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Дене жаттыєуларыныѕ адам денсаулыєына əсері туралы мəселе
алєашќы кезеѕдерінде ґте ќарабайыр жəне ќайшылыќты тїрде
шешілгенімен, ерте заманнан бері дəрігерлер мен єалымдарды
ќызыќтырды. Дене шыныќтыру жаттыєуларын денені ныєайту, бірќатар
аурулардыѕ алдын алу жəне емдеу їшін ќолданудыѕ орындылыєы туралы
жеке мəлімдемелер біздіѕ дəуірімізге дейінгі 2-3 єасырларда белгілі.
Дегенмен, дене жаттыєуларыныѕ емдік əсеріне сенімділікпен ќатар, сол
кезде спорттыѕ адам денсаулыєына ќауіптілігі туралы пікір айтылды. Бўл
туралы Гиппократ ґзініѕ «Нутримент» еѕбегінде жазєан. Гален
спортшылар спортпен шўєылданєан кезде олардыѕ денесіќауіп тґндіреді,
біраќ жаттыєуды тоќтатќаннан кейін олар одан да ќауіпті кїйге тїседі
жəне, əдетте, кəрілікке дейін ґмір сїрмейді деп есептеді. Ол
спортшылардыѕ ґмір салты мен режимі денсаулыќќа ќараєанда ауру
жаєдайына жаќын екенін атап ґтті [1].

Спорттыѕ денсаулыќќа зиянды əсері туралы пікір орта єасырларда жəне
салыстырмалы тїрде жаќын уаќытќа дейін кеѕ таралєан. Бўрын мінсіз сау
жастарда ауыр физикалыќ кїш салуєа байланысты пайда болєан жїрек
аурулары аныќталды. Алєаш рет жїрек кґлемініѕ ўлєаюы спортшыларда
байќалды жəне сол кездегі кґзќарастарєа сəйкес ол оны функционалдыќ
кемшіліктіѕ, тіпті аурудыѕ кґрінісі ретінде ќарастырды [2,3]. Алайда 19
єасырдыѕ екінші жартысында бўл кґзќарасты жоќќа шыєаратын зерт-
теулер пайда болды. Сонымен, 1873 жылы Морган белсенді спорт
денсаулыќќа зиян келтіріп ќана ќоймай, керісінше ґмір сїру ўзаќтыєын
арттыратын мəліметтерді жариялады. Л.П.Пасха, З.Е.Бирон, Шифер,
Н.Н.Костямин клиникалыќ баќылаулар негізінде спорттыѕ сау жəне кїшті
адамдар їшін ќауіпсіздігін дəлелдеді.Жаттыєу мен спорттыѕ адам
денсаулыєына əсері туралы зерттеулер жїректі зерттеушеѕберіненшыќты.
Спортпен байланысты жїректіѕ ґзгерістері аєза ќызметініѕ жалпы ќайта
ќўрылуыныѕ бір бґлігі ретінде ќарастырыла бастады, бўл оныѕ жоєары



талаптарєа бейімделуін ќамтамасыз етеді [1]. Басќа зерттеулер
жасґспірімдер спортыныѕ жас спортшыларєа оѕ жəне теріс əсер ететінін
кґрсетті. Жасґспірімдердіѕ спорттыќ мəдениетініѕ ескерту белгілеріне
ќарамастан, спорт пен демалыс балалар ґмірініѕ ажырамас бґлігі болуы
керек. Спорт дене шыныќтырумен айналысуєа, достыќ ќарым-ќатынасты
дамытуєа жəне барлыќ салаларда дамыту даєдыларын їйренуге жаєдай
жасайды. Жастар їшін оѕ спорт тəжірибесін насихаттау кґптеген
факторлардыѕ жиынтыєы болып табылады, яєни баланыѕ спорт та-
лаптарына дайындыєын сəйкестендіру, жаттыќтырушылар мен ата-
аналардыѕ оѕ мінез-ќўлќы, наќты маќсат ќою жəне жараќаттарды азайту
жəне емдеудіѕ сəйкес əдістері [4 ].

Дене белсенділігі əртїрлі аурулардыѕ, соныѕ ішінде жїрек-ќан
тамырлары ауруларыныѕ алдын алуда їлкен рґл атќаратыны белгілі.Оныѕ
емдік ќўндылыєы барлыќ медициналыќ мамандыќтарда сəтті
ќолданылатын жаттыєу терапиясыныѕ кеѕ дамуымен аныќталады.
Спорттыѕ аєзаєа əсері туралы айтатын болсаќ, оныѕ кїшті оѕ əсерініѕ еѕ
жаќсы дəлелі спорттыќ жетістіктердіѕ орасан зор ґсуі болып табылады.
Адамныѕ дені сау, кїш-ќуаты, кїш-ќуаты кїшейгендіктен єана тезірек
жїгіре алатыны немесе тезірек жїзетіні, кґп салмаќ кґтеруі, алысќа
секіретіні жəне т.б. Физиологиялыќ спорттыќ жїрек деп аталатын
спортшыныѕ жїрегі миокардтыѕ морфологиялыќ ґзгерістерімен де,
гемодинамикасыныѕ ґзгерістерімен де аныќталатын ґте жоєары
функционалдыќ мїмкіндіктері мен ќабілеттерімен сипатталады [5].

Организмніѕжїктемелергереакциясы адамґмірініѕ кїнделіктіформасы
болып табылады жəне оны зерттеу ќазіргі физиологияныѕ ґзекті
мəселелерініѕ бірі болып ќала береді.Салыстырмалы тїрде ќысќа уаќыт
ішінде адамґміріндегіфизикалыќбелсенділіктіѕїлесі60-70-тен 10-15% -єа
дейін тґмендеді, бўл дененіѕ толыќ дамуы жəне оныѕ физикалыќ жетілуі
їшінжеткіліксіз. «Отырыќшы» кəсіптердіѕ саны айтарлыќтай ґсті.Əртїрлі
елдерде жїргізілген кґптеген зерттеулер спортшы емес спортшылармен
салыстырєанда білікті спортшылардыѕ денсаулыќќа пайдасын кґрсетті.
Спортшылар суыќ тиюден, ас ќорыту жїйесініѕ ауруларымен, тыныс алу
жəне жїрек-тамыр жїйесі ауруларынан əлдеќайдааз зардап шегеді, бўл
дененіѕ ќоршаєан ортаныѕ ќолайсыз факторларына тґзімділігініѕ
жоєарылауын тїсіндіреді.Адамныѕ денсаулыєы мен физикалыќ дамуыныѕ
негіздері дəл мектеп жасында ќаланып, болашаќ ґмірге жəне дененіѕ
ґнімділігіне əсер етеді. Соѕєы кезде дені сау балалардыѕ саны азайды [6].

Жїйелі спорт жасґспірімдердіѕ жїрегініѕ ќалыптасуын жеделдетуге
ыќпал етеді, оныѕ физикалыќ даму ќарќынынан артта ќалєан ґсу кезеѕін
ќысќартады, сол арќылы дененіѕ дамуындаєы дисгармонияны жояды.
Əртїрлі жас кезеѕдерінде жїрек-ќантамыр жїйесі ерекше белгілермен
сипатталады, негізінен онтогенездіѕ əртїрлі кезеѕдеріндегі зат алмасу мен



энергияныѕ спецификалыќ ґзгерістеріне байланысты [7]. Жоєарыда
айтылєандарєа байланысты бўл жўмыстыѕ маќсаты 12 мен 18 жас
аралыєындаєы спортшылардыѕ жїрек-ќантамыр жїйесіне дене
белсенділігініѕ əсерін зерттеу болды.

Зерттеу əдістері. Жїрек-тамыр жїйесін зерттеу биологиялыќ жəне
медициналыќбаќылаудаєы негізгі зерттеу əдісі болып табылады [8].

Зерттеу жўмысымызда біз жалпыєа ќолжетімді зерттеу əдістерін
ќолдандыќ. Зерттеулер 12-18 жас аралыєындаєы балалардыѕ 2 тобында
жїргізілді. 1-топ жеѕіл атлетикаменбелсенді айналысса, 2-топ спортпен
шўєылданбаєан ќарапайым мектеп оќушылары. Əр топта 24 адам
зерттелді: 12 ўл жəне 12 ќыз. Коротков əдісі бойынша жїрек соєу жиілігін
(жїрек соєу жиілігін) жəне ќан ќысымын (артериялыќ ќысым) ґлшеу
тыныштыќта жəнежаттыєудан кейін орындалды.

Мартинет-Кушелевский сынаєы жасалды. Тест еѕ ќарапайым жəне
спортпен айналы-спайтынспортшыларїшінде,мектеп оќушыларыїшінде
ќолжетімді. Тест жїрек-тынысалу жїйесініѕ кїйін, сондай-аќ жаттыєудан
кейін денедегі ќалпына келтіру процестерін баєалауєа мїмкіндік береді.

Бўл сынаќ:
− тыныштыќта жаттыєу алдында жїрек соєу жиілігін (ЖСЖ) жəне

ќан ќысымын (А АЌ ) ґлшеу;
− 30 секундта 20 отыруды орындау;
− 5 минут ішінде жїрек соєу жиілігі мен ќан ќысымы əр минут

сайын есептеледі.
Жїрек соєу жиілігі мен ќан ќысымы бастапќы деѕгейге 3 минутта жетсе,

ќалпына келтіру ґте жаќсы деп баєаланады, егер 4 болса - жаќсы, 5 болса -
ќанаєаттанарлыќ. Егер

жїрек соєу жиілігі мен ќан ќысымы 5 минут ішінде ќалпына келмесе,
онда ќалпына келтіру ќанаєаттанарлыќсыз деп баєаланады.

Зерттеу нəтижелері жəне оларды талќылау. Зерттеу нəтижелері
тыныштыќ кезіндегі жїрек соєу жиілігін жəне ќан ќысымын ґлшеу
нəтижесінде жеѕіл атле- тикамен шўєылданатын балалардыѕ жїрек соєу
жиілігі мен ќан ќысымы спортпен шўєылданбайтын мектеп
оќушыларымен салыстырєанда тґмен болатынын кґрсетті (1-кесте).
Кестеде спортшылардыѕ жїрек соєу жиілігі мен ќан ќысымы жасы
ўлєайєан сайын тґмендейтіні кґрсетілген, ал спортпен айналыспайтын
мектеп оќушыларында жїрек соєу жиілігі мен ќан ќысымы кґрсеткіштері
іс жїзінде ґзгермейді.



1-кесте – Жеѕіл атлетикамен айналысатын жəне айналыспайтын
балалардыѕтыныштыќ кезіндегі жїрек соєу жиілігі мен ќан ќысымы
туралы деректер

ЖСЖ,
ќыздар/
жеѕіл
атлети-
ка

ЖСЖ,
ќыздар /
оќуш

ЖСЖ,
ўлдар/
жеѕіл
атлети-
ка

ЖСЖ,
ўлдар /
оќуш

АЌ,
ќыздар/
жеѕіл
атлети-
ка

АЌ,
ќыздар /
оќуш

АЌ,
ўлдар/
жеѕіл
атлети-
ка

АЌ,
ўлдар /
оќуш

12 жыл 78 88 72 85 112/70 120/83 109/69 128/77
13 жыл 74 89 70 83 110/68 138/72 111/63 120/71
14 жыл 71 87 69 78 117/65 140/80 121/67 135/77
15 жыл 72 92 67 76 115/74 138/72 107/66 123/71
16 жыл 65 88 61 72 113/82 132/82 107/65 135/78
17 жыл 58 81 56 75 105/63 145/76 100/60 142/90

Спортпен шўєылданатын барлыќ балаларда Мартинет-Кушелевский
сынамасын жїргізген кезде 3 минут ішінде жїрек-ќантамыр жїйесініѕ
ќалпына келуі байќалды, бўл спортшылардаєы жїрек-тамыр жїйесініѕ
жоєары функционалды жаєдайын кґрсетеді. Спортпен айналыспайтын
балалардыѕ 80%-да жїрек-ќантамыр жїйесініѕ орташадан тґмен жəне
тґмен функционалдыќ жаєдайы байќалды (1-сурет). Жеѕіл атлетикамен
айналысатын балалардыѕ ќалпына келу кґрсеткіштері ґте жаќсы болды.
Жеѕіл атлетикамен айналысатын спортшылардыѕ жалпы саныныѕ 80%-ы
ќыздар мен 90%-ы жїрек- ќантамыр жїйесініѕ кґрсеткіштерін 2 минут
ішінде, ќалєан 20%-ы ќыздар мен 10%-ы 3 минут ішінде ќалпына келтірді,
бўл жїрек-тыныс алу жїйесі жаќсы дамыєан.

Спортпен шўєылданбаєан балалар кґп жаєдайда ќанаєаттанарлыќсыз
сауыєуды кґрсетті: тек 10% ќыздар мен 20% ўлдар 3 минут ішінде, ал
ќалєан 90% ќыздарда жəне 80% ўлдарда жїрек-тамыр жїйесі
кґрсеткіштері. 5 минут ішінде ќалпына келмеді, бўл жїрек-тыныс алу
жїйесініѕ тґмен функционалдыќ белсенділігініѕ дəлелі (1-сурет).

Осы зерттеулерді жїргізгеннен кейін спортпен шўєылданбайтын
балаларда ќан ќысымы мен жїрек соєу жиілігі тыныштыќта жоєары, ал
спортшыларда тґмен болады деп ќорытынды жасауєа болады. Сонымен
ќатар, спортшыларда жаттыєулардан кейін жїрек соєу жиілігі мен ќан
ќысымы аздап артады. Мартинет-Кушелевский сынамасыныѕ мəні
спортпен шўєылданатын балалардаєы жїрек-ќантамыр жїйесініѕ жоєары
функционалдыќ жаєдайын кґрсетеді, айналыспайтын балалармен
салыстырєанда. Сондыќтан спорт балалардыѕ денсаулыєына оѕ əсер етеді.
Спортпен шўєылданатын балалар спортпен айналыспайтын ќўрдастарына
ќараєанда дене шыныќтыру жаттыєуларынаəлдеќайда жаќсы бейімделеді.
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