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АНЫҚТАМАЛАР 

 

Бұл диссертацияда сәйкес анықтамалар мен келесідей терминдер 
қолданылады  

Антропометриялық сипаттама – жеке тұлғаның қозғалыссыз 
жағдайында бір рет алынатын кеуде параметрлері [1]. 

 Қозғалыс белсенділігі – адамның тіршілік ету процесінде орындалатын 
қозғалыстарының қосындысынан тұрады [2]. 

Дисперсті талдау – зерттелетін шамалардың барлық көлемінің 
орташаланған көрсеткіштен ауытқуын бағалау. Өлшеу дисперсимен жүргзіледі, 
ол вариацияның орташа шамасының квадраты [3]. 

Денсаулық – психикаға және физиологиялық механизмдерге жауап 

беретін ішкі мүшелердің тиімді қабілеттілігін салыстырмалы көп уақытта 

жетілдіру және қуатты ұстау механизмі [4]. 

Эрисман индексі – төс сүйектері ұзындығы мен кеуденің екі өлшемінің 
біреуі арасындағы қатынасты анықтайтын морфология облысындағы индекс 
[5]. 

Кетле индексі – дене бітімі мен жалпы дене дамуының үйлесімділік 
дәрежесін сипаттайды, өйткені жасына және жынысына байланысты әрбір 
белгілі бір биіктікке белгілі бір салмақ сәйкес келеді. [6]. 

Корреляциялық талдау – оның негізгі бағыты қандай-да бір шамалар 
арасындағы тұрақты үйлестіру болып табылады. Бұл үйлестіру корреляция 
көрсеткішінің көмегімен анықталады [7]. 

Білім беру – білім алудың таңдалған ортасында жеке тұлғаның ұрпақтар 
тәжірибесін (алынған көзқарастар ретінде) тану барысы және нәтижесі [8].  

Білім беру технологиясы – білім беру жүйелері мен оқу орындарында 
ұйымдастырылумен байланысты [9]. 

Білім алушылар – білім және мәдениет дағдыларын алушылар [10]. 

Педагогикалық тестілеу - бұл педагогикалық тестпен жалпы 
нұсқаулықпен қамтылған және тестті ұсынудың, өңдеудің және оның орындалу 
жетістіктерін ұсынудың формальды рәсімін дайындауға және жүзеге асыруға 
бағытталған ұйымдастырушылық және әдістемелік операциялардың тізімі [11]. 

Президенттік сынақтар – жеке тұлғаның дене белсенділігінің әртүрлі 
түрлеріне жаттығу дәрежесі көрсеткіштерінің көмегімен анықтауға мүмкіндік 
беретін тапсырмалар жүйесі [12]. 

Дене дайындығы - мақсатты (дайындық бағытталған) әрекеттің 
тиімділігіне жағдай жасайтын қалыптасқан қозғалыс ептілігі мен дағдыларында 
қол жеткізілген жұмысқа қабілеттілікті сипаттайтын дене шынықтыру 
дайындығының нәтижесі [13]. 

Дене дамуы - жеке тұлғаның өмір ұзақтығында ағзаның 
морфофункционалды қасиеттерінің және оған негізделген физикалық 
қасиеттері мен қабілеттерінің қалыптасу, даму және әрі қарай өзгеру процесі 
[13, б. 8]. 
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Дене қасиеттері – адамның дұрыс қозғалу әрекетінде толық байқалатын 

және оның арқасында дене белсенділігі мүмкін болатын туа бітті пайда 
болатын (генетикалық тұқым қуалайтын) морфофункционалды қасиеттер. 
Негізгі дене қасиеттеріне бұлшықет күші, жылдамдық, төзімділік, икемділік 
және ептілік жатады [13, б. 74]. 
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БЕЛГІЛЕУЛЕР МЕН ҚЫСҚАРТУЛАР 

 

САҚ – систолитикалық артериалды қысым  
ДАҚ – диастолитикалық артериалды қысым  
ҚБ – қозғалыс белсенділігі  
ДТ – дисперсионды талдау  
ӨТС – өкпенің тіршілік сыйымдылығы  
ТАТҰ – тыныс алуда тынысты ұстау  
ТШТҰ – тыныс шығаруда тынысты ұстау  
ЭИ – эрисман индексі  
КИ – Кетле индексі  
КС – корреляциялық қатынас  
ОМ – оқыту механизмі 
ДМ – дене массасы  

КҚШ  – кеуде қуысының шеңбері  
ПС – Президенттік сынақтар  
ОҚК – оң қол күші  
СҚК - сол қол күші  
ТШ – типологиялық шкалалар  
ДЖ – дене жаттығуы 

МҚҚ – май қыртыстарының қалыңдығы 

ОН – оқу норрмативтері  
ДД – дене дайындық  
ДД – дене даму  
ЖСЖ - жүрек соғысының жиілігі  
ЖСЖ ж - жүрек соғысының жиілігі, жатқан күйде 

ЖСЖ жк- жүрек соғысының жиілігі, жүктемеден кейін 

ЖСЖ қк- жүрек соғысының жиілігі, қалпына келгеннен кейін 

ЖСЖ т - жүрек соғысының жиілігі, тұрған күйде 

 – орташа арифметикалық мән 

 – орташа арифметикалық мәннің стандартты қатесі 
n – студенттер саны 
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КІРІСПЕ 

 

Зерттеу тақырыбының өзектілігі. Зерттеу тақырыбын таңдау келесі 
себептерге байланысты анықталды. Білім беруді дамытудың қазіргі кезеңінде 
ертеңгі қызметкерлерге, бүгінгі ЖОО студенттеріне жоғары деңгейдегі 
талаптар қойылып отыр. Қазіргі уақытта студенттерден сабақ өткізудің 
мобильді, креативті тәсілдерін, үлкен көлемдегі ақпараттар ағынын ақыл-оймен 
саралап түсіндіруге қажетті білім мен дағдыларды игеру талап етіледі. Мұндай 
талап жағдайында студенттердің денесіне түсетін жүктеме де артады. Қолда 
бар мәліметтерге сүйенсек, соңғы 20 жыл ішінде ЖОО-да білім алған барлық 
жастардың денсаулығы мен дене дайындығы деңгейінің төмендегені байқалады 
[14-16].  

Осы жағдайды ескере отырып, мемлекет университет ішіндегі дене 
тәрбиесіне байланысты туындаған қиындықтарға арнайы назар аударуға 
тырысып келеді. Бұған жоғары оқу орындары үшін әзірленген дене тәрбиесі 
бағдарламасы [17]; ҚР 2025 жылға дейінгі дене шынықтыру мен спортты 
дамыту тұжырымдамасы секілді құжаттар куә [18]. Сонымен, ЖОО-на арналған 
дене тәрбиесі бағдарламасында студенттердің басым физикалық қасиеттеріне - 
төзімділікті, жылдамдықты, ептілікті, икемділікті дамыту және жетілдіру қажет 
екендігі айтылған [17, б. 271]. Қазақстан Республикасының 2025 жылға дейінгі 
дене шынықтыру мен спортты дамыту тұжырымдамасында дене шынықтыру 
және спорт саласында ғылыми зерттеулер жүргізудің үйлестірілген 
стратегиясының жоқ екендігі көрсетіледі. 

Жоғары оқу орындарында студенттердің дене тәрбиесін жетілдіру 
мәселесін талдау барысында бірқатар олқылықтар анықталды. Мәселен, 
ғылыми жобалар тақырыптарының басым бөлігі, дәлірек айтсақ, үштен бір 
бөлігі (зерттелген ғылыми-зерттеу жобаларының жалпы көлемінен) жоғары оқу 
орындарындағы дене тәрбиесі механизмінің дамуын талдауға бағытталған. 

Зерттеу жұмысымыздың құрамдас бөліктерін талдау нәтижесі ресейлік 
мамандардың  осы мәселе аясында баса назар аударған аспектілерін анықтауға 
мүмкіндік берді. 

Ресейдің жас ұрпағының дене дамуы мен дене дайындығының жағдайын 
С.И. Изаак зерттеген [19]. Ғалым өскелең ұрпақтың дене дамуы мен дене 

дайындығы жағдайын қадағалау механизмін ұсынады [19, б. 30]. 

Қозғалыс белсенділігінің тұжырымдамалық негіздерін Ю.П. Кобяков 
жасаған [20]. Ол қозғалыс әрекеті жүйесінің төрт түрлі дәрежесін ерекше 
атайды. 

О.Г. Жигарева студенттердің дене шынықтыру жаттығуларының 
тиімділігін арттыру жолдарын ұсынды [21]. 

В.А. Черенко дене дайындығын бағалау аясында зерттеулер жүргізді [22]. 
Ол дене дайындығының жалпы массасындағы негізгі физикалық сапа ретінде 
жеті бірлік белгісін жоғары деп бағалады, ал үш бірлік көрсеткішті төменгі 
мөлшер деп есептеді. 
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Жоғарыда аталған жұмыстарда біздің таңдаған бағытымызға ұқсас 
зерттеулер жүргізілгенін байқадық. Мәселен, Н.В. Ерохованың зерттеуінде [23] 

конституциялық сипаты мен дене дайындығы негізінде студенттердің 
физикалық дайындығын даралауға және әр түрлі конституциялық типтегі 
студенттердің дене дайындығының нормативтік шкаласын әзірлеуге әрекет 
жасалды. Бірақ бұл жұмыста авторлар дене шынықтыру дәрежесі және 
антропометриялық сипаттамалары әр түрлі студенттерге арналған арнайы 
сараланған жаттығуларды ұсынбаған. 

Қазақстан Республикасында да біздің қарастырған мәселеміздің кейбір 
құрамдас бөліктері бойынша зерттеулер жүргізілді. 

Мәселен, Ж. Егізбаев [24] дене шынықтыру құралдары мен тәсілдерін жеке 
енгізудің құрылымын ұсынды. И.Б. Қанағатов [25] ұлттық спорт түрлері 
құралдары арқылы салауатты өмір салтын қалыптастыру әдістемесін әзірледі. 
Р.С. Көкебаева өз зерттеуінде [26] техникалық мамандықтардың 1-2 курс 
қыздарының дене шынықтыру дайындығының төмендегеніне баса назар 
аударады. Е.Л. Караваева [27] жастардың дене тәрбиесін ғылыми-әдістемелік 
жағынан сүйемелдеу әдістемесін ұсынды. Ал В.Н. Авсиевичтің жұмысында [28] 

пауэрлифтингтегі жастардың биологиялық даму қарқынына байланысты 
дененің физикалық және функционалдық мүмкіндіктеріндегі 
айырмашылықтарды анықтауға әрекет жасалды. 

Р.А. Шоқанов [29] студенттерді оқу нормативтері мен Президенттік дене 
шынықтыру тесттеріне дайындау әдістемесін жасады. Ж. Бозтаев [30] білім 
алушылардың дене жаттығуларымен айналысуға жеткілікті мән бермеуінің 
басты себебі қозғалыс белсенділігі мен құндылық бағдарына қажеттіліктің 
болмауы деп атап көрсетеді. Е.Д. Жандауова [31] модульдік жобаның тұтастай 
және айрықша ережелерін сипаттай отырып, оны оқытудың басты құралы деп 
есептейді. А.А. Жұмаділхановтың ғылыми еңбегінде [32] дене шынықтыру 
сабағындағы студенттердің белсенділік дәрежесі анықталды. Н.Д. Сайтбеков 
[33] студенттердің дене дайындығының бастапқы дәрежесін, олардың қозғалыс 
белсенділігін, жоспарлау құжаттарын рәсімдеу мәселелерін зерттеді. 

Шетелдік ғылыми-әдістемелік әдебиеттерді талдау барысы біздің зерттеу 
тақырыбымыздың кейбір аспектілеріне шетелдік ғалымдардың да назар 
аударғанын көрсеттті. 

Мысалы, D. Curtis [34] Еуропада тұратындарға қарағанда Америкадан 
келген африкалық студенттердің дене салмағының бой ұзындығына 
қатынасының салыстырмалы түрде жоғарылағанын және өміріндегі кездескен 
алғашқы кедергілермен үйлесімділіктің едәуір жақсарғанын анықтайды. 
B.Vadasova өз зерттеуінде Словакия студенттерінің ерлер мен әйелдер 
контингентін салыстыра отырып, олардың өзара дене салмағының, май 
қыртысы компоненттерінің, аяқтары мен іш шеңберлерінің 
айырмашылықтарын көрсетеді [35]. A. Keska және т.б. ғалымдардың 
зерттеулерінде [36] дене салмағының жақсару процесі, сондай-ақ бірінші курс 
білім алушыларында жүрек пен қан пйналымының жұмысын оңтайландыратын 
көрсеткіштер негізделді. 
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Май қатпарларының жиналуының әсері биіктікке секіру барысын өзгеріске 
ұшырататыны J. Gaia және т.б. [37] зерттеушілердің ғылыми еңбектерінде 
қарастырылды. A. Praxedes және т.б. [38] дене қозғалысы белсенділігімен 
айналысатындар үшін маңызды мәселелерді анықтайды. V. Druz [39] 

органдардың бейімделу механизмдерінің жүктелген жүктемелерге сәйкестігін 
жүзеге асыру үшін дене белсенділігінің қандай да бір түрлерімен адекватты 
айналысудың қажеттілігін дәлелдеді. 

Осылайша, отандық және шетелдік ғылыми әдебиеттерді шолу 

нәтижесінде біз университетте «дене шынықтыру» пәнін оқытуға байланысты 
әр түрлі әдістемелік көзқарастар және оларды эспериментальды негіздеуге 
арналған жеткілікті тәжірибелер болғанның өзінде, 1-2 курс студенттерінің 
антропометриялық сипаттамалары мен қозғалыс қасиеттерін ескере отырып, 
дене жетілдіру технологиясын жасауға және ғылыми негіздеуге арналған 
тәжірибелер жоқ екенін анықтадық. ЖОО қызметкері ретіндегі тәжірибеміз 
көрсеткендей, дене шынықтыру тәжірибесінде студенттердің дене дайындығы 
деңгейін бағалау университет бағдарламасымен белгіленген нормативтік 
орташа талаптар негізінде құрылады [17, б. 86-91]. Оларда студенттердің дене 
дайындығының ерекшеліктері мен антропометриялық сипаттамалары 

ескерілмейді. Осы тұрғыдан келгенде біздің зерттеу тақырыбымыздың 
өзектілігі айқындалады. 

Біздің зерттеу тақырыбымыз Қазақ спорт және туризм академиясының 
ҒЗЖ жоспарына сәйкес Қазақстан Республикасының дене шынықтыру мен 
спортты дамытудың 2025 жылға дейінгі тұжырымдамасын жүзеге асыруға 
байланысты таңдалды (3-бағыт. Дене шынықтыру және спорт саласында 
менеджментті жетілдіру»; 3.1.2 – Жоғары оқу орындарындағы дене 
шынықтыру) және «Қазақстан Республикасының Конституциясы» [40], 

«Қазақстан Республикасының Білім туралы Заңы» [41], «Қазақстан 
Республикасының дене шынықтыру және спортты дамытудың 2025 жылға 
дейінгі тұжырымдамасы» [18], «Дене шынықтыру және спорт туралы Қазақстан 
Республикасының Заңы» [42], «Қазақстан Республикасының Жоғары білім 
берудің мемлекеттік жалпыға міндетті стандарты» [43], «Халық денсаулығы 
және денсаулық сақтау жүйесі туралы» ҚР Кодексі [44] сияқты мемлекеттік 
нормативтік құжаттарға сүйенеді. 

Зерттеу проблемасы болашақ мамандарды кәсіби даярлауға (біліктілікке) 
қойылатын үнемі өсіп келе жатқан талаптар және денсаулығын, 
антропометриялық сипаттамаларын оқу процесінде бақылау барысында 
олардың дене даму деңгейінің төмендігі арасындағы қайшылықтар арқылы 
айқындалады. Сонымен бірге дене шынықтыру сабақтарының ғылыми-

әдістемелік жағынан қамтамасыз етілуінің жеткіліксіздігі және екінші жағынан, 
дене дайындығын жетілдіруге арналған технологиялардың білім алушылардың 
даму ерекшеліктерін есепке ала отырып әзірлену керектігі зерттеу 
проблемасына негіз болады. 

Зерттеу гипотезасы. Жеке тұлға ретіндегі студенттер организмінің 
функционалдық күйі мен дене сапаларының даму теориясы саласындағы 
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танымал жетекші сарапшылардың еңбектерін талдау жұмысымыздың барысын 
анықтауға мүмкіндік берді. Университет студенттерінің дене қасиеттерін және 
антропометриялық сипаттамаларын басым дамытуға бағытталған біз әзірлеген 
технология жеке тұлғаның даму ерекшеліктерін, студент қыздардың 
денсаулығы мен қозғалыс белсенділігі басым алға шығатын «Дене 
шынықтыру» пәнін оқудың 1-2 жылдарындағы оқыту механизмін жүзеге асыру 
ерекшеліктерін ескере отырып құрылды; сондай-ақ дене сапалары мен 
антропометриялық сипаттамалар деңгейін анықтаудың авторлық шкаласын 
қолдану олардың дене шынықтыру деңгейін жоғарылатуға, университетте 
оқудың соңына дейін денсаулықтарын жақсартуға мүмкіндік береді. 

Зерттеу нысаны – жоғары кәсіптік білім беру саласындағы оқу-тәрбие 
процесін студенттердің дене шынықтыру мәселесіне қатысты  ұйымдастыру. 

Зерттеу пәні – 1-2 курс студент қыздарының антропометриялық 
сипаттамалары мен қозғалыс сапасын есепке ала отырып денені жетілдіру 
құралдары мен әдістері. 

Зерттеудің мақсаты – антропометриялық сипаттамалары мен қимыл-

қозғалыс қасиеттері әр түрлі деңгейдегі жоғары оқу орындарының 1-2 курс 
студенттерінің дене дайындығын жетілдіру технологиясын теориялық және 
эксперименттік негіздеу. 

Зерттеу міндеттері: 
1. Студент қыздардың дене дайындығы сапалары мен антропометриялық 

сипаттамалары деңгейінің басым даму шарттарын айқындау. 
2. 1-2 курс студент қыздарын «Дене шынықтыру» пәні бойынша оқыту 

механизмін жобалаудың ерекшеліктерін саралау. 

3. Жоғарғы оқу орнының 1-2 курс студент қыздарының денсаулығы мен 
қозғалыс белсенділігінің даму деңгейін зерделеу.  

4. 1-2 курс студенттерінің антропометриялық сипаттамалары мен 
физикалық дене дайындығы сапаларының дәрежесі параметрлерін 
дисперсиялық талдау негізінде олардың физикалық жетілу белгілерінің бағалау 

шкаласын жасау. 
5. «Дене шынықтыру» пәні бойынша университеттің 1-2 курс студент 

қыздарының антропометриялық ерекшеліктері мен қимыл-қозғалыс қасиеттерін 
ескере отырып, дене шынықтыру технологиясын жасап, оның оңтайлылығын 
тәжірибе жүзінде дәлелдеу. 

Зерттеу әдістері: ғылыми-әдістемелік зерттеулерге талдау жасау [45], 

құжаттық деректерді бағалау [47, б. 23], педагогикалық бақылаулар [47, б. 24], 

педагогикалық тест сынақтары [47, б. 66-75], Г.Л.Апанасенко әдісі негізінде 

денсаулық деңгейін анықтау [47, б. 24], антропометриялық өлшемдер [47], 

математикалық статистика әдістері (корреляциялық талдау [7], дисперсиялық 
талдау [3]). 

Зерттеудің әдіснамалық негізін алыс және жақын шетел мамандарының 
қалыптастырған дене шынықтыру теориясы мен әдістемесіне қатысты іргелі 
ережелері құрайды, атап айтқанда: Л.П. Матвеевтің дене шынықтыру теориясы 
[48]; дене тәрбиесінің кәсіби бағдар теориясы (М.Я. Виленский, Р.С. Сафин) 
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[49]; В.Н. Платоновтың спорттық дайындық теориясы [50]; қызмет пен 
қажеттіліктер теориясы (А.Н. Леонтьев бойынша) [51]; В.С. Леднев бойынша 
білім мазмұнының теориясы [52]; П. Благуштың тестілеу теориясы [53]; оқу 
мотивациясының теориясы (А.К. Маркова, Т.А. Матис, А.Б. Орлов еңбектері 
негізінде) [54], дененің физикалық қозғалыс белсенділігіне бейімделу теориясы 
(Л.П. Матвеев, Ф. Мейерсон) [55]; М.М. Богеннің қозғалыс әрекеттерін оқыту 
теориясы [56]; Л.И. Лубышева бойынша студенттердің дене тәрбиесі 
концепциясы [57]; дене қасиеттерінің даму теориясы (В.М. Зациорский) [58]; 

қозғалыс белсенділігі концепциялары (Ю.П. Кобяков) [20]; В.Д. Сонкиннің 
типологиялық шкалаларды құрастыру туралы ережелері [59]. 

Зерттеудің ғылыми жаңалығы: 
1. Студент қыздардың дене дайындығы сапалары мен антропометриялық 

сипаттамалары дамуының басым бағыттары алғаш рет сараланды. 

2. 1-2 курста оқитын студент қыздарды «Дене шынықтыру» пәні бойынша 
оқыту механизмін жобалауды жүзеге асырудың ерекшелігі айқындалды.  

3. ЖОО 1-2 курс студент қыздарының денсаулығы мен қозғалыс 
белсенділігінің алғашқы сатысы белгіленді.  

4. Оқытудың 1-2 жылында білім алушы қыз балалардың дене дайындығы 
сапалары мен антропометриялық сипаттамалары дәрежелерінің параметрлеріне 
дисперсиялық талдау жасау негізінде студенттердің физикалық жетілу 
белгілерін бағалау шкаласы құрастырылды. 

5. 1-2 курста оқитын студент қыздардың антропометриялық 
сипаттамалары мен қозғалыс сапаларының деңгейін есепке ала отырып денені  
жетілдіру технологиясы әзірленді. 

Зерттеудің теориялық маңызы: 
- студент қыздардың дене сапалары мен антропометриялық сипаттамалары 

деңгейлерін дамытудың басым бағыттарын негіздеу; 
- студент қыздардың дене дайындығын дамыту мәселелері бойынша 

педагогтардың, студенттердің білім-білік, дағдыларын жетілдіру үшін ғылыми-

әдістемелік сипаттағы әртүрлі шаралар өткізу кезінде қосымша мәліметтер 
ретінде тәжірибе қорытындыларын пайдалану. 

Зерттеудің практикалық маңызы автор жасаған және оқу процесіне 
енгізген келесі элементтерді іс жүзінде қолдану мүмкіндігінен тұрады: 

- «1-2 курс студент қыздарының антропометриялық сипаттамалары мен 
қозғалыс сапасын есепке ала отырып денені жетілдіру технологиясы» 
тақырыбындағы оқу құралы [60]; 

- «1-2 курс студент қыздарының антропометриялық сипаттамалары мен 
қозғалыс сапасын есепке отырып денені жетілдіру технологиясы» тәжірибелік 
жобасы (енгізу актісі бар); 

- 4 курс студенттері үшін «ЖОО 1-2 курс студенттерінің 
антропометриялық сипаттамалары мен қозғалыс сапасын есепке ала отырып 
денені жетілдіру технологиясы» элективті таңдау курсы; 
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Зерттеу нәтижелерін тәжірибеге енгізу. 
- «1-2 курс студент қыздарының антропометриялық сипаттамалары мен 

қозғалыс сапасын есепке ала отырып денені жетілдіру технологиясы» оқу 
құралы); 

- «1-2 курс студент қыздарының антропометриялық сипаттамалары мен 
қозғалыс сапасын есепке ала отырып денені жетілдіру технологиясы» 
тәжірибелік жобасы (енгізу актісі бар); 

- 4 курс студенттеріне арналған «1-2 курс студент қыздарының 
антропометриялық сипаттамалары мен қозғалыс сапасын есепке ала отырып 
денені жетілдіру технологиясы» атты элективті курсы студенттердің дене 
шынықтыру тәжірибесіне енгізілді. 

Қорғауға ұсынылған ғылыми тұжырымдар: 

1. Студент қыздардың дене қасиеттері мен антропометриялық 
сипаттамаларының университет бағдарламасының талаптарына сәйкес келмеуі, 
дене шынықтыруға арналған әдістемелік тәсілдердің осы ерекшеліктерді 
ескермей әзірленуі арасындағы қарама-қайшылықтар олардың дене дайындығы 
мен дене дамуын бағалау шкалаларын жасау арқылы жаттығуларды жетілдіру 
технологиясын әзірлеуді қажет етеді. 

2. Ауа райының құбылмалы кезеңіндегі дене дайындығын дамыту 
жолдары мен құралдарын алмастыруды жүзеге асырудың сәйкессіздігі; 
сабақтағы қозғалыс белсенділігінің төмендеуі; оқытудың ынталандырушы 
әдістерінің қолданылмауы жобалау пәнінің өзін, сондай-ақ студент қыздардың 
дене қасиеттерін, антропометриялық сипаттамаларын дамытуды жақсарту 
құралдары мен әдістерін түзетуді талап етеді. 

 3. ЖОО 1-2 курс білім алушыларының денсаулығы мен қозғалыс 
белсенділігінің бастапқы деңгейінің көрсеткіштері арасындағы 
айырмашылықтар оларды оңтайландыруға қатысты қосымша салыстырмалы 
негіздегі өзгерістер енгізуді талап етеді. 

4. Жылдамдық сапаларының көрсеткіштері (100 м жүгіру), төзімділік (2000 
м жүгіру), икемділік (төмен қарай еңкею) және кеуде қуысы көрсеткіштері 
(Эрисман индексі бойынша), өкпенің тіршілік сыйымдылығы, жүрек қан 
тамырлар жүйесін қалпына келтіру (жүрек соғысының жиілігі) көрсеткіштері 
арасында негізгі корреляциялық өзара байланыстар анықталды. 1 және 2 курс 
студенттерінің дене дайындығы мен дене дамуын бағалау үшін әзірленген 
шкалалар оларды бес деңгейге (төмен, орташадан төмен, орташа, орташадан 
жоғары, жоғары) бөлуге мүмкіндік береді. 

5. Университеттің 1 және 2 курс студент қыздарының дене дайындығын 
олардың антропометриялық сипаттамалары мен қозғалыс сапасын есепке ала 
отырып денені жетілдіру технологиясы «Университеттің 1-2 курс студент 
қыздарының антропометриялық сипаттамалары мен қозғалыс сапасын есепке 
ала отырып әр түрлі деңгейімен денені жетілдіру технологиясы» арнайы 
курсында қамтылады. Бағдарлама құрылымы білім алушылардың дене 
жаттығуларын жетілдіру құралдары мен әдістерін түзетуден; бағалау шкаласы 

негізінде студенттердің дене дайындығы жағдайлары мен антропометриялық 
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сипаттамаларының деңгейлері және қозғалыс белсенділігі мен денсаулығы 
бойынша топтарға бөлуден тұрады. 

Зерттеудің ғылыми нәтижелерінің сенімділігі мен негізділігі 
әдіснамалық ережелердің нақтылығымен, дәлелділігімен, зерттеу объектісіне, 
пәніне, мақсатына, міндеттеріне және логикасына сәйкес келетін теориялық 
және практикалық әдістер кешенін жүзеге асырумен, нақты тәжірибелік 
жұмыстың болуымен, жұмыс нәтижесінің оңтайлылығын дәлелдеу үшін 
математикалық құралдарды қолдануымен қамтамасыз етіледі. 

Автордың жеке үлесі келесі әрекеттерден тұрады: ғылыми-әдістемелік 
дереккөздерге шолуды жүзеге асыру, оқу-тәрбие тәжірибесін ұйымдастыру 
және енгізу, анықталған деректерді түрлендіру, жұмыстың қорытындысын 
жасау, «Дене тәрбиесі» пәні бойынша оқыту механизміне «1-2 курс студент 
қыздарының антропометриялық сипаттамалары мен қозғалыс сапасын есепке 
ала отырып денені жетілдіру технологиясын» енгізу. 

Зерттеу нәтижелерінің апробациясы және енгізілуі. Диссертациялық 
жұмыстың негізгі тұжырымдары халықаралық ғылыми конференцияларда 
ұсынылды. ЖОО 1-2 курс студент қыздарының антропометриялық 
сипаттамалары мен қозғалыс сапасын есепке ала отырып денені жетілдіру 
технологиясын енгізу жөніндегі эксперименталды бағдарламасы Қ.Жұбанов 
атындағы Ақтөбе өңірлік университетінде (енгізу актісі, қосымшасы бар) 
қолданыс тапты. 

Зерттеудің негізгі ғылыми нәтижелері халықаралық ғылыми-практикалық 
конференцияларда көпшілік талқысына ұсынылды: 

1. Ұлы Отан соғысындағы Жеңістің 75 жылдығына арналған VI 
Халықаралық ғылыми-практикалық конференция. ОмМТУ. - Омбы. 28-31 

қаңтар 2020 ж. 

2. Дене шынықтыру, спорт және туризмнің өзекті мәселелері. Ұлы Отан 
соғысындағы Жеңістің 75 жылдығына арналған XIV Халықаралық ғылыми-

практикалық конференция. ФГБОУ ВО УГАТУ. – Уфа қ. 25-27 наурыз 2020 ж. 
3. ХХІ ғасырдағы дене шынықтыру, спорт және салауатты өмір салты ХХ 

дәстүрлі халықаралық симпозиум материалдары. - Красноярск қ. 26-27 

желтоқсан 2017 ж. 
4. "Білім және тұлға: әдіснамалық және қолданбалы негіздер" 

Халықаралық ғылыми-практикалық конференциясы. ФГБОУ ВО «ОГПУ».  
Орынбор, 21 қазан 2017 ж. 

Зерттеудің ұйымдастыру кезеңдері. Зерттеу төрт сатыда жүргізілді. 
Бірінші кезеңде (2017-2018 оқу жылының қазан-желтоқсан айлары) 

зерттеліп отырған мәселе бойынша отандық және әлемдік әдебиеттерге талдау 
жүргізілді. Әдебиеттерге шолу жасау кезеңінде студенттердің дене шынықтыру 
дайындығын және дене дамуының деңгейін анықтаудың қазіргі заманауи 
әдістеріне, студенттердің дене шынықтыру дайындығы және дене дамуына, 

олардың денсаулығы мен қозғалыс белсенділігіне талдау жасалды. 
Ғылыми әдебиетті талдау жасау зерттеу пәнінің негізгі құрамдас 

бөліктерін, біздің зерттеуіміздің авторлық концепциясын, эксперименталды 
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тәжірибе жұмысының бағыттарын анықтауға мүмкіндік береді. Берілген мәселе 
бойынша жазылған монографиялар, ғылыми-әдістемелік құралдар, оқулықтар, 
оқу құралдары, ғылыми мақалалар, ғалымдардың авторефераттары және 
диссертациялық зерттеулерге шолу жасалып, сараланды. 

Зерттеудің екінші кезеңінде (2017-2018 оқу жылы қаңтар-мамыр) зерттеу 
мәселесінің құрамдас бөліктерінің тұжырымдау эксперименті жүргізілді. 

Зерттеудің үшінші кезеңінде (2018-2019 оқу жылы қыркүйек-мамыр) 
қалыптастырушы педагогикалық эксперимент жүргізілді. 

Зерттеудің төртінші кезеңінде (2019-2020 оқу жылы) жиналған 
ақпараттар мен деректерді өңдеу жұмыстары атқарылды. Сонымен бірге 
практикалық ұсыныстар мен нәтижелерді талдау жүзеге асырылды. 

Зерттеу нәтижелерін жариялау. Ғылыми-зерттеу жұмысының алынған 
негізгі нәтижелері 12 ғылыми басылымда ұсынылды, олар: ҚР БжҒМ Білім 
және ғылым саласындағы сапаны қамтамасыз ету комитеті ұсынған ғылыми 
журналдарда 5 мақала; Scopus халықаралық базасына енетін ғылыми 

журналдарда 2 мақала (Мақала жарияланған кездегі журналдың процентилі 
білім беру санатында 49), шетелдік конференция материалдарында 4 мақала 
және 1 оқу-әдістемелік құралы. 

Диссертациялық зерттеу мәтінінде автор келесі журналдарда жариялаған 
мақалалардың материалдарын пайдаланды. 

Astra salvensis revista de istorie si cultura журналында (Румыния): 
1. Botagariev T., Kubieva S., Mambetov N., Zherkechbaeva G., Suleimenova 

Z., Zhetimekov Y., Gabdullin A., Azamatova Z. Determining factors and ways to 

improve physical education for the first and second year female students// ASTRA 

SALVENSIS Revista de istorie si cultura AN VI. NUMAR 11 Salva 2018. - P. 517-

534 ISSN 2457-9807. SCOPUS Vol. 6. – Iss. 1. 

Авторлардың үлесі: ғылыми кеңес беру және мақаланы редакциялау-

Botagariev T; жұмыс идеясы, экспериментті жоспарлау және жүргізу, деректерді 
жинау және өңдеу, мақала жазу – Gabdullin A.; теориялық талдау үшін материал 
дайындау - Kubieva S., Mambetov N., Zherkechbaeva G., Suleimenova Z., 

Zhetimekov Y., Azamatova Z. 

2. Saitbekov N., Gabdullin A. Learning methods for supporting professional 

development of young people: the contribution of teachers and parents // Аstra 
salvensis. Revista de istorie si cultura. -YEAR VI. NUMBER 12. Salva - 2018. - P. 

335-341.- ISSN 2393-4727.. - SCOPUS  Vol. 6. – Iss. 12. 

Авторлардың үлесі: ғылыми кеңес беру және мақаланы редакциялау, 
жұмыс идеясы, экспериментті жоспарлау және жүргізу - Saitbekov N; 

деректерді жинау және өңдеу, мақала жазу; теориялық талдау үшін материал 
дайындау – Gabdullin A. 

«Хабаршы «Бастауыш мектеп және дене тәрбиесі»» бөлімі журналында 
(Абай атындағы ҚазҰПУ, Қазақстан): 

1. Ботагариев Т.А., Кубиева С.С., Габдуллин А.Б., Отегенов Н.О. 
Методические пути совершенствования физического воспитания студентов 
университета (2017). 
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Авторлардың үлесі: ғылыми кеңес беру және мақаланы редакциялау – 

Ботагариев Т.А.; жұмыс идеясы, деректерді жинау және өңдеу, мақала жазу - 

Габдуллин А. Б., теориялық талдау үшін материал дайындау - Кубиева С. С., 
Өтегенов Н. О. 

«Дене тәрбиесінің теориясы мен әдістемесі» журналында (ҚазСТА, 
Қазақстан): 

1. Кубиева С.С., Габдуллин А.Б., Ботагариев Т.А. Жунусбеков Ж.И., 
Сулейменова З.Е. Особенности физической подготовленности и физического 
развития студенток университета в качестве фактора коррекции их физической 
подготовки (2018). 

Авторлардың үлесі: ғылыми кеңес беру және мақаланы редакциялау - 

Ботагариев Т.А.; жұмыс идеясы, деректерді жинау және өңдеу, мақала жазу – 

Габдуллин А.Б.; теориялық талдау үшін материал дайындау - Кубиева С.С., 
Жунусбеков Ж.И., Сулейменова З.Е. 

2. Жунусбеков Ж.И., Габдуллин А.Б., Кудериев Ж.К., Джамалов Д.Д., 
Ботагариев Т.А. Повышение эффективности физического воспитания в высших 
учебных заведениях у студентов, имеющих отклонение в состоянии здоровья 
(2019). 

Авторлардың үлесі: жұмыс идеясы, деректерді жинау және өңдеу, мақала 
жазу – Габдуллин А.Б.; ғылыми кеңес беру, мақаланы редакциялау –
Жүнісбеков Ж.И., Ботагариев Т.А.; теориялық талдау үшін материал дайындау - 
Кудериев Ж.К., Джамалов Д.Д. 

3. Габдуллин А.Б., Кубиева С.С., Ботагариев Т.А, Ахметова А., 
Жунусбеков Ж.И. Университеттің бірінші және екінші курс студенттерінің дене 
шынықтыру дайындығының және дене дамуының деңгейі (2019). 

Авторлардың үлесі: жұмыс идеясы, деректерді жинау және өңдеу, мақала 
жазу – Габдуллин А.Б.; ғылыми кеңес беру, мақаланы редакциялау – 

Ботагариев Т.А., Жунусбеков Ж.И.; теориялық талдау үшін материал дайындау 
- Кубиева С.С., Ахметова А. 

4. Габдуллин А.Б., Ботагариев Т.А. Ахметова А.У., Кубиева C.С., Мамбетов 
Н.М. 1-2 курс студенттерінің антропометриялық сипаттамаларын, дене сапасын 
ескере отырып физикалық жетілдіру технологиясы және олардың тиімділігі 
(2020). 

Авторлардың үлесі: жұмыс идеясы, деректерді жинау және өңдеу, мақала 
жазу – Габдуллин А.Б.; ғылыми кеңес беру, мақаланы редакциялау – 

Ботагариев Т.А., Кубиева С.С.; теориялық талдау үшін материал дайындау -

Ахметова А., Мамбетов Н.М. 
Диссертация көлемі мен құрылымы. Диссертациялық жұмыс кіріспеден, 

4 бөлімнен, қорытынды бөлім мен нәтижелерден, практикалық ұсыныстардан 
және қазақ, орыс тіліндегі (отандық) 48, орыс тілінде (шетелдік) 159, ағылшын 
тілінде 28 әдебиеттерді құрайтын жалпы саны 235 пайдаланылған әдебиеттер 
тізімінен тұрады. 

Диссертация компьютермен терілген 165 бет аясында мазмұндалды, 
сонымен қатар 44 кесте, 28 суретпен және 1 қосымшамен қамтылған.  
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Бірінші бөлімде тәжірибе пәні элементтері бойынша ғалымдардың 
маңызды көзқарастары, ғылыми пікірлері қарастырылады. Зерттелетін 
мәселенің мәнін ашуға мүмкіндік беретін ғылыми жобалар да жұмысымызда 
талқыланды. 

Екінші бөлімде біз ғылыми жұмыста белгіленген нұсқауларды, қойылған 
мақсат-міндеттерді жүзеге асыруда пайдаланған құралдарға, әдістер-тәсілдерге 
егжей-тегжейлі тоқталдық. 

Үшінші бөлімде жұмысымыздың тақырыбының элементтері бойынша 
нақты жағдайды анықтау қарастырылды. Яғни, оқытушылардың «дене 
тәрбиесі» пәнін жобалаудың негізгі аспектілерін талдадық. Осыдан кейін біз 
студент қыздардың денсаулығы мен дене белсенділігінің бастапқы дәрежесінің 
маңызды ерекшеліктерін анықтадық; олардың физикалық қасиеттері, 
антропометриялық сипаттамаларының бастапқы дәрежелерінің негізгі 
ерекшеліктерін анықтап, соңғыларының арасындағы корреляциялық 
қатынастар зерттелді. Мұнымен қатар біз оқудың 1-2 курсындағы студент 
қыздардың дене қасиеттері мен антропометриялық сипаттамаларының 
шкалаларын әзірледік. 

Төртінші бөлім студент қыздардың антропометриялық ерекшеліктері мен 
қозғалыс қасиеттерін, сондай-ақ оның құрылымы мен мазмұнын ескере 
отырып, оқыту механизміне студенттердің дене дайындығын жақсарту 
технологиясын енгізу қажеттілігі туралы дәлелдерді келтіруге бағытталған. 

Берілген бөлімнің жетекші элементтерінің бірі біз жасап шығарған 
технологияның жеке тұлғаның дене қасиеттері мен антропометриялық 
сипаттамаларына тиімді әсерін негіздеу болып саналады. 

Қорытындыда автордың жұмыстың төрт бөлімінде дайындаған нәтижелері 
беріледі. 

Ғылыми-тәжірибелік нұсқауларда автор ұсынған бағыттарды жүзеге асыру 
бойынша негізгі ұсыныстар келтірілген. 

Қосымшада диссертацияда қолданылатын негізгі ілеспе құжат берілген. 
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1 СТУДЕНТ ҚЫЗДАРДЫҢ ДЕНЕ ҚАСИЕТТЕРІ МЕН 
АНТРОПОМЕТРИЯЛЫҚ СИПАТТАМАЛАРЫ САТЫЛАРЫ 

ДАМУЫНЫҢ БАСЫМ БАҒЫТТАРЫ 

 

1.1 Білім алушылардың дене қасиеттері 
Ресейлік мамандардың еңбектерін талдау оларды студенттердің дене 

қасиеттерін зерттеу құрылымының келесі бағыттары бойынша топтастыруға 
мүмкіндік берді. 

1-бағыт – Дене сапалар мен антропометриялық қасиеттердің өзгеруін 
бақылауға арналған құралдар. Бұл бағытта мамандар мыналарды атап 
көрсетеді: 

а) екі үлкен блокты бөлу ұсынылады: кіріс және шығыс. Бірінші 
бөлімнің басында жастардың дене қасиеттері мен антропометриялық 
сипаттамаларының бар әлеуеті тіркеледі. Қорытынды кезеңде алынған 
көрсеткіштерді бағалау негізінде анықталған кемшіліктерді түзету және 
жастардың дене жағдайын жақсартуға байланысты мәселелерді шешу 
жолдары нақты нұсқаулар арқылы беріледі [19, 30 б.]; 

ә) оқытуды жүзеге асыру барысында зерттелетін көрсеткіштердің 
мәндерін емес, олардың динамикасын база ретінде пайдалану ұсынылады. 
Алынған мәліметтерді түзетудің компьютерлік әдісіне сүйене отырып, 
жылжыту түрлерін дайындау технологиясы олардың морфофункционалды 
сипаттамаларының ерекшеліктеріне қарай топтастырылған жеке тұлғалардың 
дене дайындығын болашақта дамыту бойынша ұсыныстар берілді [61]. 

2-бағыт – Дене сапаларының дәрежесін анықтау қасиеттері. Бұл 
аспектіде мамандар оның келесі белгілеріне назар аударады: 

а) төрт қасиет пайдаланылды: шаршауға төзімділік; бұлшықет күштері 
арқылы сыртқы әсерлерге қарсы тұру; жылдамдық; үйлестіру. Бұл ретте тест 
тапсырмаларының негізіне ЖОО өлшемдерінің көрсеткіштері алынды. 
Жылдамдық пен шаршауға төзімділік сияқты қасиеттерде оң көрсеткіштерге 
қол жеткізу мүмкіндігі зор екеніне қарамастан, студенттердің бұлшықет 
күштері арқылы сыртқы әсерлерге қарсы тұру мен үйлестіру саласында 
салыстырмалы түрде жақсы жаттығу мүмкіндігі дәлелденді [62]. 

ә) президенттік тапсырмалардың төмендегідей сынақтары таңдалды: жүз 
метрге жүгіру (жылдамдық); ұзақ қашықтыққа жүгіру (үш мың метрге дейін - 
шаршауға төзімділік); денені көлденең жолаққа көтеру (бұлшықет күші 
арқылы сыртқы факторларды жеңу); алға секіру (қозғалыс күш) [63]; 

Мынадай тест сынақтары қолданылды: жүрек жұмысының шаршауына 
қарсылық; екі қолдың күші; қозғалыс ауқымы; денені едендегі күйден 
жоғары көтеру; Т.А. Малышев бойынша еденде тік күйде жатып аяқ-

қолдарды бүгу және жазу [64]. 

3-бағыт – Жетістіктерді бағалаудың сатылары. Бұл бағытта 
сарапшылар мыналарды ажыратады: 

а) жылдамдық, жылдамдық-күштік сипаттағы, күш, қозғалыстар 
ауқымы, сондай-ақ антропометриялық сипаттамалар (өкпе көлемінің 
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көрсеткіштері, салмағы, бойы және т.б.) сияқты физикалық қасиеттер үшін 
жетістіктерді бағалау градациялары дәлелденеді. Бұларды жүзеге асыру 
студенттердің жетістіктерін анағұрлым оңтайлы талдауға әкеледі, өйткені 
олардың көмегімен білім алушылар жан-жақты, тереңірек бағалануы мүмкін 
және бағалаудың өлшем бірліктерінде жоғары көрсеткішке ие болады [18, б. 
11]; 

ә) студенттердің физикалық дене сапаларының құндылықтарын талдау 
үшін авторлық шкалалар белгіленді. Нөлден он баллға дейінгі шкалалар 
жоғарғы және төменгі жағында екі жарым бірлік шегінде орташа 
көрсеткіштерден өзгеше болатын жетістіктерді қамтыды. Жеті бірлік 
белгісімен белгіленген физикалық сапа дене дайындығының жалпы 
массасының басты кілті ретінде бағаланды; ал үш бірлік ең төменгі 
көрсеткіш боп белгіленді. Төменгі сатыларда дене қасиеттердің басым 
аспектілері анықталмады. В.А. Черенко екінші оқу жылынан кейін төмендеу 

болатынын мәлімдейді [22]; 

б) орта арнайы мамандандырылған медициналық мекеме студенттерінің 
дене қасиеттерінің дәрежелерін анықтау үшін бағалар кестесі әзірленді. Ол 
кестеде шаршауға төзімділік; бұлшық ет күшінің қуаты; қозғалыс күштері; 
қозғалыс ауқымы сияқты сапаларды анықтауға арналған 22 сынақ түрі 
қамтылған. Сондай-ақ, градацияның жоғары; орташадан жоғары; орташа; 
орташадан төмен және төменгі деп белгіленген 5 түрлі  дәрежесі 
қарастырылды. Баллдық өлшем бірліктеріндегі шамаларды В.В. Виноградов 
[66] белгісіне ауыстыру ұсынылды; 

в) жүз метрге жүгіруден; арқаннан секіруден; белтемірге тартылудан; 
тұрақты позициядан алға ұмтылып секіру түрлерінен сынақтар алынды. 
Әрбір жеке тұлғаға бес баллдық жүйе бойынша талдау жасалды. 
Корреляциялық қатынастарды және белгілердің өзгергіштік формулаларын 
құру жолдары арқылы М.Ф. Межман зерттеген көрсеткіштердің үйлестірілуі 
анықталды [67]; 

г) биік кермеге қолмен тартылу; жүз метр және үш мың метр 
қашықтыққа жүгіру сияқты сынақтар қабылданды. Сынақ нәтижелері "бес", 
"төрт", "үш", "екі" деген бағалар градациялары негізінде сипатталды. О.М. 
Ольхова және т.б. зерттеушілердің еңбектері бойынша студенттердің 
қозғалыс белсенділігінің жеткіліксіздігіне байланысты дене қасиеттердің 
төмен деңгейі анықталды [68]; 

ғ) жылдамдық; шаршауға төзімділік; бұлшық ет күшінің қуаты; қозғалыс 
амплитудасы және қозғалыс әрекеттері өлшенетін сынақ жүйесі айқындалды. 

Сонымен қатар, барлық нәтижелер үшін С.Н. Капитанов, А.Н. Кабачкова 

бойынша бірден беске дейінгі шектік белгілер әзірленді [69]; 
д) жоғары оқу орындарындағы студенттердің дене сапаларын анықтау 

үшін бақылау сынақтарының жиынтығы жасалды. Ол жинақтарға шаршауға 
төзімділік; бұлшық ет кернеуі; жылдамдық; физикалық еңбек өнімділігі 
сияқты сапаларды анықтауға бағытталған тапсырмалар енгізілді. Бақылау 
жиналған өлшем бірліктерінің жиынтық саны бойынша жүргізілді (сынақтың 
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жеке түрі үшін өз алдына бөлек бір өлшем бірлігі белгіленді) Н.В. Васенков 
және т. б. [70] 

4-бағыт – Жүйелік талдау технологиясы. Онда мамандар 
төмендегілерге назар аударады: 

а) дене қасиеттердің алты түріне (жылдамдық; ептілік; қозғалыс 

күштері; бұлшық ет күші; шаршауға төзімділік; қозғалыстардың 
амплитудасы) бақылау тапсырмаларының әдеттегі батареясы ұсынылады. 

Есептеулер бойынша эксперименттер жүргізу үшін қолда бар дайын 
формулаларды, коэффициенттерді және одан әрі тәжірибеде пайдалану үшін 
қажетті басқа да қосымша ақпараттарды алынған нақты фактілік материалдар 
негізінде жүзеге асыру мақсатында әрекеттер тізбегі ұсынылады [25, б. 27-

36]; 

ә) барлық алынған мәліметтер олардың арасындағы корреляциялық 
қатынасты анықтау арқылы өңделеді. Осыдан кейін Т.А. Щипцова және т.б. 
авторлар анықталған кемшіліктерді түзету және дене шынықтыру сабақтарын 
жобалау бойынша қажетті ұсыныстарды әзірлейді [72]; 

б) дененің физикалық қасиеттерінің деңгейін анықтауға төмендегідей 
сынақтар таңдалып алынды: қолды бүгу мен тіктеу; денені едендегі жатыс 
жағдайынан жарты минут ішінде көтеру; мың метрге дейінгі жүгіру 
қашықтығы; жүз метрге дейінгі қашықтыққа жүгіру (Е.А. Гетт) [73]. 

Студенттердің физикалық қасиеттерін анықтауға арналған негізгі сынақтар 
ретінде жүз метрге дейінгі қашықтыққа жүгіру; биік кермеге қолмен тартылу; 
шаршауға төзімділік сияқты түрлері енгізілген. Негізгі бөлім мен спорттық 
жетілдіру топтарының студенттері үшін: үш және бес мың метрге дейін 
жүгіру; үш және бес шақырымға дейін шаңғы тебу; алға және биіктікке 
секіру; А.М. Аленка бойынша аяқты бүгіп екпінмен тұрып отыру сынақтары 
таңдалды [74]; 

в) бұлшық ет күшінің қуаты, жылдамдық, шаршауға төзімділік, қозғалыс 
амплитудалары өлшенді. Анықталған нәтижелерді өңдеу үшін тәжірибеде 
бар статистикалық жобалар жиынтығы іске асырылды. Орташа шамалар мен 
олардың жалпы жиынтық мәндерінен айырмашылығы; Р. Бака алған мәндер 
арасындағы айырмашылықтардың шынайылығы анықталды [75]; 

г) білім алушылардың дене сапаларының деңгейін анықтау үшін үш рет 
он метрге жүгіру; алға секіру; жоғарғы кермеге тартылу; отыз метрге, мың 
метрге жүгіру; алдыға иіліп еңкею сияқты сынақтар жүйесі қолданылды. 

Градациялар үшін мәндер шегі өте төмен; төмен; орташадан төмен; орташа; 
орташадан жоғары; жоғары болып белгіленді. Мәліметтерді өңдеу үшін Н.В. 
Ефимов және басқалардың [76] компьютерлік әдістемесі қолданылды; 

ғ) қабырғасы тоғыз метр болатын шаршының периметрі бойынша 
жүгіру; іш бұлшық еттеріне арналған жаттығулар; кермеге тартылу 
сынақтары қолданылды. Сынақтар оқу жылының қыркүйек, ақпан және 
мамыр айларында өткізілді. Әрбір жетістік үшін бағалау жүйесі қолданылды. 
Алынған мәліметтер негізінде авторлар Ю.И. Дудкин және т.б. әдістемесі 
бойынша дене шынықтыру сабақтарының жобасын әзірледі [77]; 
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5-бағыт – Қажетті нұсқауларды орындау. Бұл бағыт аясында 
мамандар төмендегідей нұсқаулар ұсынады: 

а) оларды жүзеге асыру жарыс элементтерін енгізумен қатар жүруі 
керек. Орташа жоғары деңгейдің басты өлшемі болып дене белсенділігінің 
түрлері бойынша тиісті шекараларға сәйкес келу деңгейі есептеледі. Орташа 
деңгей үшін - орташа ауытқу диапазонындағы шекараларды іске асыру 
негізгі өлшем боп саналады. Төменгі орташа деңгейдегі тұлғалар үшін - 

уақыт бірлігіне сәйкес келетін тек негізгі шешуші қасиеттерді жүзеге асыру 
маңызды [78]. 

6-бағыт – Денсаулық деңгейі мен дене қасиеттерінің даму дәрежесін 
үйлестіру. Бұл бағыт аясында мамандар төмендегі мәселелерді баса айтады: 

а) студенттердің шаршауға төзімділік сапасы салыстырмалы түрде 
төмен көрсеткішке ие болды. Бұл олардың денсаулық деңгейінің 
төмендігімен байланысты екені анықталды. Студенттердің жылдамдық-

күштік сапаларының дәрежесі талап етілетін стандарттарға сәйкес келмейді, 
С.В. Михайлова және т.б. авторлардың пікірінше, бұл әйелдер мен ер 
адамдардың ішкі әлеуеттік мүмкіндіктерінің арасындағы сәйкессіздіктің 

әсерінен туындайды [79]. 
ә) білім алушылардың дене сапаларын бақылаудың құрамдас бөліктері 

туралы деректер анықталды. Физикалық сапаға әсер ететін негізгі қозғаушы 
күштер болып күн тәртібі мен тамақтану режимі; дене шынықтыру 
жаттығуларымен айналысу есептеледі. Корреляциялық қатынасты есептеу 
арқылы Н.В. Семенов және т.б. ғалымдардың еңбектерінде айтылғандай, 
білек күшінің; жүрек соғысының сапалық көрсеткіштері; жүректің жоғарғы 
қысымы және тыныс алу кезіндегі демді ұстап тұруы физикалық 
деңгейлерінің оң координациясы анықталды [80]. 

7-бағыт – Студенттердің дене қасиеттерінің даму деңгейінің 
сипаттамасы. 

а) студенттер жылдамдық, шаршауға төзімділік сияқты сапаларды 
сынайтын тапсырмаларды орындай алмайды; ал жылдамдық, әрі күштік; 
қозғалыс амплитудасы сияқты дене қасиеттері бойынша олар жақсы 
жетістіктерге қол жеткізіп, оң өзгерістер байқалды. Ал жалпы, студенттердің 
физикалық дайындығының сапа көрсеткіштерін кешенді түрде жан-жақты 
қарастырғанда, олардың дамуында салыстырмалы түрде құлдырау 
байқалады. Мұның себебі студенттердің оқу-тәрбие жұмыстары 
жүктемелерінің шамадан тыс жоғарылығында деп есептейді А.С. Шалавин 

[81]; 

ә) ұзақ қашықтыққа жүгіру сияқты төзімділік сынға түсетін 
тапсырмаларды орындау кезінде студенттер салыстырмалы түрде төмен 
көрсеткіштер көрсетті. Жылдамдық сынға түсетін тапсырмаларда ерлер 
жоғары көрсеткіш көрсетсе, ал қозғалыстардың максималды амплитудасында 
жоғары жетістік әйелдерде байқалды. Т.Е. Захватова және басқа да ғалымдар 
студенттердің бойында шаршауға төзімділік қасиеттерін дамытуға назар 
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аударуды және олардың өз бастамалары бойынша дене жаттығуларының 
түрлерімен айналысу қажеттігін ұсынады [82]; 

б) оқу-тәрбие әдістері мен индекстер тәсілін қолдану кезінде белгілі бір 
келіспеушіліктер байқалды. Бұлшық ет күшінің индексі бойынша студенттер 
салыстырмалы түрде жоғары және орташадан жоғары деңгей көрсетті. Ал 
қозғалыс күші мен бұлшық еттердің күші дәрежесі бойынша төменгі және 
орташадан жоғары мәндер анықталды. Әйелдер контингентінің әрбір екіден 
бірінде жылдамдық индексі орташа деңгейге сәйкес келсе, ал ерлер 
контингентінің жартысынан көбі жоғары деңгей көрсеткен. Шаршауға 
төзімділік сапалары бойынша да төмен және орташадан жоғары көрсеткіштер 
анықталды [83]; 

в) университетте оқыған барлық жылдардағы студенттердің дене 
қасиеттерінің дәрежесі талданады. Алғашқы оқу жылында шаршауға 
төзімділік сапасы бойынша жеңіл атлетикалық сипаттағы дене 
шынықтырумен айналысатын ерлер мен әйелдердің көрсеткіштері 
салыстырмалы түрде жоғары болды. Қозғалыс күштері сыналатын спорт 
түрлерінен, атап айтқанда, «гір көтеру», баскетбол, футбол-сынды ойын 
түрлерінен екінші курс студенттері алда болды. Оқудың төртінші жылында 
салмақпен байланысты жаттығулармен айналысатын топтарда ерлердің, ал 
жүзуден әйелдердің көрсеткіштері жақсарып, керісінше, футболда олар 
төмендеді [84]; 

г) баскетбол сипатындағы дене белсенділігімен ғана айналысатын және 
ешқандай да спорт түрлерімен айналыспайтын тұлғалардың физикалық 
сапаларының даму дәрежесі негізделеді. Алғашқыларында екіншілерімен 
салыстырғанда организмге әсер ететін жылдамдық мөлшері, бұлшық ет 
күштерінің шаршауына төзімділік, қозғалыс күштері сыналатын 
тапсырмаларды орындау барысында салыстырмалы түрде жақсы бейімділік 
байқалды; [85]; 

ғ) белгілі бір аурулары бар науқастар айналысатын топқа жататын, бірақ 
әр түрлі жылдарда оқыған бірінші курс студенттерінің дене қасиеттерінің 
деңгейлері салыстырылады. Кейінірек оқуға түскен екі жыныстағы 
студенттердің ұзақ қашықтықты өту, қозғалыс ауқымы (алға қарай еңкею) 
түрлерінен төменгі нәтиже анықталды. Мұндай сапалық нәтиженің төмендеу 
себептерін авторлар мектеп бітіру кезіндегі қорытынды емтихандарға және 
жоғары оқу орнына түсу алдындағы дайындыққа көп уақыт бөлінгенімен 
байланыстырады [86]; 

д) ЖОО негізгі және алғашқы топтары студенттерінің дене дайындығын 
зерттеу нәтижесінде мыналар анықталды. Біріншіден, екі топтың да екінші 
курс студенттері бірінші оқу жылымен салыстырғанда жоғары жетістіктерге 
қол жеткізді. Екіншіден, алғашқы топтағы студенттердің нәтижелері негізгі 
топқа қарағанда салыстырмалы түрде төмен болды. Үшіншіден, 1-ші және 2-

ші курстарда алғашқы топтың студенттеріне ұсынылатын сынақтардың 
маңызы негізгі топқа қарағанда салыстырмалы түрде төмен. Төртіншіден, 
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алғашқы және негізгі топтарға объективті қабылдау жүргізу мәселесі 
көтерілді [87]; 

е) медициналық бейіндегі арнаулы орта оқу орнының екінші және 
үшінші курстарындағы студенттердің физикалық болмысындағы өзгерістерді 
зерттеу нәтижесінде белгілі бір заңдылықтар анықталды. Жылдамдық; 
қозғалыс әрекеттері; ептілік; шаршауға төзімділік сыналатын жаттығу 
түрлерінен нәтижелері қажетті мөлшерге жуықтамайды. Тек бұлшық ет 
күштерінің мәні бойынша ғана салыстырмалы түрде қарағанда қажетті 
диапазондарға сәйкес келеді. Ал жазғы демалыс уақытында жылдамдық 
көрсеткіштері; бұлшық ет күші және шаршауға төзімділік сапалары да 
төмендейді [88]; 

ж) техникалық бейіндегі жоғары оқу орындарындағы бірінші курс 
студенттерінің дене дайындығының даму дәрежесін анықтау тәжірибенің 
негізгі нәтижелері болып табылады. Әйелдер мен еркектерде шаршауға 
төзімділік және жылдамдық дәрежесі (әйел контингентінде басымырақ) 
бойынша төменгі нәтижелер анықталды. Ерлерде нәтиже әйелдерге 
қарағанда салыстырмалы түрде жоғары болды. Ең жақсы жетістіктер бұлшық 
ет күшінің деңгейін анықтауға арналған сынақтарда белгіленді. Студенттер 
барлық деңгейлерден «5» және «4» деген бағаға ие бола алмады [89]; 

з) И.М. Туревский және т.б еңбектерінде, біріншіден, дене шынықтыру 
көрсеткіштерінің қолда бар құрылымы көрсетіледі; екіншіден, дайындықтың 
негізгі шешуші себептерін үйлестіру айтылады; үшіншіден, қалыптасқан 
қайшылықтарды жүзеге асырудың негізгі құралдары айқындалады; 
төртіншіден, жаттығулар көлемі мен қарқындылығының диапазондары 
негізгі себептермен үйлестіріле отырып жобаланады. Осы композицияны 
жүзеге асыру негізінде дене шынықтыруды дамытудың осындай алгоритмі 
ұсынылады: бірінші жылы – дененің әлсіз дамыған тұстарына баса назар 
аудару; екінші жылы – денені одан әрі шынықтыру [90]; 

и) И.В. Григорович және т.б. биологиялық бейіндегі білім алушыларда 
мынадай ерекшеліктер анықталған. Төрт жыл ішінде жылдамдық, серпіліс 

күштері, ептілік және қозғалыс амплитудасында көрсеткіштер біртіндеп 
жоғарылай түскен. Шаршауға төзімділікті сынайтын жаттығуларда 
көрсеткіштер салыстырмалы түрде төмендегені байқалған [91]; 

й) ауырып қалғандарға арналған топтарға енетін бірінші және негізгі 
топта оқитын студент қыздардың дене шынықтыру сапалары анықталды. 
Студенттердің көпшілігі жылдамдық бойынша жоғары нәтиже көрсеткен; 
қозғалыстардың амплитудасы бойынша (алға қарай еңкею) – орташа дәреже; 
ал бұлшық ет күштерін сынайтын жаттығуларда төменгі көрсеткіштерге ие 
болған. Шаршауға төзімділік дәрежесі салыстырмалы түрде басқаларынан 
төмен болды [92]; 

к) А.С. Ушаков және тб ғалымдардың еңбектерінде мектеп бітірушілер 
мен жоғары оқу орындары бірінші курс студенттерінің дене дайындығының 
құндылығы салыстырылып, нәтижесінде төменде аталғандай мәселелер 
анықталды. Университет студенттері ұзындыққа секіру және қолмен 
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сырыққа тартылу сынағынан оқушыларға қарағанда әлдеқайда жоғары 
нәтиже көрсеткен. Ал оқушылар денені төменгі позициядан қайыра бүгілу 
жаттығуларында университет студенттерінен озып шыққан. Ер балаларда 
көрсеткіштер қыз балаларға қарағанда салыстырмалы түрде жоғары болды. 
Авторлар студенттердің мектеп оқушыларынан артықшылығын олардың ішкі 
әлеуетінің жоғарылығымен түсіндіреді [93]; 

қ) техникалық жоғары оқу орындарының бірінші курсында оқитын 
студенттердің дене дайындығының деңгейлері зерделенді. Сынақ нәтижелері 
компьютерлік әдістеме арқылы талданды. Оқушылардың жартысынан 
көбінде жүректің физикалық қабілеті төмендеген, бұл бұлшық еттердің 
қоректенуіне кедергі жасайды. Жартысынан азында омыртқа бағанының 
жеткіліксіз қозғалысы анықталды. Контингенттің 2,5 пайызында іс-

әрекеттерді үйлестірудің сәйкес келмейтіндігі анықталған [94]; 
л) жоғарғы оқу орындарында белгілі бір аурулары бар бөлімшелерге 

енгізілген әр түрлі мамандықта оқитын студенттердің физикалық шынығу 
деңгейлерінде айырмашылықтар анықталды. Педагогикалық бейіндегі 
мамандықтар бойынша білім алып жатқан студенттерде жылдамдық, 
шаршауға төзімділік қасиеті; бұлшық ет күші деңгейлері жоғары екендігі 
анықталды. «Денені көтеру», «алға қарай еңкею», «секіру» сияқты сынақ 
түрлерінен нәтижелер арасында аса бір айырмашылықтар табылмады. Автор 
дене шынықтыру бойынша жаттығулар жобасын құрастыру кезінде 
анықталған айырмашылықтарды ескеру қажет деп санайды [95]; 

м) жүргізілген тәжірибе барысында бұлшық еттердің күшін дамытуға 
бағытталған тапсырмаларды орындау нәтижесінде студенттер қозғалыс күші 
пен бұлшық еттің шаршауына қарсы тұру бойынша жоғары жетістіктер 
көрсеткен. Бұл дененің физикалық қасиеттерінің бір-біріне өзара әсер 
етуімен түсіндіріледі. Бірінші курс студенттерінің физикалық шынығу 
деңгейі сабақ үстіндегі жаттығулардың белсенді түрлерімен салыстырмалы 
түрде үйлестіріле отырып зерттеледі [96]; 

н) жеңіл атлетикалық сипаттағы сабақтарда білім алушылардың 1,42 
үлесі салыстырмалы түрде төмен жылдамдықты және 1,21 үлесі шаршауға 
төзімділігін көрсетті. Гимнастика сабақтарында олардың 2,38 үлесінде 
ептілік пен қозғалыс амплитудасы төмендеген. Ауыр заттарды қолдану 
сабақтарында қыз балалардың 1,61 үлесінде бұлшық ет беріктігінің орташа 
дәрежесі анықталды [97]; 

о) жеті жастан жиырма бір жасқа дейінгі жеке тұлғалардың шынығу 
дәрежесінің өзгеруін талдау нәтижесінде келесі қорытындылар жасалды: 
өзгерістер алға қарай дамуымен ерекшеленеді, дегенмен де салыстырмалы 

түрде қарағанда өсу біркелкі емес; кейбір дене сапалары кәмелеттік жасқа 
жеткеннен кейін кейбір қасиеттер бойынша олардың дамуындағы тепе-теңдік 
анықталды. Мұның себебі дене дайындығының даму қарқынының және 
қозғалыс координаторы қалыптасуының әркелкі болуымен байланысты 

түсіндіріледі. Алынған нәтижелер оларды көрсеткіштермен, кондициялармен 
байланыстырудың алғышарттары болды [98]; 



25 

 

ө) Жоғары оқу орындарында білім алушылардың дене шынығу 
дәрежесінің жеке және бейтарап себептерін талдау негізінде олардың бір-

бірімен байланысы анықталады. Сыналушылардың 2.27 үлесі өз дәрежесіне 
орташа градацияда, 8,69 үлесі жоғарылатылған деңгейге ие болған 
субъектілер. Студенттердің 25,7 пайызының деңгейі төмен болды, ал 1,81 
үлесінде орташа дәреже анықталды. Жеке және бейтарап себептердің 
арақатынасы студенттердің көпшілігінің дерлік физикалық шынығу 
деңгейлерінің төмен, орташадан төмен екенін көрсетті және К.А. Полковтың 
көрсетуі бойынша, шынығу сапаларының жоғарылау дәрежесінің өзі олардан 
аса ерекшеленбейді [16]. 

8-бағыт – Студенттердің дене шынықтыруын жетілдіру шаралары. 
Бұл тұрғыда сарапшы мамандар мынаны ұсынады:  

а) оқыту жүйесіне жоғары оқу орындары студенттерінің дене 

қасиеттерінің төмендеген тұстарын жақсартуға бағытталған өзгерістер енгізу 
тәсілі ұсынылады. Бірінші, екінші, үшінші оқу жылдарының бірінші, үшінші, 
бесінші жартыжылдықтарында барлық сабақтар бұлшық ет күші мен серпіліс 

күштерінің шаршауға қарсы тұру, яғни төзімділікті арттыруға бағытталады. 
Жүрек соғу жиілігін есептеу арқылы физикалық әрекет қабілеттілігі дәрежесі 
негізге алынды. Ептілік қасиеттері олардың орташа шегін сақтау тәртібімен 
жүзеге асырылды [15];  

ә) ЖОО-да студенттердің физикалық шынығу деңгейлерінің 
салыстырмалы түрде төмендеуіне байланысты туындаған қарама-

қайшылықтарды шешудің жолдарын іздестіріп, бірқатар ұсыныстар беріледі. 
Оны шешудің өзегі екі бағыттың органикалық үйлесімінен айқын көрінеді: 
дене шынықтырудың мектепішілік жобасының өзгермелі үлесіне спорттық 
сипаттағы жекпе-жек және шаршауға қарсы тұратын төзімділік сияқты 
қасиеттерді арттырудың инновациялық әдістерін енгізіп, жүзеге асыру. 
Жаттығулардың соңғы екі түрі бойынша міндетті әдіс-тәсілдер енгізудің 
жүйелі механизмі әзірленді [99];  

б) темiржол бейiнi бойынша оқытатын жоғары оқу орындары 
студенттерінiң дене сапаларының өзгерісі мынадай логикаға негiзделген. 
Студенттер жетістіктерінің жақсы нәтижелерін оқыту процесінің болашақ 
мамандардың еңбек қызметімен үйлестіріліп ұйымдастырылуымен 
түсіндіреді. Алынған нәтижелер қандай да бір физикалық жағдайлар үшін 
қойылатын талаптардан аса ерекшеленбейді. Студенттердің дене 

белсенділігін жақсарту бойынша жасалып жатқан университеттік жобалар 
олардың физикалық мүмкіндіктері мен денсаулық әлеуетін дамытуға ықпал 
етеді [100];  

в) студенттердің шынығу деңгейі туралы мәліметтерді өңдеуге арналған 
компьютерлік әдістеменің негізгі элементтері ұсынылған. Мұнда жетістіктер 
бірден беске дейін бағалар жүйесімен көрініс табады. Одан кейін 
сынақтардың оңтайлылығын сипаттайтын көрсеткіштер беріледі. Бұлшық ет 
күшінің қуаты, жылдамдық, қозғалыстардың ауқымы (амплитудасы) мен 
үйлесімділігі сыналатын жаттығулардан жақсы нәтижелерге қол жеткізген 



26 

 

жағдайда олар тұтас бірлікке барабар боп есептеледі. Егер жеке тұлға 
шаршауға қарсы тұру, қозғалыс күштері мен практикалық қабілеттері 
бойынша қажетті шектік мөлшерді игерсе,  онда ұсынылған екі бірлік бірден 
тағайындалады [101];  

г) музыкалық бағыттағы орта арнаулы оқу орындарында студенттердің 
шынығу деңгейін дамытуда келесі негізгі қайшылықтар атап көрсетілген. 
Осы жас ерекшелік кезеңінде жалпы бұлшық ет күшінің беріктігі, шаршауға 
төзімділік және әрекет ептілігі сапаларының оң дамуы байқалады. Осы 
сапаларды спорттық сипаттағы көңіл көтеру ойындары арқылы, ал ер балалар 
үшін әскери сипаттағы тапсырмалар арқылы жақсарта түсу керек. Негізгі 
бағдар - өсіп келе жатқан тұлғалардың физикалық жағдайларының 
жиынтығы қалыптасатын осы бір кезеңді өткізіп алмау. Ол үшін әр түрлі 
дене шынықтыру жаттығуларын қосу керек [102]. 

Қазақстандық авторлар «дене сапалар» ұғымына және олардың 
студенттер арасындағы даму дәрежесіне қатысты келесі аспектілерге 
тоқталған. 

Е.Қ. Уанбаевтың [103] анықтамасы бойынша «адамның денесінде, 
санасында белгілі бір деңгейде сақталып тұрып, ол қозғалғанда, әрекет 
жаcағанда пайда болатын қасиеттерді дене қуаты қасиеттері дейміз». 

Қазақ ғалымдарының еңбектерін келесі бағыттар бойынша топтастыруға 
болады. 

9-бағыт – Жеке тұлғалардың дене қасиеттерін анықтайтын 
факторлар. Бұл тұрғыда мамандар мыналарды атап өтеді:  

а) әдетте, күш дамуының көрінісі екі басым факторға байланысты 
болады, олар – туа біткен (генетикалық) және өмір сүру процесінде жүре 
пайда болған қасиеттер. Ағзаның жас ерекшеліктерін, физикалық 
жүктемелерге, реакцияларға, бұлшықет және сүйек жүйелеріне төзімділік 
деңгейлерін білу қажет [104];  

ә) әр аймақ климаты, географиялық орны, өндірістік атмосферасы, 
ұлттық бояуы және т.б. өздеріне тән ерекшеліктерімен айқындалады. Белгілі 
бір аймақтың барлық осы параметрлері тұлғаның нақты дене дамуы мен дене 

дайындық көрсеткіштеріне ықпалын тигізеді. Сондықтан дене дамуы мен 

дене дайындық деңгейлерінің антропометриялық стандарттары нақты бір 
аймаққа арнайы дайындалады. 6-17 жас аралығындағы оқушылардың дене 
дайындығы мен дене дамуы бойынша деректердің бағалау кестелері арнайы 
Орталық Қазақстан аймақтары бойынша әзірленген [105];  

б) үш жылдық оқу кезеңінде аптасына 2 сабақты ғана құрайтын сағат 
көлемі студенттердің дене шынығу деңгейінің оң өсуіне әкелмейді. Қосымша 
6-12 сағаттық спорттық секциялардағы жүктеме студенттерге дене 
шынықтыру мен оқу жұмысында жақсы жетістіктерге жетуге мүмкіндік 
береді деп есептейді Ж. Бозтаев [30]. 

10-бағыт – Қазақстандық студенттердің дене дайындығының деңгейі. 
Бұл бағытта мамандар төменде санамаланған ерекшеліктерді айтады: 
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а) тәжірибенің қолда бар нәтижелерін бағалау барысында Әл-Фараби 
атындағы ҚазҰУ студенттерінің шаршауға төзімділік, жылдамдық-күш 
қабілеттері, дене дайындығы деңгейлерінің төмендігі анықталған. Дене 

дайындық дәрежесінің төмендеуіне «100 және 3000 м жүгіру», «бір орында 
тұрып алысқа секіру», «арқанға тартылу» тапсырмаларын орындаудағы 
төмен көрсеткіштер дәлел болады [106];  

ә) ЖОО нормаларына сәйкес бірінші курс студенттерінің бестен бір 
бөлігі талаптарды орташалау деңгейде, үштен бірі орташа, ал тең жартысы 
жақсы деңгейде орындады. Қыздардың қол жеткізген нәтижелері талап 
етілетін нормалардан салыстырмалы түрде әлдеқайда төмен болды және 
тұтастай алғанда, президенттік және ұлттық дайындық дәрежелеріне сәйкес 
келмеді [26];  

б) міндетті дене шынықтыру курсына қатысатын бірінші курс 
студенттерінің дене дайындықтары туралы мәліметтерде әркелкі өсім 
байқалады. Олар кіші-футболмен өз бетінше айналысатындарда жоғарырақ 
және жылдамдық-күштік қасиеттері бойынша өте жақсы көрсеткіштерге ие 
[32];  

г) дене шынықтыру пәнінің нормативтеріне сәйкес келмейтін дене 
дайындығының және бағдарлама түрлерін игерудің бастапқы дәрежесі 
айқындалған. 6 рет өткізілген тестілеу сынағының 4-інде студенттер 
нормативтерді «3» деген бағаға тапсырған. 3 түрлі бағдарламаның ішінде 
волейбол бойынша әдіс-тәсілдерді жүзеге асыру техникасы «3» деген бағаға 
орындалған [33]. 

11-бағыт – Дене қасиеттерінің даму ерекшеліктері. Бұл бағыт аясында 
мамандардың ұсынған нұсқаулары келесідей:  

а) жылдамдық-күштік қасиеттерді дамыту үшін негізінен қозғалыстың 
жылдамдығы-күштілігін арттыруға бағытталған тапсырмалар енгізіледі. 
Қозғалыс жылдамдығын арттыру жаттығуларында қайталау әдістері тиімді 
болады. Әрбір кезекті қозғалыс алдында осыған дейінгі қол жеткізген 
жылдамдықтан нәтижені асыру мақсаты тұру керек [107];  

ә) жылдамдықты сабақтың кіріспе немесе негізгі блогының басында 
дамыту қажет. Сабақтардың апта сайынғы микроциклінде білім алушылар 
жылдамдық деңгейін арттыруға арналған тапсырмаларды тек қана ағзасы 
әбден қалпына келгеннен кейін немесе шаршау деңгейі төмендеген кезде 
жоспарлағандары жөн болады [108]. 

Шетел ғалымдарының еңбектерін талдау нәтижесі студенттердің дене 

дайындығының бірқатар аспектілерін анықтауға мүмкіндік берді. 
Төзімділік сапасының динамикасын бағалау және оны оңтайландыру 

шаралары. Бұл бағытта мамандар мына мәселелерді ерекше атайды: 
төзімділік сапасының даму деңгейі әркелкі, өзгермелі, әрі тұрақсыз екендігі 
байқалды. Оны дамытуға арналған жаттығуларды енгізу, дене шынықтыру 
пәнін оқытудың сапасын жаңғырту үшін нақты ұсыныстар берілді [109]. 

Студенттердің дене дайындығы деңгейін ескере отырып денесін 
шынықтыру. Бұл тұрғыда мамандар келесі нұсқауларды ұсынады: 
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а) білім алушылардың генетикалық бейімділігіне қарай дене шынықтыру 
тапсырмаларын енгізу қажет. Студенттердің шынығу деңгейінің әр түрлі 
дәрежесін, қоршаған орта факторлары мен ұсынылатын физикалық 
тапсырмалардың көлеміне ағзаның жауап беру ерекшеліктерін ескере 
отырып, оқытудың сараланған типологиялық принциптерін енгізу қажет деп 
санайды [110];  

ә) спорттық іс-әрекет құралдары арқылы психикалық тепе-теңдікті 
нығайту жолдары ұсынылған. Оқыту кезінде қозғалыс дағдыларын дұрыс 
меңгерумен қатар білім алушылардың денсаулығының дұрыс қалыптасуын 
жүзеге асыруға көңіл бөлу қажет. Негізгі қозғалыстар әрекеттерін игерумен 
қоса студенттердің психологиялық қасиеттерін де жетілдіруді назардан тыс 
қалдырмау қажеттігін айтады [111]. 

Студенттердің дене дайындығы мен қаңқа-бұлшық ет жарақаттары 
арасындағы байланыс. Тірек-қимыл аппаратының жарақаттары әрбір екінші 
оқушыда кездеседі. Хи-квадрат арқылы тәуелсіз бағалау нәтижесі физикалық 
жай-күй мен қаңқа-бұлшық ет зақымдануын түйсікпен қабылдаудың тығыз 
үйлестірілгенін көрсетеді. Тірек-қимыл аппараты зақымдануының алдын алу 
себебі ретінде осы топтың физикалық жағдайын нығайту және жақсарту 
маңыздылығы туралы ұсыныстар берілген [112]. 

 Студенттердің дене белсенділігін анықтайтын факторлар. 
Мамандардың айтуынша, білім алушылардың дене белсенділігіне 
демографиялық, психологиялық және қоршаған орта факторлары да әсер 
етеді. Олардың денсаулығын жақсарту мен жобалауды жетілдіруге 
байланысты шараларда жоғарыда айтылған себептерді талдау нәтижесі 
ескерілуі тиіс [113]. 

Жұмыстың осы тараушасында жасалған ақпаратты талдау нәтижелері 
төмендегідей шолулар жасауға мүмкіндік береді. 

Негізгі дене қасиеттеріне бұлшық ет күші, жылдамдық, төзімділік, 
икемділік және ептілік сияқты қасиеттер жатады. 

Теоретик мамандар жеке тұлғалардың дене қасиеттері мен дене 
тәрбиесіндегі өзгерістерді талдауға бағытталған екі блоктан (кіріс және 
шығыс) тұратын құралдар мен әдістер кешенін ұсынады. 

Жылдамдық, ептілік, қозғалыс күштері, бұлшық ет күштерінің қуаты, 

шаршауға төзімділік, қозғалыстардың ауқымы сияқты негізгі физикалық 
сапалар үшін талдауға арналған қарапайым тапсырмалар әзірленді. 

Дене қасиеттерінің ішінде олардың ең төменгі мәндері шаршауға 
төзімділік пен жылдамдықты сынау жаттығуларында байқалды. 

Дененің шынығу деңгейін талдау үшін кейбір градациялар ұсынылады. 
Солардың бірі – жоғарғы және төменгі жағындағы орташа мәндерден 
ауытқуларды пайдалану. Дәрежелер төмен, орташадан төмен, орташадан 
жоғары, орташадан жоғары, жоғары болып ажыратылады. 

Студенттердің өздерінің дене қасиеттеріне қатысты өзіндік талдауы 
шынайылықтан әлдеқайда жоғары. 
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Бұлшық ет күштерінің беріктігі, жүрек соғу жиілігі, жүректің жоғарғы 
қысымы және дем жұту және шығару кезінде тынысты ұстап тұру 
көрсеткіштері арасында негізгі корреляциялық үйлесімділіктер анықталды; 

Оқу жылдары бойынша екінші курс студенттерінің басымдығы 
анықталды. 

Дене қасиеттердің даму деңгейін анықтайтын факторлардың ішінде 

демографиялық, психологиялық, экологиялық факторлармен қатар туа біткен 
(генетикалық) және өмір сүру процесінде жүре пайда болған факторларға 
ерекше назар аударылды. 

 

1.2 Білім алушылардың антропометриялық сипаттамалары 

Ресейлік мамандардың ғылыми еңбектеріне талдау жасау бізге 
жұмысымыздың әрі қарайғы бағытын айқындауға мүмкіндік берді. Соның 
негізінде студенттердің дене дамуы құрылымын зерттеу бағыттарының 
келесі аспектілері бойынша топтастырдық. 

Бірінші бағыт – Тыныс алу, бойы мен салмағы туралы деректер, дене 
майы деңгейі, бұлшық ет массасы, сүйектер дамуы туралы көрсеткіштер. 
Осы аспект бойынша мамандар төмендегідей дәлелдер келтіреді:  

а) тыныс алу әрекетінің (демді ішке тарту және шығару) ең жоғарғы 
және ең төменгі мәндерінің дәрежелері арасындағы сәйкессіздіктер, яғни 
қажетті шекараларға сәйкес келмейтіндігі анықталды. Бұл бірінші курс 
студенттерінің физиологиялық дайындығы мен дене белсенділігінің 
деңгейінің төмен екендігін дәлелдейді. Шаршауға төзімділікті арттыру 
жұмысын күшейту қажет деген қорытынды жасалды. Бұл ретте, бірінші және 
үшінші курс аралығында дене белсенділігін жақсартуға арналған жаттығулар 
жүктемесін арттыру қажет [114];  

ә) И.Г. Карпова және т.б мамандардың еңбектерінде мектепте және 
жоғары дәрежелі оқу орындарындағы білім алушылардың дене дамуының 
қалыптасу ерекшеліктері анықталады. Салыстырмалы зерттеулер ЖОО 
студенттерінің бойында дене шынықтырудың барлық элементтерінің тепе-

теңдігі жақсы сақталғанын көрсетеді. Ер балалардың денесінің өсуі он жеті 
жаста, ал қыз балалардың өсімі он алты жасқа таман аяқталады. Бұл жас 
ағзаның өсуін жетілдірудің негізгі жалпы заңдылықтарына сәйкес келеді. 
ЖОО студенттері арасында қыз балалар контингенті басым дене салмағымен 
2,33 үлеске ие болды; жас жігіттер арасында – дене ұзындығы жағынан 
басымдық 3,89 үлес көрсеткішімен байқалды [115];  

б) негізгі топ студенттерінің антропометриялық сипаттамалары 
салыстырмалы түрде жақсырақ болғаны дәлелденеді. Осы бөлімде оқитын ер 
және қыз балалардың екеуінде де бұлшық ет салмағындағы басым мәндер 
анықталды, сондай-ақ дене дайындықтарының салыстырмалы түрде 
жоғарылығы да олардың ең жақсы әлеуетті мүмкіндіктерін айқындай түседі. 
Дене майының мөлшері бойынша алғашқы топ студенттері келесі топтағы 
қатарластарынан асып түсті [116];  
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в) дене шынықтыру бейініндегі орта арнаулы оқу орнында өсу 
деректерінің (бойдың, төс сүйегінің шеңбері) әркелкілігі анықталды. Осыған 
сүйене отырып, жүктеме элементтерінің оңтайлы әсер етуі үшін дененің осы 
белгілерін жетілдірудің әбден сараланған ерекшеліктеріне баса назар 
аударылады. Ер адамдарда сыртқы тыныс алу көрсеткіштерінің төмендігі 
анықталды. Сондықтан оларға берілетін жүктемелерді осы көрсеткіштерге 
оңтайландырып, сараланған түрде реттеп ұсыну маңызды [117];  

г) соңғы жылдардағы деректерге сүйенсек, алдымен, қазіргі студенттер 
екі мыңыншы жылдардағы ұрпақтан озып кетті деп айтуға болады. Маңызды 
көрсеткіштердің арасында дененің ұзындығы мен салмағы деректері 
айрықша айтылады. Өкпе көлемінің кішіреюі және қол бұлшық еттерінің 
күші әжептәуір төменгі көрсеткіштерге ие болған. Екіншіден, зерттеу тікелей 
жүргізілген жерлердің бәрінде ұзындық пен салмақ көрсеткіштерінің 
жоғарылауы, бұлшық ет күштерінің төмендеуі байқалған [118];  

ғ) дене даму элементтерінің үш түрі, яғни дене, бұлшық ет, сүйек 
салмағы талданады. Жалпы балл бойынша 3-курс студенттері 2-курс 
студенттерін басып озып, алдыңғы қатарға шыққан. 3-курс студенттерінің 
бұлшық еттері мен сүйектерінің салмағы екінші курс студенттерінің 
көрсеткіштерінен асып түскен. Дене майының салмағына келетін болсақ, 
оның мәндері де екінші курс студенттеріне қарағанда жоғары көрсеткішке ие 
болған [119];  

д) медициналық бейіндегі әр түрлі негізгі және алғашқы бөлімдерде 
оқитын студенттердің дене даму дәрежесінде белгілі бір заңдылықтар 
анықталады. Еркектерде салмақтың дене ұзындығына қатынасы артады. 
Негізгі топта білім алушыларлың өмірлік маңызды көрсеткішке негізделген 
ішкі әлеуеттері жақсырақ, Барлық бөлімшелерде, әсіресе алғашқы 

медициналық бөлімдерде оқитындарда бұлшық ет күштерінің беріктігі 
азаяды. Әйелдер контингентінде жүйке жүйесінің жандануы қан ағымының 
элементтеріне көбірек әсер етеді [120];  

е) С.С. Количева, С.Л. Кутумованың еңбектерінде ХІХ ғасырдың екінші 
жартысы мен ХХ ғасырдың басындағы жоғары дәрежелі мекемелердегі 
студенттердің дене шынықтыру көрсеткіштеріндегі өзгерістердің нәтижелері 
берілген. Сексенінші жылдардың аяғынан жиырма бірінші ғасырдың басына 
дейін дененің өсімінің шамасы бір сантиметр шегінде болғаны анықталды. 
Ерлер контингентінде дене салмағының аздаған өсуі, ал әйелдерде азаюы 
байқалған. Алғашқы жиырма жылда төс сүйегінің шеңбері ерлерде ұлғайып, 
екі мыңыншы жылдарға таман төмендегені анықталады [121]. 

Екінші бағыт – Дене дамуының көрсеткіші. Бұл бағытта да мамандар 
бірнеше ерекшеліктерді атап көрсетеді: 

а) сыналушылардың дене дамуының ерекшеліктерін анықтау үшін дене 

жетілдіру көрсеткіші қолданылады. Он жетіден жиырма жасқа дейінгі 
кезеңде бұл көрсеткіштердің өзгерісі аса көп болған жоқ. Оның ең жоғары 
жетістігі он тоғыз - жиырма жас аралығында тіркелген. Әйел жынысы 
арасында бұл көрсеткіш ерлер контингентіне қарағанда салыстырмалы түрде 



31 

 

төмен болды. Осы жас кезеңіндегі сыналушылардың көпшілігі дене 
шынықтырудың орташа деңгейіне ие болған. Бұл көрсеткіштегі 
салыстырмалы шынайы айырмашылықтар он жеті мен он тоғыз жастағы 
әйелдер мен еркектер арасында анықталды [122];  

ә) Т.Н. Гнатюктің еңбегінде бірінші курс студенттерінің дене дамуын 
зерттеу барысында анықталған ерекшеліктер талданады. Ол білім 
алушылардың әжептәуір бөлігінің дене даму күші жағынан артта қалғанын 
анықтайды. Аталмыш сапаны жақсарту үшін, жетілдіру үшін өзгерістер 
енгізу қажеттігін айтады. Студенттердің екіден бір бөлігінде төс сүйегі 
шеңберінің даму деңгейі төмен. Ал үштен екі бөлігінің  аяқ-қолдары 
ауырады. Автор оқыту механизміне енгізілетін өзгерістердің ішінде осы 
сүйектер мен бұлшық еттердің қалыпты жұмысын жақсартуға басымдық 
берілуі қажет деп есептейді [123];  

б) Б.Х. Ланда және т.б., еңбегінде студенттердің дене шынықтыру 
шамалары мен физикалық кондицияларына жүргізілген бақылау нәтижелері 
ұсынылған. Дене даму өлшемдерінің қатарына салмақ, дене ұзындығы, төс 
сүйегі шеңбері, қол бұлшық еттерінің күші, шығарылатын ауа көлемі 
көрсеткіштері енгізілген. Барлық мәліметтер компьютерлік әдістеме арқылы 
өңделеді. Бұл әдістеменің жақсы жері алынған ақпараттарды таратуға, дайын 
көрсеткіштерді беруге, студенттердің көрсеткіштерін саралауға мүмкіндік 
береді [124];  

в) жоғары оқу орындары студенттерінің дене тәрбиесінің даму дәрежесі 
бой, салмақ, жүрек-қан тамырлары және өмірлік көрсеткіштерінен тұратын 
жиынтық мән ретінде айқындалады. Сынақ жүргізілген білім алушылардың 
бұл дәрежесі оның төменгі және орташа мәндеріне сәйкес болды. Бұл 
жетістіктер оқудың екінші жылының соңына таман жүзеге асырылды, алайда 
олар денсаулық үшін қолайлы деңгей бола алмайды [125];  

г) В.П. Плотников және т.б. еңбектерінде, алдымен дене даму 
дәрежесінің жинақталған сандық өрнегі анықталады. Екіншіден, ХХ 
ғасырдың басындағы жетістіктер ХІХ ғасырдың аяғында қол жеткізілген 

нәтижелерден салыстырмалы түрде төмен болғаны анықталған. Үшіншіден, 
салмақтың бойға қатынасында дене дамуының үйлесімді жақсы көрсеткіші 
анықталған, бұлшық ет күші мен өкпеге жұтылған ауа көлемінің арасында 
қарама-қарсы қатынас байқалған [126]. 

Үшінші бағыт – Дене дамуы деңгейі.  
Бұл бағытта сарапшылар ескерілуі тиіс бірнеше ерекшеліктерді 

айқындап береді, қозғалыс белсенділігінің түріне байланысты дене 
саулығының жоғарырақ деңгейі анықталады. 3 курста белсенді дене 
қозғалысымен айналысатын ерлер контингентінің 1 бөлігінде, бірінші оқу 
жылында 1,06 бөлігінде, 4-оқу жылында – 1,36, ал 2-ші жылы 7,5 бөлігінде 
денсаулықтың жоғарылағаны байқалған. «Дене саулығының орташа 
дәрежесі» дәстүрлі қозғалыс үлгісін 4-ші оқу жылында пайдаланған білім 
алушылардың 2,9 үлесінде, 1-оқу жылында 3,6 бөлігінде, 3-ші жылы - 5,6 

үлес және 2-ші жылы нөлге тең деңгей көрсеткен. Яғни, белсенділік 
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неғұрлым жоғары болса, денсаулық дәрежесі соғұрлым жақсы болады деген 
қорытынды жасайды [127]. 

Төртінші бағыт – Компьютерлік әдістемелер және дене дамуын 
зерттеудің басқа да тәсілдері. Олардың арасынан мамандар бірнеше 
мәселелерді анықтайды: 

а) компьютерлік әдістеме негізінде жүзеге асырылатын жоба жасалды. 
Жобаның артықшылығы мынада: білім алушылардың физикалық 
кондициясы мен дене шынықтыруының барлық деңгейлерін жиынтық 
бақылауды іске асыру мүмкіндігі болып табылады. Физикалық жағынан 
денені жетілдіру дәрежесі мен физикалық жағдайдың жиынтық белгілерінің 
анықтамалық көрсеткіштері ұсынылады. Осы параметрлердің ерекшеліктері 
жан-жақты саралаланып талданады [128];  

ә) жеке тұлғалардың дене дамуын қарастыру және зерттеу әдістеріне 
талдау жасалады. Көбінесе бір немесе бірнеше өзара байланысты емес 
шамалардың бағыныңқы шамаға әсері талданатын әдіс қолданылады. Немесе 
зерттеу үшін таңдалған орташа мәннен алынған мәліметтер контингентіндегі 
өзгергіштік шамасын табу әдісі де жиі пайдаланылған. Ұзын бойлы дене 
өлшемдерін талдау кестелерін қолдануға негізделген әдіс тәжірибеден 
өткізіледі. Жеке тұлғалардың дене шынықтыруын жетілдіруді бақылау 
қажеттігі баса айтылады [129]. 

Бесінші бағыт – Дене дамуы мен дене дайындығының арақатынасы. 
Онда мамандар төменде аталған біпнеше мәселелерді баса көрсетеді: 

а) дене шынықтыру профилі, сонымен қатар басқа да бағыттар бойынша 
оқып жатқан студенттердің бойының ұзындық шамаларын салыстыру 
нәтижесінде мыналар анықталды; жоғары оқу орнына түскеннен кейін дене 
шынықтыру жаттығуларының белгілі бір түрімен айналыспаған 
студенттердің дене дайындығының көрсеткіштері салыстырмалы түрде 
бірдей деңгейде болды. Оқудың үшінші жылында әр түрлі қарқындылықтағы 
жүктемелердің әсерінен біршама айырмашылықтар анықталды. Дене 
шынықтыру бейініндегі студенттердің дене шынықтыру дайындығының мәні 
салыстырмалы түрде жоғарылады [130];  

ә) С.В. Погодина және т.б. еңбектерінде дене шынықтырудағы 

дайындық деңгейлері әр түрлі тұлғалардың дене даму дәрежесін анықтауға 
арналған зерттеу нәтижелері ұсынылған. Дайындығы жоқ қыздар мен ер 
балаларда ішкі денсаулық деңгейінің төмендеуі анықталды. Сондай-ақ 
оларда жүрек жұмысының потенциалдық қабілеті, бұлшық ет күшінің 
шаршауына төзімділік қасиеті төмендеген. Ал жүйелі дайындығы бар 
тұлғалардың денсаулығы орташадан жоғары нәтиже көрсеткен, физикалық 
қабілеттілік деңгейі мен жүрек жұмысының оң бейімделуі, ал ер балаларда 
дене ұзындығының ұлғаюы байқалған [131];  

б) Ф. Жуков және т.б. еңбектерінде дене дамудың әр түрлі типтері бар 
адамдар үшін дене қасиеттердің маңызды белгілері ұсынылған. Мәселен, 
ұзын бойлы арық денелі жастарда шаршауға және қозғалыс ауқымына 
төзімділік қасиеттері жақсы дамыған. Ірі бұлшық ет корсеті, бұлшық еттері 
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жақсы дамыған тұлғаларда жылдамдық, ептілік пен серпіліс күші қасиеттері 
жоғары боп келеді. Дене майы жоғары студенттер іштің бұлшық ет күшінің 
мықтылығымен, изометриялық режимдегі шаршауға қарсы тұру, төзімділік 
сапаларының жоғарылығымен ерекшеленеді [132];  

в) үздік дайындық деңгейін бұлшық ет корсеті іріленген студенттер, ал 
салыстырмалы түрде төмен дәрежені денесінде май жинақталған білім 
алушылар көрсетті. Физикалық құрылымы төмендеген білім алушылар 
алғашқы екеуінің арасындағы орташа позицияларға ие болды. Қозғалтқыш 
кондициялардың шешуші боп есептелетін жақсы нәтижелері мен артта 
қалған элементтеріне әдіснамалық және оқыту тұрғысынан назар аудару 
туралы нұсқаулар берілді [133];  

г) А.В. Кокшаров және т.б. еңбектерінде анықталған нәтижелерді ескере 
отырып, теміржол профилі бойынша оқитын студенттердің дене даму 
дәрежесі мен физикалық жағдайы анықталады. Студенттердің дене дамуы 
орташа деңгейді көрсеткен. Олардың физикалық мүмкіндіктерімен 
байланысты шамалар дамудың орташа және орташадан төмен деңгейлеріне 
сәйкес келеді және оқытудың барлық кезеңінде төмендейді. Бұл жүрек 
қызметінде қандай да бір ақаулар бар екеніне дәлел болады. Шаршауға қарсы 
тұру деңгейінде де қанағаттанарлықсыз тенденциялар анықталған 134];  

ғ) 1-4 курста оқитын студент қыздардың дене даму дәрежесі бағаланады. 
ЖОО-ның бірінші курс студенттерінің 1,33 үлесі (ең көп бөлігі) физикалық 
құрылымы әлсіз дамыған типке жатады, 5,5 бөлігі  қалыпты дамыған және ең 
аз бөлігі, яғни 14,2 үлесі дене майы жинақталған білім адушылар типіне 
топтастырылады. Осы типтер арасында мынадай өзгерістер анықталған: 
бірінші типте қыз балалар арасында жылдамдық деңгейі, ал екінші және 
үшінші типтерде бұлшық ет күштерінің қуаты жақсарады [135]. 

Алтыншы бағыт – Дене дамуын түзету бойынша ұсыныстар. Олардың 
ішінде мамандар мыналарды атап көрсетеді:  

а) дене шынықтыру көрсеткіштеріндегі кейбір кемшіліктерді түзету 
бойынша ұсыныстар беріліп, олар жан-жақты негіздемелермен айқындалған. 
Ерлерде бұлшық ет салмағының төмендеуі, дене сымбатының салыстырмалы 
өзгерісі, ал әйелдер контингентінде дененің артық салмағы мен 
сымбатындағы өзгерістер. Өзгерістер деп дененің бұлшық еттерін, 
сүйектерін жақсартуға ықпал ететін дене белсенділік түрлерінің жиынтығы, 
студенттердің ішкі мүмкіндіктері мен физикалық жағдайын жақсарту 
жұмыстары түсініледі [136];  

ә) дене саулығы туралы құжат әзірленеді. Оның артықшылықтары 
мыналар: дұрыс өмір салтын қалыптастырудағы ынталандырушы мотив; 
білім алушылардың қозғалыс белсенділігін жүзеге асыру; берілген 
тапсырмалардың жүктеме деңгейін бағалау. Дене шынықтыру деңгейлері 
туралы құжаттағы мәліметтерге сүйене отырып, оқушылар өз денесінің ішкі 
заңдылықтарын меңгереді және денесін одан әрі жетілдіру үшін, шынықтыру 
үшін дербес жаттығулар жобасын жоспарлай алады. Мұның барлығы жеке 
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тұлғаның өз денсаулығы элементтерін қалыптастырудың мәнін түсінуге 
мүмкіндік береді [137];   

б) В.А. Гончаров және т.б. еңбектерінде дене шынықтыру жаттығуларын 
оқыту механизмінде дене тәрбиесі элементтерінің сараланған ерекшеліктерін 
назарда ұстау туралы көзқарастар ұсынылады. Авторлар ұсынылған 
өлшемдердің ішінен бірнеше бағыттарды ерекше атап өтеді. Олар: дене 
тәрбиесі мен бұлшық ет жұмысын дамытуды үйлестіру, тыныс алу 
мүшелерінің қызметі, бұлшық еттердің жүйке құрылымының жағдайы және 
студенттердің қозғалыс жағдайын жетілдіру. Келесі өлшем: дене 
қасиеттерінің деңгейі. Мұнда жыныстық жетілу кезеңінің ерекшеліктеріне 
баса назар аударылады [138]. 

Қазақстандық авторлар «дене даму» түсінігіне және олардың студенттер 
арасындағы даму дәрежесіне қатысты келесі аспектілерге тоқталған. 

Е.Қ. Уанбаевтың анықтамасы бойынша [103, б. 11] «Дене даму – бұл 
адам ағзасының табиғи және нақты бағдарланған жетілу процесі. Табиғи 
жетілу кезінде баланың морфологиялық және функционалдық деректері, яғни 
дене ұзындығы, салмағы, дене көлемі табиғи түрде өзгереді. Мақсатты 
өзгерістер әр түрлі сипаттағы арнайы таңдалған жаттығулар арқылы жүзеге 
асады». 

Қазақ ғалымдарының еңбектерін төмендегідей салаларға топтастырдық. 
Қазақ және орыс студенттерінің дене даму деңгейін салыстыра саралау 

барысында мамандар бірнеше ерекшеліктерді анықтайды:  
а) С.М. Базарбаева екі түрлі жыныстағы қазақ студенттерінің 

денелерінің ұзындығы орыс студенттерімен салыстырғанда аласа, ал дене 
салмағы бойынша көрсеткіштер ер балаларда жоғары болғанын анықтаған. 

Қазақ студенттерінде қол күштері, қосарланған өнім, қан тамырлары 
жүйесінің оңтайлылық көлемі көрсеткішінің функционалдық деректері 
жоғарырақ, бірақ өмірлік көрсеткіштерінде төмен мәндер анықталған. Бұл 
бұлшық еттердің жеткілікті дамуын, жүректің функционалдық қабілеттерінің 
жоғары екендігін сипаттайды, бірақ орыс студенттеріне қарағанда тыныс алу 
құрылымының потенциалы біршама төмен екендігі байқалған [139];  

ә) антропометриялық зерттеу деректері бойынша жергілікті және өзге 
жақтан келген студенттердің соматикалық денсаулығының ерекшеліктері 
қарастырылады. Алынған мәліметтер студенттердің зерттелген бөлігінің 
онтогенетикалық жетілу процесінің аяқталғанына куә болады. Зерттелген 
параметрлердің орташа деректерінің көп болуы анықталды, бұл білім 
алушылардың соматикалық денсаулығының қанағаттанарлық жағдайын, 
олардың оқу жұмысының талаптарына сәйкес келетіндігін көрсетеді [140]. 

Қазақстанның әр түрлі аймақтарындағы жастардың дене дамуы. Бұл 
бағытта мамандардың назар аударған мәселелері:  

а) Ж.М. Мұқатаева және т.б.еңбектерінде Қазақстанның солтүстік және 
оңтүстік аймақтарында оқитын студенттер ағзасының морфофункционалдық 
жетілу деңгейін зерттеу деректері ұсынылған. Студенттердің дене 
ұзындығының өсімінен басқа дене даму сапасының жақсы көрсеткіштері 
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барлық жас ерекшелік деңгейлерінде солтүстік аймақтан келген студенттер 
арасында салыстырмалы түрде жоғары болды. Бірақ жүректің 
функционалдық қабілеттері оңтүстік өңір студенттерінде салыстырмалы 
түрде жоғары болды, бұл олардың физикалық тапсырмаларды орындау 
кезінде шаршауға төзімділік сапасының жоғары екендігін көрсетеді [141];  

ә) Балалар, жасөспірімдер мен жастар арасындағы қимыл-қозғалыс 
дағдыларын жетілдіру дәрежесі бойынша жоғары нәтижелер Ақтөбе және 
Қызылорда, Орал және Атырау қалаларында көп тіркелсе, ең азы Ақтау 

қаласында тіркелген [142];   

б) Петропавл қаласындағы 16-17 жас аралығындағы оқушылардың 
антропометриялық көрсеткіштері мен дене даму дәрежесі туралы мәліметтер 
ұсынылады. Морфологиялық және динамометриялық деректердегі гендерлік 
айырмашылықтарды талдау негізінде ер адамдарда барлық параметрлердің 
жоғары нәтижесі анықталған. Сонымен қатар, барлық типтегі оқу 
орындарының ер адамдарына қарағанда қыздардағы динамометрияның 50% 
салыстырмалы түрде көрсеткішінің жоғарылығы байқалған [143]. 

 Қазақстан жастарының дене дамуы. Мұнда мамандар мыналарды атап 
өтеді: 

а) Т.Ш. Шарманов және т.б. бұл саладағы зерттеулер барысында дене 
салмағы индексінің (салмақ-бой көрсеткіші) жетіспеушілігі 1-18 жас 
аралығындағы жастардың он екіден бір бөлігінде тіркелгенін анықтайды. 
Дене салмағының жоғарырақ көрсеткіші (артық дене салмағы) 1 жас пен 18 
жас аралығындағы балалардың сегізден бірінде анықталған [144]. 

Қазақстандық ЖОО студенттерінің дене дамуы. Бұл аспектіде 
мамандар бірқатар деректерді анықтайды:  

а) Асфендияров медицина университетінің білім алушыларында 
антропометриялық сипаттамалар және жүрек қызметінің дәрежесі бойынша 
биологиялық жастың салыстырмалы деректері беріледі. Білім алушылардың 
төрттен бір бөлігінде болуға тиісті биологиялық жас пен нақты биологиялық 
жас деректерінде үлкен айырмашылық тіркелген, бұл есеюдің жылдам 
қарқынын білдіреді. Бұл қарқын әйелдер контингентінде салыстырмалы 
түрде төмен. Ер адамдардың көбінесе жүрек ауруларына бейім болатындығы 
анықталған [145];  

ә) Т.А. Ботагариевтің еңбегінде денені шынықтырудың барлық 
параметрлері бойынша екінші курс студенттерінде жоғары деректер 
тіркелген. Екінші жыл оқып жатқан қыз балаларда дене салмағының индексі 
1,8 кг/м² жоғары болды. 1 курстың ер балаларында Эрисман көрсеткішінің 
төмен деңгейі бақыланған, бұл олардың кеудесінің тарлығын көрсетеді [146];  

б) С.Ж. Отаралы және т.б. еңбектерінде Әл-Фараби атындағы ҚазҰУ 1 

курс студенттерінің морфологиялық және функционалдық көрсеткіштерін 
тексеру нәтижелері берілген. Тексерілген студенттердің физикалық жетілу 
деңгейінің талапқа сай еместігі туралы қорытынды жасалған. Дене 
шынықтыру - сауықтыру қызметін іске асыру тетігінде алынған 
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қорытындыларды есепке алу арқылы оның оң нәтижелі болуына ықпал етуге 
болатынын айтады [147]; 

Шетелдік ғалымдардың ғылыми еңбектерін талдау студенттердің дене 

дамуы мәселесінің келесі аспектілерін анықтауға мүмкіндік берді. 
Дене салмағының бойдың ұзындығына қатынасы. Берілген аспектіде 

ғылымдар бірқатар мәселелерге назар аударады:  
а) алдымен, салмақтың бойдың ұзындығына қатынасын халық өміріндегі 

кездесетін бастапқы кедергілердің ықпалымен үйлестіру үшін пайымдау 
ұсынылады. Мәселен, Америкада тұратын Африкадан келген студенттердің 
Еуропадағы құрдастарымен салыстырғанда, салмақтың бойдың ұзындығына 
қатынасы жоғарырақ болғаны және өмірдегі бастапқы кедергілермен үйлесім 
деңгейі жақсарғаны анықталған [34];  

ә) салмақ пен биіктік қатынасының төмендеген мәндері де анықталады. 
Олардың ең назар аударарлық ауқымы он алты мен он жеті жас аралығында 
байқалған. Осы жас ерекшелігін зерттеушілер бұл кезеңдегі жастардың 
нашар тамақтануы мен дене сапаларын реттеуде жағымсыз сезімдерді 
басынан кешіретіндеріне шағымданған [148];  

б) R.E.Morassut және т.б. еңбегінде Канададан келген ЖОО студенттері 
арасында салмақтың бойдың ұзындығына қатынасының өзгеру себептері 
ретінде азық-түліктің иррационалды құрылымы, алкогольдік сусындарды 
тұтыну, оқу жүктемесінің шамадан тыс жоғарылығы көрсетілген [149]. 

Жеке тұлғалардың бой мен салмақ, май компоненттері, дене 
пропорциясы туралы деректері. Мұнда мамандар мыналарға баса назар 
аударады: 

а) B. Vadasova және т.б. ғалымдардың еңбегінде Словакия 
университеттеріндегі ер балалар мен қыз балалардың дене салмағында, май 
компоненттерінде, аяқ-қолдары мен іш шеңбері пропорцияларының 
көрсеткіштерінде айтарлықтай айырмашылықтар бар екендігі дәлелденеді 
[35];  

ә) J. Tatarczuk және т.б. еңбектерінде  әйелдердің семіздікке көбірек 
бейімділігі анықталды және оларды бұлшық ет жүйесі әлсіз дамыған типке 
жатқызады. Ер адамдарда ағзаның барлық элементтерінің әр түрлі дамуы бар 
бұлшық ет типінің ерекшеліктері басым болады [150];  

б) A. Keska және т.б. еңбектерінде ЖОО-ның бірінші курсында оқитын 
ер балалардың дене дамуы көрсеткіштерін тексеру барысында мынадай 
деректер анықталған: дене салмағының көрсеткіштері артқан, сондай-ақ 
жүрек пен қан тамырлары жүйесінің тиімді жұмысын көрсететін 
көрсеткіштер жақсартылған [36];  

в) төртінші курс студенттері дененсінің салмағы, төс сүйегінің шеңбері, 
майдың мөлшері және салмақтың бойдың ұзындығына қатынасы бойынша 
бірінші оқу жылындағылармен салыстырғанда жақсы нәтижелерге қол 
жеткізген. Бұл студенттердің дене белсенділігінің аздығымен түсіндіріледі 
[151]. 
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Дене даму элементтері мен тағамдары арасындағы өзара байланыс. 

LM. Lotrean және т.б. мамандар бұл салада тағамдардың құрылымы мен 
құрамының адамның дене дамуына ықпалын зерттейді. Әр түрлі өнімдерге 
негізделген тағам түрлері артық салмақты болдырмайды және қозғалыстарды 
реттейді. Құрамын көмірсуларға негізделген тағамдар салмақтан арылуға 
ықпал етеді [152]. 

Дене даму дәрежесін анықтайтын факторлар. Олардың ішінде 
мамандар келесідей мәселелерге назар аударады. Ливандық студенттердің 
дене шынықтыру құрылымына әлеуметтік сипаттағы әр түрлі себептердің 
әсері болғанын көрсетеді. Сынаққа алынған субъектілердің жалпы санының 
2,5 үлесінде артық салмақ байқалған. Ер адамдарға қарағанда әйелдер  
салауатты өмір салтын мұқият ұстанғаны, ал ер адамдардың тағамдық 
рационына өзгерістер енгізу өте қажет екендігі талданады [153]. 

Дене дайындығы мен дене дамуы арасындағы байланыс. Бұл жерде 
мамандар бірқатар маңызды жәйттарға ерекше акцент береді.  

а) J. Caia және т.б. еңбектерінде жоғарыға секіру кезіндегі өзгерістерге 
май қатпарларының жиналуы көбірек әсер ететіні дәлелденеді [37];  

ә) он күнге созылған жобаның тиімділігі дәлелденді. Бұған дене 
салмағының төмендеуі, салмақтың бойға қатынасы, қан айналымы 
көрсеткіштері, дененің сапалық дәрежелерінің артуы сияқты нәтижелер 
дәлел болады [154]. 

Жұмыстың осы кіші бөлімінде қарастырылған ақпараттарды талдау 
нәтижелері келесі қорытындыларды жасауға мүмкіндік береді: 

➢ Антропометриялық сипаттама деп адамның қозғалмай тұрған 
қалпындағы бір рет тіркелетін дене өлшемдерін айтады. 

➢ ЖОО студенттерінде дене дамуы барлық элементтерінің оңтайлы 
тепе-теңдігі сақталған. 

➢ Қазіргі студенттер бойы мен салмағы жағынан 2000-шы жылдардағы 
білім алушылармен салыстырғанда әлдеқайда озық, ал өкпе көлемі мен қол 
бұлшық еттерінің қуаты салыстырмалы түрде төмендегені айтылды. 

➢ Дене даму деңгейлерінің жиынтық көрінісі сандармен көрсетіліп, 
анықталды. 

➢ Кейбір студенттердің ішкі денсаулық деңгейінің төмендігі 
арнықталды. 

➢ Студенттердің қимыл-қозғалысын жүзеге асыру үшін қажетті 
физикалық денсаулық құжаты әзірленді. 

➢ Қазақ студенттерінің дене тұрпатының ұзындығы орыс 
студенттерімен салыстырғанда аласа, ал салмағы жағынан жоғары. Оларда 
жүректің жұмыс істеу қабілеті өте жақсы. 

➢ Қазақ студенттерінде шаршаудың жылдам қарқыны мен физикалық 
жетілудің төмен деңгейі анықталды. 

Салмақтың бойға қатынасының өзгеру себептері (алкогольді 
ішімдіктерді тұтыну, оқу жүктемесінің шамадан тыс артуы) анықталды. 
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1.3 Білім алушылардың қозғалыс белсенділігі 
Ресей ғалымдарының ғылыми еңбектеріне шолу жасап, талдау негізінде 

студенттердің қозғалыс белсенділігі құрылымын бірнеше бағыттарға 
топтастырдық. 

Алғашқы бағыт – қозғалыс әрекетінің құрылымы. Бұл бағыт аумағында 
мамандар бірқатар мәселелерді атап көрсетеді:  

а) Ю.П. Кобяков еңбегінде студенттердің қозғалыс белсенділігінің 
құрамын анықтау үшін шартты түрде төрт кезеңге бөліп қарайды. Бірінші 
кезең белсенді физикалық әрекеттердің қатысуынсыз оқу және қалыпты 
күнделікті жұмыс процесінде жүзеге асырылатын қозғалыс дағдыларынан 
тұрады. Екінші кезең әдеттегі қимыл-қозғалыстармен қатар сабақ үстіндегі 
дене жаттығуларының түрлерін қамтиды. Үшінші қадам өз бастамасы 
бойынша және спорт түрлері бойынша жаттығу арқылы кеңейтіледі. 
Төртінші кезеңде екі негізгі бағыт жүзеге асырылады: күнделікті белсенділік 
және өз бастамасы бойынша жасалатын жаттығулар [20];  

ә) Н.В. Журавская және т.б. еңбектерінде мәдени бейінде оқитын 
студенттердің қозғалыс белсенділігі талданады. Зерттеу нәтижесінде білім 
алушылардың 2,65 үлесі дене шынықтырумен өз бастамалары бойынша 
белсенді айналысатыны анықталды. Бірінші курс студенттерінің 2,1 үлесі, 
екінші курс студенттерінің 2,39 бөлігі, үшінші курс студенттерінің 2,73 үлесі 
дене жаттығуларымен тұрақты түрде айналысатыны белгілі болған. 
Студенттердің жалпы санынан 1,55 үлесі салауатты өмір сүру салтынан 
бейхабар. Қыз балалар арасында би, жүзу элементтерінен тұратын көңілді 
дене қозғалыстарына, ал ер балаларда баскетбол, волейбол ойындарына 
бейімділік анықталады [155];  

б) Д.О. Рассохина және т.б. еңбектерінде білім алушылардың дене 
белсенділігіне қызығушылықтары мен нақты әрекеттері анықталады. Барлық 
студенттердің 1,61 пайызы тек кесте бойынша ғана сабаққа қатысады. Өз 
бастамалары бойынша спорттық жаттығулар түрлерімен студенттердің 2,63 
пайызы айналысады. Сабаққа деген теріс көзқарастың орын алу себептері 
ретінде авторлар оқу процесінің тығыздығын, қаржының жетіспеушілігін, 
сабақ кестесінің қолайсыздығын, ынта-ықыластың болмауын көрсетеді. 
Дегенмен де студенттердің 1,61 пайызы (яғни, жартысынан көбі) міндетті 
сабақтардан басқа өзге мекемелердегі үйірмелерге қатысатыны анықталады 
[156];  

в) С.М. Футорный ЖОО студенттерінің қозғалыс әрекетіндегі бірнеше 
маңызды аспектілерді анықтайды. Ең алдымен, ол бүкіл қозғалыс әрекетінің 
күнделікті күн тәртібін 4 градацияға бөледі (негізгі; қозғалыссыз; тар; 
орташа). Екіншіден, ең үлкен қозғалыс белсенділігі сабақ барысында, содан 
кейін сессия кезінде, одан әрі аптаның соңындағы бос уақытта жүзеге 
асатыны анықталды. Үшіншіден, сауалнама нәтижелері бойынша оны тиімді 
етудің жолдары қарастырылып, тәсілдері көрсетілген. Студент қыздар 
өздеріне қызықты белсенділік түрлері бойынша және тек қана өз қалаулары 
бойынша сабақтарға қатысқанды ұнатады [157];  
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г) Стоматологиялық профиль бойынша білім алушылардың қозғалыс 
белсенділігі зерттелді. Автордың пікірінше, аталмыш бейіндегі студенттердің 
қозғалыс тығыздығы салыстырмалы түрде жоғары болды. Алайда 
жарамдылық тұрғысынан оның практикалық маңызы төмен болды, бұлай деп 
кесімді пікір айтуға физикалық кондицияда өсімнің болмауы себеп болады. 
Тіс дәрігерінің жұмысы, әдетте, аса көп қозғалысты қажет етпейді, көзге көп 
күш түсетіндігімен ерекшеленеді [158]. 

Екінші бағыт – Қозғалыс белсенділігінің түрлері. Бұл бағыт бойынша 
ғалымдар бірнеше ерекшеліктерді айқындап, әрқайсысы бойынша ұсыныстар 
береді, талдаулар жасайды.  

а) педагогикалық, жаратылыстану және техникалық бейінде білім 
алушылардың қозғалыс белсенділігі ғылыми тұрғыда негізделеді. 
Техникалық бағытта білім алушылар тобындағы қыздардың үштен бірі дене 
шынықтырумен 3 сағатқа дейін, ал педагогикалық және жаратылыстану 
бейіні бойынша оқитын студенттер 2 сағатқа дейін айналысатынын көрсетті. 
Сонымен қатар, техникалық бағыттағы студенттерде (1-топ) апта, ай, тіпті 
жартыжылдық көлемінде қозғалыс белсенділіктері жоғарылаған. Мұның 
себебін авторлар мазмұны жағынан тиімді ойластырылған белсенділік 
түрлерін (жаяу серуендеу, велосипедпен жүру, сабақтан кейінгі спорт 
түрлерімен шұғылдану) таңдауымен байланыстырады [159];  

ә) А.А. Степаненко және т.б. компьютермен ұзақ уақыт жұмыс істейтін 
және жобалар жасайтын қызметкерлер үшін дене жаттығуларының түрлерін 
ұсынады. Олар: негізгі бұлшық еттерді жұмсарту және ойлау әрекеттерінің 
жұмысын тездетуге арналған тапсырмалар, компьютерде бір сағат жұмыс 
істегеннен кейін 300 секунд ішінде белсенді қозғалыстар жасау және көз 
алмасын қозғалтып, көруді жақсартуға арналған арнайы жаттығулар жасау 

[160]; 

б) С.Д. Воронина және т.б. еңбектерінде орта арнаулы оқу орындарында 
дене шынықтыру және мектепте бастауыш білім беру мамандығы бойынша 
білім алушылардың қозғалыс белсенділігі нәтижелері қарастырылады. Олар 
студенттердің дене белсенділігі мен ақыл-ой белсенділігінің бастапқы 
жағдайларына назар аударады. Дене шынықтыру бағытындағы студенттердің 
қозғалыс белсенділігі алты сағаттан он төрт сағатқа дейінгі аралықта жүзеге 
асырылса, ал екінші мамандыққа (бастауыш білім беру) аптасына екі сағат 
қана бөлінген. Осыған байланысты олар бірінші болып ақыл-ой мен 
физикалық жүктемелерге қатар бейімделуі керек [161]. 

 Үшінші бағыт – Организмнің әр түрлі қозғалыс әрекеттеріне 
реакциясы. Бұл аспектіде мамандар төменде көрсетілген мәселелерді айтады: 

а) Л.В. Шарова және т.б. еңбектерінде спортпен белсенді түрде 
шұғылданатын және онымен айналыспайтын студенттердің екеуінде де 
бейімделу реакциясының төмендеуі байқалды. Мұның себебін дененің ішкі 
психологиялық элементтеріне жаттығу кезіндегі жүктеменің шамадан тыс 
көп болуымен байланыстырады. Сондай-ақ, бас қыртысындағы биоритмдерді 
үйлестіру техникасы енгізілді. Бұл техниканың шаршауды азайтуға және 
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ағзаның әрекет қабілеттілігін арттырып, көңіл-күйді көтеруге ықпалы зор 
[162];  

ә) Д.Р. Галимов еңбектерінде қозғалыс белсенділігі әр түрлі дәрежедегі 
студенттердің жүрек-қан тамырлары жүйесінің жұмысы зерттеледі. Авторлар 
қозғалыс белсенділігі жоғары бөлімшелерде оқитын студенттердің жүрек 
соғысының жиілігі белсендірек болғанын атайды. Бұл өте жақсы физикалық 
қабылеттілікті көрсетеді. Қозғалыс белсенділігі төмен және орташа болатын 
бөлімшелерде оқитын студенттердің қан айналымының минутқа шаққандағы 
жоғары көрсеткіші  жүрек соғысының көмегімен жүзеге асырылған. Бұл 
физикалық қабылеттіліктің әлсіздігін көрсетеді  [163];  

б) Е.А. Карташова және т.б. ЖОО студенттерінің физикалық белсенділік 
деңгейі төмендегендігін анықтаған. Психологиялық көрсеткіштер бойынша 
оларда жоғары құндылықтар болды. Авторлар белсенді қозғалыс 
құндылықтарының студенттердің психологиялық күйімен тікелей үйлесімін 
анықтайды. Белсенді әрекеттің сезімталдық пен ақыл-ой механизмдеріне оң 
әсерін тигізетінін, белсенділік деңгейі жоғары студенттерде бейімделу 
реакциялары салыстырмалы түрде жақсарғанын дәлелдейді [164]. 

Төртінші бағыт – Салауатты өмір сүру салты, ақыл-ой процестері 
және белсенді қозғалыс арасындағы  өзара байланыс. Бұл жерде мамандар 
мынаны атап өтеді: 

а) жоғары оқу орны студенттерінің салауатты өмір салты элементтері 
мен қозғалыс тығыздығының кезеңдері арасындағы үйлесімділіктер 
қарастырылған. Ол үшін екі бөлімше салыстырылады: біріншісі – кестеге сай 
сабаққа қатысушылар; екіншісі – сабақтан тыс кезде де қосымша, өзін-өзі 
физикалық жағынан шынықтырумен шұғылданатындар. Салауатты өмір сүру 
салты, ішкі психологиялық жағдайы және бейімделу қабілетінің барлық 
элементтері бойынша екінші бөлімше мүшелері бірінші бөлімге қарағанда 
салыстырмалы түрде жақсы нәтижелер көрсеткен [165];  

ә) дене дамуы мен дене белсенділігі туралы білім деңгейі арасындағы 
үйлестіру нәтижелері А.А. Абдулқадыров және т.б.еңбектерінде зерттелді. 
Алдымен, бұл құбылыстар арасында үйлестіру анықталған жоқ. Екіншіден, 
студенттерді арнайы жабдықталған спорт залдарынан тыс жерлерде оқыту  
қажетті ақпараттарды беруге мүмкіндік бермейді, ондай залдарда сараланған 
ерекшеліктер ескерілмей қалады және таным процесінің қажетті үйлесімі 
бұзылады. Үшіншіден, танымның қалыптасуы қозғалыс белсенділігінің 
элементтерін түсіне отырып, нақты жағдайларға жақын ортада жүзеге 
асырылуы керек [166];  

б) жоғары деңгейлі оқу орындарында оқитындардың қозғалыс 
белсенділігін үйлестіру, табыстылық деңгейі мен ойлау әрекеттерін жақсарту 
мәселелері бойынша көзқарастар жинақталған. Біріншіден, гимнастикалық 
және жүзу сипатындағы физикалық белсенділіктің түрлерімен шұғылдану 
ойлау процестеріне тиімді әсер етуі мүмкін. Оларды жүзеге асырған кезде 
бұлшық ет аппаратының жұмысы тыныс алу органдарының қызметімен бірге 
жүреді. Мұның бәрі ойлау механизміне оң ықпалын тигізеді. Екіншіден, 
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жалпы білім алушылардың тең жартысы спорттық жаттығулардың түрлеріне 
белсенді қатысады [167]. 

Бесінші бағыт – Дене белсенділігінің өлшемі. Бұл бағытта сарапшылар 
мыналарды ажыратады.  

а) қозғалыс белсенділігінің шекті көлемінің өлшемі оттегі жетіспеген 
кездегі жұмыс шегімен сәйкес болуы мүмкін. Осы өлшемдерден артық 
жүктеме беру жүректің және ағзаның басқа да мүшелерінің жұмысының 
бұзылуына әкеп соғады. Физикалық кондициялардың ең төменгі деңгейінде 
қозғалыс белсенділігінің одан әрі төмендеуі дене функциялары 
белсенділігінің өзгеруіне және қандай да бір аурудың басталуына 
алғышарттардың жасалуына әкеледі [168];  

ә) бір сабақтың көлемінде жоғары оқу орындарының студенттері төрт 
мыңға жуық қадам жасайтыны анықталды, бұл қозғалыс белсенділігінің 
талап етілетін ауқымына сәйкес келмейді [169]. 

Алтыншы бағыт – Қозғалыс белсенділігіне қарым-қатынас. Бұл 
тұрғыда мамандардың назар аударған жайттарын ұсынамыз. Студентттердің 
басым көпшілігі дене шынықтырудың жеке бас денсаулығы үшін 
маңыздылығын толық түсінбейді. Екіншіден, сабақтардың біркелкі, 
қызықсыз өткізілуі себепті студенттер міндетті дене тәрбиесі сабақтарына 
қатысуды маңызды деп санамайды. Студенттер арасында жүргізілген 
сауалнама нәтижесінде сабақтағы жаттығулардың үзілісі кезінде 
жылжымалы қозғалыстар түріндегі дене жаттығуларының шағын түрлерімен 
айналысу, сонымен қатар қызығушылықтарына сәйкес дене шынықтыру 

сабақтарын қосу жоғарыда аталған мәселелерді оңтайлы шешеді деген 
қорытындыға келеді [170]. 

Жетінші бағыт – Қозғалыс белсенділігінің маңыздылығы. Бұл бағыт 
аясында мамандар бірқатар мәселелерді атайды: 

а) Е.Н. Кореневская және т.б. еңбектерінде студенттердің дене бітімін 
қалыптастыруда қозғалыс белсенділігінің маңыздылығы және негізгі 
себептері айқындалады. Белсенділік азайған кезде мидың жарты 
шарларының жұмысы салыстырмалы түрде бұзылады, бұл жүйке 
жасушаларының қызметіне де ықпал етеді. Физикалық кондицияларды 
жүзеге асыру үшін қозғалыс белсенділігі арқылы қалыптасатын бұлшық ет 
аппаратының жақсы дайындығы қажет. Ал ол өз кезегінде қолайлы климатты 
қамтамасыз ететін позитивті сезімдер қалыптастырады. Нәтижесінде барлық 
дене мүшелерінің физикалық мүмкіндіктері артады және небір ауруларға 
қарсы тұрарлық иммунитетті қалыптастырады. [171]; 

ә) қозғалыс белсенділігінің төмендеуі дененің негізгі мүшелерінің 
(жүрек және т.б.) ауруларынан болатын өлім-жітімнің қозғаушы күштерінің 
бірі болып табылады. Осыған байланысты қозғалыс әрекетінің маңыздылығы 
және оны жүзеге асыру үшін үгіт-насихаттың қажеттілігі атап өтіледі [172]. 

Сегізінші бағыт – Қозғалыс белсенділігін оңтайландыру жолдары. 
Т.Е.Веселкина, А.И.Крылов еңбектерінде студенттердің дене қозғалысын 
оңтайландыруға арналған тапсырмалар кешені ұсынылады. Олардың ішінде, 
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«Денсаулық» бөлімі денсаулық деңгейін сараптау, денсаулықтағы 
өзгерістерге тәрбиелік талдау, кемшіліктерді түзету сияқты элементтерден 
тұрады. Қозғалыс әрекеті бөлімінде студенттердің физикалық, психикалық 
және ақыл-ой әлеуетін жақсартуға арналған дене жаттығуларының түрлері 
туралы материалдар қамтылған [173]. 

Тоғызыншы бағыт – Қозғалыс белсенділігін зерттеу тәсілдері.  
А.Г. Сухарев қозғалыс белсенділігін уақыт параметрлерімен өлшенетін 

тәулік шеңберінде анықтау ұсынылады. Сауалнама жүргізу арқылы 
сыналушылардың қозғалыс белсенділігіне жұмсаған уақыт мөлшері олардың 
еске түсіруі бойынша анықталады. Құрылғының көмегімен адамның 
тәулігіне жүріп өткен қадамдары немесе метрлерінің жалпы қосындысы 
өлшенеді, жұмсалған энергия мөлшері есептеледі. Тәулік бойы жүрек соғу 
жиілігі тұрақты тіркеледі [2, 45 б.]. 

Шетелдік сарапшы-теоретиктердің ғылыми-әдістемелік еңбектерін 
талдау нәтижесінде оларды бірнеше бағыттарға топтастырдық. 

Бірінші бағыт – Қозғалыс белсенділігін арттыру жолдары. Бұл бағыт 
аясында мамандар бірқатар маңызды талдаулар жасаған.  

Бразилия университеттері студенттерінің қозғалыс белсенділігіне қандай 
да бір қосымша элементтерді енгізудің оңтайлы тұсы қарастырылады. Ол 
үшін үйірмелердегі жаттығулар, күн тәртібінің жылжымалы бөлігіне 
түзетулер енгізілген. Нәтижесінде қозғалыс элементтерінің жалпы жиынтық 
саны өскен [174]. 

Екінші бағыт – Қозғалыс белсенділігінің маңыздылығы. Бұл жерде 
мамандар зерттелген студенттердің жартысы үшін шешуші позиция өздерінің 
қозғалыс белсенділігін арттыру екендігін және болашақта қызмет бабында 
салауатты өмір салтының элементтерін міндетті түрде жүзеге асыратынын 
анықтайды [38]. 

Үшінші бағыт – Әр түрлі іс-әрекеттегі жеке тұлғалардың қозғалыс 
белсенділігі. Бұл бағытта мамандардың жүргізген зерттеулері нәтижесінде:  

а) қозғалыс белсенділігін негізгі еңбек әрекеті ретінде таңдаған 
адамдарда көрсеткіштер әлдеқайда жоғары болатыны, олардың бөгде 
заттарға (мәселен, теледидар қарау) назар аударуға уақыты болмайтыны және 
тамақтанудың ретін жақсы қадағалайтыны дәлелденген.  
V. Druz және т.б. еңбектерінде жеке тұлғаның қандай да бір спорттық 
сипаттағы қозғалыс белсенділігін  жүзеге асыруы үшін ағза мүшелерінің 
берілген жүктемелерге бейімделу тәртібін сақтау қажеттігі айқындалады 
[39];  

ә) A. Wattanapisit және т.б. еңбектерінде медициналық бейіндегі 
студенттерде қозғалыс белсенділігінің төмен екендігі және болашақ 
пациенттермен жұмыстарының тиімділігі үшін қозғалысты арттыру бойынша 
жұмыс істеу қажеттілігі дәлелденеді [175]. 

Төртінші бағыт – Әр түрлі студенттердің қозғалыс белсенділігі. Бұл 
тұрғыда мамандар мынаны баса айтады: 
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а) Аппалачи университеттерінің студенттері арасында қозғалыс 
белсенділігінің жеткіліксіздігі анықталып, оларды жақсартудың шаралары 
ұсынылады [176];  

ә) білім алушылардың қозғалыс әрекетінің келесі ерекшеліктері 
анықталады. Күн тәртібінің тұрақтылығы жұмыс күндеріне қарағанда 
демалыс күндерінде басым болған. Жаттығу жасайтындардың көпшілігі 
тәулігіне орындалатын қозғалыс әрекеттерінің көлеміне қойылатын 
талаптарға сай емес. Әйелдер мен еркектерде қозғалыс белсенділігінің төмен 
деңгейі анықталған [177]. 

Бесінші бағыт – Қозғалыс белсенділігін жетілдіруге бағыттау. Бұл 
аспектіде келесі мәселелер аталады:  

а) дене белсенділігін арттырудың бағыт-бағдарын үйлестірудің және 

оны жоғары деңгейдегі мекемелерде дене тәрбиесі жобасы бойынша жүзеге 
асырудың нақты жолдары анықталады. Көрсетілген бағдардың құрылымы 

жеке тұлғаның жұмыс істеуі арқылы олардың физикалық мүмкіндіктерін 
болжауға және оттегі жеткілікті болған кезде жұмыс істеуге мүмкіндік 
беретіні дәлелденеді [178];  

ә) оқушылардың дене жаттығуларының түрлерімен айналысуға деген 
ынта-ықыласының ояну деңгейі зерттеледі. Олардың басты 
қызығушылықтарына жаяу жүру, жүгіру, гигиеналық білім, ойын-сауық, 
қозғалыс кондицияларын жақсарту шараларын жатқызады. Спортпен 
шұғылдануға аса ықыласты болмаған [179]. 

Қазақстандық авторлардың «қозғалыс белсенділігі» ұғымына және 

олардың студенттер арасындағы даму дәрежесіне қатысты еңбектерін 
төмендегідей салаларға топтастыруға болады. 

Бірінші бағыт – Спортпен шұғылданатындар мен 

шұғылданбайтындардың қозғалыс белсенділігі. Бұл бағытта мамандар 
мынаны баса айтады: белсенді спортпен шұғылданбайтын, бірақ осы 
мекемеде бекітілген дене тәрбиесі жобасына сәйкес дене шынықтыру 
жаттығуларымен ғана айналысатын жасөспірімдердің арнайы мектепте 

спортпен белсенді айналысатын жасөспірімдерге қарағанда қимыл-қозғалыс 
көрсеткіштері айтарлықтай төмен нәтиже көрсетеді [105] . 

Екінші бағыт – Орта буын оқушыларының дене белсенділігінің 
ерекшеліктері. Бұл аспектіде мамандар бірқатар мәселелерді анықтайды. 

Мектеп оқушыларының бестен бір бөлігі тәулігіне бес мыңға дейін, үштен 
бірі – сегіз мыңға дейін, тағы да үштен бір бөлігі он мыңға дейін, ал соңғы 
бесінші бөлігі он мыңнан жоғары қозғалыс адымын жасайды. Он мыңнан 
астам қадам жасайтын соңғы топтан өзге студенттердің барлығы дерлік 
төменгі деңгейден де төмен дәреже көрсеткен. Студенттердің соңғы тобы 
қозғалыс белсенділігінің төмендетілген деңгейіне енеді [180]. 

Үшінші бағыт – Жеткіншектердің жас ерекшеліктеріне сәйкес әр 
дәрежедегі қозғалыс көлемінің шегі. Мұнда мамандар келесіні анықтайды. Ең 
төменгі дәреже үшін – тәулігіне он мың қадам. Төменгі дәреже үшін - күніне 
он бірден жиырма мыңға дейін жаяу жүру. Орташа дәреже үшін – тәулігіне 
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жиырмадан отыз мыңға дейінгі жаяу жүріс. Жоғары дәреже үшін – күніне 
отыз мың немесе одан да көп адымдар жасау [181]. 

Студенттердің қимыл-қозғалысы белсенділігін талдау нәтижелері 
төмендегідей қорытындылар жасауға негіз болды: 

➢ Студенттердің белсенді қозғалыс әрекетінің төрт кезеңі анықталды. 
➢ Техникалық профиль студенттері қозғалыс белсенділігінің жоғары 

нәтижелерін көрсетті 
➢ Компьютермен жұмыс жасайтын түрлі мамандық иелеріне белсенді 

қозғалысты ұйымдастырудың тәсілдері ұсынылды. 
➢ Қозғалыс белсенділігі жоғары оқушылардың салауатты өмір салты 

элементтері мен психологиялық жай-күй элементтері арасындағы ең жақсы 
үйлесімділіктер анықталды. 

➢ Қозғалыс белсенділігінің шекті диапазоны (оттегі жетіспеген 
жағдайдағы жұмыс істеу шегі) анықталды. 

➢ Қозғалыс белсенділігі туралы білімді қалыптастыру оның нақты 
қайталануы және оның қажеттілігін сезіну жағдайында жүзеге асырылуы 
керек. 

➢ Қозғалыс белсенділігін оңтайландыру жолдары (үзілістер кезіндегі 
жылжымалы қозғалыстар; қызығушылығына қарай жаттығулар түрін қосу) 
ұсынылады. 

➢ Дене белсенділігінің көлемімен қатар физикалық жағдайлардың 
жоғарылауы түрінде нәтиже беру керек. 

➢ Дене белсенділігі жоғары университет студенттерінің бейімделу 
реакциясы жақсы. 

Қозғалыс белсенділігін зерттеулердің арасында мыналар ерекшеленеді 
Тәулік ішінде уақыт шығындарын анықтау (есте сақталғаны бойынша сұрау); 
қадамдардың көлемін өлшеу (құрылғы бойынша); жұмсалған килокалория 
мен жүрек соғысының жиілігін бекіту. 

 

1.4 Білім алушылардың денсаулығы және оларды дамыту бойынша 
жобалар 

Ресейлік мамандардың ғылыми еңбектерін талдау нәтижесінде 
студенттердің денсаулығын зерттеу арналарының құрылымы бірнеше 
бағыттарға топтастырылды. 

Бірінші бағыт – Студенттердің ауру түрлері. Бұл бағытта мамандар 
мынадай мәселелерді атап өтеді: 

а) барлық жеке тұлғалар бірнеше бөлімшелерге бөлінеді. Біріншісі – 

денсаулығында ауытқуы жоқ студенттер. Екіншісі – бір жыл көлемінде 
бірнеше рет ауырған, бірақ ауру түрлері аса белсенді емес. Үшіншісі - 

аурумен ауырғандар, бірақ қысқа мерзімді және ішкі әл-ауқаттың 
қадағалануымен ерекшеленгендер. Төртінші – ұзақ уақытқа созылатын 
аурудың белсенді түрімен ауырғандар. Бесіншісі – дене қабілетінің 
төмендеуіне әкелетін аурудың өте белсенді түрімен ауырғандар [182]. 
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Екінші бағыт – Студенттердің аурушаңдығына әсер ететін себептер. 
Олардың ішінде сарапшылар мыналарды ажыратады:  

а) жастар арасында неке байланысының болмауы. Оқу мерзімінің 
ұзақтығы (оқудың соңғы жылдарында сырқаттанушылық деңгейі 
жоғарырақ). Әл-ауқаттың жоғарылауы. Тұрақты мекен-жайдың болуы. 
Сабақпен қатар қосымша табыс табу үшін жұмыс жасауы кері әсерін тигізеді. 
Емханаға тіркеліп, өзінің денсаулығын мерзімімен тиімді бақылап тұру да оң 
шешім боп табылады. Ғалымдар осы себептерді саралай келе, оларды 
реттелетін және реттелмейтін деп екіге бөліп қарайды [183];  

ә) С.Л. Панченко және т.б. ғалымдар еңбегінде аурушаңдық себептері 
деңгейлеріне қарай топтастырылады. Бірінші орында – ой және дене 
жүктемесінің көп болуы. Келесі орында оқытушылармен қарым-қатынастың 
күрделенуі. Одан кейін білім алушылардың өз-өздеріне қарама-қайшы келуі. 
Соңғы сатыда – университет қабырғасынан шыққаннан кейін күш-жігерді 
қолдану аймағы. Авторлар шиеленіс мәселесіне де тоқталады. Олардың 
пікірінше, оның болуы жеке тұлғалар үшін міндетті болып табылады. Алайда 
мұндай шиеленістерді жағдайға байланысты реттеп отыру, оның ағзаға кері 
ықпал етуі нәтижесінде аурудың пайда болуына жеткізбеу керек екендігін 
баса айтады [184];  

б) А.С. Слепченко  және басқалар дене шынықтыру жаттығуларының 
студенттер денсаулығы үшін маңыздылығын талдайды. Осы негізде 
туындайтын қарама-қайшылықтарды анықтау арқылы көз жеткізеді. Ондай 
шиеленістерге климаттың, өмір сүру жағдайларының, қоректену рационының 
және күн тәртібінің өзгеруінен туындайтын психикалық және физикалық 
жағдайларының төмендеуін, оқу жүктемесінің көп болуын, қаржының 
жетіспеушілігі және оны үнемі іздеумен айналысу, қосымша табыс табу 
әрекеттерін жатқызады. Мұндай қайшылықтарды шешу үшін физикалық 
белсенділікті жүзеге асыру керек. Бұл ойлау қызметін және ішкі 
микроклиматты жақсартуға мүмкіндік береді [185];  

в) техникалық профилдегі жоғары оқу орындарында оқитын 
студенттердің жүрек жұмысында болып жатқан өзгерістер қарастырылады. 
Жүрек соғысының жиілігі, қысым сияқты зерттелетін параметрлердің 
жоғарылауы, авторлар пікірінше, бірінші және екінші оқу жылдарында 
байқалады. Оған оқу процесінің физикалық жағдайларға, студенттердің 
психикалық қасиеттеріне және ағзаны басқару элементтеріне, мекеме 
жағдайларына бейімделу механизмімен қатар жүруі себеп болады [186];  

г) өз денсаулығын оң бағытта ұйымдастыру іс-әрекеттерінің орындалу 
деңгейінің жеткіліксіздігі. Дифференциалды дене дайындықтың төмен 
деңгейі. Белсенді қозғалыс әрекеттері мен дене шынықтыру жаттығуларын 
жасауға деген ұмтылыстың жеткілікті дәрежеде болмауы. Психологиялық 
процестердің тұрақсыздығы. Өз қабілетін саралап жүзеге асыру 
тәжірибесінің аздығы. Адамдармен қарым-қатынастың аз болуы [187];  

ғ) Г.Н. Голубева және т.б. авторлар еңбектерінде денсаулыққа қауіпті 
болуы мүмкін себептер көрсетілген. Олардың ішінде сыртқы және жасырын 
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түрлері де бар. Сыртқы себептер қоршаған ортаға байланысты анықталады. 
ЖОО-дағы жасырын себептерге қозғалыс белсенділігінің аздығын, артық 
салмақ, зиянды үлгілер мен шамадан тыс көңіл-күй ауытқуларын жатқызады 
[188];  

д) Е.Б. Ольховская  ЖОО студенттерінің денсаулығын дамытудың басты 
себептерін және осы бағыттарда болуы мүмкін қауіптерді анықтайды. 
Сонымен, салауатты өмір сүру салтын ұстанған жағдайда болуы мүмкін 
қауіптерге зиянды шаблондар, қоректенудің тиімсіз рационы, қозғалыс 
әрекетінің төмен болуын жатқызады. Генетикалық ерекшеліктерді 
ескергенде: туыстардың арасында тұқымқуалаушылықпен берілетін 
аурулардың болуы. «Қоршаған орта» себебінде қолайсыз климат және 
табиғат катаклизмалары қауіпті болуы мүмкін. «Медицина органдары» 
бағытындағы себептер ретінде медициналық қызметтерді ұйымдастырудың 
жеткіліксіздігі қолайсыз әсер туғызуы мүмкін [189]. 

Үшінші бағыт – Студенттердің денсаулық дәрежесі. Бұл тұрғыда 
мамандар мынаны атап өтті:  

а) медициналық ЖОО студенттерінің денсаулық дәрежесі анықталды. 
Студенттердің 1,8 үлесі орташа деңгейден төмен, 2,85 үлесінің денсаулығы 
төмен дәреже көрсеткен. Авторлар білім алушыларда салмақтың бойға 
қатынасы төмен және бұлшықет күштерінің қуаты әлсіз дамыған деп 
санайды. Білім алушыларда жабырқаудың жеңіл формасы, жүйке 
жасушалары белсенділігінің орташа дәрежесі анықталған. Авторлар салмақ 
пен бойдың ара қатынасында үлкен айырмашылық байқалған студенттерге 
спорттық белсенді жаттығулармен айналысуға және тамақтану рационын 
реттеуге нұсқау береді [190];  

ә) екінші курста оқитындардың екіден бірінде орташа дәреже, төрттен 
бірінде - ортадан төмен, 5,8-нің үлесінде денсаулықтың төмен дәрежесі 
анықталды. Үшінші оқу жылында денсаулық дәрежесінің градацияларында 
аздаған жақсару байқалады. Бұл олардың бейімделу қабілетіне байланысты. 
Ғалымдар мұны жақсарту жолдары ретінде студенттердің өз денсаулығы 
үшін ішкі мотивтерін ояту және денсаулықты сақтауда сауаттылыққа қол 
жеткізуді ұсынады [191];  

б) педагогикалық бейінді жоғары дәрежелі оқу орындарындағы бірінші 
жыл білім алушыларының дене дамуындағы ерекшеліктер мен оларды 
жақсарту шаралары ұсынылады. Дене дамуының үйлесімсіз қалыптасуы ер 
адамдардың 6,25 % және әйелдердің 5,88%-ында анықталған. Білім 
алушылардың жартысынан көбінде денсаулық жағдайы мәндерінің 
жиынтығы ортадан төмен және орташа дәрежеге сай болды. Білім 
алушылардың 3,3 үлесінде мазасыздықтың жоғары және төмендетілген 
деңгейі анықталды [192];  

в) А.В. Сазанов және т.б. еңбектерінде жоғары оқу орындарының 
бірінші курсында оқитын студенттердің денсаулық дәрежесі және оларды 
дамытудың жолдары ұсынылады. Зерттелушілер денсаулығының төмен 
деңгейі анықталды. Олардың ішінде қыз балалар басым болды. Қозғалыс 
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белсенділігі төмен білім алушыларда олардың қосалқы күштерін іске асыру 
потенциалының төмендеуі байқалды. Сонымен қатар бұлшықет күштері 
қуатының да төмен мәндері анықталған. Денсаулық деңгейі жоғары 
адамдарда қан айналым мүшелерінің бейімделу қабылеті жоғарылаған [193]. 

Төртінші бағыт – «Денсаулық» термині.  Т.Н. Каерова, Т.Н. Зенченко 
«денсаулық» терминіне  өз көзқарастарын білдіреді, сондай-ақ туындаған 
мәселелерді анықтап, оларды шешу жолдарын көрсеткен. «Денсаулық» деп 
олар ағзаның барлық элементтерін бір бірімен органикалық қатынаста ұстау 
механизмін түсінеді, бұл, тұтастай алғанда, оның органдарының қолайлы 
жұмыс істеуі кезінде атмосфералық факторларға тез бейімделуіне ықпал 
етеді [4]. 

Бесінші бағыт – Білім алушылардың денсаулық мәселелері. Олардың 
ішінде сарапшылар мынаны атап өтеді: 

а) студенттер денсаулығына диагонстика жүргізуде бірдей әдістемелік 
көзқарастардың болмауы. Бақыланатын орындардың нашар жабдықталуы 
(құрал-саймандар, арнайы орын, қызметкерлер). Ауруларды ертерек анықтау 
барлық жерде орындала бермейді. Науқас студенттер туралы деректер қорын 
жүргізу жеткілікті түрде жүзеге аспайды. Студенттік терапия мәселелері 
тиісті бақылаусыз қалып отыр. Денсаулықты жақсарту жобалары 
әзірленбеген [194];  

ә) арнаулы бөлімшелер үшін жасалған қозғалыс белсенділігі 
жобаларының талапқа сәйкессіздігі. Оны шешу жолдары сүйектер мен 
бұлшықет аппаратын дамытуға арналған баяу ырғақта жүзеге асатын 
тапсырмалар енгізу деп санайды [4];  

б) М.И. Евстигнеева медициналық бағыттағы мекемелерде білім 
алушылар арасындағы нақты жас ерекшелігі мәселесін көтереді. Нақты жас 
ерекшелігін талдау бірнеше тұрғыдан маңызды: ауруды анықтау; ағзаның 
қартаю механизмін тежеу. Нақты жасты анықтау өмір сүру ұзақтығын 
ұлғайту құралдарын әзірлеу мақсатында жүзеге асырылады, оның тиімділігі 
негізгі жас динамикасы бойынша анықталады. Автордың пайымдауынша,  
үлкейген шақтағы аурулардың барлығы бірдей жылдар көлеміндегі қозғалыс 
мүмкіндігінің төмендеуі салдарынан бола бермейді. Салауатты өмір салтын 
ұстану арқылы бұл механизмнің қарқынын азайтуға болады [195]. 

Алтыншы бағыт - Студенттердің денсаулығын оңтайландыру 
жолдары. Осы бағытта арнайы жақсарту шаралары бойынша М.Ю. 
Скворцова жоба әзірледі. Білім алушыларда бұлшықет корсеті дамуының 
төмен дәрежесі анықталды. Оларды ғалым бірнеше типтеге топтастырады: 
дамымаған – 62,5 пайыз; майдың көп мөлшері – 12,5 пайыз; біркелкі 
пропорцияда – 25 пайыз. Физикалық белсенділік құралдарына негізделген 
технология жүзеге асырылды. Олар: таяқшалармен қозғалу; тыныс алуды 

дамытуға арналған жаттығулар; гимнастика мен ауыр атлетиканың 
элементтері біріккен жаттығулар [196]. 

Жетінші бағыт – Студенттер денсаулығының өлшемі. Бұл тұрғыда 
мамандар мынаны баса айтады: 
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а) психологиялық бейіндегі студенттерде қолайсыз психикалық саулық 
өлшемдерінің ішінде қатты сезімталдық, одан кейін қатты уайымдау болғаны 
анықталды. Психикалық салауаттылықтың басым белгісі - жақсы психикалық 
аураны қабылдау; өз потенциалына деген нық сенім. Құқықтық бағыттағы 
студенттер үшін айырмашылықтар бар. Олардың шиеленістерге, 
қайшылықтарға төзімділік деңгейлері салыстырмалы түрде төмен боп келеді 
[197];  

ә) студенттердің дене саулығының жан-жақты өлшемі әзірленді. Оның 
мәні мынада: жүректің бір тапсырмаға жауап беру ерекшеліктері және оттегі 
жеткілікті болған жағдайдағы жұмыс нәтижесі жинақталады. Бұл өлшемді 
студенттерге қолданып, автор бірқатар нәтижелерге қол жеткізеді. Негізгі 
бөлімде оқитын бозбалалардың дене дамуы орташа деңгейге ие болады. Қыз 
балаларда дамудың төмен дәрежесі тіркелген. Арнайы бөлімшеде де даму 
деңгейі төмен болған [198]. 

Студенттердің денсаулық мәселелеріне қатысты шетелдік ғалымдардың 
ғылыми-әдістемелік еңбектерін талдау оларды келесі бағыттар бойынша 
топтастыруға мүмкіндік берді. 

Бірінші бағыт – Студенттер арасында жүрек-қан тамырлары 
ауруларының жекелеген қауіп факторларының таралуы.  

P. Ilov және т.б. ғалымдар тарапынан Вроцлав медициналық 
университетінің фармацевтикалық факультетінің студенттері арасында 
жүрек-қан тамырлары ауруларының жекелеген қауіп факторларының 
таралуы зерттеледі. Дене салмағының индексі (ДСИ) бел мен жамбас буыны 
өлшемдерімен, белдің жамбас қатынасымен және май қыртысының 
пайызымен, ал қан қысымы дене салмағы индексімен және бел шеңберімен 
жақсы байланыста екені анықталды. Жүрек-қан тамырлары қауіп 
факторларының таралуы әйелдерге қарағанда ерлер арасында жиірек 
кездесетіні анықталды [199]. 

Екінші бағыт – Денсаулық сақтау менеджменті. Денсаулықты басқару 
және дағдыларды дамытуға қатысты мақсаттың нақты мазмұны 
студенттердің дене белсенділігі мен аэробты дайындығын алдын-ала 
болжауға мүмкіндік береді. Бұл, олардың пікірінше, зерттеулер мен ішкі 
реттеу арқылы жүзеге асады [200]. 

Үшінші бағыт – Студенттердің денсаулықты түсіндіруі. Бұл бағытта 
мамандар біршама ерекшеліктерді анықтайды. Еңбекте Швед студенттерінің 
денсаулықты түсіндіруі зерттеледі. Студенттер арасында, әсіресе спортпен 
шұғылданбайтындар арасында өз денсаулығына репродуктивті көзқарас 
басым екені анықталған. Анықталған заңдылықтардың негізінде дене 
шынықтыру мұғалімдеріне және білім беру саласында қызмет ететіндердің 
бәріне денсаулықты студенттер болашағының негізгі құрамдас бөліктерінің 
бірі ретінде қарастыру ұсынылады [201]. 

Төртінші бағыт – Студенттердің денсаулығына әсер ететін 
факторлар. Олардың арасынан мамандар бірнеше ерекшеліктерді бөліп 
көрсетеді. Академиялық емес факторларға теледидар қарауға, әлеуметтік 
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желілер мен интернетті қарауға жұмсалған уақыттарды жатқызады. Сондай-

ақ, бұл фактордың құрамына спорт түрлері, әр түрлі клубтар, пікірсайыстар, 
драмалар, мектеп басылымдары, студенттік кеңестер және басқа қоғамдық 
шаралар  енеді. Академиялық факторлар ішінен студенттер арасындағы 
ынталандыру; студенттердің көп уақытының оқуға бөлінуі; сабақтан тыс 
кезде қоғамдық іс-шараларға қатысу сияқты әрекеттерді айрықша бөліп 
алады [202]. 

Студенттердің денсаулық мәселелеріне қатысты қазақстандық 
ғалымдардың ғылыми-әдістемелік еңбектерін талдау оларды келесі бағыттар 
бойынша топтастыруға мүмкіндік берді. 

Бірінші бағыт – Қазақстан Республикасындағы студенттердің 
денсаулық жағдайын кешенді бағалау. Мамандар бұл бағыт көлемінде 
мынаны атап өтеді:  

а) студенттердің төрттен бірінде созылмалы аурулар бар. Олар білім 
беру механизміне айтарлықтай салмақ түсіретінін айтты. Ұлдардың 
жартысынан көбі, ал қыздардың тоқсан пайызға жуығы темекі шекпейді. Оқу 
жүктемесінің шамадан тыс артықтығы жүйке жүйесінде ақаулардың пайда 
болуына әсер етеді деп санайды. Білім алушылардың тек төрттен бір бөлігі 
ғана спортпен белсенді түрде шұғылданады. Студенттердің дұрыс тамақтану 
рационының да бұзылғаны анықталады [203];  

ә) созылмалы патологиясы бар студенттер санының өсуі байқалады. 
Олардың көпшілігінде жедел респираторлық вирустық аурулар, тонзиллит 
және бронхит көп кездеседі. Созылмалы аурулар ішінде ас қорыту 
жүйесіндегі және зат алмасу процесіндегі өзгерістер, эндокриндік жүйе, 
тыныс алу мүшелері, көз аурулары, қан айналымы жүйесі, сүйек, бұлшықет 
және несеп-жыныс мүшелері аурулары жоғары көрсеткішке ие болған [204];  

б) соматикалық денсаулық 2 курс студенттерінің жартысында орташа 
және төрттен бірінде – орташадан төмен дәрежеде, қалғандарында – төменгі 
және орташадан жоғары көрсеткіштер көрсеткен. Денсаулықтары жоғары 
деңгейдегі студенттер жоқтың қасы. Үшінші курс студенттерінің жартысы 
орташа дәрежелі денсаулыққа ие болды, олардың төрттен бірінің денсаулығы 
төмен деңгей көрсеткен [191]. 

Екінші бағыт – Қазақстан Республикасы жоғары оқу орны 
студенттерінің денсаулық жағдайына әлеуметтік-гигиеналық 
факторлардың әсері. Бұл бағытта мамандар төменде аталған бірқатар 
мәселелерге ерекше көніл бөледі. Параметрлерді қамтудың барлық спектрі 
бойынша студенттерді медициналық тексеру жүзеге асырылмайды. Ең 
төменгі күнкөріс деңгейі білім алушылардың бір айдағы табыс деңгейіне 
қатысты төмен болып шықты. Олардың тамақтану рационының әркелкілігі 
және энергетикалық құндылығының төмендігі анықталды. Спортпен 
шұғылданатын студенттер жұмсайтын энергия шығынына қарай физиология 
талабы бойынша төртінші еңбек тобына жатады [205]. 

Үшінші бағыт – Студенттердің салауатты өмір салты. Мұнда 
мамандар мынаны анықтайды. Дене салмағының жеткіліксіздігі көбінесе 
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қыздарда байқалды. Тамақтану рационында әркелкілік анықталды. 
Студенттердің «салауатты өмір сүру салты» ұғымын дұрыс түсінбеуі 
байқалады. Олардың арасында ішімдік ішу, темекі шегу бар екендігі 
анықталды. Студенттердің әрбір сегізден бір бөлігі стресске бейім [206]. 

Осы бөлімшеде ұсынылған ақпараттарды жалпылама талдау келесі 
негізгі нәтижелерге назар аударуға мүмкіндік берді. 

Денсаулық атауы психикаға және физиологиялық механизмдерге жауап 

беретін ішкі органдардың тиімді жұмыс қабілеттілігінің салыстырмалы түрде 

максималды мерзімде энергияны сақтау және жетілдіру механизмі ретінде 

анықталған. 
Негізгі аурулар анықталды (тыныс алу мүшелері; асқазан; көз; бауыр). 
Денсаулыққа әсер ететін себептерге сипаттама берілді: негізгі мекемеден 

бөлек қосымща жұмыс; шамадан артық оқу жүктемесі; оқытушылармен ара 

қатынастың күрделілігі; өз-өздеріне қайшылықтар туғызуы; белсенді 
қозғалыстың жеткіліксіздігі; зиянды үлгілер; академиялық емес факторлар 

(спорттық және басқа да әлеуметтік іс-шаралар); академиялық факторлар 

(студенттерді ынталандыру және сабақтан тыс уақытта пайдалы істермен 

айналысуға тарту). 
Денсаулықтың негізгі проблемалары белгіленді: диагностиканың әр 

түрлі тәсілдері; материалдық базаның жеткіліксіздігі; аурудың алдын алуға 

бақылаудың болмауы. Психологтарда нашар денсаулық өлшемі ретінде 

қатты күйзеліске баса назар аударылады; заңгерлердегі айырмашылық 

шиеленістерге қарсы тұру  деңгейінің төмен мәнімен өлшенеді. Тамақтану 

рационының әркелкілігі; студенттерді медициналық тексерудің талапқа сай 

жүргізілмеуі. 
Салауатты өмір сүру салтын қалпына келтіру арқылы қабілеттіліктің 

төмендеуінен пайда болатын аурулар механизмінің қарқынын азайтуға 

болады. 
Денсаулық өлшемдерінің ішінде жүректің бір тапсырманы орындауға 

жауап беруінің жинақталған ерекшеліктері және оттегі жеткілікті болған 
кездегі жұмыс нәтижесі ұсынылған. 

 

Бірінші бөлім бойынша қорытынды 

Ғылыми-әдістемелік әдебиеттерді талдау студент қыздардың дене 

қасиеттері мен антропометриялық сипаттамаларын дамытудың бірқатар 
басым жағдайларын тұжырымдауға мүмкіндік берді. 

Біз ерекше атап өтетін шарттардың бірі – студент қыздардың дене 

қасиеттерін бағалау әдістерін жеткілікті дәрежеде қолдану қажеттілігі. Ол 
немен байланысты? Мамандар жеке тұлғалардың дене қасиеттерін 
анықтаудың бірқатар әдістерін саралады [71]. Жетістіктерді бағалаудың 
градациялары ұсынылды [61]. Студенттердің дене дайындығын жақсарту 
бойынша ұсыныстар жасалып, нұсқаулықтар берілді [15]; [99]. Қазақстандық 
ғалымдардың пікірінше, жоғары оқу орындарындағы студенттердің дене 

қасиеттері мен антропометриялық сипаттамаларының даму деңгейі 
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жеткіліксіз екені анықталған. Осыған байланысты біз студенттердің дене 

дайындығын талдаудың адекватты әдістемесін қолданудың маңыздылығын 
атап өтеміз. 

Ресейлік мамандардың пікірінше, қазіргі студенттердің дене даму 
көрсеткіштері 2000 жылдардағы ұрпақтың көрсеткіштерінен асып түседі 
[118]. Қазақстандық ғалымдардың зерттеу нәтижелері бойынша орыс және 
қазақ студенттерінің дене даму құндылықтарындағы айырмашылықтар 
анықталды [139]. Сондай-ақ, олар еліміздің әр түрлі аймақтарында тұратын 
студенттер арасындағы айырмашылықтарды және олардың дене дамуының 
деңгейі талапқа сай емес екенін анықтады [141]. Дене дамуының деңгейі әр 
түрлі студенттердің дене дайындығының дәрежелері анықталды [132]. 
Студенттердің дене шынықтыруды реттеу ерекшеліктерін анықтауға 
бағытталған зерттеулердің қазіргі кезеңінде олардың дене даму 
көрсеткіштеріне шолу жасау барысында, олардың саны өте аз екеніне көз 
жеткіздік. Осыған сүйене отырып, біз студенттердің дене дайындық процесін 
жүзеге асыруда олардың антропометриялық сипаттамаларының 
ерекшеліктерін ескеру қажеттілігін негіздейміз. 

Отандық, қазақстандық және шетелдік сарапшылардың еңбектерінде 
студенттердің қозғалыс белсенділігінің жеткіліксіз дәрежесі анықталды. 
Сонымен, жоғары оқу орны студенттердің бір сабақ барысындағы қозғалыс 
белсенділігінің көлемі қажетті ауқымына сәйкес келмейді [169]. Ғалымдар 
білім аушылардың белсенді қозғалысын оңтайландыру жолдарын ұсынады. 
[157]; [173]. Қозғалыс белсенділігін зерттеудің әдіс-тәсілдері берілген. 
Шетелдік ғалымдардың еңбектерінде әртүрлі іс-әрекеттермен айналысатын 
студенттердің қозғалыс белсенділігі талқыланды [2, б. 45]. Көптеген ғылыми 
еңбектерде білім алушылардың қозғалыс әрекеті жеке дара қарастырылады. 
Яғни, оның түрлері мен мазмұны сипатталады [159]. 

Осыған байланысты, дене қасиеттер мен антропометриялық 
сипаттамалардың кезеңдерін дамытудың тағы бір шарты студенттердің дене 

белсенділігінің қажетті деңгейіне жетуге мүмкіндік беретін дене 
жаттығуларын ұйымдастырудың сабақ барысындағы және сабақтан тыс 
формаларын, дене белсенділіктің құралдары мен әдістерін жобалау 
қажеттілігін қарастырамыз. Бұл бағытта, біздің ойымызша, климаттық-

географиялық, экологиялық сипаттағы аймақтық факторларды ескере 
отырып, студенттердің дене шынықтыру процесін жоспарлау құжаттарын 
жобалау қажет. 

Ресейлік, қазақстандық және шетелдік ғалымдардың еңбектерінде 
студенттер денсаулығының келесі құрамдас бөліктері көрініс тапқан. 

Аурудың түрлері [182]; білім алушылардың ауруларына әсер ететін себептер 
[183]. Сондай-ақ студенттердің денсаулық деңгейлері де сипатталады [190]. 
Қазақстандық ғалымдар созылмалы патологиясы бар білім алушылар 
санының артқанын атап өтті [204]. Шетелдік мамандар академиялық емес 
факторларды (теледидар көруге кететін уақыт шығыны) және академиялық 
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факторларды анықтады: студенттер мотивациясы, сабақтан тыс уақытта 
жұмыс жасау [202]. 

Көптеген ғылыми еңбектерде студенттердің денсаулығын физикалық 
жетілдірудің басқа белгілерімен, мысалы, қозғалыс белсенділігі, дене 

дайындық деңгейлерімен өзара байланыссыз жеке қарастырады. Неліктен 
маңызды? Денсаулық деңгейі өздігінен емес, университеттің оқу процесінде 
студенттердің қозғалыс әрекеттерін, дене дайындығын жандандыру 

шаралары негізінде қалыптасады. 
Осыған орай, дене сапа деңгейлері мен антропометриялық 

сипаттамаларды дамытудың тағы бір шарты ретінде студенттердің 

сараланған дене дайындығын оңтайландыру керек деп санаймыз, ол үшін 

қозғалыс белсенділігін жетілдіру жобасын әзірлеу қажет. 

Ұсынылған деректерді талдау негізінде біз зерттеуіміздің авторлық 
тұжырымдамасын ұсындық. 

ҚР ЖОО-да 1-2 курс студент қыздарының қозғалыс сапаларының 
деңгейін және антропометриялық сипаттамаларын, оларды бағалаудың 
шкалаларын ескере отырып, осы процестің сараланған тәсіліне негізделген 
дене жетілдіру технологиясын іске асыру қажет. 

Осы бөлімде баяндалған нәтижелер авторлық жарияланымдарда 
жарияланды [207-209]. 
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2 ЗЕРТТЕУ ӘДІСТЕМЕСІ ЖӘНЕ ОНЫ ҰЙЫМДАСТЫРУ 

 

2.1 Зерттеу әдістемесі 
Қойылған бағдарға, ұсынылған жұмыс гипотезасы мен зерттеу 

миссияларына сәйкес теориялық және эмпирикалық әдістердің тізімі 
енгізілді. 

1. Зерттеу тақырыбы бойынша ғылыми-әдістемелік әдебиеттерді бағалау 
және жүйелеу. Зерттеп жатқан ғылыми мәселеміз бойынша отандық және 
әлемдік тәжірибелерге зерделеу жүргізілді. Әдебиеттерді шолу барысында 
студенттердің дене дайындығы мен дене даму деңгейін, қозғалыс 
белсенділігі мен денсаулығын анықтаудың заманауи әдістері талданды. 
Ғылыми-әдістемелік еңбектерді саралау әрекеті арқылы зерттеу 
тақырыбымыздың негізгі құрамдас бөліктері, авторлық тұжырымдамамыз, 

атқарылатын эксперименттік жұмысымыздың бағыттары анықталды. Осы 
мәселе аясында зерттеулер жүргізген ғалымдардың ғылыми еңбектері, 
әдістемелік әзірлемелері, оқу құралдары мен оқулықтары, ғылыми 
монографиялары мен мақалалары, авторефераттары, диссертациялары 
талданды [210] . 

2. Деректі материалдарды талдау [211]. Осы әдіс арқылы «Дене 
шынықтыру» пәнінен оқу процесін жобалау құжаттары (жылдық жоспар-

кестелер, Ақтөбе қаласы ЖОО оқытушыларының оқу-әдістемелік кешендері) 
талданды. Сондай-ақ, «Дене шынықтыру» пәнінен оқу нормативтерін 
тапсыру хаттамалары және қыздардың дене дайындығының президенттік 
сынақ нәтижелері талданды. Барлығы 2580 білім алушы талдаудан өтті. 

3. Соматометриялық және физиометриялық зерттеулер. Осы әдістер 
арқылы студент қыздардың денсаулық дәрежесін анықтадық. 

Г.Л. Апанасенко жұмыс принципіне сәйкес [212, б. 24] дененің 
ұзындығы мен салмағы; өкпені толтыра алатын ауа көлемі; жүрек соғу 
жиілігінің жоғарылауы; алақан бұлшықет күштерінің қуаты; жүректің 
жиырылу кезеңдері; жүрек соғу жиілігінің жоғарылауын тыныштандыру 
кезеңі; жарты минут ішінде жиырмаға дейін төмендету деректері жазып 
алынды. 

Содан кейін арнайы есептеу әдістерін қолдану арқылы денсаулық 
дәрежесінің есбебі шығарылады. 

Денсаулық дәрежесін шығару үшін сыналушылардан келесі 
көрсеткіштер анықталды. 

а) Дене салмағы (ВЭM – 150 «Масса – (А1)» электронды таразысын 
қолдану арқылы); 

б) Дененің ұзындығы (РМ – 1 «Диаком» құұрылғысын қолдану арқылы). 

Осы екі параметр негізінде, кг/см² (киллограммдағы дене салмағын бой 
ұзындығының квадратына бөлу) формуласы бойынша Кетле индексі (дене 
салмағының индексі) есептелді. 

в) Өкпенің тіршілік сыйымдылығы құрғақ портативті спирометр 
көмегімен өлшенді. Зерттелетіндер спирометрдің кіріс түтігіне ауыздықты 
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(мундштук) тығыздап кигізеді. Ауыздықты спиртке малынған мақтамен 
сулап қояды. Спирометрдің қақпағын бұрап, құрылғының масштабын 
көрсеткіш жебесі нөлдік диапазонға жақындайтындай етіп бұрайды. 
Тәжірибе тұрған күйінде орындалады. 

Зерттелуші 2-3 рет терең тыныс алып жаттығып алды, содан кейін ол 
барынша демін ішке қарай терең тартып, ауыздықты аузына салып, тыныс 
алу бұлшықетінің барлық корсеттеріне күш сала отырып, спирометрге 
біртіндеп неғұрлым көбірек дем шығарды. Дем шығару ұзақтығы 4-8 секунд 
аралығында болды. Тәжірибе кезінде зерттелуші спирометрді ауа еркін 
шығатындай етіп ұстайды. Өкпедегі ауа көлемінің индикаторы аспаптың 
диапазондарына сәйкес жазылды. Өкпедегі ауа көлемін сынау 3 рет 
жүргізіліп, орташа мән алынды. Өкпедегі ауа көлемін дене салмағына бөлу 
арқылы тіршілік индексі (мл/кг) анықталды [213]. 

г) Алақанның бұлшықет күштерінің қуаты ДРП-90 қол динамометрінің 
көмегімен анықталды. Алдымен құрылғыдағы өлшеу шкаласы нөлге 
қойылды. Содан кейін құрылғыны алақанымен ұстап тұрып, саусақтарымен 
тұтқаны алып, алақанды жоғарғы иық белдеуінің деңгейінен асып 
кетпейтіндей етіп жанына қарай бұрып, барынша күшпен қысады. Осы 
әрекет арқылы жеткен жетістік бекітіліп, көрсеткіш жебесі нөлдік белгіге 
кері қайтарылды. Оң жақ алақанмен екі жетістік және сол жақ алақанмен екі 
жетістік тіркелді. Формула негізінде күш көрсеткіші есептелді [213, 14 б.]: 

 

(Қол бұлшықет күші / дене салмағы) х 100                                           (1) 

 

д) Артериялық қысылу, яғни жүрек жиырылып, қанды артерияларға 
итеру сәтіндегі жоғарғы қысым көрсеткіші кәсіби классикалық AND IA 200 
604 2019 тонометрінің көмегімен тіркелді. Сыналушының қолының 
шынтағынан жоғары тұсына манжет (2,5 см) бекітілді. Алмұрттың көмегімен 
фонендоскоптағы қысым 200-ге дейін жеткізілді. Дөңгелекті бұрап түсіру 
кезінде құрылғы тіркеген пульстің бірінші дыбысын систолалық, яғни 
жоғары қысым, ал соңғы дыбыс - төменгі (диастолалық) қысым ретінде 
тіркелді. Жарты минут көлеміндегі жүрек соғысын есептеу үшін құрылғының 
көрсеткіш жебесі белгілеген жүрек соққысының қосындылары жазылды. 
Дайын нәтиже 2-ге көбейтілді [212, б. 15]. Осы екі параметр негізінде қос 
өнімі есептелді:  

 

     ЧССхАД (сист)                                                                                  (2) 

               100 

 

е) Руфье индексі - 20 минуттан кейін жүрек соғысын қалпына келтіру 
уақыты [209]. 

4. Студенттердің қозғалыс белсенділігін анықтау әдістемесі. Белсенді 
қозғалысты анықтау Mi Band 3 білезігі арқылы жүзеге асырылды [214]. 
(студенттердің сабақ барысындағы кеңістікте жасаған орын алмастырулар, 
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яғни локомациялар саны). Mi Band 3 білезігін пайдалану үшін смартфонға 
арнайы Mi Fit қосымшасы орнатылды. Осы білезіктің көмегімен біз келесі 
көрсеткіштерді өлшедік: 

- жүрек жиырылуының жиілігі. Mi Band 3 импульсті белгілі бір уақыт 
аралығында ғана емес, нақты уақытта да өлшеуге мүмкіндік береді; 

- жасаған қадамдар саны 

5. Университет жобасының [17] тапсырмалары бойынша дене шынығу 
дәрежесін анықтау үшін бақылау сынақтары [46] әдісі қолданылды. Оларға 
қозғалыстардың амплитудасы (алға қарай еңкею); қашықтыққа секіру; 
орындықтың үстінен секіру (жарылыс күші); жерде жатып қолмен тірекке 
тартылу (бұлшық ет күшінің қуаты); арқаға жатып денені тіктеу және 
шалқайту; жүз метр, екі мың метр жүгіру; үш рет алты минутқа жүгіру. 

6. Типологиялық шкалаларды анықтау әдістемесі. Студенттердің дене 

дайындығы мен дамуының типологиялық шкалаларын құрастыру үшін 
нәтижелерді келесі формулалар бойынша топтастыру [215]: 

төмен - Х - 2 S - ден Х - 1 S-ке дейін; 
орташадан төмен – Х - 1 S-ден X - 0,5 S дейін; 
орташа - X- 0,5 S-ден X + 0,5 S дейін; 
орташадан жоғары - X + 0,5 S-ден Х + 1 S-ге дейін, 
жоғары – X + S-ден X + 2 S-ге дейін 

7. Корреляциялық талдау әдістемесі. Физикалық кондициялар мен 
морфофункционалды қасиеттер арасындағы корреляциялық байланыс жеті 
тармақтан тұратын алгоритм бойынша қатынас көрсеткішін анықтау арқылы 
айқындалды [7]. 

Ағзаның қозғалыс кезіндегі ерекшеліктерін қамтитын бірқатар 
көрсеткіштер анықталды. Дене дамуы бойынша: 1. Дене биіктігі (см) - l; 2. 

Дене массасы (кг) – m. 3. Салмақ-биіктік индексі (Кетле индексі) – КИ. 4. 

Кеуде қуысының экскурсиясы (Эрисман индексі, см) – ЭИ; 5. Оң жақ алақан 
сүйегінің күші (кг) – ОАК. 6. Сол жақ алақан сүйегінің беріктігі (кг) – САК. 

7. Өкпедегі ауаның көлемі (мл) – ӨАК. 8. Май қатпарларының қалыңдығы – 

МҚҚ. 9. Артериялық жиырылуы (систолалық, мл.рт.ст.) – АЖС. 10. 

Артериялық жиырылуы (диастолалық, мл.рт.ст.) – АЖД. 11. Тыныс алу 
кідірісі (демді ішке тарту бойынша, сек.) - ТАКіт. 12. Тыныс шығару кідірісі 
(демді сыртқа шығаруда, сек) – ТШКсш. 13. Жүрек соғу жиілігі 
(тыныштықта жатқанда, 1 минуттағы соққы саны) – ЖСЖ. 14. Жүрек соғу 
жиілігі (тыныштықта тұрғанда, минут көлеміндегі соққы саны) – ЖСЖ. 15. 

Жүрек соғу жиілігі (жаттығудан кейін, бір минуттағы соққы саны) ЖСЖжк. 

16. Жүрек соғу жиілігі (қалпына келгеннен кейін, бір минут ішіндегі соққы 
саны) ЖСЖқк. 

Корреляция коэффициенті (r) келесі формула бойынша есептелді: 
 

,                                                                      (3) 
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мұндағы  - бірінші белгінің жеке мәндері,  - бірінші мүмкіндіктің 
арифметикалық ортасы;  – екінші мүмкіндіктің жеке мәндері; – екінші 
белгінің арифметикалық ортасы болып табылады. 

Корреляция коэффициентін есептеу тәртібі келесідей болды. 
1. Бірінші және екінші көрсеткіштер бойынша орташа мәндер 

анықталды ( ) 2.  және , мәндері есептелді, яғни жеке 
көрсеткіштер мен әрбір көрсеткіштің орташа арифметикалық мәндері 
арасындағы айырмашылықтар. 

 

3. Нәтижедегі айырмашылықтар  және                      (4) 

 

4.  және  квадраттық айырмашылықтарының 
қосындысы анықталды. 

5. Айырмашылықтардың көбейтіндісі  анықталды 

6. Айырмашылықтардың көбейтінділерінің қосындысы анықталды  
 

7. Алынған мәндерді формулаға қойып, корреляция коэффициенті 
есептелді. 

Корреляция коэффициенті мәнінің сенімділігі оны арнайы кесте 
бойынша критикалық мәнмен салыстыру арқылы анықталды [46, б.257]. 

8. Дисперсиялық талдау әдісі [3]. Ол біз әзірлеген технологияның 
тиімділігін дәлелдеу үшін пайдаланылды. Біздің жағдайда бұл дисперсияның 
екі факторлы талдауы. А факторы – оқыту әдісі. Оның градациялары a1 – 

дәстүрлі, а2 – айналымдық әдіс. В факторы – оқу жүктемесінің мөлшері. 
Мұнда 3 градация бар: в1 - аптасына 4 сағат сабақ; в2 - аптасына 2 сағат 
сабақ және 2 сағат секциялық сабақ; в3 - аптасына 8 сағат. Бізде А және В 
факторлары әсер етуі тиіс үш көрсеткіш бар. Олар кермеге тартылу (күш), бір 
орында тұрып ұзындыққа секіру (жылдамдық-күш сапасы) және 100 метрге 
жүгіру (жылдамдық). 

9. Педагогикалық эксперимент [46, б. 66-75]. Педагогикалық 
экспериментті құрастыру кезінде оның логикасы былай жасалды. Анықтау 
экспериментінде зерттеу пәнінің құрамдас бөліктерінің бастапқы деректері 
анықталды. Атап айтқанда: «Дене шынықтыру» пәні бойынша ЖОО 1-2 курс 
студенттерін оқыту механизмін жобалау ерекшеліктері; студент қыз 
балалардың дене қозғалысы денсаулығының бастапқы сатысындағы ерекше 
белгілері; дене жай-күйі дәрежесінің мен морфофункционалдық 
қасиеттерінің параметрлері және осы шамалар арасындағы корреляциялық 
қатынас; студенттердің дене жағдайлары мен морфофункционалдық 
қасиеттерінің типологиялық шкалалары. 
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Анықтау экспериментінің нәтижелері бойынша біз қалыптастырушы 
эксперименттің мазмұнын әзірлеуге негіз болған алғышарттарды анықтадық 
(4.1 бөлімі). 

Қалыптастырушы эксперименттің мақсаты университеттің 1-2 курс 
студент қыздарының дене қасиеттерінің деңгейі мен антропометриялық 
ерекшеліктерін ескере отырып, дене шынықтыру технологиясын 
жетілдірудің әдістемелік жолдарын дайындау, дәлелдеу және тәжірибе 
жүзінде жүзеге асыру болды. 

Эксперименттің дәйекті түрін таңдадық, яғни ол сынаққа алынғандармен 
бір топ ішінде жүргізілді. 

Тәжірибеге алынған студенттерді таңдау кездейсоқ сандар әдісі 
бойынша жүргізілді. Зерттеуге барлық үміткерлердің аты-жөні қатаң 
алфавиттік тәртіппен таңдалып, нөмірленді. Фамилиялары тақ сандармен 
нөмірленгендер зерттелетіндер қатарына қосылды, ал қалғандары енбей 
қалды. 

Қалыптастырушы эксперименттің мәні біз әзірлеген технологияның бес 
негізгі бағытын жүзеге асыруға негізделген (студенттерді теориялық және 
әдістемелік біліммен қаруландыру; оқу үрдісін жобалауды түзету; денсаулық 
деңгейі мен қозғалыс белсенділігін жетілдіру; әр түрлі дәрежедегі 
антропометриялық көрсеткіштері бар студенттердің дене дайындығын 
жетілдіру). 

 

2.2 Зерттеуді ұйымдастыру 

Зерттеу 2017-2020 жылдар аралығында Қ. Жұбанов атындағы Ақтөбе 
өңірлік университетінің базасында төрт кезең бойынша жүргізілді. 

Бірінші кезеңде (2017 жылғы қыркүйек-желтоқсан) зерттеу мәселесі 
бойынша әдеби дереккөздерге баға беріліп, оның ғылыми аппараты 
тұжырымдалды. Осымен қатар Қ.Жұбанов атындағы АӨУ дене тәрбиесі 
үдерісін жобалау құжаттары, сонымен қатар студенттердің нормативтерді 
тапсыру хаттамалары талданып, зерттеу сызбасы анықталды. 

Екінші кезеңде (2018 ж. қаңтар-мамыр) анықтау экспериментінің қалған 
элементтері жүзеге асырылды. Атап айтқанда: денсаулық дәрежесінің 
құрамдас бөліктері анықталды; қозғалыс белсенділігі; студент қыздардың 
дене дамуы мен дене дайындығының даму дәрежесі анықталды; дене 
дайындығы мен дене дамуының типологиялық шкалалары әзірленді; дене 
дайындығы мен дене дамуының арасындағы корреляциялық байланыс 
анықталды. 

Зерттеудің үшінші кезеңінде (2018 жылдың қыркүйегі – 2019 жылдың 
мамыры) университеттің 1-2 курс студент қыздарының дене сапаларының 
деңгейі мен антропометриялық ерекшеліктерін ескере отырып, дене 
шынықтыру технологиясын енгізу бойынша қалыптастырушы эксперимент 
жүргізілді. Педагогикалық экспериментке Құдайберген Жұбанов атындағы 
АӨУ 2 курс студенттерінің арасынан 100 адам қатысты. Қалыптастырушы 
эксперименттің мәні келесідей болды. 
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1-2 курс студенттерінің дене қасиеттері мен антропометриялық 
сипаттамаларын дамытудағы анықталған кемшіліктердің негізінде (олар 4.2 - 
бөлімде келтірілген) біздің ұсынған технологияны жүзеге асырудың бес 
негізгі бағыты анықталды, олардың әрқайсысы аспаптық, ұсыныс және 
бағалау блогымен бірге жүреді. 

Бірінші бағыт – технологияның құрамдас бөліктерін жүзеге асыру үшін 
студент қыздарды теориялық және әдістемелік біліммен қаруландыру. Ол 
үшін біз (2018 ж. қыркүйек-қазан) «ЖОО-ның 1-2 курс студент қыздарының 
антропометриялық сипаттамалары мен қозғалыс сапасын есепке ала отырып 
денені жетілдіру технологиясы» арнайы курсын әзірлеп, оқу үдерісіне 
енгіздік. Зерттеуіміздің 4.2-бөлімінде әрбір бағытты іске асырумен бірге 
жүретін аспаптық, ұсынымдық, бағалау элементтері егжей-тегжейлі 
сипатталған. 

Қалыптастырушы экспериментті жүзеге асырудың келесі бағыты оқу 
үдерісін жобалауды түзету болды (2018-2019 оқу жылының қыркүйек – 

мамыр айларында жүзеге асырылды). Түзетудің мәні университетте «Дене 
шынықтыру» пәні бойынша бағдарламалық материалды жүзеге асырудың 

қалыптасқан (дәстүрлі) және тәжірибелік (жергілікті, климаттық және 
географиялық факторларды ескере отырып) жоспарларын енгізу болып 
табылады. (4.3 бөлімде көрсетілген). 

Қалыптастырушы экспериментті жүзеге асырудың үшіінші бағыты 
денсаулық және қозғалыс белсенділігінің деңгейін арттыру болып табылады. 
Қозғалыс белсенділігін жақсарту үшін секциялар мен студенттердің санын 
көбейту ұсынылды (4.4 бөлімде көрсетілген). Сонымен бірге біз спортқа 
бағытталған дене тәрбиесінің элементтерін енгіздік (дене тәрбиесі бойынша 
әдеттегі сабақтардың орнына оқу жылы ішінде спорттың бір түрінен сабақтар 
өткізу). 

Қалыптастырушы экспериментті жүзеге асырудың төртінші бағыты – әр 
түрлі дене сапалары бар студент қыздардың дене дайындығын арттыру. Бұл 
бағыттың мәні дене сапалары дамуының төмен, орташа және жоғары 
деңгейіне жататын студент қыздарға олардың жылдамдығын, қозғалыс 
күштерін және бұлшықет күштерінің қуатын одан әрі жақсарту үшін дене 
жаттығулары ұсынылады. 

Қалыптастырушы экспериментті жүзеге асырудың соңғы бағыты – 

антропометриялық көрсеткіштерінің әр түрлі дәрежелері бар студенттердің 
дене дайындығын жетілдіру. Бұл бағыттың мәні дене қасиеттерінің дамуы 

төмен, орташа және жоғары деңгейдегі студент қыздарға дене салмағын, 
денесін, жүрек соғу жиілігін, тыныс алуын қалыпқа келтіріп, жақсартуға 
арналған жаттығулар беріледі. 

4.4-бөлімде эксперимент кезінде бірінші және екінші оқу курсындағы 
студент қыздардың дене қасиеттері мен антропометриялық 
сипаттамаларының даму дәрежесінің динамикасы берілген. 
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Зерттеуге Қ. Жұбанов атындағы Ақтөбе өңірлік университетінен дене 
шынықтыру пәнінің 20 оқытушысы және дене шынықтырумен байланысты 
емес мамандықтардың 200 студенті қатысты. 

Зерттеудің төртінші кезеңінде (2019-2020 оқу жылы) осы уақытқа 
дейінгі жинақталған материалдар өңделді. Сонымен бір мезгілде 
қорытындылар мен практикалық ұсыныстарды әзірлеу жүзеге асырылды. 
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3 СТУДЕНТ ҚЫЗДАРДЫҢ ДЕНЕ ҚАСИЕТТЕРІ ЖӘНЕ 

АНТРОПОМЕТРИЯЛЫҚ СИПАТТАМАЛАРЫ ДӘРЕЖЕЛЕРІН 
СИПАТТАУ ЖАҒДАЙЛАРЫ 

 

3.1 ЖОО-да оқудың 1-2 жылындағы студент қыздарға «дене 
шынықтыру» пәнін оқыту механизмін жобалау ерекшелігі  

Бұл бөлімде «Дене тәрбиесі» пәні бойынша 1-2 курс студент қыздарын 
оқыту механизмін жобалаудың ерекшеліктерін анықтау» деп аталатын біздің 
тәжірибеміздің екінші міндетін шешу нәтижелері берілді. Атап айтқанда: 

- дене белсенділігінің механизмін жобалау ерекшеліктерін анықтау; 
- білім алушылардың дене дайындығын арттыру үшін қолданылатын 

құралдарды анықтау; 
- дене белсенділігінің механизмін жобалауға әсер ететін себептерді 

зерттеу 

1 - кестеде Құдайберген Жұбанов атындағы Ақтөбе мемлекеттік 
университетіндегі «Дене тәрбиесі» пәні бойынша жобалық ақпараттың 
жылдық орналасу тәртібі көрсетілген.  

 

Кесте 1 – Құдайберген Жұбанов атындағы Ақтөбе өңірлік мемлекеттік 
университетіндегі жобалық мәліметтерді жылдық орналастыру 

 
Бірінші жарты жылдық Екінші жарты жылдық 

Жобалық 
мәліметтердің түрлері  

қыркүй
ек  

қазан  араша  желто
қсан  

ақпа
н  

наурыз  сәуір  мамыр 

Жеңіл атлетика 
бағытының 
белсенділігі  

14 сағ 4 сағ - - - - 10 сағ 4 сағ 

Спорттық сипаттағы 
ойындар (футбол, 
баскетбол, волейбол) 

- 12 сағ 12 сағ 2 сағ - 12 сағ 6 сағ - 

Гимнастикалық 
сипаттағы түрлері  

- - 4 сағ 4 сағ - 8 сағ - - 

Жан-жақты дене 
дайындығы 

- - 8 сағ - - - 8 сағ - 

Шаңғы сипатындағы 
белсенділік  

- - - - 12 

сағ 

- - - 

 

1-кестеде көрініп тұрғандай, бірінші жартыжылдықта қыркүйек айына 
жеңіл атлетика бағытындағы белсенді жаттығулар (14 сабақ), әр түрлі дене 
жаттығулары (4 сабақ); қазан айына жеңіл атлетика бағытындағы белсенділік 
(4 сабақ), спорттық сипаттағы ойындар (футбол, баскетбол, волейбол) – 12 

сабақ; қараша айына – спорттық сипаттағы ойындар (12 сабақ), 
гимнастикалық сипаттағы жаттығу түрлері (4 сабақ), жан-жақты дене 
жаттығулары (8 сабақ) орналастырылған. Желтоқсан айына спорттық 
сипаттағы ойындар – (2 сабақ), гимнастикалық сипаттағы жаттығу түрлері (4 
сабақ) жоспарланған. 
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Екінші жартыжылдықтың ақпан айына спорттық сипаттағы ойындар (4 
сабақ), шаңғы сипатындағы белсенділік (12 сабақ); наурыз айына спорттық 
сипаттағы ойындар (12 сабақ), гимнастикалық сипаттағы жаттығу түрлері (8 

сабақ); сәуір айына жеңіл атлетика бағытындағы белсенділік (10 сабақ), 
спорттық бағыттағы ойындар (6 сабақ), жалпы дене дайындық (8 сабақ) 
жоспарланған. Мамыр айында жоспар бойынша жеңіл атлетика (4 сабақ), 
жан жақты дене жаттығулары (4 сабақ) жүзеге асырылуы тиіс 2, 3 кестелерде 
және 1 - суретте жылдық мәліметтерді жоспарлау кезіндегі дененің шынығу 
сапаларын жетілдіру қадамдары келтірілген. 
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Бұлшықет 
күштерінің 
қуаты, 
ептілік,  
шаршауға 
қарсы тұру 

Дене 
дайындығ
ын 
жетілдіру 

 

Сурет 1 – Жылдық мәліметтерді жоспарлау кезіндегі дене қасиеттерін 
жетілдіру қадамдары 

 

Жылдық мәліметтерді жоспарлау кезіндегі дене қасиеттерін жетілдіру 
қадамдарына қарап, келесі жетілдірудің қадамдары қалай жобаланғанын 
білуге болады. 1-3 семестрлердің басында (бірінші жарты жылдық) жеңіл 
атлетика бағытындағы белсенділікті жобалау кезінде жылдамдық, қозғалыс 

күштері сияқты физикалық қасиеттерді жетілдіру керек. Тренажерлардағы 
жаттығу кезінде бұлшықет күштерінің қуаты дамиды. 

Граната лақтыру қозғалыстарын және орташа, ұзақ қашықтықтарға 
жүгіруді жоспарлағанда қозғалыс күштері мен шаршауға қарсы тұру 
сапаларында алға жылжу болу керек. Футбол, баскетбол, волейбол 
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сипатындағы ойындар ептіліктің, қозғалыс күштерінің, шаршауға қарсы 
тұрудың, жан жақты шолудың дамуына әкеледі. Гимнастикалық жаттығулар 
ептілікті, қозғалыс күштерін, шаршауға ерекше қарсы тұруды, қозғалыс 

амплитудасын жақсарта алады. 
Екінші жартыжылдық сабақтары шаңғы тебу жаттығуларымен 

басталады, бұл шаршауға төзімділік сапасының жақсаруына жағдай жасайды. 

Жалпы, барлық бағыттар аясында жобаланған жаттығулар мақсат 
етілген дене сапаларын жетілдіруі мүмкін. Бірақ жобаланған ақпараттарды 
тікелей жүзеге асыру қалай жүретінін білу үшін біз жеке миссия жасадық, 
оның мәні – білім алушылардың дене жаттығуында қолданылатын 
құралдарды анықтау болып табылады. Ол үшін біз педагогикалық профиль 
бойынша оқитын 1-2 курс студенттерінің оқу-тәрбиесі процесін бақылауды 
жүзеге асырдық. Нәтижесінде біз жобалаған және нақты жүзеге асырған 
шаралар арасындағы салыстырмалы сәйкессіздікті анықтадық. 

Жеңіл атлетика бағытындағы белсенділік бойынша жобаланған 
сабақтарды жүзеге асыру кезеңінде ауа райы қолайсыз жағдайларда олар 
жабық бөлмелерде өтеді және алғашқы мазмұнына тіптен сай келмейді. 
Осыған байланысты жеткілікті жағдайда жұмысты жетілдіру бойынша 

орташа қашықтыққа жүгіру арқылы шешілуі керек миссия шешілмеді. 
Бұл жерде белсенді қозғалыс құралдарын алмастыру шаралары 

сақталмады. 
Университеттің 1-2 курс топтарында студенттер саны өте көп. 

Сондықтан спорттық сипаттағы ойындарды жүзеге асыру кезінде осы 
тапсырмалар техникасымен жұмыс тиімділігі жоғары емес екені байқалады. 
Соның себебінен қажетті дене қасиеттері толық қанды жетілдірілмейді. 

Сабақтарда оқытушылар негізінен дәстүрлі әдістерді пайдаланады 
(түсіндіру, көрсету), сабақтар бір сарынды, оқытудың интерактивті тәсілдері 
қолданылмайды. 

Осылайша, ЖОО 1-2 курсында оқитын студент қыздардың «Дене 
тәрбиесі» пәні бойынша оқыту механизмін жобалау кезінде біз келесідей 
қайшылықтарды анықтадық: 

- жеңіл атлетиканың ашық алаңдарда өткізуге арналған, ағзаның 
мүмкіндігін жеткілікті оттегімен арттыруға бағытталған түрлері ауа-райының 
қолайсыздығынан сабақтардың жабық орындарға ауыстырылуына 
байланысты тиісті деңгейде жүзеге асырылмайды; 

- спорт залдары сыйымдылығының нормативтерге сәйкес келмеуі 
студенттердің тапсырмаларды бір-бірін күтіп, кезектесіп орындауына 
мәжбүр етеді. Бұл білім алушылардың іс-әрекеттерін оңтайлы реттеуге 
мүмкіндік бермейді және  сабақ тиімділігінің төмендеуіне әкеледі; 

- педагогтар оқытудың интерактивті тәсілдерін қолданбай, оқытудың 
дәстүрлі әдістеріне басымдық береді. 
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Кесте 2 - Жылдың бірінші жарты жылдығында жобалық мәліметтерді жүзеге асыру кезінде 1-2 курс студент қыздарын 
жетілдірудің жоспарланған қадамдары 

 

Жобалық мәліметтер түрлері  
Жеңіл атлетика 
бағытындағы 
белсенділік 

Жан-жақты 
дене 
жаттығуы 

Жеңіл атлетика 
бағытындағы белсенділік 

Спорттық сипаттағы ойындар Гимнастика 
сипатындағы 

түрлері 

Қысқа 
қашық-

тыққа 
жүгіру 

Секі-
ру 

Тренажерла
рмен 
жұмыс 

Лақтырулар Орта және 
алыс 
қашықтыққа 
жүгіру 

футбол  
 

баскетбол волейбол Акробатика 

Қоссырық 

Керме 

Гимнастикалық 
ағаш аттың 
үстінен секіру 

Тез 
жүргіштік 

Қозға-

лыс 
күш-

тер 

Бұлшықет 
күштерінің 
қуаты 

Қозғалыс 
күштер 

Шаршауға 
қарсы тұру 

Ептілік, тез жүргіштік, 
жарылғыш күштер, жан-жақты көру 

Ептілік, 
бұлшықет 
күштерінің 
қуатында 
шаршауға қарсы 
тұру 

 



64 

 

Кесте 3 - Жылдың бірінші жарты жылдығында жобалық мәліметтерді жүзеге асыру кезінде 1-2 курс студент қыздарын 
жетілдірудің жоспарланған қадамдары 

 

Жобалық мәліметтер түрлері 
Шаңғы 
сипатындағы 
белсенділік 

 

Гимнастика-

лық сипаттағы 
түрлері 

Жан-жақты 
дене 

жаттығуы 

 

Спорттық сипаттағы 
ойындар 

Жеңіл атлетика бағытындағы белсенділік 

Шаңғымен 
жүру  

Акробатика 

Қоссырық 

Керме 

Гимнастика-

лық аттың 
үстінен секіру 

Тренажерла
рмен жұмыс 

футбол 

 

баскетбол волей-

бол 

Қысқа 
қашықтық-

қа жүгіру 

Секіру-

лер  
Лақтыру-

лар 

Орта және 
алыс 
қашықтық-

қа жүгіру 

Шаршауға 
қарсы тұру  

Ептілік, 
координация, 
қозғалыс 
күштер, 
бұлшықет 
күштерінің 
қуатында 
шаршауға 
қарсы тұру 

Бұлшықет 
күштерінің 
қуаты 

Дәлдік, көру өткірлігі Тез 
жүргіштік 

Қозға-

лыс 

күштер 

Қозғалыс
күштер 

Шаршауға 
қарсы тұру 
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3.2 ЖОО-да оқудың 1-2 жылында білім алушылардың денсаулығы 
және қозғалыс белсенділігінің алғашқы сатыларының ерекше белгілері 

Бұл бөлімде біз өз тәжірибеміздің «университеттің 1-2 курс студент 

қыздарының денсаулығы мен қозғалыс белсенділігінің бастапқы кезеңін 
белгілеу» деп аталатын үшінші миссиясын шешу нәтижелерін ұсынамыз. 

4-кесте мен 2-суретте университеттің 1 және 2 курс студенттерінің 
қозғалыс белсенділігінің көрсеткіштері бойынша мәліметтер келтірілген. 1-

кестеден көрініп тұрғандай, бірінші курс студенттерінде екінші жылмен 
салыстырғанда жоғары деңгей анықталды. 
 

Кесте 4 - Студент қыздардың қозғалыс белсенділігінің бастапқы сатысы (ҚБ) 

(бір тәуліктегі қадамдар саны). 

 
ҚБ 

сатылары 

1-курстағы студент 
қыздар 

2-курстағы студент 
қыздар 

Өсім t p 

 
S m 

 
S m 

Жоғары-

рақ  

14301,2 585,5 58,5 13101,

1 

458,0 45,8 9,1 7,9 <0,01 

Орташа  9803,4 246,8 24,6 8760,4 218,1 21,8 11,9 4,89 <0,01 

Төмендел-

ген  
5874,2 146,6 14,6 5201,1 137,5 13,7 12,9 16,4 <0,01 

 

 

 
 

Сурет 2 – ЖОО студент қыздарының қозғалыс белсенділігінің бастапқы 
сатысы (бір тәуліктегі қадамдар саны) 
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Мысалы, ҚБ (қозғалыс белсенділігі) жоғары дәрежедегі студент 
қыздарда қадам басу саны  14301,2 және 13101,1, ал орташа ҚБ – 9803,4 және 
8760,4,  ҚБ төмен деңгейдегі қыздарда – 5874,2 және 5201,1 қадам басу саны 
тіркелді. Қозғалыс белсенділігі жоғары деңгейдегі зерттелушілердің 

салыстырмалы түрде төмендеуі 1200,1 қадам (9,1%), орташа дәрежеде - 1043 

қадам (11,9%) және төмен дәрежеде - 673,1 қадам басу анықтадды (12,9 %) 

(барлық позицияларда көрсеткіштер арасындағы статистикалық нақты 
айырма анықталған, P<0,01).  

Бұл 5-кесте, 3-суреттен де көрінеді, мұнда ҚБ сатылары бойынша 
студент қыздар пайызының артуы байқалады (12%, 64 %, 24% қарсы 8%, 
56%, 28%). 

 

Кесте 5 – Бірінші және екінші курста оқитын студент қыздардың қозғалыс 
белсенділігі дәрежелері көрсетілген топшалардың пайыздық қатынастары 

 

1 курс студент қыздары  2 курс студент қыздары  
қозғалыс белсенділігінің 

дәрежелері 
қозғалыс белсенділігінің 

дәрежелері 
жоғарыла-

ған,  

n=3, 

% 

орташа-

ланған,  

n=16 

% 

төменде-

лген,  

n=6 

% 

жоғарыла-

ған, 
n=2,  

% 

орташа-

ланған,  

n=14 

% 

төменде-

лген, 

n=7 

 % 

12 64 24 8 56 28 

 

 

 
 

Сурет 3 – Бірінші және екінші оқу курсындағы студент қыздардың дене 
белсенділігінің дәрежесі бар кіші топтардың пайыздық қатынасы 

 

2-ші курстағы студент қыздардың қозғалыс белсенділігінің төмен 
шамаларының себебі оларда оқу жүктемесінің шамадан артық екендігі 
анықталды. 
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6-кесте мен 4, 5-суреттерде бірінші және екінші курс студенттерінің 
денсаулық деңгейінің көрсеткіштері берілген.  
 

Кесте 6 – Білім алудың бірінші және екінші жылындағы студент қыздардың 
денсаулық дәрежелерінің мәндері  

 

Көрсет
кіштер 

1 жылдағы студент қыздар  2 жылдағы студент қыздар  
денсаулық дәрежелері 

төм-

енде
лген 

орта-

дан 
төме

н 

орта-

ша 

орта-

дан 
жоға
ры 

жоғ
ары
лағ
ан 

төмен
делге

н 

орта-

дан 
төмен 

орта-

ша 

орта-

дан 
жоға
ры 

оға
ры
лағ
ан 

Кетле 
индексі 

0 28,7 71,3 - - - 31,3 68,7 - - 

Өмірлік 
индексі 

7,16 8,14 26,2 32,1 26,4 9,9 14,6 24,1 30,2 1,2 

Күш  
индексі 

62,4 29,8 2,0 2,0 3,8 64,1 30,3 1,8 1,7 2,1 

Қосарл
анған 
туынды 

3,4 13,4 34,6 37,8 10,8 5,1 14,8 33,8 36,4 9,9 

Руфье 

индексі 
5,4 22,6 56,2 15,8 - 5,7 26,1 54,1 14,1 - 

 

 

0

7,16

62,4

3,4

5,4

28,7

8,14

29,8

13,4

22,6

71,2

26,2

2

34,6

56,2

32,1

2

37,8

15,8

26,4

3,8

10,8

0 20 40 60 80

Кетле индексі

Тіршілік индексі

Күш индексі

Қосарланған туынды 

Руфье индексі

Жоғарылатылған дәреже

Ортадан жоғары дәреже

Орташаланған дәреже

Ортадан төмен дәреже

Төмендетілген дәреже

 

Сурет 4 – білім алудың бірінші жылындағы студент қыздардың 
денсаулық дәрежелерінің мәндері 
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Деректерді талдау барысы, жалпы алғанда, бірінші курстың студенттері 
екінші курс студенттерімен салыстырғанда салмақтың бойға қатынасы 
тұрғысынан салыстырмалы түрде басым көрсеткіштерге ие болғанын 
көрсетті. Студенттердің 28,7% пайызы ортадан төменгі дәрежеге, ал 71,3% 
пайызы орташа дәрежеге (екінші курс қыздарында 31,3% және 68,7%) 
жатқызылды. Өкпе көлемінің мәндерінде салыстырмалы түрде жақсы үрдіс 
байқалады. Бірінші курс студенттерінде 26,2% және екінші курс 
студенттерінде 24,1% орташа мәнге, ал 78,5% және 52,4% студент қыздар бұл 
мәннің ортадан жоғары және жоғары дәрежесін көрсетеді. Яғни, студент 
қыздардың дене мүмкіндіктері орташа және одан жоғары мәндерге сай деп 
қарастырылады. 

Күш индексіне келетін болсақ, бірінші оқу жылындағы 62,4% студент 
қыздар және екінші оқу жылындағы 64,1% студент қыздар төмен дәрежеге 
теңестіріледі, ал 29,8 % және 30,3 % орташа дәрежені көрсетеді. 

Қосарланған өнім бойынша жақсы көрсеткіштер бірінші жылдағы 
студент қыздарда байқалады, себебі орташа, ортадан жоғары және жоғары 
дәрежедегі шамалар оларда 34,6 %, 37,8% және 10,8% болса, екінші курс 
қыздарында 33,8%, 36,4 және 9,9 %.  

Бұл жүрек жұмысы мүмкіндігінің жақсы екенін көрсетеді.  
 

31,3

14,6

30,3

14,8

26,1

68,7

24,1

1,8

33,8

54,1

30,2

1,7

36,4

14,1

21,2

2,1

9,9

0

0 20 40 60 80

Кетле индексі

Тіршілік индексі

Күш индексі

Қосарланған туынды

Руфье индексі

Жоғарылатылған дәреже

Ортадан жоғары дәреже

Орталанған дәреже  

Ортадан төмен дәреже

 
 

Сурет 5 – Білім алудың екінші жылындағы студент қыздардың 
денсаулық дәрежелерінің мәндері 

 

Сонымен қатар бірінші оқу жылындағы студент қыздарда тапсырманы 
орындау кезінде денені бастапқы күйге келтіру көрсеткіші бойынша да 
жоғары мәндер байқалды. Мысалы Руфье индексінің орташа және ортадан 
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жоғары дәрежесі екінші курста оқитын студент қыздарда басым болды, 
(54,1%, 14,1% орнына 56,2%, 15,8%).  

7 - кестеде және 6, 7 - суреттерде бірінші және екінші курстарда 
қозғалыс белсенділігі деңгейі әр түрлі студент қыздардың денсаулық 
дәрежелерінің қатынастары берілді.  

 

Кесте 7 – Әр түрлі деңгейдегі қозғалыс белсенділігі бар бірінші және екінші 
курс студент қыздарының денсаулық дәрежелерінің арақатынасы 

  
Денсаулық 
дәрежелері  

Бірінші курстағы студент 
қыздар 

Екінші курстағы студент 
қыздар 

жоғары орташа жоғары орташа жоғары орташа 

балл/ 
пайыз 

балл/ 
пайыз 

балл/ 
пайыз 

балл/ 
пайыз 

балл/ 
пайыз 

балл/ 
пайыз 

Төмен - - 2,9 

28,1 

- - 2,5 

29,6 

Ортадан төмен  5,9 

23,4 

5,8 

39,8 

4,1 

48,2 

5,6 

24,6 

5,4 

42,2 

3,9 

51,2 

Орташа 10,4 

30,2 

9,6 

34,4 

8,8 

23,7 

10,1 

29,9 

9,1 

38,1 

8,5 

19,2 

Ортадан жоғары  14,6 

46,4 

13,8 

25,8 

- 14,0 

45,5 

13,1 

19,7 

 

- 

Жоғары - - - - - - 
 

7 - кестеден көрініп тұрғандай, бірінші жылдағы қозғалыс 
белсенділігінің дәрежесі жоғары және ортадан жоғары болатын студент 
қыздар екінші курстағы студент қыздардан жоғары нәтижелер көрсеткен. 
Мысалы, қозғалыс белсенділігінің дәрежесі жоғары болатын студенттерде 
денсаулықтың орташа және ортадан жоғары дәрежесі басым болады (10,1 
балл/29,9 % және 14,0 балл/45,5 % орнына 10,4 балл/30,2 % және 14,6 балл 
/46,4 %). Қозғалыс белсенділігінің дәрежесі орташа болатын студент 
қыздарда ең жоғарғы пайыз орташа және ортадан төмен деңгейлер бойынша 
байқалады (9,1 балл/38,1%  және 5,4 балл/42,2 % орнына 9,6 балл/34,4 % 
және 5,8 балл/39,8 %). Қозғалыс белсенділігінің дәрежесі төмен студенттерде 
басым мәндер ортадан төмен және төмендетілген денсаулық дәрежелері 
бойынша байқалады (3,9 балл/51,2%  және 2,5 балл/29,6 % орнына 4,1 
балл/48,2 % және 2,9 балл/28,1%). 

Қозғалыс белсенділігі аз студенттердің денсаулықтары төмен және 
орташадан төмен деңгей көрсеткен. Себебі қозғалыс белсенділігінің төмен 
мөлшері ағзада физикалық қабілеттілікті жақсартуға, жүрек пен қан айналым 
жүйесінің тиімді жұмысына ықпал ететін функционалды өзгерістерді 
тудырмайды. Жалпы алғанда, бұл білім алушы қыздардың денсаулық 
дәрежесін төмендетеді. 
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Сурет 6 – Әр түрлі деңгейдегі қозғалыс белсенділігі бар бірінші курс 
студент қыздарының денсаулық дәрежелерінің арақатынасы 

 

 

 
 

Сурет 7 – Әр түрлі деңгейдегі қозғалыс белсенділігі бар екінші курс 
студент қыздарының денсаулық дәрежелерінің арақатынасы 
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3.3 Оқудың 1-2 жылындағы студент қыздардың дене қасиеттері 
дәрежесі мен антропометриялық сипаттамаларының параметрлері және 
осы мәндер арасындағы корреляциялық қатынастары 

Бұл бөлімде біздің зерттеуіміздің төртінші міндет бөлігінің шешімі 
нәтижелері келтірілген, атап айтқанда «Оқытудың 1-2 жылындағы білім 
алушылардың дене қасиеттері мен антропометриялық сипаттамалары 
дәрежесінің параметрлерін және осы мәндер арасындағы корреляциялық 
қатынасты зерттеу негізінде білім алушылардың дене дайындығы жетілуі 
белгілерінің бағалау шкаласын құру». 

8-кесте және 8-суретте оқудың 1-2 жылындағы студент қыздардың дене 

дамуы көрсеткіштері туралы мәліметтер берілген. 
 

Кесте 8 - Білім алудың 1-2 жылындағы студент қыздардың дене дамуының 
көрсеткіштері 

 

Көрсеткіштер  1жыл 2 жыл Өсім 

% 

t P 

n=100 n=100 

 
S S x  

 
S S x  

Дене ұзындығы, 

см 

160,

8 

5,2 0,52 162,6 3,6 0,36 1,1 2,86 >0,05 

Дене салмағы кг  53,1 4,08 0,41 56,4 3,01 0,31 6,2 8,04 >0,01 

Дене салмағының 

индексі, кг/м² 
20,5 0,86 0,08 22,3 0,92 0,09 8,8 15 <0,01 

Кеуде шеңбері 
(үзіліс кезінде), см 

82,2 2,33 0,23 84,6 3,33 0,33 2,9 7,25 >0,05 

Кеуде шеңбері 
(тыныс алуда), см 

85,3 3,31 0,33 86,9 4,34 0,43 1,9 2,96 >0,05 

Кеуде шеңбері 
(тыныс шығаруда), 

см 

82,5 3,34 0,34 

 

83,2 4,40 0,44 2,6 3,75 >0,05 

Эрисман индексі, 
см 

2,8 0,3 0,03 3,7 0,4 0,04 32,1 18 <0,01 

Демді ішке 
тартудағы  Штанге 

үлгісі, сек 

44,3 1,3 0,13 47,8 1,0 

 

0,1 7,9 21,8 <0,01 

Демді сыртқа 
шығаруда Генче 

үлгісі, сек 

33,2 0,83 0,08 37,8 0,5 0,05 13,8 4,2 >0,05 

Жүрек соғысының 
жиілігі, соққы/мин 

78,2 0,67 0,06 74,1 0,83 0,08 5,5 41 <0,01 
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Сурет 8 - Білім алудың 1-2 жылындағы студент қыздардың дене дамуы 
көрсеткіштері мәндерінің өсімі 

 

8-кесте және 8-суреттен көріп тұрғанымыздай, дене дамуының барлық 
көрсеткіштері бойынша екінші курстағы студент қыздардың көрсеткіштері 
жоғары болды. Мысалы, бойының ұзындығы бойынша 2 курстағы қыздар 
бірінші курстағылардан 1,8 см (1,1%) алда болса, дене салмағы бойынша 5,3 
кг (9,9%). Дене салмағының индексі бойынша 1 және 2 курстағы барлық 
қыздардың салмағы қалыпты деңгейде. 2 курс қыздарында дене салмағының 
индексі 1,8 кг/м² жоғары. Бірақ айта кету керек, студент қыздардың 8,6% 
(371-ден 32 адам) 1 жыл ішінде дене салмағының тапшылығы болды, 
сондықтан ол 18,4 кг/м² төмен болды. Айырмашылықтар статистикалық 
тұрғыдан шын мәнінде әр түрлі (P<0,01). 

Кеуде шеңберінің мәні (үзіліс кезіндегі) 2 курс оқитын студент қыздарда 
бірінші курстағыларға қарағанда 2,4 см (2,9%)  артық болды. 1 курс студент 
қыздарында Эрисман индексінің мәні төмен екені анықталды, бұл олардың 
кеудесінің жіңішке екенін көрсетеді. 

Демді ішке жұтудағы Штанге үлгісінің шамасы 2 курстағы студент 
қыздарда 3,5 сек (7,9%) жоғары болды. Екі жылдағы студент қыздарда бұл 
шамалар орташа дәрежеге сай болды. 

Демді сыртқа шығарудағы Генче үлгісі де екінші курстағы студент 
қыздарда салыстырмалы түрде жоғары мәнге (4,6 сек – 13,8%) ие болды. 
Айырмашылықтар статистикалық тұрғыда нақты (P<0,01) болып саналады. 
Бұл шамалар да орташа дәрежеге сәйкес келеді. 

Жүрек соғысының мәндері бірінші курстармен салыстырғанда екінші 
курстағы қыздарда 4,1 соққы/мин (5,5%) төмен болды. 

Дене қасиеттері мәндері бойынша 1 курстағы студент қыздарда 
салыстырмалы жоғары шамалар (9- кесте және 9-сурет) байқалды. 

Мысалы, 100м жүгіруде (жылдамдық) бұл айырмашылық 1,71 сек (9,9 
%) (P<0,01) теңесті. 6 минутқа жүріп-жүгіруде (шаршауға қарсы тұру) 1 
курстың студент қыздары уақыттың берілген шегінде 130,3м (13,9%) артық 
қашықтықты (P<0,01) бағындырды. Екі сынақта да нәтижелер орташа 
дәрежеге сай болды. 
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Кесте 9 - Білім алудың 1-2 жылындағы студент қыздардың дене қасиеттерінің 
көрсеткіштері 

 

Көрсеткіштер  1 жыл 2 жыл Өсім 
% 

t P 

n=100 n=100 

 
S m 

 
S m 

100 м жүгіру, 

сек 

17,18 1,83 0,09 18,89 

 

1,32 0,06 9,9 15,5 <0,01 

Жүгіру-жүру  6 

мин  
1070,4 

 

28,5 1,48 940,1 38,3 1,99 13,9 52,5 <0,01 

Бір орнынан 
ұзындыққа 
секіру, см 

172,4 

 

15,0 0,78 164,9 12,4 0,64 4,5 7,5 >0,05 

Алға еңкею, см 10,8 

 

0,71 0,04 9,2 0,95 0,05 17,3 26,6 <0,01 

Денені артқа 
шалқайту және 
түзелу, рет 

36,2 

 

5,0 0,26 33,5 3,6 0,19 8,0 8,4 >0,05 

 

 

9,9 13,9
4,5

74,1
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0
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Сурет 9 – Білім алудың 1-2 жылындағы студент қыздардың физикалық 
кондиция нәтижелерінің өсімі 

 

Ұзындыққа секіруден (қозғалыс күштері) студенттердің нәтижелері 
жақсы нәтижелер көрсетті. Мысалы, 2 курс қыздары бірінші курстағыларға 
қарағанда 7,5см (4,5%) алда болды және олардың нәтижелері ортадан жоғары 
дәрежеге сай келді, ал 1 курс студент қыздары орташа нәтиже көрсетті 
(P<0,01). 

«Алға еңкею» сынағы бойынша 1 және 2 курс қыздарында сәйкес 
шамалар арасындағы айырма 4,6см (74,1%) тең болды, бірақ баға орташа 
дәрежеге сай болды (P<0,01). 
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Денені шалқайтып, тіктелуде 2 курстағы студент қыздар сынақты 
бірінші курстағыларға қарағанда 12,7 (54%) есе артық жасады (орташа 
дәреже) (P<0,01). 

Орташа дәреже градациясы диапазонында 100 м жүгіруді 26,9%; 
қашықтыққа секіруді 43,3%; денені артқа шалқайту және түзелуді 25,3% 
орындады. 

Біз одан әрі 2015 және 1998 жылғы студент қыздардың сынақ тапсыру 
нәтижелерін салыстырдық (кесте 10). 

10-кестеден көрініп тұрғандай,  2015 жылмен салыстырғанда 1998 жылы 
1 курстағы студент қыздардың дене дайындығы көрсеткіштері 
салыстырмалы түрде жоғары болған. Мысалы, 100 м жүгіруде нәтиже 1,79 
сек (10,5%) жоғары болды. Ұзындыққа секіруден 1998 жылғы нәтиже тек 0,5 
см (0,3%) артық болды, бұл өзгерістің аса көп болмағанын көрсетеді. 

 

Кесте 10 – Құдайберген Жұбанов атындағы Ақтөбе мемлекеттік 
университетінің 1998 және 2015 жылдардағы 1 курс студент қыздарының 
дене қасиеттерінің көрсеткіштері 

 

№ 

п/п 

Көрсеткіштер Жылдар  Өсім, % 

1998 2015 

n = 100 n = 100 n = 100 n =100 

 
S 

 
S 

1 100 м жүгіру, сек 17,1 1,76 18,89 1,83 10,5 

2 Ұзындыққа секіру 165,4 11,2 164,9 15,0 0,3 

3  Денені артқа шалқайту 
және тіктелу, рет  

30,3 8,0 23,5 5,0 28,9 

 

Нәтижелердің салыстырмалы төмен мәндері денені артқа шалқайту және 
қайта тіктелу сынағы бойынша байқалды (6,8 есе – 28,9%).  

11 - кестеде 1-курстағы студент қыздардың дене дамуы және дене 
дайындығы көрсеткіштері арасындағы корреляциялық қатынастың жалпы 
нәтижелері келтірілген.  

12 - кестеден көрініп тұрғандай, иілгіштік және өкпенің тіршілік 
сыйымдылығы көрсеткіштері арасында орташа оң байланыс анықталған 
(r=0,57). Оң байланыстың ортадан төмен мәні ұзындыққа секіру және дене 
салмағы арасында (r=0,13), дене салмағы (r=0,21), артериалды 
систолитикалық қысым (r=0,12) арасында байқалды.  

Сонымен қатар мұндай типтегі өзара байланыс қозғалыс амплитудасы 
мен дене салмағын өлшеу бойынша (r=0,14), секіргішпен секіру және 
Эрисман индексі арасында (r=0,14), жүрек соғысының жиілігі (жатқан 
күйде), тіреп жатқан күйде қолды жазып-жинау мен ӨТС және 
диастолитикалық қысым арасында (r=0,11), денені артқа шалқайту және 30 
сек тіктелу мен тыныс шығаруда тынысты ұстап тұру (r=0,15) және жүрек 
соғысының жиілігі (тұрған күйде) (r=0,20) арасында;  
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Кесте 11 – Құдайберген Жұбанов атындағы АӨУ студент қыздарының дене дамуы және дене дайындығының 
мәліметтері арасындағы корреляциялық матрица (корреляция коэффициенті) (1 жыл, n =100) 
 

Дене дамуы 
және дене 

дайындығы 
мәліметтері 

L m КИ ЭИ ОҚК СҚК ӨТС МҚҚ АСҚ АДҚ ТАТ
Ұ 

ТШ
ТҰ 

ЖСЖ
ж 

ЖСЖ
т 

ЖСЖ 

жк 

ЖСЖ 
қк 

Корреляция коэффициенті (R) 

 

Қозғалыс 
амплитудасы 

0,03 0,14 -0,13 -0,13 -0,37 -0,18 0,57 -0,15 -0,07 0,06 0,02 0,13 -0,05 -0,04 -0,002 -0,05 

Ұзындыққа 
секіру 

0,21 0,13 -0,02 -0,11 0,09 -0,05 -0,21 0,06 0,12 -0,01 0,16 0,06 -0,09 0,07 -0,01 0,08 

Секіргішпен 
секіру 

-0,11 -0,02 0,06 0,26 -0,17 0,01 -0,11 0,03 -0,01 -0,18 -0,07 -

0,31 

0,19 -0,06 0,03 -0,08 

Тіреп жатқан 
күйде қолды 
созу және 
жинау 

-0,07 -0,02 0,02 -0,02 -0,15 0,001 0,13 -0,03 0,09 0,11 0,05 0,07 -0,09 -0,02 -0,04 -0,07 

Денені артқа 
шалқайту 
және түзелу 

-0,04 0,04 0,06 0,0003 -0,16 -0,04 -0,08 0,06 -0,05 -0,05 0,15 0,15 0,01 0,20 0,11 0,04 

100 м жүгіру 

 

0,06 -0,21 -0,23 -0,13 -0,07 -0,06 0,08 -0,22 0,11 0,09 -0,01 0,14 0,32 0,08 0,20 -0,61 

6 минут 
жүгіру 

-0,10 0,02 0,08 0,02 0,14 0,24 -0,01 0,17 -0,03 0,07 -0,05 -

0,03 

-0,13 0,001 0,06 0,14 
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Кесте 12 – Құдайберген Жұбанов атындағы АӨУ студент қыздарының дене дамуы және дене дайындықтары мәліметтері 
арасындағы негізгі өзара байланыстар (корреляция коэффициенті) (1 жыл, n =100) 

 
Дене дамуы 
және дене 

дайындығы 
мәліметтері 

L m КИ ЭИ ОҚК СҚК ӨТС МҚҚ АС
Қ 

АДҚ ТАТ
Ұ 

ТШТ
Ұ 

ЖСЖ
ж 

ЖСЖ
т 

ЖСЖ 
жк 

ЖСЖ 
қк 

Корреляция коэффициенті (R) 

Қозғалыс 
амплитуда-

сы 

- 0,14 -0,13 -0,13 -0,37 -0,18 0,57 -0,15 - - - 0,13 - - - - 

Ұзындыққа 
секіру 

0,21 0,13 - -0,11 - - -0,21 - 0,12 - 0,16 - - - - - 

Секіргіш-

пен секіру 

-0,11 - - 0,26 -0,17 - -0,11 - - -0,18 - -0,31 0,19 - - - 

Тіреп 

жатқан 
күйде 
қолды бүгіу 
және жазу 

- - - - -0,15 - 0,13 - 0,09 0,11 - - - - - - 

Денені 
артқа 
шалқайту 
және түзелу 

- - - - -0,16 - - - - - 0,15 0,15 - 0,20 0,11 - 

100м жүгіру - -0,21 -0,23 -0,13 - - - -0,22 0,11 - - 0,14 0,32 - 0,20 -0,61 

6 минут 
жүгіру 

-0,10 - - - 0,14 0,24 - 0,17 - - - - -0,13 - - 0,14 
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100м жүгіру және тыныс шығаруда тынысты ұстап тұру (r=0,14), жүрек 
соғысының жиілігі (жатқан күйде) (r=0,32) және жүрек соғысының жиілігі 
(жаттығудан кейін) (r=0,20); 6 мин жүгіру және сол қолдың бұлшықет 
күшінің қуаты арасында (r=0,24), май қыртыстарының қалыңдығы (r=0,27), 
қалпына келуден кейінгі жүрек соғысының жиілігі (r=0,14) араларында 
байқалды. 

100 м жүгіру мен қалпына келуден кейінгі нәтижелер арасында орташа 
теріс корреляциялық тәуелділік анықталғанын атап өту керек (r=-0,61). Басқа 
көрсеткіштер арасында теріс корреляциялық өзара байланыс қозғалыс 
амплитудасы және Кетле индексі Кетле (r=-0,13), Эрисман индексі (r=-0,13), 

оң және сол қолдар күші (r=-0,37, r=-0,18), май қыртыстарының қалыңдығы 
(r=-0,15) көрсеткіштері арасында байқалды. 

Ұзындыққа секіру мен Эрисман индексі нәтижелері арасында r=-0,18, 

ӨТС (r=-0,21) теріс корреляция көрсетті. Секіргішпенн секіру нәтижелері мен 
оң жақ алақанның күші (r=-0,17), дем шығару кезінде тынысты ұстап тұру 
(r=-0,17), ӨТС (r=-100,11) арасында; тіреп жатқан күйде қолды созу және 
жинау және оң жақ алақанның күшінде (r=-0,15); 100 м жүгіру және Кетле 
индексі (r=-0,23), Эрисман индексі (r=-0,13), май қатпарларының қалыңдығы 
(r=-0,22) арасында да теріс өзара байланыстар анықталды. 

13-кестеде 2 курстағы студент қыздардың дене дамуы және дене 
қасиеттерінің көрсеткіштері арасындағы салыстырмалы координацияны 
сипаттайтын корреляциялық талдау нәтижелері берілген.  

14-кестеден көрініп тұрғандай, өзара байланыстың орташа оң нәтижесі 
қозғалыс амплитудасы мен ӨТС (r=0,60) жасалған сынақтар арасында, тіреп 
жатқан күйде қолды жазу және бүгу жаттығулары мен жоғары артериалды 
қысым арасында (r=0,66) байқалды. Ортадан төмен мәндегі оң 
корреляциялық байланыс қозғалыс амплитудасы және демді сыртқа 
шығаруда тынысты ұстап тұру (r=0,15) мен жаттығудан кейінгі жүрек 
соғысының жиілігі (r=0,10); ұзындыққа секіру және дене ұзындығы (r=0,19); 

оң қол күші (r=0,17) көрсеткіштері арасында секіргішпен секіру және және 
жатқан күйдегі жүрек соғысының жиілігі (r=0,16); тіреп жатқан күйде қолды 
бүгу және жинау және тыныс шығаруда тынысты ұстап тұру (r=0,17); денені 
артқа шалқайту және тіктелу мен тыныс шығаруда тынысты ұстап тұру 
(r=0,16); отырған күйдегі жүрек соғысының жиілігі (r=0,19) мен  жаттығудан 
кейінгі жүрек соғысының жиілігі (r=0,13) көрсеткіштері арасында байқалады. 
Сонымен қатар оң өзара байланыс келесі көрсеткіштер арасында байқалды: 
100м жүгіру және систолитикалық (жоғары) артериалды қысым (r=0,13), 
демді сыртқа шығаруда тынысты ұстап тұру (r=0,16), жатқан күйдегі жүрек 
соғысының жиілігі (r=0,25), отырған күйдегі жүрек соғысының жиілігі 
(r=0,16), жаттығудан кейінгі жүрек соғысының жиілігі (r=0,27). Ортадан 
төмен мәндегі теріс өзара байланыс келесі көрсеткіштер арасында 
анықталды: қозғалыс амплитудасы – дене салмағы (r=-0,21), Кетле индексі 
(r=-0,24), Эрисман индексі (r=-0,14), оң алақан күші (r=-0,43), сол алақан 
күші (r=-0,18), май қабаттарының қалыңдығы (r=-0,25). 
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Кесте 13 – Құдайберген Жұбанов атындағы АӨУ студент қыздарының дене дамуы және дене қасиеттері мәліметтері 
арасындағы корреляциялық матрица (корреляция коэффициенті) (2 жыл, n =100) 

 
Дене дамуы және 
дене дайындығы 

мәліметтері 

l m КИ ЭИ ОҚК СҚК ӨТС МҚҚ АСҚ АДҚ ТАТ
Ұ 

ТШТ
Ұ 

ЖСЖ
ж 

ЖСЖ
т 

ЖС
Ж 
жк 

ЖСЖ 
қк 

Корреляция коэффициенті (R) 

 

Қозғалыс 
амплитудасы 

0,06 -0,21 -0,24 -0,14 -0,43 -0,18 0,60 -0,25 -0,02 0,06 0,09 0,15 -0,06 0,08 0,10 0,03 

Ұзындыққа 
секіру 

0,19 0,09 -0,03 -0,02 0,17 0,02 -0,21 0,05 0,04 0,04 -0,01 0,01 -0,05 -0,06 -

0,07 

0,02 

Секіргішпен 
секіру 

-0,11 -0,13 -0,04 0,22 -0,20 -0,01 -0,07 -0,08 -0,01 -0,12 0,03 -0,15 0,16 0,01 0,07 0,05 

Тіреп жатқан 
күйде қолды 
созу және бүгу 

0,07 -0,22 -0,26 0,12 -0,10 0,03 0,07 -0,27 0,66 0,04 0,17 0,05 0,07 -

0,004 

0,00

1 

-0,09 

Денені артқа 
шалқайту және 
түзелу(қыздар 
30 сек ішінде) 

-0,09 -0,03 0,03 0,10 -0,17 -0,02 0,07 0,01 0,01 0,08 0,08 0,16 0,002 0,19 0,13 0,04 

100 м жүгіру 0,07 -0,12 -0,17 -0,14 -0,25 -0,13 0,10 -0,14 0,13 0,13 0,07 0,16 0,25 0,16 0,27 -0,16 

 

6 минутқа 

жүгіру 

-0,16 -0,03 0,08 -0,05 0,07 0,08 0,01 0,04 -0,02 -0,01 -0,05 -0,03 -0,10 -0,06 0,04 0,08 
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Кесте 14 – Қ.Жұбанов атындағы АӨМУ студент қыздарының дене дамуы және дене қасиеттері мәліметтері арасындағы 
негізгі өзара байланыстар (корреляция коэффициенті) (2 жыл, n =100) 

 
Дене дамуы және 
дене дайындығы 

мәліметтері 

l m КИ ЭИ ОҚК СҚК ӨТС МҚҚ АСҚ АДҚ ТАТҰ ТШТҰ ЖСЖж ЖСЖт ЖС
Ж 
жк 

ЖСЖ 
қк 

Корреляция коэффициенті (R) 

 

Қозғалыс 
амплитудасы 

- -0,21 -0,24 -0,14 -0,43 -0,18 0,60 -0,25 - - - 0,15 - - 0,10 - 

Ұзындыққа 
секіру 

0,19 - - - 0,17 - -0,21 - - - - - - - - - 

Секіргішпен 
секіру 

-0,11 -0,13 - 0,22 -0,20 - - - - -0,12 - -0,15 0,16 - - - 

Тіреп жатқан 
күйде қолды 
созу және 
бүгуу 

- -0,22 -0,26 0,12 -0,10 - - -0,27 0,66 - 0,17 - - - - - 

Денені артқа 
шалқайту және 
тіктелу (қыздар 
30 секундта) 

- - - 0,10 -0,17 - - - - - - 0,16 - 0,19 0,13 - 

100 м жүгіру - -0,12 -0,17 -0,14 -0,25 -0,13 0,10 -0,14 0,13 0,13 - 0,16 0,25 0,16 0,27 -0,16 

 

6 минут жүгіру -0,16 - - - - - - - - - - - -0,10 - - - 
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Ұзындыққа секіру мен басқа көрсеткіштер арасындағы теріс өзара 
байланыс: ӨТС (r=-0,21). Секіргішпен секіру сынақтарының нәтжелері оң қол 
күшімен (r=-0,20); артериалды диастолитикалық қысыммен (r=-0,12); тыныс 
шығаруда тынысты ұстап тұрумен (r=-0,15) теріс корреляцияланады. Қалған 
жағдайларда теріс корреляциялық байланыс тіреп жатқан күйде қолды жазып 
жинау және дене салмағы (r=-0,22), Кетле индексі (r=-0,26), оң қол күші 
(r=0,10) мен май қыртыстарының қылыңдығы (r=-0,27), денені артқа шалқайту 
және тіктелу мен оң қол күші арасында (r=-0,17); 100м жүгіру және дене 
салмағы (r=-0,12); Кетле индексі (r=-0,17), Эрисман индексі (r=-0,14), оң қол 
күші (r=-0,25), сол қол күші (r=-0,13), ТЖК (r=-0,14), қалпына келгеннен кейінгі 
жүрек соғысының жиілігі (r=-0,16) көрсеткіштері арасында тіркелді.1 және 2 
курста оқитын студент қыздардың зерттелген көрсеткіштері арасындағы өзара 
байланыс туралы мәліметтерді салыстыру барысы бірқатар тенденцияларды 
анықтауға мүмкіндік береді.  

Екі жылда да қозғалыс амплитудасы және ӨТС сынақтарының нәтижелері 
арасында орташа өзара байланыстың оң дәрежесі анықталды (2 курста 
корреляция коэффициентінің мәні салыстырмалы жоғары, r=0,57 орнына 
r=0,66). Ортадан төмен мәндегі ұқсас өзара байланыстар бір орында тұрып 
ұзындыққа секіру мен дене салмағы; 100м жүгіру мен демді сыртқа шығаруда 
тынысты ұстап тұру; жатқан күйдегі жүрек соғысының жиілігі арасында 
анықталды. 

Теріс өзара байланыс бойынша 100м жүгіру мен Эрисман индексі 
нәтижелері, май қабаттарының қалыңдығы (r=0,46) көрсеткіштері арасында 
ұқсас тенденция тіркелді. 

Осылайша, біз 100 м жүгіру мен тыныс алуда және тыныс шығаруда 
тынысты ұстап тұру арасындағы оң корреляцияны байқадық. 
Байқағанымыздай, бұл айғақ студент қыздардың жылдамдық сапаларын 
жетілдіре түсу үшін  тыныс алуды жақсарту жаттығуларына түзету енгізу 
қажеттігін талап етеді. 

Сонымен қатар 6 минутқа жүгіру мен жүрек соғысының жиілігі арасында 
да тура өзара байланыс анықталды. Әрі қарай жүрек қан тамырлары жүйесінің 
жұмысқа қабылеттілігін арттыратын тапсырмаларды қосуға назар аудару қажет. 

 

3.4 Оқудың 1-2 жылындағы студент қыздардың дене қасиеттері және 
антропометриялық сипаттамаларының типологиялық шкалалары 

Бұл бөлімде біздің зерттеуіміздің «Оқытудың 1-2 жылындағы студент 
қыздардың дене қасиеттері мен антропометриялық сипаттамалары дәрежесінің 
параметрлерін және осы мәндер арасындағы корреляциялық қатынасты зерттеу 
негізінде білім алушылардың дене дайындығы жетілуі белгілерінің бағалау 
шкаласын құру» деп белгіленген төртінші міндетін шешудің нәтжелері берілді. 

Бұл міндетті шешу үшін біз келесідей эксперименталды жұмыстарды 
орындадық: 

1. Білім алудың 1-2 жылындағы студент қыздардың дене дамуы мен дене 
қасеттері ерекшеліктері зерттелді. 
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2. В.М. Зациорский әдістемесі [58, б. 49] бойынша 1 және 2 курста оқитын 
студент қыздардың дене дамуы мен дене қасиеттері дәрежелері бойынша 
бағалау шкалалары жасалды. 

3. Жасалған шкалаларға сәйкес біз 1 және 2 курстың зерттеу нысанына 
алынған студент қыздарын дене дамуы және сапаларының деңгейлері бойынша 
бөлдік. 

Бұрынырақта біз дене тәрбиесі бойынша студенттерге арналған қазіргі 
бағдарламалар олардың дене дайындығы мен дене дамуы деңгейін 
ескермейтінін атадық. Бұл студенттердің дене тәрбиесін жіктеу мүмкіндіктерін 
толық мөлшерде жүзеге асыруға мүмкіндік бермейді.  

Осыған байланысты біз білім алудың 1 және 2 жылындағы студент 
қыздардың дене дамуы және дене қасйеттерін бағалау шкалаларын жасадық. 
15-18 кестелерде осы шкалалар келтірілген. 

 

Кесте 15 – Білім алудың бірінші жылындағы студент қыздардың дене 
қасиеттерін бағалау 

 

Тест  

Дәреже Қозғалыс 
амплиту-

дасы 

Ұзын-

дыққа 
секіру 

Секір-

гішпен 
секіру 

Жатқан 
күйде 
қолды 
созу 
және 

жинау 

Денені 
артқа 
шал-

қайту 
және 

түзелу 

100 м 
жүгіру 

6 минут 
ішінде 
жүгіру 

 

Төмен  -1 – 2,5 112,6 –
130,3 

68,6 – 

96,8 

8,6 – 

13,8 

6,6 – 

11,8 

16,28 – 

17,34 

946,2 – 

988,6 

Ортадан 
төмен 

2,50 – 4,3 130,30 – 

139,15 

96,8 – 

110,9 

13,8 – 

16,4 

11,8 – 

14,4 

17,34 –
17,87 

988,6 – 

1009,8 

Орташа  
4,25 – 7,8 139,15 – 

156,85 

110,9 – 

139,1 

16,4 – 

21,6 

14,4 – 

19,6 

17,87 – 

18,93 

1009,8 – 

1052,2 

Ортадан 
жғары  

7,75 – 9,5 156,85 – 

165,70 

139,1 – 

153,2 

21,6 – 

24,2 

19,6 – 

22,2 

18,93 – 

19,46 

1052,2 – 

1073,4 

Жоғары  9,5 – 13,0 165,7 – 

183,4 

153,2 –
181,4 

24,2 – 

29,4 

22,2 – 

27,4 

19,46 – 

20,52 

1073,4 – 

1115,8 
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Кесте 16 – Білім алудың екінші жылындағы студент қыздардың дене 
қасиеттерін бағалау шкалалары  

 

Тест  

Дәреже Қозғалыс 
амплитудас

ы 

Ұзындық
қа секіру 

Секіргі
шпен 
секіру 

Тіреп 
жатқан 
күйде 
қолды 
созу 
және 
бүгу 

Денені 
артқа 

шалқайт
у және 
түзелу 

100 м 
жүгіру 

6 

минут 

ішінде 

жүгіру 

 

Төмен  -2,4 – 1,3 115,2 – 

133,1 

65,0 – 

94,5 

12,2 –
16,6 

7,6 – 

12,8 

16,1 – 

17,2 

969,8 – 

1007,4 

Ортадан 
төмен 

1,3 – 3,15 133,1 – 

142,05 

94,50 – 

109,25 

16,6 –
18,8 

12,8 –
15,4 

17,20 – 

17,75 

1007,4 – 

1026,2 

Орташа  3,15 – 6,85 142,05 – 

159,95 

109,25 – 

138,75 

18,8 –
23,2 

15,4 –
0,6 

17,75 – 

18,85 

1026,2 – 

1063,8 

Ортадан 
жғары  

6,85 – 8,7 159,95 – 

168,9 

138,75 – 

153,50 

23,2 – 

25,4 

20,6 – 

23,2 

18,85 – 

19,40 

1063,8 – 

1082,6 

Жоғары  
8,7 – 12,4 168,9 – 

186,8 

153,5 – 

183,0 

25,4 – 

29,8 

23,2 – 

28,4 

19,4 – 

20,5 

1082,6 – 

1120,2 

 

Кесте 17 – Білім алудың бірінші жылындағы студент қыздардың дене дамуын 
бағалау кестесі  

  

Дәреже Дене 
ұзындығ

ы 

Дене 
салмағы 

Кетле 

индексі 
Эрисма

н 

индексі 

Тыныс 
алуда 

тынысты 
ұстап 
тұру 

Тыныс 
шығаруда 

тынысты 
ұстап 
тұру 

ЖСЖ 

Төмен  150 – 

157 

45 – 51 16,57 –
19,17 

-11 – 

-4,5 

18,2 – 

23,6 

26,8 – 

29,4 

67,8 – 

69,4 

Ортадан 
төмен 

157 – 

160 

51 – 54 19,17 –
20,47 

-4,5 – 

-1,3 

23,6 – 

26,3 

29,4 – 

30,7 

69,4 – 

70,2 

Орташа  
160– 

166 

54 – 60 20,47 – 

23,1 

-1,3 – 

5,3 

26,3 – 

31,7 

30,7 – 

33,3 

70,2 – 

71,8 

Ортадан 
жғары  

166 – 

169 

60 – 63 23,07 – 

24,4 

5,3 – 

8,5 

31,7 – 

34,1 

33,3 – 

34,6 

71,8 – 

72,6 

Жоғары  
169 – 

176 

63 – 69 24,37 – 

26,9 

8,5 – 

15,0 

34,1 – 

39,8 

34,6 – 

37,2 

72,6 – 

74,2 
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Кесте 18 – Білім алудың екінші жылындағы студент қыздардың дене дамуын 
бағалау  

 

Дәреже Дене 
ұзынды 

ғы 

Дене 
салма 

ғы 

Кетле 

индексі 
Эрис-

ман 

индексі 

Тыныс 
алуда 

тынысты 
ұстап 
тұру 

Тыныс 
шығаруда 
тынысты 

ұстап 
тұру 

 

ЖСЖ 

Төмен  
150 – 

157 

 

44–  

52 

16,3 – 

19,3 

-11,4 – 

-4,7 

17,8 – 

22,9 

25,8 – 

28,4 

67,8 – 

69,4 

Ортадан 
төмен 

157 – 

161 

 

52 – 

56 

19,3 – 

20,8 

-4,7 – 

-1,4 

22,9 – 

25,5 

28,4 – 

29,7 

69,4 – 

70,2 

Орташа  
161 – 

168 

 

56 – 

64 

20,8 –  

23,8 

-1,4 – 

5,4 

25,5 – 

30,6 

29,7 – 

32,3 

70,2 – 

71,8 

Ортадан 
жоғары  

168 – 

171 

 

64 – 

68 

23,8 – 

25,3 

5,4 – 

8,7 

30,6 – 

33,1 

32,3 – 

33,6 

71,8 – 

72,6 

Жоғары  
171 – 

178  

 

68 – 

76 

25,3 – 

28,3 

8,7 – 

15,4 

33,1 – 

38,2 

33,6 – 

36,2 

72,6 – 

74,2 

 

Жоғарыда аталған шкалалар негізінде біз өзіміз зерттеген студенттерді бес 
топқа орналастырдық: төмен, ортадан төмен, орташа, ортадан жоғары және 

жоғары. 
2-курстың қыздары арасында 1 курспен салыстырғанда дене дамуы 

көрсеткіштері (кесте 18) бойынша төмен-және ортадан төмен дәрежедегі 
топтарға кіретіндер пайызы көбірек болды. 

19-22 - кестелер мен 10-13 - суреттерде 1, 2 курстағы студент қыздарды 
дене қасиеттері және дене дамуы деңгейлеріне қарай орналастыру тәртібі 
келтірілген. 

Егер 1 - жылда төмен дәрежелер нәтижелерінің диапазоны 10,5-12,6% 

аралығында өзгерсе, ортадан төмен дәреже бойынша - 11,8-30,2% болса (кесте 
19), екінші жылда төмен дәрежеде - 11,8-16,4% және орташа дәрежеде 13,1-

31,2% байқалды.  
Сонымен бірге 2 - жылда ортадан жоғары (0,8-ден 10,4% дейін) және 

жоғары (1-6,1% орнына 0,6-дан 3,5% дейін) топтарға аз жинақталған. 
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Кесте – 19 Білім алудың бірінші жылындағы студент қыздардың дене 
қасиеттері көрсеткіштерінің дәрежелері бойынша бөлу, % 

 

Сынақтар  
Дәреже Қозғалыс 

амплитуд
асы 

Ұзынд
ыққа 

секіру 

Секіргі
шпен 
секіру 

Тіреп 
жатқан 
күйде 

қолды созу 
және бүгу 

Денені 
артқа 

шалқайт
у және 
түзелу 

100 

м 
жүгі
ру 

6 

минут 
ішінде 
жүгіру 

Төмен  15,7 11,8 12,5 10,5 11,1 11,8 12,6 

Ортадан 
төмен 

21,8 16,3 15,7 11,8 20,4 25,4 30,2 

Орташа  55,5 62,3 67,9 59,1 58,4 56,4 52,4 

Ортадан 
жоғары 

5,2 5,1 2,1 12,5 6,8 5,4 3,5 

Жоғары  1,8 4,5 1,8 6,1 3,3 1,0 1,3 

 

1 – курстағы орташа дәрежедегі топқа түсетін студент қыздарда 
сынақтардың көп пайызы ұзындыққа секіруден (62,3%), секіргішпен секіруден 
(67,9%), тіреп жатқан күйде қолды жазу және бүгуден (59,1%) байқалады. 
Екінші жыл бойынша «секіргішпен секіру» (67,2%), тіреп жатқан күйде қолды 
жазып-жинау (61,2%) мен «денені артқа шалқайту және түзелу» (60,2%) 
сынақтары бойынша басым мәндер байқалады (кесте 19, 20).  

20-кесте және 10-суреттен көрініп тұрғандай, дене қасиеттері жағдайының 
барлық көрсеткіштері бойынша қыздардың көп бөлігі орташа дәрежедегі топқа 
біріктірілді (56,4-тен 67,9% дейін). Мұндай студент қыздардың ең көп пайызы 
«секіргішпен секіру» көрсеткішінде байқалды (67,9 және 67,2%). 

 

Кесте 20 – Екінші жылдағы студент қыздарды дене қасиеттері дәрежесі 
бойынша бөлу, % 

 

Тест  
Дәреже  Қозғалыс 

амплитуда 

сы 

Ұзынд
ыққа 

секіру 

Секіргі
шпен 
секіру 

Тіреп 
жатқан 
күйде 

қолды созу 
және бүгу 

Денені 
артқа 

шалқайт
у және 
түзелу 

100 м 
жүгіру 

6 

минут 
ішінд
е жү 

гіру 

Төмен  16,4 25,8 13,8 11,8 12,1 12,7 13,1 

Ортадан 
төмен 

23,4 24,6 16,9 13,1 21,4 26,7 31,2 

Орташа  56,6 46,2 67,2 61,2 60,2 57 53,2 

Ортадан 
жоғары  

2,1 0,8 1,4 10,4 4,8 3,1 1,5 

Жоғары  1,5 0,6 0,7 3,5 1,5 1,1 1 



85 

 

Салыстырмалы төмен нәтижелер ұзындыққа секіруден (2 курс 
студенттерінің 46,2%) және 6 минутқа жүгіруде (1 курс студенттерінің 52,4%) 

байқалады.  
 

 

Сурет 10 – Білім алудың бірінші жылындағы студент қыздарды дене 
қасиеттері дәрежелері бойынша студенттерді бөлу, % 

 

16,4

23,4

56,6

2,1 1,5

25,8 24,6

46,2

0,8 0,6

13,8
16,9

67,2

1,4 0,7

11,8 13,1

61,2

10,4
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Сурет 11 – Білім алудың екінші жылындағы студент қыздарды дене 
қасиеттері дәрежелері бойынша бөлу,(% 
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2-курста ұзындыққа секіру көрсеткіші бойынша төмен дәрежедегі топқа 
студенттердің 25,8% кіреді. Ортадан төмен дәрежеге 100 м жүгіруде 26,7%, 6 
мин жүгіруде – 31,2% кіреді. 

Жоғарыда келтірілген мәліметтер екінші жыл оқып жатқан студент 
қыздардың дене сапаларының деңгейлері бірінші курстағы студент қыздардың 
деңгейлерінен артта қалып қойғанын көрсетеді. 

Студент қыздардың дене дамуы көрсеткіштерінің дәрежелері туралы 
мәліметтерді (кестелер 21, 22 және суреттер 12, 13) салыстырмалы талдау 
барысында келесі салыстырмалы тенденцияларды анықтауға мүмкіндік алдық. 

Жалпы алғанда, екінші курс студенттерінің орташа, ортадан жоғары, 
жоғары дәрежелі топтарды толтыру бойынша нәтижелері салыстырмалы түрде 
жоғары болды.  

Мысалы, орта дәреже бойынша – 33,4-56,2% орнына 34,2-59,2%; ортадан 
жоғары дәрежесі бойынша - 10,5-29,8% орнына 12,6-32,6% және жоғары 
дәрежесі бойынша – 3,1 – 14,6% орнына 5,2-15,1% деңгейлер тіркелді. 

 

Кесте 21 - Білім алудың бірінші жылындағы студент қыздарды дене дамуының 
дәрежелері бойынша бөлу, % 

 

 

Дәреже  
Көрсеткіштер 

 

Дене 
ұзын
дығы 

Дене 
сал-

мағы 

Кетле 
инде-

ксі 

Эрис-

ман 
индексі 

Тыныс алу-

да тынысты 
ұстап  тұру 

Тыныс шыға-

руда тынысты 
ұстап тұру 

 

ЖСЖ 

Төмен 

 

13,1 19 18,6 14,2 13,1 6,5 12,1 

Ортадан 
төмен 

 

12,5 11,8 15,4 13,2 24,3 23,6 13,6 

Орташа  
 

49,3 30,2 52,4 56,2 32,8 33,4 54,9 

Ортадан 
жоғары  
 

15,1 29,8 10,5 11,4 20,4 21,8 15,6 

Жоғары  
 

10,0 9,2 3,1 5 9,4 14,6 3,8 
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Сурет 12 – Білім алудың бірінші жылындағы студент қыздарды дене 
дамуы дәрежелері бойынша бөлу, % 

 

Білім алудың бірінші жылындағы студент қыздардың дене дамуы 
көрсеткіштерінің арасынан «демді ішке тартқан кезде тынысты ұстап тұру» 
(Штанге үлгісі) және «демді шығаруда тынысты ұстап тұру» (Генче үлгісі) 
жаттығулары ерекшеленді.  

Себебі мұнда студенттердің пайыздық құрамының жоғары мәндері 
байқалды, ортадан жоғары топқа жататындар 20,4 және 21%; 23,2 және 24,3%, 
жоғары дәрежеге жататындар 9,4 және 14,6%; 27,5 және 35,4% аралығындағы 
пайыздық көрсеткіштерді құрайды. 

Дене дамуы дәрежелері бойынша қыздар арасында Кетле индексі бойынша 
төмен дәрежені 18,6% студент қыздар, дене салмағы бойынша - 19% құрады. 
Орташа дәреже бойыша төмен мәндер дене салмағында - 30,2 %, тыныс алуда 
тынысты ұстап тұруда - 32,8% және тыныс шығаруда тынысты ұстап тұруда - 

33,4 анықталды. 
2 курс студент қыздарында орташа дәреже бойынша төмен мәндер дене 

салмағынан - 36,4%, демді ішке тарту кезінде тынысты ұстап тұрудан - 38,6% 

және ал демді сыртқа шығару кезінде тынысты ұстап тұрудан – 34,2% 

байқалады. 
Дене даму көрсеткіштері бойынша білім алудың екінші жылындағы 

студент қыздар бірінші жылдағы студент қыздардан салыстырмалы түрде озық 
көрсеткіштер көрсетті, оған олардың «орташа», «ортадан жоғары» және 
«жоғары» топтарға сай жоғары нәтижелері көрсетуі дәлел болады. 
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Кесте 22 - Білім алудың екінші жылындағы студент қыздардың дене дамуы 
дәрежелері бойынша бөлу, (%) 
 

Дәреже  Дене 
ұзын
дығы 

Дене 
сал-

мағы 

Кетле 
инде-

ксі 

Эрис-

ман 
индексі 

Тыныс алуда 
тынысты 

ұстап  тұру 

Тыныс шыға-

руда тынысты 
ұстап тұру 

ЖСЖ 

Төмен  11,7 7,7 6,4 3,9 4,8 5,9 6,9 

Ортадан 
төмен 

13,9 12,9 17,4 14,1 21,8 20,5 11,5 

Орташа  54,2 36,4 58,2 59,4 38,6 34,2 59,2 

Ортадан 
жоғары  

20,6 32,6 12,6 14,8 23,2 24,3 17,2 

Жоғары 11,4 10,4 5,4 7,8 11,6 15,1 5,2 
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Сурет 13 – Білім алудың екінші жылындағы студент қыздарды дене даму 
дәрежелері бойынша бөлу, (%) 

 

Үшінші бөлім бойынша тұжырым 

Бұл бөлімде келтірілген мәліметтер біздің зерттеуіміздің алдына қойған 
екінші, үшінші, төртінші міндеттерін шешу нәтижелері болып табылады. ЖОО 
оқытудың 1-2 жылындағы білім алушылардың «дене тәрбиесі» пәні бойынша 
оқыту механизмін жобалауда белгілі бір қайшылықтар анықталды. 

Оттегі жеткілікті жағдайда ағза мүмкіндігін жетілдіруге бағытталған ашық 
алаңда өткізу үшін жоспарланған жеңіл атлетика сипатындағы белсенділік 
түрлері ауа райының қолайсыздығы жағдайынан сабақтарды жабық бөлмелерге 
ауыстыруға байланысты қажет деңгейде жүзеге асырылмайды. 
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Спорт залдарының нормативтерге сай келмеуі тапсырманы орындау 
бойынша студенттер жаттығуларын тиімді реттеуге мүмкіндік бермейді, бұл 
сабақтың пайдалы әсер коэффициентінің төмендеуіне әкеледі.  

Педагогтар оқытудың дәстүрлі құралдарына басымдық береді, білім 
берудің интерактивті тәсілдерін қолданбайды. 

Білім алудың 1 және 2 жылындағы студент қыздардың қозғалыс 
белсенділігінің дәрежелері бойынша келесідей ерекшеліктер анықталды. 

Қозғалыс белсенділігінің дәрежесі әртүрлі 1 курс студент қыздарында 
жасалған қадам мөлшері басым көрсеткіштерге ие болғаны анықталды. Білім 
алудың 2 жылындағы студент қыздардың қозғалыс белсенділігінің 
салыстырмалы түрде төмен көлемін біз оқу жүктемесінің артуымен 
түсіндіреміз. 

Қозғалыс белсенділігінің дәрежесі әр түрлі бірінші курста оқитын студент 
қыздардың денсаулық деңгейі жақсы көрсеткіштер көрсетті (Кетле индексі, 
тіршілік индексі, күш индексі, Руфье индексі). 

Дене дамуының барлық көрсеткіштері бойынша 2 курстағы студент қыздар 
1 жылдағы қыздардан алда болды. Бірақ 1 курстағы студент қыздарда дене 
массасының жетіспеушілігі, Эрисман индексінің төмен мәні байқалады. 
Шамалардың көпшілігі орташа дәрежеге сай болды. 

Дене дайындық көрсеткіштері бойынша 1 курстағы студент қыздар 2 
жылдағы студент қыздардан озық болды. Бірақ екі курстың да студенттерінің 
бағасы орташа дәрежеге сәйкес болды. 

Дене қасиеттері және дене дамуы көрсеткіштерінің өзара байланысын 
корреляциялық талдау келесі тенденцияларды анықтауға мүмкіндік береді. 1 
және 2 курстағы студент қыздардың дене қасиеттері мен дене дамуы 
көрсеткіштерінің арасындағы оң және теріс корреляциялық байланыс негізінен 
ортадан төмен дәрежеде байқалады. Анықталған тенденциялар арасынан 1 - 2 

курс студент қыздарында орташа оң өзара байланыс қозғалыс амплитудасы мен 
ӨТС арасында байқалады, бірақ мәндер ортадан төмен дәрежеде болды. Кері 
өзара байланыс бойынша ұқсас заңдылықтар 100м жүгіру мен Эрисман индексі, 
май қыртыстарының қалыңдығы арасында; 2000 м жүгіру мен Эрисман индексі, 
қалпына келгеннен кейінгі жүрек соғысының жиілігі арасында анықталды. 

Білім алудың 1 және 2 жылындағы студент қыздардың дене қасиеттері мен 
дене дамуын бағалаудың типологиялық шкалалары жасалды. 

Студенттерді дене дамуы және дене қасиеттер дәрежелері бойынша бөлу 
белгілі бір тенденцияларды анықтауға жағдай жасады. 

а) Дене дайындық деңгейлері бойынша салыстырмалы төмен нәтижелер 
анықталды. Қыздарда: ұзындыққа секіру көрсеткіштері бойынша (2 курс), 6 
минут жүгіру бойынша (1 курс). 

б) Дене дамуы бойынша төмен нәтижелер анықталды. Қыздарда: «дене 
салмағы», «демді ішке тартуда тынысты ұстап тұру», «демді шығаруда 
тынысты ұстап тұру» жаттығулары бойынша. 

Осы бөлімде ұсынылған нәтижелер [216-220] жарияланымдарда 
көрсетілген. 
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4  1-2 КУРС СТУДЕНТ ҚЫЗДАРЫНЫҢ АНТРОПОМЕТРИЯЛЫҚ 
СИПАТТАМАЛАРЫ МЕН ҚОЗҒАЛЫС САПАСЫН ЕСЕПКЕ АЛА 
ОТЫРЫП ДЕНЕНІ ЖЕТІЛДІРУ ТЕХНОЛОГИЯСЫ ЖӘНЕ ОНЫ 
ТӘЖІРИБЕ ЖҮЗІНДЕ НЕГІЗДЕУ 

 

4.1 1-2 курс студент қыздарының антропометриялық сипаттамалары 
мен қозғалыс қасиеттерін есепке ала отырып олардың тәндік өзгерістерін 
модернизациялау механизмдерін енгізу қажеттілігінің маңызды дәлелдері 

Бұл бөлімде біздің зерттеуіміздің бесінші міндетін шешудің нәтижелері 
ұсынылады. 14-суретте білім алудың 1-2 жылындағы студент қыздардың дене 
өзгерістерін модернизациялау механизмін енгізу қажеттілігінің басты дәлелдері 
келтірілген. Басты дәлелдер арасынан біз келесілерді бөліп алдық. 

а) «Дене тәрбиесі» пәнін оқыту механизмін жобалаудағы 
келіспеушіліктер. Соның ішінде: 

Сабақтардың жеткіліксіз тығыздығы. Спорт залдарының  студенттер 
санымен сәйкессіздігіне байланысты олардың оқытушы берген тапсырмаларды 
орындауы кезінде салыстырмалы үзілістер байқалады. Осыған байланысты 
студент қыздардың қозғалыс белсенділігімен айналысу деңгейі төмендейді, 
сабақтың кумулятивті құндылығы өз мақсатына жетпейді.  
Сабақты жүргізуге арналған құралдар алмастырылмайды. Сабақтың бастапқы 
сатысында жобаланған шаршауға қарсы тұруды жетілдіруге бағытталған жеңіл 
атлетика сипатындағы жаттығу түрлері ауа райының қолайсыздығына 
байланысты жабық бөлмелерге ауыстырылады. Құралдардың қажетті алмасуы 
қамтамасыз етілмейді, нәтижесінде қойылған мақсаттар орындалмайды. 

Білім берудің интерактивті құралдарын аз мөлшерде қолдану. Педагогтар 
білім беруде көрсету, сабақты ағымдық немесе топтық әдістермен орындау 
сияқты дәстүрлі әдістерді көбірек қолданады. Белсенді әдістер (айналмалы 
жаттығу және т.с.с.) қолданылмайды. 

ә) Студенттердің денсаулығы мен қозғалыс белсенділігі дәрежелері 
арасындағы сәйкессіздік. Олар: 

Студент қыздардың қозғалыс белсенділігінің төмен дәрежесі. Бұл деңгей 
оқу жүктемесінің көптігінен физикалық белсенділік түрлеріне аз қатысуы 
себепті анықталады 

Қозғалыс белсенділігінің дәрежесі төмен студент қыздардың 
денсаулықтың ортадан төмен және төмен дәрежесіне ие болуы. Белсенді 
қозғалыстың төмен шамалары ағзада физикалық мүмкіндікті арттыруға, жүрек 
пен қанайналым мүшелері жұмысын жақсартуға әсер ететін функционалды 
өзгерістерді тудырмайды. Жалпы алғанда, бұл білім алушылардың денсаулық 
дәрежесін төмендетеді. 

Бірінші оқу жылындағы студент қыздардың екінші жылғы студент 
қыздармен салыстырғанда қозғалыс белсенділігінің жоғары дәрежесіне ие 
болуы. Бұл  екінші курстағы студент қыздардың негізгі кәсіби пәндер бойынша 
сабақтар мен әр түрлі тәжірибелерден өтуден қолы босамайтындығымен 
түсіндіріледі. 
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Сурет 14 - Білім алудың 1-2 жылындағы студент қыздардың дене өзгерістерін модернизациялау механизмін енгізу 
қажеттілігінің басты дәлелдері

НЕГІЗГІ ДӘЛЕЛДЕР 

Пән бойынша оқыту 
механизмін 

жобалаудағы 
келіспеушіліктер 

Денсаулық пен 
қозғалыс белсенділік 
дәрежелері арасын 
дағы сәйкессіздік 

Дене дайындығы мен 
дене дамуы 

көрсеткіштері арасын 
дағы өзара байланыс 

Студент қыздардың 
дене қасиеттері 
дәрежелеріндегі 
келіспеушілік  

Дене дамуы 
дәрежелеріндегі 

сәйкессіздік  

Сабақтың жеткіліксіз 
тығыздығы 

Сабақты жүргізуге 
арналған құралдар 
алмастырылмайды  

Білім берудің 
интерактивті 

әдістерін жеткіліксіз 
қолдану  

Студент қыздардың 
қозғалыс 

белсенділігінің 
төмен дәрежесі  

ҚБ дәрежесі төмен 
студент қыздардың 

денсаулықтың 
ортадан төмен және 
төмен дәрежесіне ие 

болуы  

Бірінші жылдағы студент 
қыздардың екінші жыл-

дағы студент қыздармен 
салыстырғанда қозғалыс 

белсенділігі  жоғары 
дәрежесіне ие болуы 

100м жүгіру мен 
тыныс алу мен тыныс 
шығаруда тынысты 
ұстап тұру арасын 

дағы оң корреляция 
пробегания на 100 м 

и задерж кой дыханая 
на вды хании и

выдыхании

6 минутқа жүгіру мен 
жүрек соғысының 

жиілігі арасындағы 
тура өзара байланыс  

Денені артқа 
шалқайту мен түзелу 

арасындағы оң 
корреляция  

100м жүгіру бойынша 
төмен дәреже  

Денені артқа 
шалқайту мен түзелу 

бойынша төмен 
дәреже  

6 минут ішінде 
жүгіру бойынша 

төмен дәреже  

Тыныс алу мен тыныс 
шығаруда тынысты 

ұстап тұрудың төмен 
дәрежесі  

Салмақтың бойға 
қатынасының төмен 

дәрежесі  
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б) Дене қасиеттері және дене дамуы көрсеткіштері арасындағы өзара 
байланыстар. Біз қарастырған көрсеткіштерді салыстырмалы бөлуге болады. 

100 м жүгіру және тыныс алу мен тыныс шығаруда тынысты ұстап 
тұрудың оң корреляциясы. Көрініп тұрғандай, бұл айғақ студент қыздардың 
жылдам жүру қасиеттерін жақсарту мақсатында тыныс алуды жетілдіру үшін 
түзету енгізуді қажет етеді. 

6 минут ішінде жүгіру мен жүрек соғысы жиілігінің тура байланысы. 
Әрі қарай жүрек қан тамырлары жүйесінің жұмысқа қабілеттілігін 
арттыратын тапсырмалар қосуға көңіл аудару қажет. 

Денені артқа шалқайту мен түзелу (бұлшықет күшінің қуаты) және 
тыныс алу мен тыныс шығару арасындағы оң корреляция. 

Біріншіге ұқсас түзетулер. 
в) Студент қыздардың дене жағдайлары (кондициялар) 

дәрежелеріндегі келіспеушіліктер. Бұл жерде олардың арасынан бірнеше 

жағдайларды бөліп алуға болады. 
100 м жүгірудегі төмен дәреже (жылдамдық). Берілген көрсеткіш 

мәндерін біз жасаған шкала бойынша бөлуде студенттер ортадан төмен 
дәрежедегі топқа түсті. 

Денені артқа шалқайту және түзелу бойынша төмен дәрежеге ие 
болды. Жоғарыдағыға ұқсас жағдай. 

6 минут ішінде жүгіру (шаршауға қарсы тұру) бойынша төмен дәреже 
көрсетті. Жоғарыда көрсетілгенге ұқсас жағдай. 

г) Дене дамуы дәрежелеріндегі сәйкессіздік. Оған тыныс алу мен тыныс 
шығаруда тынысты ұстап тұрудың төмен дәрежесі, сонымен қатар салмақтың 
бойға қатынасының төмен дәрежесі (білім алудың бірінші жылындағы 
студент қыздарда дене салмағының жетіспеушілігі байқалды) жатады. 

 

4.2 Университеттің антропометриялық сипаттамалары мен 
қозғалыс деңгейлері әр түрлі 1-2 курс студенттерінің дене шынықтыру 
технологиясының құрылымы мен мазмұны 

Қалыптастырушы эксперимент жүргізу үшін біз университеттің 1-2 курс 
студенттерінің антропометриялық сипаттамалары мен қозғалыс сапасы 
әртүрлі деңгейлерін есепке ала отырып денені жетілдіру технологиясын 
әзірледік. 

Бұл технологияның мәнін 4 блогқа бөлу арқылы анықтадық. Олар: 
бағдарлаушы, аспаптық, ұсыныстық және бағалаушы. 

Бағдарлау блогында біз технологияны енгізудің негізгі бағыттарын 
белгіледік. 

Аспаптық, ұсынымдық, бағалау блоктарында бес бағыттың әрқайсысы 
бойынша ілеспе материалдар берілді. 

Бағдарлау блогында біз технологиямызды жүзеге асырған бес бағытты 
анықтадық. 

Бірінші бағыт – технологияның құрамдас бөліктерін жүзеге асыру үшін 
студент қыздарды теориялық және әдістемелік біліммен қаруландыру. Ол 
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үшін біз (2018 ж. қыркүйек-қазан) «ЖОО-ның 1-2 курс студенттерінің 
қозғалыс қасиеттерінің антропометриялық сипаттамаларының әртүрлі 
деңгейлерімен дене шынықтыру технологиясы» арнайы курсын әзірлеп, оқу 
үдерісіне енгіздік. 

Осы бағытты жүзеге асыру құралдары ретінде біз курстың сегіз 
тақырыбы бойынша сағат көлемін бөле отырып, олардың мазмұнын әзірледік 
(4.3 бөлімде көрсетілген). Ұсыныстар түрінде біз анықтау эксперименті 
кезінде анықталған жоспарлауды, денсаулық деңгейін, дене белсенділігін, 
дене дайындығын және дене дамуын түзетуге бағытталған тапсырмалар 
әзірледік. Мәселен, жоспарлау құжаттарын түзету ретінде екі жоспарды, яғни 
дәстүрлі және ауа райының қолайсыз жағдайында ауыстыратын ұқсас 
жоспарды құрастыру бойынша тапсырмалар ұсынылады. Сондай-ақ «1-2 

курс студенттерінің антропометрия сипаттамалары мен қозғалыс сапасын 
есепке ала отырып денені жетілдіру технологиясы» атты әдістемелік құрал 
әзірледік [60]. 

Бағалау блогы студенттердің білімін микросынақ түрінде бақылау 
арқылы жүзеге асырылды. 

Екінші бағыт - оқу процесін жобалауды түзету. Аспаптық блокта осы 
бағдарды жүзеге асыру құралдары ретінде біз оқытудың белсенді әдістерін, 
тәжірибелік жоспарларды (ауа-райы қолайсыз болған жағдайда 
ауыстыратын) енгіздік. 

Ұсынымдық блокта біз белсенді әдістерді енгізуді; ұқсас жоспарларды 
(ауа-райы қолайсыз болған кезде ауыстыратын) енгіздік. Бұл жерде белсенді 
әдістер қолданылады. Дене шынықтыру бойынша дәстүрлі академиялық 
сабақтардың орнына спорттың бір түрі негізінде жаттығу сабақтарын өткізу 
ұсынылды. Жаттығудың айналмалы әдісін жүзеге асыру (физикалық 
кондицияларды кешенді дамыту үшін). Дене тәрбиесінің құралдары мен 
әдістерін ауыстыру қолайсыз климаттық жағдайларда қажет (ашық жерде 
сабақ өткізу кезінде жоспарланған жүктеменің орнына барабар жүктеме беру 
үшін ). 

Бағалау блогында біз түзетілген әрекеттердің әсерін жазып алдық 
(мысалы, ашық алаңдардан спорт залдарына көшу кезінде). 

Үшінші бағыт – студенттердің денсаулығы мен дене белсенділігінің 
деңгейін арттыру. 

Аспаптық блокта біз дене шынықтыруды дұрыс өмір сүрудің тәртібін 
жүзеге асырудың әдісі ретінде ұсынамыз. 

Ұсыныс блогында біз қандай да бір спорт түрлерінен сабақтар жүргізуді, 
спорттық секциялар ашып, өткізілетін жарыстарды көбейтуді ұсынамыз. 
Спорттық сипаттағы сабақтар жүргізуд еп отырғанымыз дәстүрлі 
академиялық дене шынықтыру сабақтарының орнына спорттың қандай да бір 
түрінен жаттығу сабақтарын енгізу. Үйірмелер мен жарыстардың көбеюі, 
сондай-ақ оған студенттерді көптеп тарту олардың дене белсенділігін 
арттыруға мүмкіндік береді. 
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Бағалау блогында біз оқушылардың денсаулық дәрежесінің, дене 
белсенділігінің өзгеруін көрсететін көрсеткіштерді тіркедік. 

Төртінші бағыт – дененің шынығу деңгейін физикалық қасиеттердің 
әртүрлі деңгейімен жетілдіру. 

Біз бұған дейін 1 және 2 курс студенттерін дене сапалары көрсеткіштері 
бойынша бөлдік. Осыған сәйкес біз бағдарлау блогында әртүрлі физикалық 

қасиеттері бар студенттердің дене бітімін жетілдіру құралдарын жасауды 
мақсат етіп қойдық. 

Негізгі құралдардың ішінде аспаптық блокта біз оларды дамытуға 
арналған әртүрлі дене жаттығуларын анықтадық. Дене қасиеттерді дамыту 
әдістерінің ішінен біз оларды жетілдіру үшін қолданылатындарын, әсіресе 
жаттығулардың шеңберлік әдісін таңдадық. 

Ұсынымдар блогында осы мақсатқа жету үшін дене қасиеттерінің 5 
деңгейіне сай (төмендетілген, орташадан төмен, орташа, орташадан жоғары 
және жоғары) (қыздар мен ұлдар үшін бөлек) дене жаттығулары мен оларды 
орындау әдістері бойынша әзірлемелер жасадық. 

Бағалау блогында біз әзірлеп ұсынған құралдар мен әдістердің 
физикалық қасиеттер (жылдамдық, жарылыс күштер және бұлшықет 
күштерінің қуаты) көрсеткіштерінің өзгеруіне әсер ететіндігі туралы 
дәлелдер ұсындық. 

Бесінші бағыт – дене дайындығы арқылы студенттердің 
антропометриялық сипаттамаларын түзету. Бағдарлау блогында біз «дене 
салмағының бойға қатынасы», «тыныс алуда тынысты ұстап тұру», «тыныс 
шығаруда тынысты ұстап тұру» жаттығуларында өз шамасы бойынша артта 
қалған студенттердің антропометриялық көрсеткіштерін жетілдіруге күш 
салдық. Ол үшін аспаптық блокта біз тиімді қоректену, тыныс алу 
жаттығуларын, салмақты түзету жаттығуларын ұсындық. Ұсыныс блогында 
біз дене салмағы үшін дұрыс қоректену, тынысты ұстап тұруды түзету үшін 
реттелген күн тәртібін, терең тыныс алу арқылы жаяу жүру жаттығуларын 
ұсынамыз. Бағалау блогын біз жасалған әдістер мен құралдардың 
антропометриялық көрсеткіштер деңгейлерінің көрсеткіштеріндегі 
өзгерістерге әсерін дәлелдеуге арнадық (дене салмағы, жүрек соғысының 
жиілігі, тыныс алу, тыныс шығаруда тынысты ұстап тұру жаттығулары 
бойынша). 

 

4.3 Қалыптастырушы эксперименттің мазмұны 

Біздің зерттеу жұмысымыздың негізгі миссиясы университеттің 1-2 курс 
студент қыздарының дене қасиеттерінің деңгейін және антропометриялық 
сипаттамаларын ескере отырып, дене жетілдіру технологиясын әзірлеу және 
оның оңтайлылығын тәжірибе жүзінде дәлелдеу болды. 

Осы миссияны жүзеге асыру үшін 2018 жылдың қыркүйегінен 2019 
жылдың мамырына дейін негізгі (қалыптастырушы) педагогикалық 
эксперимент жүргізілді. 

Эксперимент келесі элементтерден тұрды. 
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Студент қыздардың біз ұсынатын технологияға қатысты теориялық және 
әдістемелік білімдерін жетілдіру үшін біз «Университеттің 1-2 курс студент 
қыздарының антропометриялық сипаттамалары мен қозғалыс сапасын есепке 
ала отырып денені жетілдіру технологиясы»  арнайы курсын әзірледік. 

Кестеде басқа мамандықтар үшін 72 сағат көлемінде «1-2 курс 
студенттерінің антропометриялық сипаттамалары мен қозғалыс сапасын 
есепке ала отырып денені жетілдіру технологиясы» таңдау курсының 
мазмұны келтірілген. Оның ішінде теорияға 14 сағат, тренингтерге 14 сағат, 
өз  бетімен жұмысқа 42 сағат және білімін сынауға 2 сағат бөлінген. 

Бұл арнайы курс «Педагогика және психология», «Биология», 
«Бастауыш оқытудың педагогикасы мен әдістемесі» білім беру 
бағдарламаларының мамандықтары бойынша бірінші курстың 100 студенті 
және 2 курстың 100 студентімен «Дене шынықтыру» пәнін оқыту шеңберінде 
қалыптастырушы эксперимент аясында 2018-2019 оқу жылының қыркүйек-

қазан айларында жүзеге асырылды. 
Берілген курстың мазмұны 23 кестеде көрсетілген бағыттарды құрайды.  

1. Білім алушылардың дене жаттығуларын жобалау. 

 

Кесте 23 - «1-2 курс студент қыздарының антропометриялық сипаттамалары 
мен қозғалыс сапасын есепке ала отырып денені жетілдіру технологиясы» 
таңдау курсының мазмұны  
 

Курс бағытының аталуы  Cағат көлемін бөлу 

теория трени
нгтер 

өз бетімен 
жұмыс 

барлы
ғы  

Білім алушылардың дене 
жаттығуларын жобалау  

2 2 7 11 

Білім алушылардың денсаулығын 
қалыптастыру 

2 2 7 11 

Білім алушылардың қозғалыс 
белсенділіктерінің ерекшеліктері 

2 2 7 11 

Білім берудің белсенді әдістері 2 2 6 10 

Дене дайындықтарын жетілдіру 
аспаптары 

2 2 7 11 

Білім алушылардың дене қасиеттері, 
дене дамуы, қозғалыс 
белсенділігінің дамуын бақылау 
өлшемдері 

2 2 4 8 

Дене дамуы мен дене қасиеттерін 
бағалаудың типологиялық 
шкалалары  

2 2 4 8 

Студенттердің білімін бақылау     2 

Барлығы  14 14 42 72 



96 

 

Білім алушылар үшін жыл бойына қандай дене қасиеттерінің белсенділік 
түрлері жобаланатыны туралы мәлімет беріледі (жеңіл атлетика сипатында, 
ойын түрінде). Бұл кезде қандай дене қасиеттері дамиды. Дене 
белсенділігінің жоспарланған түрлерінің дұрыстығы және оларды «Дене 
тәрбиесі» пәні бойынша оқыту процесінде жүзеге асыруды есепке алу. Яғни, 
мұндағы мәселе қолайсыз климаттық жағдайларда дене дайындығын 
қалыптастыру аспаптарын уақытылы алмастыру туралы болып отыр. 

2. Білім алушылардың денсаулығын қалыптастыру. 
Денсаулық және оның сатыларына анықтама беріледі. Денсаулықты 

анықтау тәсілдері. Қандай басты аурулар болуы мүмкін, олардың пайда болу 
себептері. Денсаулықтың қандай негізгі мәселелері бар. Білім алушылар 
денсаулық сатыларының қандай нормаларын білу керек және оларды 
жетілдіру үшін не істеу керек. 

3. Білім алушылардың қозғалыс белсенділігінің ерекшеліктері және 
олардың нормалары. 

Бұл блокта білім алушыларға қозғалыс белсенділігі туралы мәліметтер 
беріледі. Оны анықтаудың тәсілдері. Білім алушылардағы оның 
сатыларының саны. Тиімді қозғалыс белсенділігігінің қалыптасуына кедергі 
келтіретін себептер. Қозғалыс белсенділігінің нормалары ұсынылды. 
Сонымен қатар оның жоғарғы және төменгі шектерінің диапазоны 
көрсетілді. Оны тиімді ету жолдары сипатталды. 

4. Білім берудің белсенді әдістері. Айналымдық жаттығу әдісі. 
Кроссфит. Мәселелік оқыту. Жанама әсер ету әдісі. Аутогенді жаттығу. 
Спорттық жаттығу принципі бойынша спорт түрлерінің біріне негіздеу әдісі. 

5. Дене қасиеттерін жетілдіру әдістері. Бұл бөлімде дененің шынығу 
сапаларын зерттеудің негізгі әдістері келтірілді. Дененің шынығу 
дәрежелеріне қатысты тенденциялар туралы мәліметтер сипатталды. Жеке 
тұлғалардың дене дайындықтарын жетілдірудің негізгі аспаптары 
таныстырылды. Әртүрлі профильдегі, ер және әйел жынысты білім 
алушылардың дене дайындықтарындағы өзгерістерді бақылауға мүмкіндік 
беретін теорияда және іс жүзінде қолданылып жүрген компьютерлік 
сипаттағы әдістер келтірілді. ЖОО білім алған жылдардағы дене 
сапаларының даму деңгейі талданды. Студенттердің дене дайындығы 

деңгейлерінің өзара байланыстары анықталды. 
6. Студенттердің дене сапалары мен даму деңгейлерін, белсенді 

қозғалыс әрекеттерін бақылау өлшемдері. Дене қасиеттерінің дамуын 
бақылау үшін студенттердің дене тәрбиесі бағдарламасынан нормативтері 
анықталды.  Студенттердің дене дамуын бақылау үшін белгілі бір жастағы 
студенттер үшін олардың нормалары анықталған. Қозғалыс белсенділігін 
бақылау үшін-қозғалыс белсенділігінің талапқа сай нормалары қажет. 

Келесі элемент ЖОО-да оқитын 1-2 курс студенттерін «Дене 
шынықтыру» пәнін оқыту механизмінің жобалауды түзету болды.  

2019 жылдың қыркүйегі мен қарашасы аралығында 1-2 курс 
студенттеріне арналған «Дене шынықтыру» пәні бойынша оқу үдерісіне 
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студент қыздардың дене қасиеттерін дамытуға арналған материалды 
жобалауға түзетулер енгізілді (24-кесте). 

Кестеден көріп отырғанымыздай, студент қыздардың физикалық 
жағдайын дамытуға арналған материалды жобалау ерекшеліктерінде біз 
оның жұмыс істеуінің екі нұсқасын ұсындық. 

Бірінші – бұл оны жүзеге асырудың осыған дейінгі қалыптасқан тәртібі 
және екіншісі - тәжірибелік. Бұл неге байланысты? Жеңіл атлетика 
жоспарланған қыркүйектен қарашаға дейінгі уақытта ауа райы тұрақсыз 
болғандықтан, оқытушы сабақты кейде ашық аймақтан жабық ғимаратқа 
көшіруге мәжбүр болады, сондықтан осы жағдайда жобалаудың екінші 
нұсқасы жүзеге асырылады. 

Көрініп тұрғандай, қыркүйек айына жоспарланған материал мазмұны 
қысқа уақыттық қашықтыққа жүгірумен байланысты белсенділікті жүзеге 
асыруға бағытталған. Негізгі бағдар - жүру жылдамдығын өзгерту болып 
табылады. Аспаптар мәніне біз 60 және 100 м жүру жылдамдығын жүзеге 
асыруға бағытталған қозғалыстың арнаулы жеңіл атлетикалық жаттығуларын 
қостық. Пайдаланылған рецепттерге біз сөз, көрнекілік, даралау әдістерін 
қостық. 

Тәжірибе тәртібін жүзеге асыру жағдайында біз сабақтарды жабық 
ғимаратқа ауыстырдық. Қойылған бағыт сол күйінде қалды. Аспаптар 
мазмұнына өзгерістер енгізілді: 10 және 15 м жүру жылдамдығын арттыру 
үшін жасалатын қозғалыс (циклмен орындалатын); әртүрлі бағытта тұрып 
жасалатын қозғалыстар; қолмен тіреу арқылы қозғалыстар, секіргішпен 
секіру. Негізгі пайдаланылатын рецептке айналымдық жаттығу әдісін қостық. 

Қазан айына бөлінген сағат мазмұнында қашықтыққа секірумен 
байланысты белсенділік жобаланды. Бұл жерде негізгі бағдар жарылыс 
күштерінің өзгерісіне бағытталды. Оны жүзеге асыру аспаптарының ішінен 
біз: 1. Жүгіріп келіп ұзындыққа секіру; 1. Жүгіріп келіп жылдамдық алу 
жаттығулары. 2. Ұшу кезіндегі қозғалыс техникасына жаттығулар. 3. Жерге 
қону техникасына арналған жаттығуларды бөліп алдық. 

Тәжірибелік тәртіпті жүзеге асыру жағдайында және сабақты жабық 
аймақта өткізу кезінде біз аспаптар мәніне келесідей өгерістер енгіздік: 1. 
Ауырлықпен жоғарыға секіру. 2. Аяқты кеудеге тарта отырып, скамейка 
үстінен және аяғымен ағаштан итерілу арқылы секіру. 3. Тумбаға секіріп 
шығу. 4. Бір орнында тұрып үш мәрте секіру. 
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Кесте 24 – 1-2 жылдағы білім алушылардың тәжірибе уақытындағы (2019 ж. қыркүйек-қараша) денне қасиеттерін 
дамыту бойынша материалды жобалау спецификасы 

 
Орнатылған тәртіп Тәжірибелік тәртіп 

Жыл 
мезгіл-

дері 

Материал-

ды бөлу 

Жүзеге 
асыру 

аймағы 

Қойыл-

ған 
бағыттар  

Аспаптар мәні Пайдала-

нылған 
рецептте

р 

Жүзеге 
асыру 

аймағы 

Аспаптар мәні Пайдала-

нылған 
рецепттер 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Қыркү-

йек  
Қысқа 

уақыттағы 
қашықтық-

қа 
жүгірумен 
байланыст
ы белсенді-

ліктер  

Ашық 
аймақ 

Жүру 
жылдамд

ығын 
арттыру 

Жүгіруге арналған 
арнайы жеңіл 
атлетикалық 

жаттығулар 60 және 
100м жүру 

жылдамдығын 
арттыруға арналған 

қозғалыстар  

Сөз, 
көрнекі-

лік 
әдістері, 
даралау  

Жабық 
ғима-

рат  

10 және 15м жүру 
жылдамдығын арттыруға 

арналған қозғалыстар 
(циклмен орындау) 

Әртүрлі бағытта тұрып 
орындалатын қозғалыстар 

қолмен тірей отырып 
орын ауыстырулар.  
Секіргішпен секіру   

Айналым-

дық 
жаттығу 

әдісі 

Қазан  Ұзындыққа 
секірумен 
байланыс-

ты 

белсенділік
- 

Тер 

Ашық 
аймақ  

Жарылы
с күште-

рінің 
өзгерісі 

 

Жүгіріп келіп 
ұзындыққа секіру 

1. Жүгіріп келіп 
жылдам дық алу 
жаттығулары. 
2. Ұшу кезіндегі 
қозғалыс техникасына 
жаттығулар.  
3. Жерге қону 
техникасына арналған 
жаттығулар  

Сөз, 
көрнекі-

лік, 
даралау 
әдістер  

Жабық 
ғима-

рат  

1. Ауырлықпен жоғарыға 
секіру 

2. скамейка үстінен және 
аяғымен ағашты теуіп 
итеру арқылы секіру 

3. Тумбаға секіріп шығу.  
4. Орнынан үштік секіру.  

Айналым-

дық 
жаттығу 

әдісі 
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24-кесте жалғасы  
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Қара-

ша  
Тіреп 

жатқан 
күйде 

еденнен 
көтерілу-

мен 
байланыс-

ты 
белсенділік

тер  

 Қозғалыс 
күште-

рінің 
қуатын 
өзгерту  

1. Қол бұлшықеттеріне 
және иық белдеуіне 
арналған жаттығулар  
2. Кеуде мен мойын 
бұлшықеттеріне 
арналған жаттығулар. 
 3. Аяқ 
бұлшықеттеріне 
арналған жаттығулар. 
4. Барлық дене 
бұлшықеттеріне 
арналған жаттығулар. 
5. Еденнен көтерілу. 

Сөз, 
көрнекі-

лік, 
даралау 
әдістері 

Жабық 
ғима-

рат  

1.Қабырғадан тіреп 
тұрып қолды шынтақтан 
бүгіп жазу.  
2.Скамейкадан тіреп 
жатып қолды 
шынтақтан бүгіп жазу 

3. Тізеге күш түсіре 
отырып жоғары  
көтерілу. 
4. Ауырлық пен тіреп 
жатып қолды 
шынтақтан бүгіп жазу. 
5. Саусақ ұштарында 
тіреп жатып қолды 
шынтақтан бүгіп жазу 

Айналым
-дық 

жаттығу 
әдісі 
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Негізгі пайдаланылатын рецепт ретінде айналымдық жаттығу әдісін 
қостық. 

Қараша айында материалды бөлу бойынша тіреп жатқан күйде еденнен 
көтерілумен байланысты белсенділік жоспарланған. Бұл жерде қойылған 
бағдар бұлшықет күштерінің қуатын өзгерту болып табылады. Оны жүзеге 
асыру аспаптары ретінде: 1. Қол бұлшықеттеріне және иық белдеуіне 
арналған жаттығулар. 2. Кеуде мен мойын бұлшықеттеріне арналған 
жаттығулар. 3. Аяқ бұлшықеттеріне арналған жаттығулар. 4. Барлық дене 
бұлшықеттеріне арналған жаттығулар. 5. Еденнен көтерілу жаттығулары бөлі 
алынды. 

Тәжірибелік тәртіппен жүзеге асыру және сабақты жабық бөлімшеде 
өткізу жағдайында жаттығулар мазмұнына біз келесідей өзгерістер енгіздік. 
Аспаптар мәніне: 1. Қабырғадан тіреп тұрып қолды шынтақтан бүгіп жазу. 2. 
Скамейкадан тіреп жатып қолды шынтақтан бүгіп жазу 3. Тізеге күш түсіре 
отырып жоғары көтерілу. 4. Ауырлықпен тіреп жатып қолды шынтақтан 
бүгіп жазу 5. Саусақ ұштарында тіреп жатып қолды шынтақтан бүгіп жазу. 
Мұнда да негізгі пайдаланылатын рецепт айналымдық жаттығу әдісі болады. 

Қалыптастырушы эксперименттің кезекті элементі ретінде біз 
студенттердің денсаулық деңгейі мен қозғалыс белсенділігін жетілдіруге 
арналған шараларды енгіздік. Эксперименттің бұл бөлігі 2018 жылдың 
қыркүйек айынан 2019 жылдың мамыр айына дейін енгізілді. 

Қозғалыс белсенділігін жоғарылату мақсатында біз Құдайберген 
Жұбанов атындағы Ақтөбе өңірлік университетінде спорт үйірмелерін және 
оған қатысатын студенттер санын арттыруды ұсындық. Нәтижелер 25 

кестеде келтірілді. 
Кестеден көрініп тұрғандай, спорт үйірмелерінің саны мен оған 

қатысатындар саны келесідей болды: 
2017-2018 оқу жылында секциялар саны 23, ал оларда айналысатындар 

саны 415 студент. 2018-2019 оқу жылында секциялар саны (28) де, оған 
қатысатын студенттер саны да (504 студент) көбейді. 

2019-2020 оқу жылында секциялар саны 26, ал оған қатысатындар 469 
студентке көбейді. Сонымен қатар біз әдеттегі дәстүрлі дене тәрбиесі 
сабақтарының орнына белгілі бір спорт түрлері бойынша сабақтар өткізуді 
енгіздік. 

Оқу-жаттығу топтарындағы спорттық сабақтар жүйесіне көшу кезінде 
қозғалыс белсенділігі қызметінің көлемі артады. Бұл өзгеріс спорттың бір 
түрімен айналысуға байланысты орын алады. Себебі, егер бұрын студенттің 
қозғалыс белсенділігі көлемі міндетті академиялық 4 сағатпен шектелсе, ал 
спорттың бір түрі негізіндегі (атап айтқанда баскетбол) сабаққа ауысу 
студенттің дене белсенділігін жақсартуға жағдай жасайды. Біріншіден, 
белсенді сабақтар саны 8 сағатқа (4 академиялық сағаттан) дейін өседі 
(бөлінген факултативтік сағаттардың қосылуы есебінен), олардың барлығы 
сабақ кестесіне сай өткізіледі. Екіншіден, бұл сабақтардың барлығы 
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физикалық жүктеменің ағзаға белсенді әсер етуімен 1,5 сағат бойы спорттық 
жаттығу режимінде өтеді. 

Бұл жұмыс 2018-2019 оқу жылының басында басталды. Университет 
әкімшілігі тарапынан дене тәрбиесі бойынша сабақтарды топтарда спорттың 
бір түрі негізінде өткізуге рұқсат берілді. Топтарда кім спорттың қандай 
түрімен айналысқысы келетіні жайында сауалнама жүргізілді. Содан кейін 
спорт түрлері бойынша топтар құрылды (кесте 25). 
 

Кесте 25 – Қ. Жұбанов атындағы Ақтөбе өңірлік университетіндегі спорт 
үйірмелері және оған қатысатын студенттердің саны  

 

№ Секциялар 2019-2020 жыл 2018-2019 

жыл 

2017-2018 

жыл 

1 Баскетбол /қыздар/ 15 15 15 

2 Баскетбол /ұлдар/ 20 20 20 

3 Волейбол/қыздар/ 25 25 25 

4 Волейбол/ұлдар/ 25 25 25 

5 Ұстел теннисі/қыздар/ 20 20 15 

6 Ұстел теннисі/ұлдар/ 20 20 15 

7 Шахмат /ұлдар/ 15 15 15 

8 Шахмат /қыздар/ 15 15 15 

9 Тоғызқұмалақ/қыздар/ 20 20 20 

10 Тоғызқұмалақ/ұлдар/ 20 20 20 

11 Бокс  /қыздар/ 10 10 10 

12 Бокс  /ұлдар/ 15 15 - 

13 Еркін күрес /ұлдар/ 15 15 15 

14 Еркін күрес /қыздар/ 12 12 - 

15 Дзюдо /ұлдар/ 15 15 15 

16 Дзюдо(қыз) 12 12 10 

17 Самбо 20 20 20 

18 Женіл атлетика 30 30 30 

19 Президенттік көпсайыс 15 15 15 

20 Гір көтеру 20 20 20 

21 Пауэрлифтинг 15 15 15 

22 Қол күрес 15 15 15 

23 Қазақ күресі 15 20 20 

24 Белбеу күрес 15 15 - 

25 Шағын-футбол 20 20 20 

26 Футбол 30 25 25 

27 Гандбол(ер) - 20 - 

28 Гандбол(қыз) - 15 - 

Барлығы 469 504 415 
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Қалыптастырушы эксперименттің келесі элементі қозғалыс сапалары 
әр түрлі дәрежедегі студент қыздардың дене дайындығын арттыру құралдары 
болды. Олар 2018 жылдың қыркүйегінен 2019 жылдың мамырына дейін 
студенттермен сабақ барысында жүзеге асырылды. 

26-кестеде 1-2 курс студент қыздарының дене қабілеттерінің әртүрлі 
деңгейлеріне байланысты артта қалған дене қасиеттерін дамыту құралдары 
берілген. 

Кестеден көрініп тұрғандай, ортадан төмен дәрежедегі жүру 
жылдамдығын арттыру үшін негізгі бағдар жылдамдық қасиеттерін жан-

жақты дамыту болып табылады. Тез жүруді дамыту аспаптары ретінде 
спорттық сипаттағы ойындар, эстафеталар қызмет етеді. 

Орта дәреже үшін негізгі бағдар жарылыс күштерін неғұрлым дамыту 
болып табылады. Оларды дамыту үшін жылдамдық реакциясы, жеке 
қозғалыс жылдамдығы сияқты олардың жеке құрамдас бөліктерін дамытуға 
бағытталған жаттығулар қолданылады. 

Ортадан жоғары дәреже үшін бағдар жүру жылдамдығын жетілдіру 
болып табылады. Оларды дамыту аспаптары ретінде жылдамдық және басқа 
да қасиеттерге (жылдамдық, күш-жылдамдық) және қозғалыс әрекеттерін 
жетілдіруге жанама әсер ететін жаттығулар қолданылады. 

Ортадан төмен дәрежедегі студент қыздардың жарылыс күштерін 
дамыту үшін негізгі бағдар – күштік-жылдамдық қасиеттерін кешенді түрде 
дамыту. Оларды дамыту аспаптарына қысқа мерзімді күштік-жылдамдық 
жаттығулары (секірулер, акробатикалық, динамикалық жаттығулар) жатады. 

Қозғалыс күштерін дамытудың орта дәрежесі үшін бағыт дене 
дайындықтардың дамуымен арнайы жұмыс жасау болып табылады. Оларды 
дамыту аспапатары ретінде қозғалыс жылдамдығын және бұлшықеттер 
күшінің қуатын дамытуға арналған жаттығулар (ауырлықпен және онсыз 
жаттығулар) жүзеге асырылады. 

Ортадан төмен дәрежеге жататын студент қыздардың бұлшықет 
күштерінің қуатын дамыту үшін негізгі бағдар ретінде барлық бұлшықет 
тотарына күш жаттығулары арқылы әсер ете отырып дамыту жаттығулары 
алынды. Оны жүзеге асыру барлық бұлшықет топтарын дамыту 
жаттығуларын қолдану арқылы жүреді. 

Дамудың орта дәрежесіне жататын студент қыздардың бұлшықет 
күштерінің қуатын дамыту үшін негізгі бағдар күш қабілеттерінің басқа 
қозғалыстармен бірлікте жүзеге асуын қамтамасыз ету болып табылады. Оны 
жүзеге асыру аспаптарының ішінде өзіндік күш, жылдамдық-күш, күш 
төзімділігі қабілеттерін кешенді дамыту басымдық алады. 

Ортадан жоғары дәрежедегі топқа жатқызылған студент қыздардың 
бұлшықет күштерінің қуатын дамыту спорт шеңберіндегі және басқа 
бағыттардағы күш көрсетудің жоғарылауымен байланысты бағдар нысанаға 
алынады. Оған жету аспаптары ретінде жарыс түріндегі жаттығулар 
көмегімен күш-қуатты баса дамытуды қолданамыз (кесте 26). 
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Кесте – 26 Дене мүмкіндіктерінің әртүрлі деңгейіне жатқызылған 1-2 курс студент қыздарының қалыс қалған дене 
қасиеттерін дамытуға арналған аспаптар 

 
Дәреже Дене мүмкіндіктері типтері 

тез жүру жылдамдығы қозғалыс күштері бұлшықеттер күшінің қуаты 

бағыттар аспаптар бағыттар аспаптар бағыттар аспаптар 

Ортадан 
төмен  

Жылдам-

дық 
қасиеттерін 

жан-жақты 
дамыту 

Спорттық сипаттағы 
ойындар 

Эстафеталар  

Қозғалыс 
күштерін кешенді 
дамыту 

Қысқа  мерзімді 
күш жылдамдық 
жаттығулары 
(секіру, 
акробатикалық, 
динамикалық 
жаттығулары) 

Барлық   бұлшық 
ет топтарына күш 
жаттығулар арқы 
лы шоғырландыр 
ылған жолмен әсер 
ете отырып дамуын 
қамтамасыз ету 

Барлық 
бұлшықет 
топтарын 
дамытуға 
арналған 
жаттығулар  

Орташа  Қозғалыс 
күштерін 
жан-жақты 
дамыту 

Жеке компоненттерді 
дамытуға бағытталған 
жаттығулар (реакция 
жылдамдығы, жеке 
қозғалыс 
жылдамдығы) 

Дене 
дайындығының 

дамуымен 
мамандандырыл-

ған жұмыс 

Қозғалыс 
жылдамды ғын 
және бұлшықет 
күштерінің қуатын 
дамытуға арналған 
жаттығулар 
(ауырлықпен және 
одан тыс жасала-

тын жұмыстар)  

Бұлшықет күштері 
қуатының басқа 
қозғалыстармен 
бірге байқалуын 
қамтамасыз ету  

Өзіндік күш, 
күш-

жылдамдық 
және күш 
төзімділігі 
қабілеттерін 
кешенді 
дамыту  

Ортадан 
жоғары 

Жылдам-

дық 
қабілеттері
н жетілдіру 

Жылдамдыққа және 
басқа қабілеттерге (тез 
жүргіштік, қозғалыс 
күштері) жанама әсер 
ету жаттығулары және 
қозғалыс әрекеттерін 
жетілдіру  

Жылдамдық-күш 
сипатындағы 
жаттығулар 
есебінен қозғалыс 
күштерін 
дамытуды жүзеге 
асыру  

Қысқа секірістер, 
«ұзын секірістер, 
30-60м»  
Үрленген 
доптарды лақтыру 

Спорт немесе басқа 
бағыттар 
шеңберінде 
бұлшықет күштері 
қуатының жоғары 
көрінуін арттыру  

Жарысуға 
жақындатылған 
жаттығулар 
көмегімен 
бұлшықеттер 
күшінің қуатын 
дамыту 
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Қалыптастырушы эксперименттің келесі элементі антропометриялық 
сипаттамаларының дәрежелері әртүрлі студент қыздардың дене дамуын 
жетілдіру аспаптары. Бұл тәжірибе 2018 жылдың қыркүйек айынан 2019 

жылдың мамыр айы аралығында жүзеге асырылды. 
27 - кестеде дене мүмкіндіктердің әртүрлі деңгейіне жатқызылған 1-2 

курс студент қыздарының қалыс қалған антропометриялық сипаттамаларын 
дамытуға арналған аспаптар келтірілген. 

Ортадан төмен дәрежеге жататын студент қыздардың дене салмағы 
бойынша басым бағыт оны тиімді жоғарылату болып табылады. Оны жүзеге 
асыру ауырлықпен жасалатын жаттығулар арқылы жүреді. Бұлшықет 
күшінің өсуі оның салмағының жоғарылауымен бір мезгілде жүруі керек. 
Ағзада айтарлықтай өзгерітер болуы үшін шекке жақын салмақтар 
қолданылуы керек. 

Орташа дәрежеге жататын студент қыздардың дене салмағын дамытуда 
олардың салмағын қалыпты деңгейге жеткізу басты бағдар болып табылады. 
Оны жүзеге асыру құралдарының ішінде жүзу, атап айтқанда, 
аквааэробикамен айналысу басымдық алады. Жүзудің негізгі тәсілі – брасс. 
Жүзудің бұл түрінде қол мен аяқ қозғалыстары симметриялы болады. 
Соңында тыныс алу жаттығуларын беру керек. 

Ортадан жоғары дәрежеге жататын студент қыздардың салмағын 
дамытудағы бағдар – салмақты салыстырмалы түрде тұрақтандыруға қол 
жеткізу. Оған жету аспаптарына біз оттегі жеткілікті жағдайдағы циклдік 
және ациклдік сипаттағы жаттығуларды жатқызамыз (жүгіру, велосипед 
тебу, тез жүру, тренажерлардағы жаттығулар). 

Ортадан төмен дәреже бойынша жүрек соғысының жиілігі үшін басты 
бағыт пульсті қалыпты деңгейге келтіру болып табылады. Оның аспаптары – 

өзіндік массаж, ыстық ванна.  
Жүрек соғу жиілігінің орташа даму дәрежесі бойынша тамыр соғуын 

жұмыс жағдайына келтіру бағдары болып саналады. Мұнда аспаптар ретінде 
күнделікті таңертеңгі жаттығулар, сондай-ақ жүзу, бадминтон, үстел теннисі, 
спорттық жүріс жүзеге асырылады. 

Ортадан жоғары дәрежеге жататын студент қыздардың жүрек 
соғысының жиілігін дамыту пульсті тиімді мәнге дейін жоғарылатумен 
байланысты бағдарға жетуге әкеледі. Оған жету аспаптарына біз шамадан 
тыс жүктемелер мен стрессті болдырмау, артық салмақты азайту және 
салмақтың бойға қатынасын қалыпты ұстап тұру аспаптарын жатқызамыз. 

Ортадан төмен дәреже бойынша тыныс алу кезінде демді ұстап тұру 
үшін негізгі бағдар оны қалыпты деңгейге дейін жеткізу болып табылады. Ол 
үшін тыныс шығаруда тынысты 20 секундқа дейін ұстап тұру жаттығулары 
жасалады, бұл ағзаға оттегіні тиімді сіңіруге көмектеседі. 

Орта дәреже үшін басты бағыт орташа жұмысқа қабілеттілікті орындау 
үшін тыныс алуды жаттықтыру болып табылады. Оның аспаптары ретінде 
тынысты ұзақ уақытқа ұстап тұру, 80-90 сек. дейін ұстап тұру барлық ағзаға 

күшті әсер етеді.  
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Кесте – 27 Дене мүмкіндіктердің әртүрлі деңгейіне жатқызылған 1-2 курс студент қыздарының қалыс қалған 
антропометриялық сипаттамаларын дамытуға арналған аспаптар 

 
Дәреже  Антропометриялық сипаттамалар типтері 

дене салмағы жүрек соғысының жиілігі тынысты ұстап тұру 

бағыттары құралдар бағыттары құралдар бағыттары құралдар 

Ортадан 
төмен  

Дене 
салмағын 
тиімді 
арттыру 

Ауыр заттармен жұмыс. 
Бұлшықет күштері 
қуатының өсуі бұлшықет 
массасының артуымен бір 
мезгілде жүруі керек. 
Ағзада айтарлықтай 
өзгерістер болуы үшін 
шекті шамадағы 
салмақтарды қолданады.  

Пульсті 
қалыпты 
күйге 
келтіру 

Өзіндік массаж, 
ыстық ванна  

Тынысты ұстап 
тұруды 
қалыпты 
деңгейге 
жеткізу   

Тыныс шығаруда 20 
секунд ұстап тұру ағзаға 
оттегіні тиімді сіңіруге 
мүмкіндік береді. 

Орташа Дене 
массасын 
қалыпты 
деңгейге 
келтіру 

Жүзумен, соның ішінде 
аквааэробикамен 
айналысу. Жүзудің негізгі 
тәсілі – брасс. Қол мен аяқ 
қозғалыстары симметрия-

лы, ең соңында тыныс алу 
жаттығуларын беру 

Пульсті 
жұмыс 
күйіне 
келтіру 

Күнде таңертеңгі 
жаттығу жасау. 
Сонымен қатар жүзу, 
бадминтон, үстел 
теннисін ойнау, 
спорттық жүрістерді 
жүзеге асыру. 

Орташа 
жұмысқа 
қабілеттілікті 
орындау үшін 
тынысты ұстап 
тұруды 
жаттықтыру 

70-80 секундқа дейінгі 
ұзақ уақытқа ұстап тұру 
барлық ағзаға күшті әсер 
етеді, оны тек тәжірибелі 
жетекші бақылауында 
жүзеге асыру қажет. 

Ортадан 
жоғары  

Дене 
салмағын 
салыстыр-

малы 
тұрақтан-

дыру 

Оттегі жеткілікті 
жағдайдағы циклдік және 
ациклдік жаттығулар 
(жүгіру, велосипед тебу, 
тез жүру, тренажерлардағы 
жаттығулар)  

Пульсті 
тиімді 
мәнге 
дейін 
жоғарыла-

ту  

Артық жүктемелер 
мен стрессті 
болдырмау. Артық 
салмақты азайту, 
және дене 
массасының индексін 
қалыпты ұстау  

Тынысты ұстап 
тұру бойынша 
ағзаны жоғары 
талаптарға сай 
жаттықтыру  

Тыныс алуда 80-90 

секундқа дейін тынысты 
ұстап тұру психиканың 
ж/е дене мүмкіндіктерін 
белсенді етеді, жаңар-

туға жағдай жасайды. 
Қатаң бақылау қажет.   
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Оны тек тәжірибелі ұстаздың бақылауымен орындау керек. 
Ортадан жоғары дәреже үшін бағдар тынысты ұстап тұру бойынша жоғары 

талаптарға ағзаның дайындығын арттыру болып табылады. Оны дамыту 
аспаптары ретінде ұсынылатын тыныс алуда тынысты 80-90 сек дейін ұстап 
тұру жаттығулары дене мүмкіндіктерінің және психиканың жаңаруына және 
белсенуіне жағдай жасайды. Бұл жаттығулар қатаң бақылау арқылы жасалуы 
қажет. 

 

4.4 Білім алудың бірінші және екінші жылындағы студент қыздардың 
физикалық жай-күйі мен морфо-функционалдық қасиеттерінің тәжірибе 
кезіндегі динамикасы 

28-кестеде және 15-суретте эксперимент кезіндегі білім алудың бірінші 
жылындағы студенттердің қозғалыс белсенділігінің динамикасы келтірілген.  

 

Кесте 28 - Білім алудың 1 жылындағы студент қыздардың (ҚБ) эксперимент 
кезіндегі қозғалыс белсенділігі көрсеткіштерінің (бір тәуліктегі қадам саны) 
динамикасы  

 

Сатылар Тәжірибеге дейін Тәжірибеден кейін 

 

Өсім,

% 

t p 

 
S S x  

 
S S x  

Жоғары 

 

14301,1 585,1 58,5 15301,1 458 45,8 6,9 13,5 <0,05 

Орташа  
 

9803,4 246,8 24,6 10903,4 218,1 21,8 11,2 33,5 <0,01 

Төмен  
 

5874,2 146,6 14,6 6674,2 137,5 13,7 13,6 40 <0,01 

 

Көрініп тұрғандай, эксперименттен кейін қозғалыс белсенділігінің барлық 
сатылары бойынша  көрсеткіштер өскен. Бұл жерде, жоғары саты бойынша өсім 
6,9%, орташа деңгей бойынша 11,2%, төмен деңгейде 13,6%  байқалады. Көріп 
отырғанымыздай, ең көп өсу төмендетілген дәреже бойынша байқалады. Білім 
алудың екінші жылындағы студенттерде 1 курстағы студенттермен 
салыстырғанда қозғалыс белсенділігі көрсеткіштері өсімінің мөлшері 
салыстырмалы түрде өскен (жоғары саты бойынша 3,0%; орташа бойынша 
2,4% және төменгі саты бойынша 3,7%). 
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Сурет 15 - Білім алудың 1 жылындағы студент қыздардың (ҚБ) 
эксперимент кезіндегі қозғалыс белсенділігі көрсеткіштерінің (бір тәуліктегі 

қадам саны) динамикасы 

 

 

Кесте 29 - Эксперимент кезіндегі білім алудың 2 жылындағы студент 
қыздардың қозғалыс белсенділігі (ҚБ) көрсеткіштерінің (бір тәуліктегі қадам 
саны) динамикасы 

 

Сатылар Тәжірибеге дейін Тәжірибеден кейін Өсім,% t P 

 
S S x  

 
S S x  

Жоғары 

 

13101,1 458,0 45,8 14401,1 412,3 41,2 9,9 21,1 <0,01 

Орташа 

 

8760,4 218,1 21,8 9960,4 204,2 20,4 13,6 29,9 <0,01 

Төмен 

 

5201,1 137,5 13,7 6101,1 139,5 13,9 17,3 46,1 <0,01 
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Сурет 16 - Білім алудың 2 жылындағы студент қыздардың қозғалыс 
белсенділігі (ҚБ) көрсеткіштерінің (бір тәуліктегі қадам саны) эксперимент 

кезіндегі динамикасы 

 

30 - кесте мен 17, 18 - суреттерде эксперимент кезіндегі бірінші және 
екінші жылдағы студент қыздардың қозғалыс белсенділігі дәрежелерімен 
топшалардың пайыздық қатынастарының динамикасы келтірілген. Бұл 
мәліметтерден келесілер көрінеді. Мысалы, төмен дәрежелі бірінші курс 
студент қыздарында пайыз 24 - тен 4% дейін төмендеген және орташа дәрежеде 
64% - дан 78% дейін жоғарылаған, ал жоғары дәреже бойынша 12% - дан 18% 
дейін артқан. 
 

Кесте 30 - Бірінші және екінші курстағы студент қыздардың қозғалыс 
белсенділігі дәрежелерімен топшалардың пайыздық қатынастарының 
эксперимент кезіндегі динамикасы, % 

 

 

 

 

Тәжірибе  
сатылары 

Бірінші курстағы студент 
қыздар 

Екінші курстағы студент 
қыздар 

қозғалыс белсенділігі 
дәрежесі 

қозғалыс белсенділігі 
дәрежесі 

Ж
оғ

ар
ы

 

ла
ты

лғ
ан

, 
 

%
 

О
рт

аш
а 

ла
нғ

ан
,  

%
 

Тө
ме

н 
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ен

, 
%

 

Ж
оғ

ар
ы

 

ла
ты

лғ
ан

, 
 

%
 

О
рт
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а 

ла
нғ

ан
, %

 

Тө
ме

н 
де

лг
ен

, 
%

 

Тәжірибеге дейін 12 64 24 8 56 28 

Тәжірибеден кейін 18 78 4 12 84 4 
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0 50 100 150

Жоғарылатылған дәреже, %

Орташа дәреже, %

Төмендетілген дәреже, %

12

64

24
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78
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Тәжірибеге дейін

Тәжірибеден кейін

 
 

Сурет 17 - Эксперимент кезіндегі бірінші жылдағы студент қыздардың 
қозғалыс белсенділігі (ҚБ) дәрежелерімен топшалардың пайыздық 

қатынастарының динамикасы, % 

 

0 20 40 60 80 100 120 140

Жоғары дәреже

Орташа дәреже

Төмендетілген дәреже

8

56

28

12

84

4

Тәжірибеге дейін

Тәжірибеден кейін

 
 

Сурет 18 - Эксперимент кезінде оқудың екінші курсындағы студент 
қыздардың қозғалыс белсенділік дәрежесі (ҚБ) бар кіші топтардың пайыздық 

динамикасы, % 
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Екінші курстағы студент қыздарда төмен дәреже бойынша 3% дейін 
қысқарған, орта дәрежеде 8,5% дейін көбейген және жоғары дәреже бойынша 
12% жоғарылаған. 

31 - кесте мен 19 - суретте білім алудың бірінші жылындағы студент 
қыздардың эксперимент кезіндегі денсаулық дәрежесі мәндерінің өсімі 
келтірілген. Көрініп тұрғандай, олардың ішінде Кетле индексі бойынша 
ортадан төмен дәрежеде студенттер болған жоқ. Орта дәрежеде көрсеткіштер 
28,7% дан 84,19% дейін артты; ортадан жоғары деңгейде 0-ден 10,4% дейін 
және жоғары дәрежеде 0-ден 5,5% дейін жоғарылаған. Тіршілік индексі 
бойынша төмен және отадан төмен дәрежелерде көрсеткіштер 7,16 және 8,14%-

дан 0% дейін төмендеген. Орта дәрежеде мәндер 26,2% дан 32,5% дейін 
жоғарылаған, ортадан жоғары дәрежеде 32,1%-дан 38,4% дейін және жоғары 
дәрежеде 26,4%-дан 29,1% дейін артқан. Күш индексіне қатысты төмен 
дәрежедегі мәндер 62,4% -дан 0 % дейін; ортадан төмен дәрежеде 29,8%-дан 
28,6% дейін төмендеген. Орта дәрежеде мәндер 2,0-ден до 28,6% дейін; ортадан 
жоғарыда 2,0-ден 3,8% дейін және жоғары дәрежеде 3,8% -дан 5,6% дейін 
артқан. 

Қосарланған туынды бойынша төмен дәрежеде мәндер 3,4-тен 0% дейін; 
ортадан төменде 13,4-тен 7,1% дейін төмендеген. Орта дәрежеде көрсеткіштер 
34,6-дан 42% дейін; ортадан жоғарыда 37,2-ден 38,9% дейін және жоғарыда 
10,8% ден 11,2% дейін артқан. Руфье индексі бойынша көрсеткіштер төменгі 
деңгейде 5,4-тен 0% дейін; ортадан төменгі деңгейде 22,6-дан 2,3% дейін 
азайған. Орта дәрежеде 56,2 ден 78,1% дейін; ортадан жоғарыда 15,8 ден 17,4% 
дейін және жоғарыда 0 ден 2,2% дейін жоғарылаған. 

 

Кесте 31 - Бірінші жылдағы студент қыздардың эксперимент кезіндегі 
денсаулық дәрежесі мәндерінің динамикасы 

 

Көрсеткіштер  Тәжірибеге дейін  Тәжірибеден кейін 

денсаулық дәрежелері 
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ж
оғ
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ы 

Кетле  

индексі 
0 28,7 71,2 - - - - 84,1 10,4 5,5 

Тіршілік 
индексі 

7,16 8,14 26,2 32,1 26,4 - - 32,5 38,4 29,1 

Күш индексі 62,4 2,98 2,0 2,0 3,8 - 62 28,6 3,8 5,6 

Қосарланған 
туынды 

3,4 13,4 34,6 37,2 10,8 - 7,1 42,8 38,9 11,2 

Руфье индексі 5,4 22,6 56,2 25,8 - - 2,3 78,1 17,4 2,2 
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Сурет 19 - Бірінші оқу жылындағы студент қыздардың эксперименттен 
кейінгі денсаулық дәрежесі мәндерінің динамикасы 

 

32 - кесте мен 20 - суретте білім алудың екінші жылындағы студент 
қыздардың эксперимент кезіндегі денсаулық дәрежесі мәндерінің динамикасы 
келтірілген.  

 

Кесте 32 - Екінші оқу жылындағы студент қыздардың эксперимент кезіндегі 
денсаулық дәрежелері мәндерінің динамикасы  
 

Көрсеткіш
тер 

Тәжірибеге дейін Тәжірибеден кейін  
денсаулық дәрежелері  

тө
ме

нд
е-

лг
ен

  

ор
та

да
н 

тө
ме

н 

ор
та

ш
а-

ла
нғ

ан
 

ор
та

да
н 

ж
оғ

ар
ы 

ж
оғ

ар
ы

-

ла
нғ

ан
  

тө
ме

нд
е-

лг
ен

  
ор

та
да

н 
тө

ме
н 

ор
та

ш
а-

ла
нғ

ан
 

ор
та

да
н 

ж
оғ

ар
ы 

ж
оғ

ар
ы

-

ла
нғ

ан
  

Кетле 
индексі  

- 31,3 68,7 - - - 11,8 79,1 6,7 2,4 

Өмірлік 
индекс 

9,9 14,6 24,1 30,2 21,2 - - 46,8 32,1 23,1 

Күш 
индексі  

64,1 30,3 1,8 1,7 2,1 - 46,6 45,6 4,0 3,8 

Қосарланғ
ан туынды 

5,1 14,8 33,8 36,4 9,9 - 1,2 49,1 38,5 11,2 

Руфье 

индексі 
5,7 26,1 54,1 14,1 - - 12,9 68,8 16,2 2,1 
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Сурет 20 - Білім алудың екінші жылындағы студент қыздардың 
эксперименттен кейінгі денсаулық дәрежесі мәндерінің динамикасы 

 

Көрініп тұрғандай, олардың ішінде Кетле индексі бойынша ортадан төмен 
деңгейдегі көрсеткіштер 31,3-тен 11,8% дейін төмендеген. Орташа дәрежеде 
68,7 ден 79,1% дейін; ортадан жоғарыда 0-ден 6,7% дейін және жоғарыда 0-ден 
2,4% дейін артқан. Тіршілік индексі бойынша төмен дәрежеде көрсеткіштео 
9,9-дан 0% дейін; ортадан төменде 14,6-дан 0% дейін қысқарған. Орта дәрежеде 
24,1-ден 44,8% дейін; ортадан жоғары дәрежеде - 30,2-ден 32,1% дейін және 
жоғары дәрежеде 21,2 ден 23,1% дейін көбейген. Күш индексі бойынша төменгі 
деңгейде көрсеткіштердің 64,1% ден 0% дейін азаюы байқалады. Ортадан 
төмен дәрежеде 30,3тен 46,6% дейін; орташа дәрежеде - 1,8 ден 45,6% дейін; 
ортадан жоғарыда 1,7-ден 4,0% дейін және жоғары дәрежеде 2,1-ден 3,8% дейін 
жоғарылау байқалған. 

Қосарланған туынды бойынша төмен деңгейде көрсеткіштердің 5,1 ден 0% 
дейін; ортадан төмен дәрежеде 14,8 ден 1,2 % дейін азаюы байқалады. Ал орта 
дәрежеде 3,8 ден 49,1% дейін; ортадан жоғары дәрежеде 36,4 тен 38,5% дейін 
және жоғары дәрежеде 9,9-дан 11,2% дейін көрсеткіштер деігейі жоғарылайды. 

Руфье индексі бойынша төмен дәрежеде нәтиженің 5,7 ден 0% дейін; 
ортадан төмен дәрежеде 26,1-ден 12,9% дейін азаюы байқалады. Орта дәрежеде 
көрсеткіштердің 54,1-ден 68,8% дейн; ортадан жоғары дәрежеде - 14,1 ден 
16,2% дейін; жоғары дәрежеде – 0 ден 2,1% салыстырмалы түрде жоғарылауы 
көрінеді. 

33 - кесте мен 21 - суретте білім алудың бірінші жылындағы қозғалыс 
белсенділігінің дәрежесі әр түрлі студент қыздардың эксперимент кезіндегі 
денсаулық дәрежелерінің қатынастары келтірілген.  
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Кесте 33 - Білім алудың бірінші жылындағы қозғалыс белсенділігінің дәрежесі 
әр түрлі студент қыздардың эксперимент кезіндегі денсаулық дәрежелерінің 
қатынастары 

 

Денсау-

лық 
дәрежесі 

Тәжірибеге дейін Тәжірибеден кейін 

жоғарыла
-нған 

орташала
-нған 

төменде
-лген 

жоғарыла-

нған 

орташа-

ланған 

төменде
-лген 

балл/ 
пайыз 

балл/ 
пайыз 

балл/ 
пайыз 

балл/  
пайыз 

балл/ 
пайыз 

балл/ 
пайыз 

Төменде-

лген 

- - 2,9 

28,1 

- - - 

Ортадан 
төмен 

5,9 

23,4 

5,8 

39,8 

4,1 

48,2 

- - - 

Орташа-

ланған 

10,4 

30,2 

9,6 

34,4 

8,8 

23,7 

11,0 

33,1 

10,6 

46,1 

9,9 

20,8 

Ортадан 
жоғары 

14,6 

46,4 

13,8 

25,8 

- 14,9 

49,9 

14,8 

50,1 

 

- 

Жоғары - - - - - - 

 

 

 
 

Сурет 21 - Білім алудың бірінші жылындағы қозғалыс белсенділігі 
дәрежесі әртүрлі студент қыздардың эксперименттен кейінгі денсаулық 

дәрежелерінің қатынастары 
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Мәліметтерден көрініп тұрғандай, қозғалыс белсенділігінің дәрежесі төмен 
және ортадан төмен студент қыздардың арасында денсаулықтың жоғары, 
орташа және төмен дәрежесіне жататын студент қыздар болмады. 

Қозғалыс белсенділігінің сатысы орташа студент қыздарда денсаулық 
дәрежесінің мәндері жоғарылады: жоғары дәрежеде 10,4-тен 11 балға дейін 
және 30,2-ден 33,1% дейін; орташада 9,6 дан 10,6 балға дейін және 34,4-тен 
45,1% дейін; төмен дәрежеде - 8,8-ден 9,9 балға дейін және 23,7-ден 20,8% 
дейін төмендеу болды. 

Қозғалыс белсенділігінің сатысы ортадан жоғары болатын сатыларында 
денсаулық дәрежелері жоғарылады, мысалы: жоғары деңгейде - 14,6-дан 14,9 
балға дейін және 46,4-тен 49,9 % дейін; орташа деңгейде - 13,8-ден 14,8 балға 
дейін және 25,8-ден 50,1% дейін. 

34-кесте мен 22-суретте білім алудың бірінші жылындағы қозғалыс 
белсенділігінің дәрежесі әр түрлі студент қыздардың эксперимент кезіндегі 
денсаулық дәрежелерінің қатынастары келтірілген. 

 

Кесте 34 - Білім алудың екінші жылындағы қозғалыс белсенділігінің дәрежесі 
әртүрлі студент қыздардың эксперимент кезіндегі денсаулық дәрежелерінің 
қатынастары  
 

Денсаулық 
дәрежесі 

Тәжірибеге дейін Тәжірибеден кейін 

жоғары орта төмен  жоғары орта төмен  
балл/ 
пайыз 

балл/ 
пайыз 

балл/ 
пайыз 

балл/ 
пайыз 

балл/ 
пайыз 

балл/ 
пайыз 

Төменделг
ен 

- - 2,5 

2936 

- - - 

Ортадан 
төмен 

5,6 

24,6 

5,4 

42,2 

3,9 

51,2 

- - - 

Орташа-

ланған 

10,1 

29,9 

9,1 

38,1 

8,5 

19,2 

10,9 

34,1 

9,9 

50,1 

8,6 

15,8 

Ортадан 
жоғары 

14,0 

45,5 

13,1 

19,7 

- 14,8 

52,4 

14,1 

47,6 

 

- 

Жоғары 

 

- - - - -  
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Сурет 22 - Білім алудың екінші жылындағы қозғалыс белсенділігі дәрежесі 
әр түрлі студент қыздардың эксперименттен кейінгі денсаулық дәрежелерінің 

қатынастары 

 

Қозғалыс белсенділігі бойынша деңгейі жоғары студент қыздар болмады. 2 

курстағы студент қыздарда эксперименттен кейін денсаулықтың төмен 
дәрежесі байқалған жоқ.  

Орташа дәрежелі студент қыздарда көрсеткіштер эксперименттен кейін 
денсаулықтың жоғары дәрежесінде 10,1-ден 10,9 балға дейін және 29,9-дан 34,1 
дейін; орташа дәрежеде 9,1-ден 9,9 балға дейін және 38,1-ден 50,1% дейін 
жоғарылады. Төмен деңгейде көрсеткіштер 8,5-тен 8,3 балға дейін және 19,2-

ден 15,8% дейін төмендеді. Қозғалыс белсенділігінің ортадан жоғары 
сатысында денсаулық мәндері 14,0-ден 14,8 балға дейін және 45,5-тен 52,4% 
дейін; орташа дәрежеде 13,1–ден 14,1 балға дейін және 19,7-ден 47,6% дейін 
жоғарылады. 

35-кесте мен 23-суретте білім алудың бірінші жылындағы студент 
қыздардың эксперимент кезіндегі дене дамуы көрсеткіштерінің динамикасы 
келтірілген. Олардан көрініп тұрғандай, эксперименттен кейін барлық 
көрсеткіштер бойынша позитивті ығысулар орын алған. 

Мысалы, 100 м жүгіруде өсім 13,7% құрайды (экспериментке дейінгі 
4,75% орнына); 6 минут ішінде жүріп-жүгіруде 16,1% (3,6% орнына); 
ұзындыққа секіруде – 8,2% (8% орнына); алға еңкеюде – 42,3% (30,5% орнына); 
денені секіру және оны артқа арқаға шалқайту бойынша – 32,2% (24,8% 

орнына). Айырмашылықтар статистикалық дұрыс деп саналады (P<0,001). 
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Кесте 35 - Білім алудың 1 және 2 жылындағы студент қыздардың эксперимент кезіндегі дене қасиеттері 
көрсеткіштерінің динамикасы  
 

Көрсеткіштер Тәжірибеге дейін, 

n=100 

Тәжірибеден кейін, 

n=100 

Өсім,% t P 

І курс ІІ курс І курс ІІ курс 

 S S x   S S x   S S x   S S x  

100м жүгіру, 

сек 

17,18 1,83 0,09 18,89 1,32 0,06 16,4 1,79 0,08 16,6 1,28 0,05 4,75 

13,7 

6,5 

28,5 

 

>0,05 

<0,01 

6 минут жүгіру-

жүру, м 

1074,4 28,5 1,48 940,1 38,3 1,99 1109,1 26,4 1,31 1091 134,6 1,71 3,6 

16,1 

19,6 

57,6 

<0,01 

<0,01 

 

Ұзындыққа 
секіру, см 

172,4 15,0 0,78 164,9 12,4 0,64 186,2 13,0 0,74 176,4 12,2 0,62 8,0 

8,2 

12,8 

20,1 

<0,01 

<0,01 

Алға еңкею, см 10,8 0,71 0,04 9,2 0,95 0,05 14,1 0,68 0,05 13,1 0,84 0,06 30,5 

42,3 

48,8 

55 

<0,01 

<0,01 

Денені артқа 
шалқайту және 
түзелу, рет 

36,2 5,0 0,26 33,5 3,6 0,19 45,2 4,0 0,23 44,3 3,0 0,17 24,8 

32,2 

 

12,8 

18,4 

<0,01 

<0,01 
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Сурет 23 - Білім алудың 1 және 2 жылындағы студент қыздардың эксперимент 
кезіндегі дене қасиеттері көрсеткіштерінің динамикасы 

 

24-сурет пен 36-кесте де білім алудың екінші жылындағы студент қыздардың 
эксперимент кезіндегі дене дамуы көрсеткіштерінің динамикасы келтірілген.  

 

 

 

Сурет 24 - Білім алудың 1 және 2 жылындағы студент қыздардың эксперимент 
кезіндегі дене дамуы көрсеткіштерінің динамикасы 
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Кесте 36 - Білім алудың 1-2 жылында студент қыздардың дене дамуы көрсеткіштерінің тәжірибе кезіндегі динамикасы  
 

Көрсеткіштер Тәжірибеге дейін, n=100 Тәжірибеден кейін, n=100 Өсім t p 

І курс ІІ курс І курс ІІ курс 

 S S x   S S x   S S x   S S x  

Дене ұзындығы, 

см 

160,8 5,2 0,52 162,6 3,6 0,36 162,9 5,1 0,51 165,8 2,9 0,32 1,1 

1,8 

2,86 

3,1 

>0,05 

>0,05 

Дене салмағы, кг  53,1 4,08 0,41 56,4 3,01 0,31 55,2 3,01 0,3 59,0 6,5 0,38 6,2 

6,9 

8,04 

9,1 

>0,05 

>0,05 

Дене массасы-

ның индесі, кг/м² 
20,5 0,86 0,08 22,3 0,92 0,09 21,4 0,64 0,06 2,38 0,86 0,04 8,8 

11,2 

15 

18,3 

<0,01 

<0,01 

Кеуде шеңбері 
(үзіліс кезінде),см 

82,2 2,33 0,23 84,6 3,33 0,33 83,1 2,15 0,21 85,6 2,84 0,15 2,9 

3,0 

7,25 

9,2 

>0,05 

>0,05 

Кеуде шеңбері 
(тыныс алуда),см 

85,3 3,31 0,33 86,9 4,34 0,43 86,4 2,89 0,28 88,1 3,98 0,18 1,9 

2,0 

2,98 

3,1 

>0,05 

>0,05 

Кеуде шеңбері 
(тыныс 
шығаруда), см 

82,5 3,34 0,34 83,2 4,40 0,44 81,1 3,1 0,31 83,3 3,38 0,20 2,6 

2,7 

3,75 

4,13 

>0,05 

>0,05 

Эрисман индексі, 
см 

2,8 0,3 0,03 3,7 0,4 0,04 3,9 0,2 0,02 5,2 0,4 0,03 32,1 

34,6 

18 

19,2 

<0,01 

<0,01 

Штанге үлгісі 
тыныс алуда, сек 

44,3 1,3 0,13 7,8 1,0 0,01 50,1 1,1 0,11 54,6 0,9 0,01 4,9 

8,9 

21,8 

23,4 

<0,01 

<0,01 

Генче үлгісі 
тыныс шығаруда, 

сек 

33,2 0,83 0,08 37,8 0,5 0,05 41,1 0,79 0,08 46,0 0,4 0,08 13,8 

14,5 

4,2 

5,0 

 

>0,05 

>0,05 

Жүрек соғысы-

ның жиілеуі, 
соққы/мин 

78,2 0,67 0,07 74,1 0,83 0,15 72,4 0,65 0,07 71,3 0,79 0,16 5,5 

1,5 

41 

42,1 

<0,01 

<0,01 
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Мұнда да аз дәрежеде болса да позитивті өзгерістер байқалады. Мысалы, 
дене ұзындығы бойынша өсім 1,8% құрайды (1,1% орнына); дене салмағы 
бойынша – 6,9% (6,2% орнына); дене массасының индексінде – 11,2% (8,8% 

орнына) тыныштықтағы кеуде шеңбері – 3,0 (2,9% орнына); тынысты ішке 
тартуда – 2,0% (1,9%); тыныс шығаруда - 2,7 % (2,6%); Эрисман индексінде – 

34,6% (32,1% орнына); Штанге үлгісі -14,5% (13,8% орнына); жүрек соғысының 
жиілігі бойынша – 1,5% (5,5% орнына). 

37-кесте мен 25-суретте білім алудың бірінші жылындағы студент 
қыздарды эксперимент кезіндегі дене қасиеттерінің дәрежелері бойынша бөлу 
динамикасы келтірілген. Олардан көрініп тұрғандай, эксперименттен кейін 
төмен дәрежеде нәтижелер белгіленген жоқ. Ортадан төмен дәрежеде қозғалыс 
амплитуасы бойынша мәндердің 21,8 ден 4,6% дейін; ұзындыққа секіру 
бойынша - 16,3-тен 4,1% дейін; тіреп жатқан күйде қолды жазу және жинау 
бойынша - 11,8-ден 3,5% дейін; секіргішпен секіруде 15,7 ден 5,2% дейін; 
денені артқа шалқайту және тіктелуде  20,4 ден 5,9% дейін; 100м жүгіруде 25,4-

тен 5,2% дейін; 6 минут жүріп жүгіруде 30,2-ден 8,2% дейін төмендеуі 
байқалады. 

 

Кесте 37 - Білім алудың бірінші жылындағы студент қыздарды эксперимент 
кезіндегі дене қасиеттері көрсеткіштерінің дәрежелері бойынша бөлу 
динамикасы, % 
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Төмен 
15,7 

- 

11,8 

- 

12,5 

- 

10,5 

- 

11,1 

- 

11,8 

- 

12,6 

- 

Ортадан төмен 
21,8 

4,6 

16,3 

4,1 

15,7 

5,2 

11,8 

3,5 

20,4 

5,9 

25,4 

5,2 

30,2 

8,2 

Орташа  
55,5 

86,2 

62,3 

83,4 

67,9 

88,1 

59,1 

75,4 

58,4 

82,5 

56,4 

86,5 

52,4 

85,4 

Ортадан жоғары  5,2 

6,8 

5,1 

7,1 

2,1 

4,2 

12,5 

13,8 

6,8 

7,4 

5,4 

6,2 

3,5 

4,4 

Жоғары 
1,8 

2,4 

4,5 

5,4 

1,8 

2,5 

6,1 

7,3 

3,3 

4,2 

1,0 

2,1 

1,3 

2,0 
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Сурет 25 - Білім алудың бірінші жылындағы студент қыздардың 
эксперименттен кейінгі дене қасиеттері көрсеткіштерінің дәрежелері бойынша 

бөлу динамикасы (%) 

 

Орташа, ортадан жоғары және жоғары дәрежелерде көрсеткіш мәндерінің 
салыстырмалы жоғарылауы көрінеді.  

Мысалы, қозғалыс амплитудасында 55,2-ден 86,2% дейін; 5,2 ден 6,8% 
дейін; 1,8-ден 2,4% дейін. Ұзындыққа секіруде: 62,3-тен 83,4% дейін; 5,1ден 7,1 
дейін; 4,5-тен 5,4% дейін. Секіргішпен секіруде 67,9-дан 88,1% дейін; 2,1-ден 
4,2% дейін; 1,8-ден 2.5% дейін. Тіреп жатқан күйде қолды созып жинауда: 59,1-

ден 75,4% дейін; 12,5 тен 13,8% дейін; 6,1 ден 7,3 дейін. Денені артқа шалқайту 
және тіктелуде: 58,4-тен 82,5% дейін; 6,8 ден 7,4% дейін; 3,3 тен 4,2 дейін %. 

100 м жүгіруде: 56,4-тен 86,% дейін; 5,4-тен 6,2% дейін; 1,0-ден 2,1% 

дейін. 6 минут жүріп-жүгіруде: 52,4 тен 85,4% дейін; 3,5-тен 4,4% дейін және 
1,3-тен 2,0% дейін. 

38-кесте мен 26-суретте білім алудың бірінші жылындағы студент 
қыздарды эксперимент кезіндегі дене қасиеттерінің дәрежелері бойынша бөлу 
динамикасы келтірілген. Оларда келтірілген мәліметтер бойынша төмен 
дәрежелі студент қыздар болған жоқ. Ортадан төмен дәрежедегі студент 
қыздарда берілген көрсеткіштер бойынша мәндер төмендеген. Мысалы, 
қозғалыс амплитудасында төмендеу 23,4-тен 5,8% дейін; ұзындыққа секіруде 
24,6-дан 6,8% дейін; секіргішпен секіруде 16,9-дан 7,9% дейін; жатқан күйде 
қолды созып жинаууда - 13,1-ден 4,9% дейін; денені артқа шалқайту және 
тіктелуде 21,4-тен 8,0% дейін; 100 м жүгіруде - 26,7-ден 6,9% дейін; 6 минут 
жүріп жүгіруде 31,2-ден 8,4% дейін байқалды. 

Орташа, ортадан жоғары, жоғары жәрежедегі студент қыздарға келетін 
болсақ, оларда көрсеткіштер мәнінің жоғарылауы байқалады.  
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Кесте 38 - Білім алудың екінші жылындағы студент қыздарды эксперимент 
кезіндегі дене қасиеттері көрсеткіштерінің дәрежелері бойынша бөлу 
динамикасы, %  
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Дәрежесі  

қо
зғ

ал
ы

с 
ам

пи
ту

да
сы

  

ұз
ын

ды
ққ

а 
се

кі
ру

 

се
кі

рг
іш

пе
н 

се
кі

ру
 

ж
ат

қа
н 

 к
үй

де
 

қо
лд

ы
 ж

ин
ау

 
ж

ән
е 

ж
аз

у 

де
не

ні
 а

рт
қа

 
ла

қт
ыр

у 
ж

ән
е 

тү
зе

лу
 

10
0м

 ж
үг

ір
у 

6м
ин

ут
 ж

үг
ір

у 
 

Төмен 
16,4 

- 

25,8 

- 

13,8 

- 

11,8 

- 

12,1 

- 

12,7 

- 

13,1 

 

Ортадан төмен 
23,4 

5,8 

24,6 

6,8 

16,9 

7,9 

13,1 

4,9 

21,4 

8,0 

26,7 

6,9 

31,2 

8,4 

Орташа 
56,9 

88,8 

46,2 

89,8 

67,2 

87,4 

61,2 

78,9 

60,2 

84,2 

57 

85,6 

53,2 

86,9 

Ортадан жоғары  2,1 

3,2 

0,8 

1,8 

1,4 

2,9 

10,4 

11,6 

4,8 

5,6 

3,1 

4,9 

1,5 

2,6 

Жоғары 
1,5 

2,2 

0,6 

1,6 

0,7 

1,8 

3,5 

4,6 

1,5 

2,2 

1,1 
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1 

2,1 
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Сурет 26 - Білім алудың екінші жылындағы студент қыздардың 
эксперименттен кейінгі дене қасиеттері көрсеткіштерінің дәрежелері бойынша 

бөлу динамикасы, % 
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Мысалы, қозғалыс амплитудасы бойынша 56,9 дан 88,8% дейін; 2,1 ден 
3,2% дейін; 1,5 тен 2,2% дейін. Ұзындыққа секіруден - 46,2-ден 89,8% дейін; 0,8 
ден 1,8% дейін; 0,6 дан 1,6% дейін. Секіргішпен секіруде 67,2ден 87,4% дейін; 
1,4 тен 2,9% дейін; 0,7 ден 1,8% дейін. Тіреп жатқан күйде қолды жазу және 
жинауда 61,2-ден 78,9% дейін; 10,4 тен 11,6% дейін; 3,5тен 4,6% дейін. Денені 
артқа шалқайту және тіктелуде 60,2 ден 84,2% дейін; 4,8 ден 5,6% дейін; 1.5 тен 
2,2% дейін. 100 м жүгіруде: 57 ден 85,6% дейін; 3,1 ден 4,9% дейін; 1,1ден  

2,6% дейін. 6 минут жүріп-жүгіруде: 53,2ден 86,9% дейін; 1,5 тен 2,6 дейін; 1 
ден 2,1% дейін. 

39 - кесте мен 27 - суретте білім алудың бірінші жылындағы студент 

қыздардың эксперимент кезіндегі дене дамуының дәрежелері бойынша бөлу 
динамикасы (%) келтірілген. Келтірілген мәліметтерден төмен және ортадан 
төмен дәрежелерде көрсеткіш мәндерінің салыстырмалы түрде азайғанын 
көруге болады. Мысалы, дене ұзындығы бойынша 13,1-ден 3,0% дейін; 12,5-тен 
5% дейін. Дене салмағы бойынша 19 дан 3,1% дейін. Кетле индексінде: 18,6 дан 
3,6% дейін; 15,4 тен 4,8% дейін. Эрисман индексі бойынша: 14,2 ден 04,0% 
дейін; 13,2 ден 3,4% дейін. Тыныс алуда тынысты ұстап тұруда: 13,1-ден 3,3% 

дейін. Тыныс шығаруда тынысты ұстап тұруда: 6,5 тен 2,0% дейін; 23,6 дан 
2,4% дейін. Жүрек соғысының жиілігі бойынша: 12,1ден 3% дейін; 13,6 дан 
4,6% дейін азайған. 

 

Кесте 39 - Білім алудың бірінші жылындағы студент қыздардың эксперимент 
кезіндегі дене дамуының дәрежелері бойынша бөлу динамикасы, % 
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3 
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12,1 

3 

Ортадан төмен  12,5 

5 
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4,1 

15,4 

4,8 

13,2 
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24,3 

4,2 

23,6 

2,4 
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Орташа  
49,3 

64,2 

30,2 

52,4 

52,4 

76,1 

56,2 

74,2 

32,8 

60,1 

33,4 

57,6 

54,9 

71,8 

Ортадан жоғары 
15,1 

16,3 

29,8 

30,1 

10,5 

11,2 

11,4 

12,3 

20,4 

21,8 

21,8 

22,6 

15,6 

16,3 

Жоғары  
10,0 

11,1 

9,2 

10,3 

3,1 

4,3 

5 

6,1 

9,4 

10,6 

14,6 

15,4 

3,8 

4,3 
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Сурет 27 - Білім алудың бірінші жылындағы студент қыздардың 
эксперименттен кейінгі дене дамуының дәрежелері  

бойынша бөлу динамикасы, % 

 

Орташа, ортадан жоғары және жоғары дәрежелердегі студенттерге 
қатысты көрсеткіш мәндерінің жоғарылауы байқалады. Мысалы, дене 
ұзындығы бойынша 49,3 тен 64,2% дейін; 15,1 ден 16,3% дейін; 10,0 ден 11,1% 

дейін. Дене салмағында: 30,2 ден 52,4% дейін; 29,8 ден 30,1 дейін; 9,2 ден 
10,3% дейін. Кетле индексі бойынша: 52,4тен 76,1% дейін; 10,5-тен 11,2% 

дейін; 3,1-ден 4,3% дейін. Эрисман индексінде: 56,2 ден 74,2% дейін; 11,4 тен 
12,3% дейін; 5-тен 6,1% дейін. Тыныс шығаруда тынысты ұстап тұруда: 32,8-

ден 60,1% дейін; 20,4-тен 21,8% дейін; 9,4 тен 10,6% дейін. Тыныс алуда 
тынысты ұстап тұруда: 33,4-тен 57,6 дейін; 21,8 ден 22,6% дейін; 14,6 дан 
15,4% дейін. Жүрек соғысының жиілігі бойынша: 54,9 дан 71,8% дейін; 15,6 
дан 16,3 дейін және 3,8 ден 4,3% дейін көрсеткіштер жоғарылаған. 

40-кесте мен 28-суретте екінші оқу жылындағы студент қыздардың 
эксперимент кезіндегі дене дамуының дәрежелері бойынша бөлу динамикасы 
(%) берілген. Мұнда да бірінші жылдағы студент қыздардың жағдайына ұқсас 
тенденция байқалады. Төмен және ортадан төмен дәрежелер бойынша 
көрсеткіштер мәндерінің төмендеуі анықталған. Мысалы, дене ұзындығында: 
13,1 ден 3% дейін; 12,5 тен 5% дейін. Дене салмағында: 19 дан 3,1% дейін; 11,8-

ден 4,1 дейін. Кетле индексінде: 18,6 дан 3,6% дейін  және 15,4 –тен 4,8% дейін. 

Эрисман индексі бойынша: 14,2 ден 4,0% дейін және 13,2 ден 3,4% дейін. 
Тыныс шығаруда тынысты ұстап тұруда: 13,1-ден 3,3% дейін және 24,3 тен 
4,2% дейін. Тыныс алуда тынысты ұстап тұруда: 6,5 тен 2,0% дейін және 23,6 

дан 2,4% дейін. Жүрек соғысының жиілігінде: 12,1 ден 3% дейін және 13,6 дан 
4,6% дейін төмендеу тіркелді. 
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Кесте 40 - Білім алудың екінші жылындағы студент қыздардың эксперимент 
кезіндегі дене дамуының дәрежелері бойынша бөлу динамикасы, % 
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Төмен  
11,7 

2,4 

7,7 

2,2 

6,4 

3,0 

3,9 

2,0 

4,8 

2,0 

5,9 

3,2 

6,9 

2,2 

Ортадан төмен 
13,9 

2,8 

12,9 

3,4 

17,4 

3,1 

14,1 

2,8 

21,8 

2,1 

20,5 

3,7 

11,5 

3,7 

Орташа 
54,2 

61,2 

36,4 

50,1 

58,2 

74,2 

59,4 

71,2 

38,6 

58,9 

34,2 

51,2 

59,2 

69,4 

Ортадан жоғары 
20,6 

21,4 

32,6 

33,1 

12,6 

13,4 

14,8 

15,8 

23,2 
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24,3 
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17,2 

18,4 
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11,4 

12,2 

10,4 

11,2 

5,4 

6,3 

7,8 

8,2 

11,6 

12,4 

15,1 
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5,2 
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Сурет 28 - Білім алудың екінші жылындағы студент қыздардың 
эксперименттен кейінгі дене дамуының дәрежелері бойынша 

бөлу динамикасы, % 

 

Қалған дәрежелерде (орташа, ортадан жоғары, жоғары) көрсеткіш 
мәндерінің салыстырмалы жоғарылауы байқалады.  



125 

 

Мысалы, дене ұзындығы бойынша: 49,3 тен 64,2% дейін; 15,1 ден 16,3% дейін: 
10,0 ден 11,1% дейін. Дене салмағында: 30,2 ден 52,4% дейін; 29,8 ден 30,1% 
дейін; 9,2 ден 10,3% дейін. Кетле индексі бойынша: 52,4 тен 76,1% дейін; 10,5 
тен 11,2% дейін және 3,1 ден 4,3% дейін. Эрисман индексінде: 56,2-ден 77,2% 
дейін; 11,4 тен 12,3% дейін және 5тен 6,1% дейін. Тыныс алуда тынысты ұстап 
тұруда: 32,8% ден 60,1% дейін; 20,4 тен 21,8% дейін және 9,4 тен 10,6% дейін. 
Тыныс шығаруда тынысты ұстап тұруда: 33,4 тен 57,6% дейін; 21,8 ден 22,6% 

дейін және 14,6 дан 15,4% дейін. Жүрек соғысының жиілігінде: 54,9 дан 71,8% 
дейін; 15,6 дан 16,3 дейін және 3,8 ден 4,3% дейін өскен. 
 

4.5 ЖОО 1-2 курс студент қыздарының дене дайындығын жетілдіру 
технологиясын енгізудің тәжірибелік жобасының дәлелденген тиімділігін 
жіктеп талдау нәтижелері 

Оқыту әдістері мен оқу процесін ұйымдастыру тәсілдерінің студенттердің 
дене дайындығы қасиеттерінің сапалы дамуына әсерін зерттеу мақсатында 
педагогикалық эксперимент жүргізілді, оған Құдайберген Жұбанов атындағы 
АӨМУ 2 курс студент қыздары қатысты. 41-кестеден біз жасаған екі факторлы 
жоспар бойынша 9 топ кіретін кездейсоқ іріктеу жүзеге асырылғанын көруге 
болады. 

  

Кесте 41 – Екі факторлы талдау бойынша 9 топтан тұратын іріктеу 
рандомизациясы  
 

Оқыту әдісі 

Оқу жүктемесінің көлемі 

Аптасына 4 сағат  
Аптасына 4 сағат 
+2 сағат үйірмелік 

сабақтар   

Аптасына 8 сағат 
спорт түрі бойынша 

жаттығу ретінде 
өтеді  

Дәстүрлі  1 топ (2 адам) 1 топ (2адам) 1 топ (2адам) 
Айналмалы 

жаттығу 
1 топ (2адам) 1 топ (2 адам) 1 топ (2адам) 

Біріктірілген 
әдіс 

1 топ (2 адам) 1 топ (2адам) 1 топ (2 адам) 

 

Рандомизация әдейі емес, кездейсоқ сандар әдісі негізінде жүзеге 
асырылады. 2 адамнан тұратын бір топта да студент қыздар  кездейсоқ сандар 
әдісімен таңдалады. 

Сонымен, ЖОО дене тәрбиесі пәнінің бағдарламасына сәйкес 3 топта дене 
тәрбиесі мен спорт бойынша сабақ өткізуде дәстүрлі оқыту әдістері 
қолданылды. Оқу жүктемесінің көлемі келесідей бөлінді: дене тәрбиесі 2 топта 
аптасына 4 сағат, дене тәрбиесі екі топта аптасына 4 сағат және 2 сағат 
үйірмелік сабақтар, 2 топта 8 сағат үйірмелік сабақтар. Келесі үш топта 
айналымдық жаттығу әдісі қолданылды. Топтардың соңғы үштігінде аралас 
әдіс пайдаланылды (дәстүрлі және айналымды жаттығу әдісі). 
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Эксперимент 2019-2020 оқу жылында Құдайберген Жұбанов атындағы 
АӨУ базасында өткізілді. Эксперимент аяқталғаннан кейін студенттер бір 
орыннан ұзындыққа секіру, тіреп жатып қолды шынтақтан бүгіп жазу және 
100м жүгіру бойынша сынақтар тапсырды. 

Алынған көрсеткіштер негізінде 42-44 кестелерде келтірілген екі факторлы 
дисперсионды кешен қалыптасады. 

42-44 кестелерде жылдам жүруге, қозғалыс күштеріне және бұлшықет 
күштерінің қуатына оқу жүктемесінің көлемі мен оқыту әдістерін екі факторлы 
дисперсионды талдау нәтижелері көрсетілген. 

 

Кесте 42 – Жылдамдық сапасының дамуына А факторының (оқыту әдісі) және 
В факторының (оқу жүктемесінің көлемі/аптадағы сағат саны) әсерін бағалау 
бойынша екі факторлы дисперсионды кешен (100 метр жүгіру) 
 

А – 

факторының 
градациясы 

 

А1– оқытудың 
дәстүрлі әдісі 

А2 – айналмалы 
жаттығу 

А3 –оқытудың 
біріктірілген әдісі 

1 2 3 4 

В 
факторының 
градациясы 
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Жүз метр 
жүгіру 

21,0 19,6 19,4 18,3 17,9 17,5 17,0 16,9 16,9 

19,4 19,3 18,6 17,9 17,8 17,7 17,5 17,2 16,8 

Ұяшықтар 
боынша 
қосынды 

40,4 38,9 38,0 36,2 35,7 35,2 34,5 34,1 33,7 

А факторы 
градацияла-

ры бойынша 
қосынды 

=
1АТ 40,4 + 38,9 + 

38,0 = 117,3 

 

=
2АТ 36,2 + 35,7 + 

35,2 = 107,1 

=
3АТ 34,5 + 34,1 + 

33,7 = 102,3 

В факторы 
градацияла-

ры бойынша 
қосынды 

=
1BТ 40,4 + 36,2+ 

34,5= 111,1 

=
2BТ 38,9 + 35,7 + 

34,1 = 108,7 

=
3BТ 38,0 + 35,2 + 

33,7 = 106,9 

n=18, n=2 =
iАТ 117,3 + 107,1+102,3 = 326,7 

=
iВТ 111,1 + 108,7 + 106,9 = 326,7 

 

Әрбір үш дисперсионды кешеннің әрқайсысында реттеуші фактор 3 
градацияға ие болады: а1 –оқытудың дәстүрлі әдісі; a2- оқытудың айналымдық 
әдісі; a3 – оқытудың біріктірілген әдісі; және В бөлімінде де реттеуші факторда 
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3 градация болады: b1- аптасына 4 сағат; b2- аптасына 4 сағат және 2 секциялық 
сабақтар; b3- аптасына 8 сағат. 

1 гипотезалар жиынтығы 

H0: А факторының (оқыту әдісінің) әсерінен жүз метрлік жүгіріс 
көрсеткіштеріндегі айырмашылықтар осы көрсеткіштер арасындағы кездейсоқ 
айырмашылықтарға қарағанда онша айқын емес. 

H1: А факторының (оқыту әдісінің) әсерінен жүз метрлік жүгіріс 
көрсеткіштеріндегі айырмашылықтар осы көрсеткіштер арасындағы кездейсоқ 
айырмашылықтарға қарағанда анағұрлым айқын. 

2 гипотезалар жиынтығы  
H0: В факторының әсерінен (аптасына сағат саны) жүз метрлік жүгіріс 

көрсеткіштеріндегі айырмашылықтар осы көрсеткіштер арасындағы кездейсоқ 
айырмашылықтарға қарағанда аса айқын емес болып табылады. 

H1: В факторының әсерінен (аптасына сағат саны) жүз метрлік жүгіріс 
көрсеткіштеріндегі айырмашылықтар осы көрсеткіштер арасындағы кездейсоқ 
айырмашылықтарға қарағанда айқынырақ болып табылады. 

3 гипотезалар жиынтығы 

H0: В факторының әр түрлі градацияларында (апталық сағат саны) А 
факторының (оқыту әдісі) жүз метрдегі жүгіріс көрсеткіштеріне әсері бірдей 
және керісінше. 

H1: В факторының әр түрлі градацияларында (аптасына сағат саны) А 
факторының (оқыту әдісі) жүз метрдегі жүгіріс көрсеткіштеріне әсері әртүрлі 
және керісінше. 
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)01,0(  57,46)9,2( = рFF крA  
Сондықтан Н0 гипотезасы қабылданбайды, яғни А факторының (оқыту 

әдісінің) әсерінен жүз метрлік жүгіріс көрсеткіштеріндегі айырмашылықтар 
осы көрсеткіштер арасындағы кездейсоқ айырмашылықтарға қарағанда 
анағұрлым айқын болып табылады. 

)05,0( 52,3)9,2( = рFF крВ . Сондықтан Н0 гипотезасы қабылданады, яғни 
В факторының әсерінен (апталық сағат саны) жүз метрлік жүгіріс 
көрсеткіштеріндегі айырмашылықтар осы көрсеткіштер арасындағы кездейсоқ 
айырмашылықтарға қарағанда аса айқын. 

)05,0( 48,0)9,4( = рFF крAВ . Сондықтан Н0 гипотезасы қабылданады, 
яғни В факторының әр түрлі градацияларында (апталық сағат саны) А 
факторының (оқыту әдісі) жүз метрдегі жүгіріс көрсеткіштеріне әсері бірдей, ал 
керісінше А факторының (оқыту әдісі) жүз метрдегі жүгіріс көрсеткіштеріне 
әсері В факторының әр түрлі градацияларында бірдей (аптасына сағат саны) 
және керісінше (кесте 43). 
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Кесте 43 – Қозғалыс күштерінің (орнынан ұзын алға секіру) дамуына А 
факторының (оқыту әдісі) және В факторының (оқу жүктемесінің көлемі/ 
аптадағы сағат саны) әсерін бағалау бойынша екі факторлы дисперсионды 
кешен  
 

А факторының 
градациясы 

 

А1– оқытудың 
дәстүрлі әдісі 

А2 – айналмалы 
жаттығу 

А3 –оқытудың 
біріктірілген әдісі 

В факторының 
градациясы 

 
В 1

 

(4
са

ғ/
ап

та
сы

на
) 

В 2
 (4

са
ғ+

2 
са

ғ/
ап

та
сы

на
) 

В 3
 

(8
са

ғ/
ап

та
сы

на
) 

В 1
 

(4
са

ғ/
ап

та
сы

на
) 

В 2
 (4

са
ғ+

2 
са

ғ/
ап

та
сы

на
) 

В 3
 

(8
са

ғ/
ап

та
сы

на
) 

В 1
 

(с
ағ

/а
пт

ас
ы

на
) 

В 2
 (4

ч+
2 

са
ғ/

ап
та

сы
на

) 

В 3
 

(8
са

ғ/
ап

та
сы

на
) 

Орнынан ұзын 
алға секіру 

1,15 1,35 1,53 1,60 1,75 1,75 1,65 1,75 1,75 

1,25 1,46 1,67 1,62 1,65 1,70 1,63 1,70 1,77 

Ұяшықтар 
бойынша 
қосынды 

2,4 2,81 3,2 3,22 3,4 3,45 3,28 3,45 3,52 

А факторы 

градациялары 
бойынша 
қосынды 

=
1АТ 2,4 + 2,81 + 3,2 

=8,41 

 

=
2АТ 3,22 + 3,4 + 

3,45 = 10,07 

=
3АТ 3,28 + 3,45 + 

3,52 = 10,25 

В факторы 
градациялары 

бойынша 
қосынды 

=
1BТ 2,4 + 3,22+ 

3,28 = 8,9 

=
2BТ 2,81 + 3,4 + 

3,45 = 9,66 

=
3BТ 3,2 + 3,45 + 

3,52 = 10,17 

N=18, n=2 =
iАТ 8,41 + 10,07+10,25= 28,73 

=
iВТ 8,9 + 9,66 + 10,17 = 28,73 

 

1 гипотезалар жиынтығы 

H0: А факторының (оқыту әдісінің) әсерінен бір орында тұрып  ұзындыққа 
секіру өлшемдеріндегі айырмашылықтар, көрсеткіштер арасындағы кездейсоқ 
айырмашылықтарға қарағанда аса айқын емес. 

H1: А факторының (оқыту әдісінің) әсерінен бір орыннан ұзындыққа 
секірудің ұзындығындағы айырмашылықтар, көрсеткіштер арасындағы 
кездейсоқ айырмашылықтарға қарағанда айқынырақ көрінеді. 

2 гипотезалар жиынтығы 

H0: В факторының әсерінен (апталық сағат саны) бір орыннан ұзындыққа 
секірудің ұзындығындағы айырмашылықтар, көрсеткіштер арасындағы 
кездейсоқ айырмашылықтардан гөрі айқын емес. 
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H1: В факторының әсерінен (апталық сағат саны) бір орыннан ұзындыққа 
секірудің ұзындығындағы айырмашылықтар, көрсеткіштер арасындағы 
кездейсоқ айырмашылықтарға қарағанда айқынырақ болып талады. 

3 гипотезалар жиынтығы 

H0: В факторының әр түрлі градацияларында (апталық сағат саны) А 
факторының (оқыту әдісі) бір орнынан ұзындыққа секіру көрсеткіштерінің 
әсері бірдей болады және керісінше. 

H1: В факторының әр түрлі градацияларында (аптасына сағат саны) А 
факторының (оқыту әдісі) орнынан ұзындыққа секіру көрсеткіштерінің әсері 
әркелкі болады және керісінше. 

 








=
)01,0(  02,8

)05,0(  26,4
)9 ,2(
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Fкр







=
)01,0(  42,6

)05,0(  63,3
)9 ,4(

р
р

Fкр
 

)01,0(  67,56)9,2( = рFF крA
. 

 

Сондықтан Н1 гипотезасы қабылданады, яғни А факторының (оқыту 
әдісінің) әсерінен орыннан ұзындыққа секірудің ұзындығындағы 
айырмашылықтар, көрсеткіштер арасындағы кездейсоқ айырмашылықтарға 
қарағанда айқынырақ болып табылады. 

)01,0( 33,23)9,2( = рFF крВ . Сондықтан Н1 гипотезасы қабылданады, яғни В 
факторының әсерінен (аптасына сағат саны) орыннан ұзындыққа секірудің 
ұзындығындағы айырмашылықтар, көрсеткіштер арасындағы кездейсоқ 
айырмашылықтарға қарағанда айқынырақ болып табылады. 

)01,0( 67,6)9,4( = рFF крAВ . Сондықтан Н1 гипотезасы қабылданады, яғни в 
факторының әр түрлі градацияларында (апталық сағат саны) А факторының 
(оқыту әдісі) орнынан ұзындыққа секірудің ұзындығына әсері әр түрлі және 
керісінше (кесте 44). 

1 гипотезалар жиынтығы  
H0: А факторының (оқыту әдісінің) әсерінен қолды тіреп еденнен көтерілу 

санының көрсеткіштеріндегі айырмашылықтар, көрсеткіштер арасындағы 
кездейсоқ айырмашылықтарға қарағанда аса айқын емес. 

H1: А факторының (оқыту әдісінің) әсерінен қолды тіреп еденнен көтерілу 
санының көрсеткіштеріндегі айырмашылықтар, көрсеткіштер арасындағы 
кездейсоқ айырмашылықтарға қарағанда айқынырақ болып табылады. 

2 гипотезалар жиынтығы 

H0: В факторының әсерінен (апталық сағат саны) қолды тіреп еденнен 
көтерілу санының айырмашылығы, көрсеткіштер арасындағы кездейсоқ 
айырмашылықтардан гөрі айқын емес болып табылады. 

H1: В факторының әсерінен (апталық сағат саны) қолды тіреп еденнен 
көтерілу санының айырмашылығы, көрсеткіштер арасындағы кездейсоқ 
айырмашылықтарға қарағанда айқын болып табылады. 
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Кесте 44 – Бұлшықет күші қуатының (тіреп жатып еденнен жоғары көтерілу) 
дамуына А факторының (оқыту әдісі) және В факторының (оқу жүктемесінің 
көлемі/аптадағы сағат саны) әсерін бағалау бойынша екі факторлы 
дисперсионды кешен  

 
А 

факторының 
градациясы 

А1– оқытудың 
дәстүрлік әдісі 

А2 – айналмалы 
жаттығу 

А3 –оқытудың 
біріктірілген әдісі 

В 
факторының 
градациясы 

В 1
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В 1
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) 

В 2
 (4

са
ғ+
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ғ/
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) 

В 3
 

(8
са

ғ/
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сы

на
) 

Еденнен  
итерілу саны 

14 16 18 15 17 20 21 23 27 

15 15 16 16 19 22 23 25 26 

Ұяшықтар 
бойынша 

қосынды 

29 31 34 31 36 42 44 48 53 

А факторы 
градациялары 

бойынша 
қосынды 

=
1АТ 29 + 31 + 34 = 

94 

 

=
2АТ 31 + 36 + 42 = 

109 

=
3АТ 44 + 48 + 53 = 

145 

В факторы 
градациялары 

бойынша 
қосынды 

=
1BТ 29 + 31 + 44 = 

104 

=
2BТ 31 + 36 + 48 = 

115 

=
3BТ 34 + 42 + 53 = 

129 

N=18, n=2 =
iАТ 94 + 109+145= 348 

=
iВТ 104 + 115 + 129 = 348 

 

3 гипотезалар жиынтығы 

H0: В факторының әртүрлі градацияларында (аптасына сағат саны) А 
факторының (оқыту әдісі) қолды тіреп еденнен көтерілу санының 
көрсеткіштеріне әсері бірдей және керісінше. 

H1: В факторының әр түрлі градацияларында (аптасына сағат саны) А 
факторының (оқыту әдісі) қолды тіреп еденнен көтерілу санының 
көрсеткіштеріне әсері әркелкі және керісінше. 
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Сондықтан Н0 гипотезасы ауытқиды, яғни А факторының (оқыту әдісі) 
әсерінен, тіреп жатып еденнен итеру санының арасындағы айырмашылықтар 
көрсеткіштер арасындағы кездейсоқ айырмашылықтарға қарағанда айқын 
байқалады. 

)01,0( 68,19)9,2( = рFF крВ  

Сондықтан Н1 гипотезасы қабылданады, яғни В факторының әсерінен 
(аптасына сағат саны), қолды тіреп еденнен көтерілу санының арасындағы 
айырмашылықтар көрсеткіштер арасындағы кездейсоқ айырмашылықтарға 
қарағанда айқынырақ байқалады. 

)05,0( 88,0)9,4( = рFF крAВ  

Сондықтан Н0 гипотезасы қабылданады, яғни В факторының әр түрлі 
градацияларында (апталық сағат саны) А факторының (оқыту әдісі) қолды тіреп 
еденнен көтерілу санының көрсеткіштеріне әсері бірдей болады және 
керісінше. 

 

4.6 Зерттеу нәтижелерін талдау 

Жұмыста келесідей нәтижелер алынды. 
1. Эксперимент барысында қол жеткізген нәтижелеріміз бойынша (3.2-

бөлім, 5-кесте) дене белсенділік деңгейі жоғары 1 курс студенттері 2 курс 
студенттерімен салыстырғанда, қадамдар саны жағынан басым екенін көрсетті. 
Қадамдар саны 14301,2 және 13101,1 көрсеткіштерді құрады. Екінші курс 
студенттеріне қатысты қозғалыс белсенділігі көлемінің басымдығына қатысты 
ұқсас тенденциялар бізге дейінгі зерттеулерде атап өтілді [В.Н. Тимошкина, 
221]. Дегенмен, біздің түпкілікті нәтижелерге қол жеткізу әдістемеміздің 
біршама ерекшелігі болды. В.Н. Тимошкина қолданған әдістеме [221] бойынша 
физикалық белсенділік деңгейі тәулік көлеміндегі энергия бірліктерін 
пайдалану әдісімен есептеледі. Біз тәулігіне қадамдардың жалпы санын 
есептеуге негізделген А.Г. Сухаревтің [2] ұсыныстарына сүйендік. 

2. Қозғалыс белсенділігінің дәрежесі әр түрлі 1 курстың студент қыздары 
денсаулық көрсеткішінің (Кетле индексі, тіршілік индексі, күш индексі, Руфье 
индексі, жүрек соғысының жиілігі) ең жақсы шамаларына ие болды. 

Осыған ұқсас деректерді Д.Р. Галимов, Д.Е. Елистратов [163] алды. 

Төмендетілген мәндері бар бірліктермен салыстырғанда орташа және жоғары 
қозғалтқыш белсенділігі бар ерлерде жүрек соғу жиілігінің жақсаруына 
қатысты олар анықтаған заңдылықтар біздің деректерге сәйкес келеді. 
Айырмашылықтар тек жүрек соғу жұмысының көрсеткіштерін анықтауға 
арналған құралдарда болды. 

3. Екінші жыл оқитын студент қыздардың дене дамуының барлық 
көрсеткіштері бірінші курс қыздарымен салыстырғанда озық болды. Бірақ 1 
курс студент қыздарында дене массасының жетіспеушілігі, Эрисман индексінің 
төмен мәні анықталды. Жүрек соғу жиілігі 2 жылдағы студенттерде бірінші 
курс студенттерімен салыстырғанда 4,1уд/мин (5,5%) төмен болды. 
Шамалардың көпшілігі орташа дәрежеге сай болды. 
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Ұқсас зерттеулерді М.Г. Епифанова, В.Ю. Лебединский [222] жүргізген. 
Олар  зерттеу нәтижелерге сәйкес, білім алудың екінші жылының аяғына қарай 
негізгі бөлімшеге жататын әйел адамдарда дене тұрқының салмағы 
салыстырмалы түрде қысқарады, ал кіріспе бөлімінде оқитындарда біршама 
артады. Бірінші жылдың кіріспе бөлімінде оқитын қыз балаларда кеуде 
шеңберінің өлшемінде салыстырмалы өсу байқалады. Екінші курс 
студенттерінде білім алудың бірінші жылындағы мәліметтермен салыстырғанда  
көрсеткіштердің біршама артқаны анықталады. Бірақ кейбір еңбектерде, атап 
айтқанда В. Климов, В.Б. Рубанович, Р.И. Айзман [223] зерттеулері бойынша, 
жүрек-қан тамырлары жүйесі деректері бойынша оқудың бірінші екінші оқу 

жылындағы қыздар арасында айтарлықтай айырмашылықтар табылмаған. 
Біздің деректеріміз М.Г. Епифанованың, В.Ю. Лебединскийдің мәліметтерімен 
салыстырмалы түрде сәйкес келеді [222]. 

 4. Дене қасиеттері көрсеткіштері бойынша 1 курс қыздары 2 курс 
студенттерінен алда болды. Сонымен, 100 м (жылдамдық) жүгіру үшін бұл 
айырмашылық 1,71 секундты (9,9%) құрады (Р<0,01). 6 минуттық жүгіріп-

жүруде (шаршауға қарсы тұру) 1 курс студент қыздары 130,3 м (13,9%) 
қашықтықты белгіленген уақыт шегінен артық еңсерді (Р<0,01). Алайда екі 
курстың да студент қыздарының  бағалары орташа дәрежеге сай болды. 

Осыған дейінгі зерттеулерді іздеу барысында біз ұқсас нәтижелерді Р. Бака 

[75] мақаласынан таптық. Оның жұмысында жылдам жүру (50м жүгіру); 
шаршауға төзімділік (1000 м жүгіру); жарылыс күштері (бір орыннан алысқа 
секіру); бұлшықет күштерінің қуаты (денені артқа шалқайту және түзелу); 
қозғалыс амплитудасы (алға еңкею) сияқты дене дайындықтары зерттелді. 
Оның мәліметтеріне сәйкес екінші курстағы білім алушылар бірінші 
жылдағыларға қарағанда жылдам жүріс, қозғалыс күштері, бұлшықет 
күштерінің қуаты бойынша жоғары көрсеткіштерге ие болған.  

Осыған ұқсас заңдылықтарды біз қазақстандық ғалымдардың еңбектерінен 
де таптық [32]. Дене тәрбиесінің міндетті курсына қатысатын бірінші оқу 
жылындағы студенттердің дене шынықтыру дайындығының көрсеткіштері әр 
уақытта әркелкі артқан. Кіші футболмен өз бетінше айналысатындарда да, 
жылдамдық-күш қасиеттері бойынша да көрсеткіштері жоғары болған. 

5. Дене қасиеттері мен дене дамуы көрсеткіштерінің өзара байланысын 
корреляциялық талдау нәтижесі бірқатар тенденцияларды анықтауға мүмкіндік 
берді. 1 және 2-курста оқитын студент қыздардың дене қасиеттері және дене 
дамуы көрсеткіштерінің арасында негізінен ортадан төмен дәрежеде оң және 
теріс корреляциялық байланыс анықталды. Анықталған тенденциялар арасында 
орташа оң өзара байланыс қозғалыс амплитудасы мен ӨТС арасынан байқалды, 
бірақ көрсеткіштер ортадан төмен деңгейде болды. Кері өзара байланыс 
бойынша ұқсас заңдылықтар 100 м жүгіру мен Эрисман индексі, май 
қыртыстарының қалыңдығы; 2000 м жүгіру және Эрисман индексі, қалпына 
келгеннен кейінгі жүрек соғысының жиілігінен арасында анықталды. 

Ұқсас нәтижелерді біз И.В. Бабичева [224] зерттеулерінен таптық. Ол 
салмақтың дене ұзындығына қатынасы мен қалыпты жағдайдағы, тыныс 
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алудағы және тыныс шығарудағы кеуде шеңбері көрсеткішінің арасындағы 
тура өзара байланысты анықтады. Сонымен қатар ол жылдам жүріс пен 
координация; жарылыс күштері және бұлшықет күштерінің қуаты 
көрсеткіштерінің арасындағы тәуелділікті [221, б. 612] де анықтады. 

Оның зерттеуінде дене дамуы мен дене дайындық көрсеткіштері 
арасындағы корреляциялық байланыс бөлек талданған. Біздің жағдайда дене 
дамуы мен дене дайындығы көрсеткіштері арасындағы корреляциялық 
талдауды кешенді түрде қолдану арқылы байланыс анықталды. Сондықтан 
біздің деректеріміз дене даму белгілері мен дене дайындықтың өзара 
байланысы бағытында біршама ерекшеленеді. 

Сонымен қатар, П.П. Коханец өз жұмысында осы аспектіге назар аударды 
[225]. Оның мәліметтері бойынша, дене дамуының, физикалық және 
функционалдық дайындықтың және психофизиологиялық параметрлердің 
мәндерін корреляциялық бағалау нәтижесі бірінші және екінші оқу жылындағы 
студент-футболшылардың арасында күшті үйлесім табылғанын анықтады. 
Бірақ ең көп үйлесімділік бірінші курс студенттерінде анықталды. Оларда 
дененің шынығу деңгейінің көрсеткіштері бір-бірімен тығыз үйлеседі. Басқа 
параметрлермен үйлесім деңгейі төмен. Дене дайындығы көрсеткіштері 
бірінші, екінші курс студенттерінде тығыз үйлесім тапқан және  олар 
функционалды дайындыққа қатты әсер етеді. 

Зерттеуімізде қозғалыс амплитудасы мен ӨТС сынағындағы нәтижелер 
арасындағы оң қатынастарды анықтадық (2 – курста r=0,66 және 1-курста 
r=0,57). Сондай-ақ, бір орыннан қашықтыққа секіру және дене салмағы 
арасында; тынысты ұстап тұру және жүрек соғу жиілігімен 100 м жүгіру 
арасында да жақсы көрсеткіштер бақыланды. Яғни, алдыңғы зерттеулердегідей, 
дене шынықтыру көрсеткіштері студенттердің функционалды дайындығына 
белсенді әсер етті. 

6. Білім алудың 1 және 2 жылындағы студент қыздардың дене қасиеттері 
мен дене дамуын бағалаудың типологиялық шкалалары жасалды. 

Студенттерді дене дамуы және дене қасиеттері дәрежелері бойынша бөлу 
белгілі бір тенденцияларды анықтауға мүмкіндік берді. 

а) дене қасиеттері деңгейлері бойынша салыстырмалы төмен нәтижелер 
анықталды: 

- қыздарда: орнынан қашыққа секіру көрсеткіштері бойынша (2 курс), 6 
минутқа жүгіру (1 курс). 

б) дене дамуы бойынша төмен нәтижелер анықталды: 
- қыздарда: «дене салмағы», «демді ішке тартуда тынысты ұстап тұру», 

«демді шығаруда тынысты ұстап тұру» көрсеткіштері бойынша.  
Біз алған нәтижелерге ұқсас мәліметтер В.Д. Сонькинаның [59] ғылыми 

еңбегінде табылды. Ол дене бітімі әртүрлі тұлғалар үшін типологиялық бағалау 
шкалаларын ұсынды. Типологиялық шкалаларды жасау туралы оның 
идеясының мәні - дене бітімі әр түрлі адамдар үшін олардың әлеуетті 
мүмкіндіктеріне сәйкес келетін белгілі бір қозғалыс сынақтарының нормаларын 
жасау. Дене қасиеттері арасынан жылдам жүріс (100м жүгіру); шаршауға қарсы 
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тұру (мың және үш мың метрге жүгіру); бұлшықет күштерінің қуаты, жарылыс 
күштері (вертикаль секіру) таңдалды.  

Біздің әдістемеміз бес дәрежені (төмен, орташадан төмен, орташа, 
орташадан жоғары, жоғары) анықтағанымызбен ерекшеленеді. Мұндай жіктеу 
студентті жеке деректеріне сәйкес осы топтардың біреуіне бөлуге және 
болашақта дене қасиеттері мен антропометриялық сипаттамаларының 
көрсеткіштерін жақсарту үшін соған сәйкес жаттығуларды әзірлеуге мүмкіндік 
береді.  

7. Университеттің 1-2 курс студент қыздарының антропометриялық 
сипттамалары мен қозғалыс сапасының есепке ала отырып денені жетілдіру 
технологиясын енгізудің авторлық тәжірибелік жобасының тұжырымдамасы 
жасалды. Ол төрт блоктан тұрады: бағыттаушы, аспаптық, ұсыныстық және 
бағалаушы. 

Ұқсас талдауларды В.С. Николаев және басқаларының [226] еңбектерінен 
таптық. Олардың зерттеулерінде студенттердің дене белсенділігі 
механизміндегі типологиялық қатынастарды саралау және қозғалыс 
белсенділігін жақсарту технологиясында келесідей компоненттер 
қарастырылды: жеке тұлғалардың сараланған денсаулық дәрежесін болжау; 
олар үшін тиімді шектеулі дене тапсырмаларын белгілеу; дене 
тапсырмаларының бағасын анықтау; дене тренингтері жобасы мәнін 
алгоритмдеу. Сабақтар кешенді сипатта болды. 

Ж.Г. Аникиенконың [227] еңбегінде студент қыздардың дене қасиеттерін 
дамытуды ескере отырып, дене шынықтыру құралдарын қолдану негізінде 
олардың дене шынықтыру дайындығының үлгісі жасалды. Ол біздің 
технологияға ұқсас кейбір элементтерді қамтиды. Бұл дене қасиеттерінің 
жақсару дәрежесін талдауға арналған шкалалар; дене қасиеттерін одан әрі 
дамытуға арналған жаттығулар жиынтығы. 

Аталған еңбектерде біздің зерттеуімізге ұқсас мәселелер қарастырылған. 
Бұл – студенттердің дене дайындығы процесін құрастыру кезінде дене 

қасиеттерді есепке алуға негізделген тәсіл. Біз өзіміз әзірлеген технологияда 
физикалық қасиеттер мен антропометриялық сипаттамаларға қосымша зерттеу 

тақырыбының аумағын кеңейттік. Дене қасиеттері мен антропометриялық 
сипаттамалары әр түрлі топтар үшін оларды түзету мәселелерін шешудің 
сараланған құралдары мен әдістері ұсынылды. 

8. Студент қыздардың дене қасиеттерін дамыту бойынша материалды 
жобалау спецификасы негізделді. Мұнда оны жүзеге асырудың екі жолын 
қарастырылады: біріншісі – оны жүзеге асырудың бұрыннан бар қалыптасқан 
тәртібі, екіншісі - тәжірибелік. Соңғысында жиі болатын қолайсыз ауа райы 
жағдайларына байланысты сабақты өткізу үшін қойылған бағытты жүзеге 
асырудың аспаптары мен әдістерін алмастыру ұсынылады. 

Ұқсас нәтижелерді В.И. Федечкин [228] жұмысынан көруге болады, ол 
шалғай солтүстік аймақтағы жағдайларда өмір сүріп жатқан жастардың 
физикалық белсенділігі бойынша материал жобасын ұсынады. Ол қолайсыз ауа 
райымен байланысты өзгертілген сабақта белгіленген диапазонннан дене 
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белсенділігінің үштен бірін азайтуды ұсынады. Өте салқын температураларда 
білім алушы дене белсенділіктің өздеріне берілген түрлерін үйде жүзеге 
асыруы қажет.  

А.И. Осадчийдің зерттеуінде де қажет болған жағдайда сабақтың 
формасын, тәсілін өзгертудің тиімді жолдары ұсынылған [229]. Табиғи 
эргогендік атмосфераның себептерін ескере отырып, алдын-ала жобалау жүзеге 
асырылды. Мұндай сәттерде негізгі дене шынықтыру сабақтарының орнына 90 
минут ішінде жаяу жүру түрлеріның үш түрі ұсынылады.  

Екі тәсілде де қоршаған орта факторларын ескере отырып, дене 
шынықтыру құралдарының өзара алмастырылуына баса назар аударылды. 

Біз ұсынған нұсқаулардың айрмашылығы сол, нақты бағыттар және 

сабақты ашық алаңдардан жабық бөлмелерге ауыстыру кезінде қойылған 
міндеттерді жүзеге асыру бойынша оларды шешу жолдары берілді. 

9. Эксперимент барысында 1 және 2 курс студенттері арасында 
физикалық даму мен дене қасиеттерінің барлық көрсеткіштері бойынша өсу 
мәндерінің эксперименттік мәндерге қатысты салыстырмалы өсуі байқалды. 

Эксперименттен кейін студент қыздарды дене қасиеттері дәрежелері 
бойынша оң өзгерістер пайда болды. Ол төмен дәрежедегі топта студент 
қыздардың болмауынан; олардың ортадан төмен дәрежеде азаюынан және 
орташа, ортадан жоғары және жоғары дәрежелерде көбеюінен көрінеді. 

Ұқсас мәліметтерді біз Л.И. Халилов, Ю.Н. Гайдукова, О.А. Комиссаров 
[230] жұмыстарынан таптық. Олар тәжірибе аяқталғаннан кейін студент 
қыздарда дене салмағының шамасы төмендегенін, ал сәйкесінше Кетле 
индексінің шамасы азайғанын байқады. Сонымен қатар дене дайындық  
шамалары жақсарғанын анықтайды. Нормативті «5» деген бағаға тапсырғандар 
саны артты және ортадан төмен дәрежеге жататын білім алушылар саны 
азайды. Біздің мәліметтеріміз жалпы жоғарыда келтірілгендермен сәйкеседі, 
тек Кетле индексі бойынша біздің жағдайымызда шаманың артуы орын алды. 

Біз В.И. Скалиуштың [231] еңбегінен біршама басқаша нәтижелерді 
таптық. Дене салмағының жоғарылағаны анықталды. 

10. Дисперсионды талдауды қолдану арқылы келесі гипотезаларды 
дәлелдедік. 100 м жүгіру (жылдам жүріс), орнынан қашықтыққа секіру 
(қозғалыс күштері) және тіреп жатып еденнен жоғары көтерілу (бұлшықет 
күштерінің қуаты) сияқты көрсеткіштерге оқыту әдісі (біздің жағдайымызда 
айналымдық жаттығу әдісі) және аптадағы сағат саны (аптасына 8 сағат) 
факторлар әсер етеді. 

Бұл мәліметтерге салыстырмалы жақындайтын нәтижелерді біз Р.А. 
Шоканов [29, 57 б] диссертациясынан көреміз. Зерттеу жалпы білім беретін 
мектеп оқушылармен жасалған. Факторлар ретінде оқыту әдістері (ойындық, 
дәстүрлі) және оқу жүктемесі (3 сағат; 2 сағат + 2 сағат үйірмелік сабақтар, 3 
сағат + 2 сағат үйірмелік сабақтар) алынған. Шаршауға қарсы тұруға (2000м 
жүгіру); қозғалыс күштері (теннис добын лақтыру); бұлшықет күштерінің 
қуаты (белтемірге тартылу) дамуына ойын әдістерінің және оқу жүктемесінің (3 
сағат + 2 сағат үйірмелік сабақтар) оң ықпал еткені анықталды. 
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Айырмашылығы сол, біз жылдам жүргіштікті (100 м жүгіру), бұлшықет 
күштерінің қуатын (тіреп жатып еденнен жоғары көтерілу), қозғалыс күштерін 
(орнынан ұзындыққа секіру) зерттедік. Әдіс ретінде біз айналымдық жаттығу 
әдісі, ал оқу жүктемесі аптасына 8 сағат алынды. Жалпы алғанда, біздің 
мәліметтеріміз Шоканов зерттеуінде келтірілген мәліметтермен мен сәйкес 
келеді. Айырмашылығы сол, біз жылдам жүрісті (100 м жүгіру), бұлшықет 
күштерінің қуатын (тіреп жатып еденнен жоғары көтерілу), қозғалыс күштерін 
(бір орыннан алысқа секіру) зерттедік. Әдіс ретінде біз айналымдық жаттығу 
әдісін таңдадық, ал оқу жүктемесі аптасына 8 сағат көлемінде болды. 

М.Н. Доронинаның ғылыми зерттеуінде [232] қиялды жетілдіру әдістерінің 
спорттық нәтижеге әсері зерттелді. Бір факторлы дисперсиялық талдау 
нәтижесінде зерттеу топшасы мүшелерінің абстрактілі-логикалық ойлауды 
жетілдіру деректері бақылауға қарағанда жоғары екені және объектілердің 
басым көрінетін белгілерін өзге маңызды емес заттардан даралау мүмкіндігі 
көрсетілді. 

Жалпы, екі жұмыста да ұсынылған идеяларды жетілдіруге үлкен үлес 
қосатын көрсеткіштерді анықтау үшін басым факторларды анықтау әдісі 
қолданылды. 

Осылайша, жоғарыда аталған мәліметтерге сәйкес келесі қорытындыларды 
жасауға болады. 

Жалпы алғанда, біз анықтаған заңдылықтар көбіне алдыңғы зерттеулердің 
нәтижелерімен сәйкес келеді, бірақ барлық жағдайларда емес. Мұның себебі: 
нәтижелерге қол жеткізу үшін таңдалған әр түрлі әдістерге байланысты. 

Зерттеулердің жүргізілген уақыттары да әр түрлі (бұрынғы зерттеулер 10-15 

жыл бұрын жүргізілген). 
Біздің көзқарасымыз бойынша, зерттеу пәнінің құрамдас бөліктері туралы 

теориялық және практикалық идеяларды кеңейттік. 
Негізгі тәжірибеден кейін орын алатын оң өзгерістердің себебін біз 

төмендегідей анықтадық: 
а) алдымен, біздің ойымызша, қойылған бағыттарды шешу кезінде оқу 

материалын және оларды ауа райының қолайсыз жағдайларында ауыстыратын 
аспаптарды жобалаудағы біз жүзеге асырған коррекция әсер етті. 

б) екіншіден, біз енгізген студенттердің қозғалыс белсенділігін арттыру 
тәсілдері студенттердің физикалық белсенділік түрлерімен қамтылуын арттыру 
және спорттық жаттығулар қағидаттары негізінде спорт түрлерінен сабақтар 
өткізуден тұрады. 

в) үшіншіден, «1-2 курс студент қыздарының антропометриялық 
сипаттамалары мен қозғалыс сапасын есепке ала отырып денені жетілдіру 
технологиясы» таңдау курсын енгізу. Оның көмегімен студент қыздарда да, 
оқытушыларда да осы технология компоненттерін жүзеге асыру бойынша 
ептіліктер мен дағдылар қалыптасты. 

г) төртіншіден, бұл студент қыздардың қалыс қалған дене қасиеттері мен 
антропометриялық сипаттамаларын түзетумен байланысты қойылған 
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бағыттарды жүзеге асыруға арналған біз жасаған аспаптар мен тәсілдердің 
тиімді әсерімен байланысты. 

Төртінші бөлім бойынша тұжырым 

Сонымен бұл бөлімде келтірілген мәліметтер келесідей қорытындылар 
жасауға мүмкіндік береді. 

Білім алудың 1-2 жылындағы студент қыздардың дене өзгерісін 
модернизациялау механизмін енгізу қажеттілігінің басты дәлелдері белгіленді. 

Олардың арасынан келесілерді бөліп аламыз. 
а) «Дене тәрбиесі» пәнін оқыту механизмін жобалаудағы кемшіліктер 

(сабақ тығыздығының сай болмауы; сабақ өткізуге арналған аспаптардың 
алмастырылмауы; оқытудың интерактивті әдістерін жүзеге асырудың 
жеткіліксіздігі). 

б) студент қыздардың денсаулық және қозғалыс белсенділігі 
дәрежелерінің сәйкес болмауы (студент қыздардың қозғалыс қызметінің төмен 
дәрежесі; денсаулықтың ортадан төмен және төмен сатыларына ие болуы; 
бірінші жылдағы студент қыздардың қозғалыс белсенділігінің дәрежесі екінші 
жылмен салыстырғанда жоғары болуы). 

в) дене қасиеттері және дене дамуы көрсеткіштерінің арасындағы өзара 
байланыстар (100 м жүгіру мен тыныс алу, тыныс шығаруда тынысты ұстап 
тұру арасындағы оң корреляция; 6 минут жүгіру және жүрек соғысының жиілігі 
арасындағы тура өзара байланыс; денені артқа шалқайту мен тіктелу 
(бұлшықеттер күшінің қуаты) және тыныс алу, тыныс шығаруда тынысты ұстап 
тұру арасындағы оң корреляция). 

г) студент қыздардың дене қасиеттері дәрежелеріндегі келіспеушіліктер 
(100 м жүгіру бойынша төмен дәреже (жылдам жүріс); денені артқа шалқайту 
және тіктелу бойынша төмен дәреже; 6 минут жүгіру (шаршауға қарсы тұру) 
бойынша төмен дәреже).  

Университеттің 1-2 курс студент қыздарының антропометриялық 
сипаттамалары мен қозғалыс сапасын есепке ала отырып денені жетілдіру 
технологиясын енгізудің авторлық тәжірибелік жобасының тұжырымдамасы 
жасалды. Ол төрт блоктан тұрады: бағыттаушы, аспаптық, ұсыныстық, 
бағалаушы. Бағыттаушы блокта негізгі бағыттар және оларды шешу сұрақтары 

келтірілген. Атап айтқанда: оқу процесін жобалау коррекциясы үшін; білім 
алушылардың денсаулық және қозғалыс белсенділігі дәрежелерін жетілдіру; 
дене қасиеттерінің деңгейі әртүрлі дене дайындық деңгейлерін жетілдіру; 
студенттердің антропометриялық сиптаттамаларын жаттықтыру арқылы түзету. 

Аспаптық блокта қойылған бағыттарды шешуге арналған негізгі аспаптар 
сипатталған. Ұсыныстарда кемшіліктерді түзету бойынша нұсқаулар берілген. 
Бағалаушы блокта дененің жетілу белгілері көрсеткіштеріндегі өзгерістер 
келтірілген. 

«Университеттің 1-2 курс студент қыздарының антропометриялық 
сипаттамалары мен қозғалыс сапасын есепке ала отырып денені жетілдіру 
технологиясы» аталатын арнаулы курстың мазмұнына бірнеше бағыттар 
енгізілді. Олар: 1) Білім алушылардың дене жаттығуын жобалау; 2) 
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Студенттердің денсаулығын қалыптастыру; 3) Қозғалыс белсенділігінің 
ерекшеліктері және оның нормалары; 4) Оқытудың белсенді әдістері; 5) Дене 
қасиеттерін жетілдіру аспаптары; 6) Білім алушылардың дене қасиеттері және 
дене дамуын бақылау өлшемдері. 

Студент қыздардың дене қасиеттерін дамыту бойынша материалды 
жобалау ерекшеліктері негізделді. Оны жүзеге асырудың екі жолын ұсынылды: 
бірншісі – жүзеге асырудың қалыптасқан тәртібі және екіншісі – тәжірибелік. 
Ауа райының қолайсыз жағдайларына байланысты соңғысында сабақтарды 
өткізу үшін қойылған бағыттарды жүзеге асырудың аспаптары мен әдістерін 
алмастыру ұсынылады. 

Денсаулық және қозғалыс белсенділігінің дәрежесін жетілдіру үшін 
спорттық үйірмелерінің саны арттырылды және олар спорттық жаттығу 
принциптері бойынша өткізілетін болды. 

Білім алушылардың дене дайындық дәрежелері әр түрлі болған 
жағдайларда дененің шынығу деңгейін жетілдіру үшін физикалық 
мүмкіндіктердің әр түрлі деңгейлеріне жатқызылған 1-2 курс студент 
қыздарының қалыс қалған дене қасиеттерін дамытуға арналған жаттығулар 
жүйесі жасалды. Олар жылдам жүріс, жарылыс күштері, бұлшықет күштерінің 
қуаты сияқты дене қасиеттері бойынша, сонымен қатар ортадан төмен, орташа 
және ортадан жоғары дәрежелер бойынша бөлінді. Әр дәреже үшін оны жүзеге 
асыру бағыты мен аспаптары белгіленді. 

Сонымен қатар студент қыздардың қалыс қалған антропометриялық 
сипаттамаларын жетілдіруге арналған аспаптар жасалды. Олардың негізіне дене 
салмағы, жүрек соғысының жиілігі, тынысты ұстап тұру сияқты көрсеткіштер 
алынды. 

Эксперименттен кейін қозғалыс белсенділігі дәрежесінің динамикасы 
бойынша позитивті өзгерістер (төмен саты бойынша аздаған өсу) орын алды. 

Білім алудың 1-2 жылындағы студент қыздардың денсаулық дәрежесі 
мәндерінің динамикасында төмен және ортадан төмен, орта, ортадан жоғары 
және жоғары сатыларда барлық көрсеткіштер төмендеді.  

Эксперименттен кейін қозғалыс белсенділігінің дәрежесі орта және 
ортадан жоғары студент қыздарда денсаулық дәрежесінің көрсеткіштері 
жоғарылады. 

Эксперимент барысында білім алудың 1-2 жылындағы студент қыздардың 
дене дамуы мен дене қасиеттерінің барлық көрсеткіштері бойынша мәндердің 
эксперименталды шамалармен салыстырғанда біршама өсуі байқалады. 

Эксперименттен кейін студент қыздарды дене қасиеттері дәрежелері 
бойынша оң өзгерістер пайда болды. Ол төмен дәрежедегі топта студент 
қыздардың болмауынан; олардың ортадан төмен дәрежеде азаюынан және 
орташа, ортадан жоғары және жоғары дәрежелерде көбеюінен көрінеді. 

Білім алудың 1-2 жылындағы студент қыздардың дене дамуының 
динамикасына келсек, бұл жерде мәндердің төмен және ортадан төмен 
дәрежеде төмендеуі, ортадан жоғары және оның жоғары және ортадан жоғарғы 
градацияларында артуы байқалады. 
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Дисперсионды талдауды қолдану арқылы келесі жасалған гипотезалар 
дәлелденді. 100 м жүгіру (жылдам жүріс); бір орыннан қашыққа секіру 
(жарылыс күштері); тіреп жатып еденнен жоғары көтерілу (бұлшықет 
күштерінің қуаты) сияқты көрсеткіштерге екі фактор әсер етеді: оқыту әдісі 
(біздің жағдайымызда айналымдық жаттығу әдісі) және аптадағы сағат саны. 

Осы бөлімде ұсынылған нәтижелер [233-235] жарияланымдарда 
көрсетілген. 
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ҚОРЫТЫНДЫ 

 

Зерттеуіміздің барысында жүзеге асырылған кешенді талдаулар мен қол 
жеткізген нәтижелер бірқатар қорытулар жасауға негіз болды. 

1. Білім алушылардың дене қасиеттері мен антропометриалық 
сипаттамаларының сатыларын дамытудың басым шарттары: 

- білім алушылардың дене қасиеттерін талдаудың қазіргі заманғы 
технологиялары мен оларды дұрыс қолдану арасындағы сәйкессіздікке 
байланысты ЖОО оқытушы-практиктері дене қасиеттерінің деңгейін 
арттырудың заманауи әдістері мен тәсілдерін қолдануы керек. 

- білім алушылардың дене дамуы және дене қасиеттері шамаларының 
арасындағы сәйкессіздікті шешу үшін дене бітімі әр түрлі білім алушылардың 
қозғалыс қасиеттері мен антропомтериялық сипаттамаларының типологиялық 
шкалаларын жасау маңызды. 

- білім алушылардың қозғалыс белсенділігінің сәйкес дәрежелеріне және 
дене тәрбиесін ұйымдастырудың аспаптары мен тәсілдерінің сәйкес көлеміне 
жету үшін, оны жүзеге асыру үшін жаттығулардың сабақ кезіндегі және 
сабақтан тыс формаларын, аспаптары мен тәсілдерін тиімді жобалау қажет; 

- студенттер денсаулығында анықталған төмен деңгейлердің себебі оқу 
жүктемесінің артуы, салауатты өмір сүру салтының жеткілікті дәрежеде 
сақталмауында. Осы мәселелерді шешу үшін білім алушыларды сауықтырудың 
оптимизациялаудан тұратын сараланған дене жаттығуларының жобасын жасау 
керек; 

2. ЖОО 1-2 жылындағы білім алушыларды «Дене тәрбиесі» пәні бойынша 
оқыту механизмін жобалауда келесідей қайшылықтар анықталды: 

- жеңіл атлетика бағытындағы белсенділік түрлері бойынша ашық 
стадиондарда жүзеге асыру үшін жобаланған міндеттер ауа райының 
қолайсыздығынан жабық залдарға ауыстыруға байланысты дұрыс жүзеге 
асырылмайды; 

- студенттердің залда тығыз орналасуына байланысты сабақтарда қозғалыс 
белсенділіктерінің аз болуы байқалады, нәтижесінде сабақ тиімділігі 
төмендейді; 

- сабақта оқытудың белсенді әдістері аз қолданылады. 
3. Білім алудың 1-2 жылындағы білім алушылардың денсаулық және 

қозғалыс белсенділігінің бастапқы сатысында мынадай ерекшеліктер 
анықталды: 

- қандай да бір қозғалыс белсенділігі бар бірінші курс студентері қадам 
саны бойынша артықшылыққа ие болды; 

- қозғалыс белсенділігінің дәрежесі әр түрлі бірінші курс студенттерінің 
денсаулық көрсеткіштерінің (кетле индексі, тіршілік индексі, күш индексі, 
Руфье индексі) шамалары жоғары болды; 

- екінші курста білім алушылар бірінші жылдағылардан дене даму шамасы 
бойынша озық болды. Бірінші курстағылар кеуде салмағы, эрисман индексі 
бойынша артта қалды, олардың шамалары орташа мәндерге ие болды. 
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4. Қозғалыс амплитудасы мен ӨТС арасында оң координация анықталды, 
бірақ мәндер ортадан төмен деңгейде тіркелді. Теріс координация 100 м жүгіру 
мен Эрисман индексі, май қыртыстарының қалыңдығы арасында; 2000 м жүгіру 
мен Эрисман индексі, қалпына келгеннен кейінгі жүрек соғысы жиілігінің 
арасында байқалды. 

Оқудың бірінші және екінші оқу жылындағы білім алушылардың дене 
қасиеттері мен дене дамуын бағалаудың типологиялық шкалалары бойынша 
бөлу белгілі бір тенденцияларды анықтауға мүмкіндік берді. 

а) дене қасиеттері деңгейлері бойынша салыстырмалы төмен нәтижелер 
анықталды: - қыздарда: ұзындыққа секіру көрсеткіштері бойынша (2 курс), 6 
минутқа жүгіру (1 курс). 

б) дене дамуы тұрғысынан төмен нәтижелер анықталды: - қыздарда; «дене 
салмағы», «демді ішке тартуда тынысты ұстап тұру», «дем шығаруда тынысты 
ұстап тұру» көрсеткіштері бойынша. 

5. Университеттің 1-2 курс студент қыздарының антропометриялық 
сипаттамалары мен қозғалыс сапасын есепке ала отырып денені жетілдіру 
технологиясын енгізудің авторлық тәжірибелік жобасының тұжырымдамасы 
жасалды. Ол төрт блоктан тұрады: бағыттаушы, аспаптық, ұсыныстық және 
бағалаушы. Бағыттаушы блокта негізгі бағыттар және оларды шешу сұрақтары 
келтірілген. Аспаптық блокта қойылған бағыттарды шешуге арналған негізгі 
аспаптар сипатталды. Ұсыныстарда кемшіліктерді түзету бойынша нұсқаулар 
берілді. Бағалаушы блокта дене жетілу белгілерінің көрсеткіштеріндегі 
өзгерістер келтірілді. 

Дисперсионды талдауды қолдану арқылы келесі гипотезаларды дәлелдедік. 
100 м жүгіру (жылдам жүріс),  бір орыннан қашықтыққа секіру (серпіліс 
күштері) және тіреп жатып еденнен жоғары көтерілу (бұлшықет күштерінің 
қуаты) сияқты көрсеткіштерге екі фактор әсер етеді: оқыту әдісі (біздің 
жағдайымызда айналымдық жаттығу әдісі) және аптадағы сағат саны. 
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ТӘЖІРИБЕЛІК ҰСЫНЫСТАР 

 

Жүргізілген зерттеу нәтижелерінің негізінде біз келесідей ұсыныстар 
береміз. 

Дене тәрбиесінің оқытушылары және студенттер үшін: 
1. Өз қызметінде білім алушылардың дене қасиеттері мен 

антропометриялық сипаттамалары сатыларын дамытудың теориялық 
аспектілерін қолдану, атап айтқанда, студент қыздардың дене қасиеттері мен 
антропометриялық сипаттамаларының деңгейін анықтау әдістері бойынша; 
олардың заманауи деңгейі бойынша; білім алушылардың денсаулығын және 
қозғалыс белсенділігін анықтау әдістері бойынша. 

2. Дене тәрбиесі пәнінің оқытушылары үшін: ЖОО «Дене тәрбиесі» пәні 
бойынша оқыту механизмін жобалаудағы тәсілдер, атап айтқанда, жобалаудың 
орнатылған тәртібімен қатар оның тәжірибелік нұсқасын құру қажеттігі, 
соңғысы ауа райы қолайсыз жағдайда ашық алаңнан жабық бөлмеге көшу 
кезінде аспаптарды дұрыс қолдануды қарастырады. 

3. Білім алудың 1-2 жылындағы студент қыздар үшін: өздеріндегі қозғалыс 
белсенділігінің, дене қасиеттерінің, антропометриялық сипаттамаларының 
дәрежесін білу. 

4. дене тәрбиесі оқытушылары мен студент қыздар үшін: бірінші жыл 
оқитын студент қыздардың дене дамуы шамаларының екінші жылдағы студент 
қыздармен салыстырғандағы төмен нәтижелеріне назар аудару; 

5. Дене тәрбиесі оқытушылары мен студент қыздар үшін: қыздардың дене 
қасиеттері мен дене дамуын бағалаудың жасалған шкаласына сәйкес ұзындыққа 
секіру (2 курс); 6 минут жүгіру (1 курс) көрсеткіштері бойынша; дене дамуы 
бойынша: «дене салмағы», «демді ішке тартуда тынысты ұстап тұру», «демді 
сыртқа шығаруда тынысты ұстап тұру» көрсеткіштері бойынша төмен 
нәтижелер байқалғанын назарға алу; қозғалыс амплитудасы мен ӨТС арасында 
оң координацияның болуы. 

6. Дене тәрбиесі оқытушылары мен студент қыздар үшін: 1-2 курс студент 
қыздарының антропометриялық сипаттамалары мен қозғалыс сапасын есепке 
ала отырып, денені  жетілдіру технологиясының авторлық тәжірибелік 
жобасының жасалған тұжырымдамасын негізге алу. Атап айтқанда, дене 
қасиеттері мен антропометриялық сипаттамаларды түзету үшін ұсынылған 
аспаптар және дене қасиеттері (тез жүргіштік, серпіліс күштері, бұлшықет 
күштерінің қуаты) және антропометриялық сипаттамалар (дене салмағы, жүрек 
соғысының жиілігі, тынысты ұстап тұру) бағытында жүзеге асыру жолдары. 

7. Дене тәрбиесі оқытушылары үшін: 1-2 курс студент қыздарының 
антропометриялық сипаттамалары мен қозғалыс сапасын есепке ала отырып 
денені жетілдіру технологиясының жасалған тиімділігін дәлелдеу үшін 
дисперсионды талдауды қолдану мүмкіндігін назарға алу. 

Зерттеу болашақта келесі кезеңдерге күш салу қажеттігін көрсетеді: 
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- дене тәрбиесі оқытушыларының біліктілігін студент қыздардың дене 
қасиеттері мен антропометриялық сипаттамаларын жетілдіру сұрақтары 
бойынша арттыруды жандандыру; 

- дене тәрбиесі бойынша бакалавр дайындайтын оқу процесіне студент 
қыздардың дене қасиеттері мен антропометриялық сипаттамаларын 
анықтаудың заманауи әдістері, оларды жетілдіру әдістемелері сұрақтарын 
енгізу қажет; 

- «1-2 курс студент қыздарының антропометриялық сипаттамалары мен 
қозғалыс сапасын есепке ала отырып денені жетілдіру технологиясы» оқу 
құралын жасап шығару 

- дене тәрбиесі мұғалімдері мен студенттер үшін студент қыздардың дене 

дайындықтары мен морфофункционалды қасиеттерін анықтау ерекшеліктері 
бойынша әдістемелік құрал дайындау. 
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