімді және макросоматотип басым. 9,7 % жағдайда 

үйлесімді емес денені көруге болады.  

 Мектепте дене шынықтыру сабағында ғана дене шынықтырумен 

айналысатын ұлдардың (31 адам) дене дамуының көрсеткіштері сәл өзгеше. 

Олардың ішінде үйлесімді емес даму 14 адамда (45,2%) кездеседі. Ал гармониялық 

дамуы бар ұлдар арасында макросоматотип 3 адамда (9,7%), мезосоматотип 5 

адамда (16,1%) және микросоматотип 9 адамда (29%) байқалды (2-кесте). Жалпы, 

мектеп бағдарламасы бойынша дене шынықтырумен айналысатын 13-14 жас 

аралығындағы ұл балалардың дене бітімі үйлесімді, макросоматотип пен 

мезосоматотип басым болады. Жасөспірімдердің 45,5% -ында үйлесімді емес дене 

анықталды. Тағы бір зерттеу көрсеткендей, ең табысты спортшылардың 

мезосоматотипі немесе мезо- және макросоматотип арасындағы аралық нысаны 

бар. Әсіресе, бұл тенденция кәсіпқой боксшыларға тән [17]. 
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 Осылайша, спорт секцияларында тұрақты түрде спортпен шұғылданатын 

13-14 жас аралығындағы студенттер арасында физикалық дамуы үйлесімді емес 

жасөспірімдердің аз ғана пайызы, ал физикалық дамуы үйлесімді мектеп 

оқушылары басым. Ал дене шынықтыру сабағында ғана дене шынықтырумен 

айналысатын мектеп оқушыларының арасында дамуы үйлесімсіз адамдар саны 

көбірек. Үйлесімді емес физикалық дамуға қатысты айта кететін жайт, 

жасөспірімдік шақта физикалық дамудың қабылданған нормаларынан елеулі 

ауытқулар болуы мүмкін, әсіресе жас жігіттерде 13-16 жаста сыни кезеңдер болады. 

Кесте 2. 13-14 жас аралығындағы мектеп оқушыларының дене белсенділігінің деңгейіне 

байланысты дене дамуының гармониясын бағалау және соматотипін анықтау (абсолюттік 

сандармен, %) 

Жынысы Саны Гармониялық 

емес даму 

Гармониялық даму (соматотип) 

Макро- 

соматотип 

Мезо- 

соматотип 

Микро- 

соматотип 

Саны % Саны % Саны % Саны % 

Барлығы 62 17 27,4 13 21 19 30,6 13 21 

1 топ 31 3 9,7 10 32,2 14 45,2 4 12,9 

2 топ 31 14 45,2 3 9,7 5 16,1 9 29 

Ескерту: 1-топ – арнайы спорттық секцияларда спортпен айналысатын ұлдар; 2 топ – тек 

мектеп бағдарламасы бойынша дене шынықтырумен айналысатын ұлдар. 

 Спортпен ұзақ уақыт айналысу бастауыш мектеп жасынан бастап нақты 

морфологиялық көрсеткіштердің дамуының өзгеруімен байланысты екенін атап 

өткен жөн. Дегенмен, садақ ату спорты қол күшін айтарлықтай арттырумен бірге 

жүреді. Спортпен айналысатын мектеп оқушылары мен айналыспайтындардың 

арасындағы айтарлықтай айырмашылық - олардың қолының күші. Осылайша, 

жүзушілер мен күрескерлердің қолының ұзындығы барлық жастағы мектеп 

оқушыларының қол ұзындығынан асып түседі [18,19]. 

 13 жастан 14 жасқа дейінгі мектеп оқушыларының гемодинамикалық 

көрсеткіштерін талдау кезінде бұл көрсеткіштерге жас ерекше әсер ететіні 

анықталды. Мысалы, 13 жастағы мектептегі жүзушілер тыныштықта жүрек соғу 

жиілігінің 77,6±2,39 соққы/минуттан 66,5±1,85 соққы/минутқа дейін төмендегенін 

көрсетті. Күресуді жақсы көретін, сондай-ақ спортпен айналыспайтын мектеп 

оқушыларының жүрек соғу жиілігі төмендеген жоқ, ал орташа жүрек соғу жиілігі 

спортпен айналысатын құрдастарына қарағанда айтарлықтай жоғары болды. 

Сонымен қатар, спортпен шұғылданбаған мектеп оқушыларының жасы ұлғайған 

сайын қан қысымының жоғарылағаны байқалған. 13 жаста қан қысымы 110,3 мм 

сын.бағ., 14 жаста 117,3 мм сын.бағ. құрайтыны анықталды. 

Кесте 3. Тыныштықтағы 13-14 жастағы ұл балалардың жүрек-қантамыр жүйесінің 

көрсеткіштері 
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Көрсеткіштер Топ 

1 топ 2 топ 

N (саны) n=31 n=31 

ЖСЖ, соғ/мин 70,6±2,0 77,6±2,39 

СҚ, мм.сын.бағ 110,3±0,7 117,3±0,5 

ДҚ, мм.сын.бағ 69,4 ±0,3 73,5±0,3 

 Максималды және ең төменгі қан қысымының көрсеткіштеріне қатысты 

келесі нәтижелер алынды. Жоғары көрсеткіштерге ие мектеп оқушыларының 

стандартты дене белсенділігі максималды қан қысымының айтарлықтай 

жоғарылауына және ең төменгі қан қысымының айтарлықтай төмендеуіне (нөлге 

дейін) ықпал етті. Сонымен қатар, демалыстан кейін бір минуттан кейін 

көрсеткіштер тез қалпына келді.  

Кесте 4 . Жаттығудан кейінгі ұл балалардың жүрек-тамыр жүйесінің көрсеткіштері 

Көрсеткіштер Топ 

1 топ 2 топ 

N (саны) n=31 n=31 

ЖСЖ, соғ/мин 78,5±2,5 90,1±3,5 

СҚ, мм.сын.бағ 121,6±0,5 130,2± 0,4 

ДҚ, мм.сын.бағ 71,4±1,1 80,6±1,2 

 Физикалық жүктемеден кейін үлгерімі төмен мектеп оқушыларында қан 

қысымының ең жоғары деңгейінің елеусіз жоғарылауы және ең төменгі қан 

қысымының аздап төмендеуі байқалады. Алынған нәтижелер басқа зерттеу 

деректерімен сәйкес келеді, оған сәйкес физикалық белсенді адамдарда қан 

қысымының деңгейі берілген физикалық белсенділіктен кейін тез қалыпқа келеді 

[20-22]. Жасы бойынша систолалық қан көлемінің (0,5-7,6 мл) біркелкі емес ұлғаюы 

байқалды, бұл бой мен салмақ көрсеткіштерінің жасқа байланысты 

динамикасымен байланысты. Ал спортпен шұғылданбайтын мектеп 

оқушыларының систолалық қан көлемінің көрсеткіштері спортшы құрбыларына 

қарағанда әлдеқайда төмен.  

 ҚОРЫТЫНДЫ  

 13-14 жас аралығындағы жасөспірімдердің физикалық дамуы мен дене 

бітімін зерттеу барысында олардың көпшілігінде үйлесімді дене дамуы (72,6%) бар 

екені анықталды. Оқушылардың 27,4% дене дамуы үйлесімді емес. Физикасы 

үйлесімді жасөспірімдер арасында үш соматотиптің өкілдері анықталды: мезо-, 

макро- және микросоматотип. Жасөспірімдерде негізінен мезосоматотип басым 

болды (30,6%). Макросоматотип пен микросоматотип ұлдардың екі тобын қоса 

есептегенде бірдей нәтижелер көрсетті (21%). 13-14 жас аралығындағы 

жасөспірімдердің дене белсенділігінің деңгейіне байланысты дене дамуы мен 
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соматотиптерінің үйлесімділігін талдау барысында келесі нәтижелер алынды. 

Арнайы спорт секцияларында дене шынықтырумен айналысатын ұл балалар 

арасында 9,7% дене дамуы үйлесімді емес болса, қалғандары үйлесімді дамуды 

көрсетті. Гармониялық дамуы бар ұл балалар арасында макросоматотип 32,2% 

жағдайда, мезосоматотип 45,2%, микросоматотип 12,9% жағдайда анықталды. Тек 

мектеп бағдарламасы бойынша дене шынықтырумен айналысатын ұлдар әртүрлі 

нәтиже көрсетті. Олардың ішінде 45,2% дене дамуы үйлесімді емес, ал үйлесімді 

дамығандар арасында соматотип бойынша бөлу келесідей болды: 9,7% - 

макросоматотип, 16,1% - мезосоматотип және 29% - микросоматотип.  

 Осылайша, физикалық даму жасөспірімдердің дене бітіміне және дене 

бітіміне оң әсер етеді. Сонымен қатар, спорттық іс-шаралар мектеп 

бағдарламасының бір бөлігі ретіндегі қалыпты дене шынықтырумен салыстырғанда 

мектеп оқушыларының физикалық жағдайына неғұрлым айқын әсер етеді. 

Жасөспірімдердің жеке ерекшеліктерін ескере отырып, олардың дене дамуының 

бағдарламаларын оңтайландыру маңызды. 
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