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Валеология -  
денсаулықты сақтау туралы ғылым

Б. АҚМЫРЗАЕВА,
№8 облыстық мектеп-интернаттың валеология пәні мұғалімі 
Қызылорда қаласы

Қ а з а қ с т а н  Р е с п у б л и к а с ы  П р е з и д е н т ін ің  
Ж олдауы на сәйкес  білім және ден саулы қ  сақтау 
органдарының алды н а «біздің азәм аттарды ң  өмір 
бойына дені сау бо лу л ар ы н а  және оларды ң  таза  
тзбиғи о р тзд а  өмір сүрулері» м әселес і  қойылған.

Б а л а л а р  мен жасөспірімдерде салауатты  өмір 
с а л т ы н  қ а л ы п т а с т ы р у д а  ж ә н е  а у р у д ы  
болды рм ауда  мектептің рөлі жоғары.

Валеология м едицина ғылымының маңызды 
тармағы, соңғы он жыл ш ам асы н да  дүниежүзінің 
б а р л ы қ  е л д е р і н д е ,  с о н ы м е н  б ір ге  ТМД 
р е с п у б л и к а с ы н д а ғ ы  х а л ы қ  д е н с а у л ы ғ ы н ы ң  
едәуір  н аш ар л ау ы н а  ж ән е  ғұмыр үзақтығының 
қ ы с қ а р у ы н а  б а й л а н ы с т ы  а д а м  д е н с а у л ы ғ ы  
туралы ғылым болып қалыптасты.

В а л е о л о г и я  -  екі с ө з д е н  қуралған , «Vale» 
латы нш а -« с а у  болу», «аман  болу» деген  сәзден  
туындайды, «logos» -  грекше «ілім», «ғылым» 
деген сөз. Валеология терминін 1960 ж ы лдарда  
п роф ессор  И.М. Брехм ан  енгізген болатын.

С алауатты  өмір салты н сақтауды оқушыларға 
не  үшін о қ ы т у ы м ы з  к е р е к  д е г е н  с ұ р а қ  
теңірегінде бір сә т  ойланып керейік.

С алауаггану  пәні а д ам  б ал асы н а  берілген зор 
б ай л ы қ-д ен сау л ы қ ть і  сақтауға үйретеді, сақтап 
қан а  қою м ен ш е к т е л м е й ,  а ғ з а н ы  ны ғайты п, 
шынықтырудың п ай дасы  шексіз екені белгілі. 
С ебеб і,  ш ы ны қпаған ағ за  ауруға төтеп б е р е  
ал м ай д ы  деп  д әр іге р л е р  қорытынды жасаған. 
Қ о ғ а м д а  а м ір  с ү р г е н д ік т е н  тү р л і  ж ұ қ п а л ы  
а у р у л а р ,  т ө т е н ш е  ж а ғ д а й л а р ,  а у а  р а й ы н ь щ  
а ғ з а ғ а  ә с е р і ,  т.б. ж а ғ д а й л а р д ы ң  қ а л ы ң  
ортасы нда жүретіндіктен адам  б аласы н а  аурудың 
алды н алуға, ауы ра  қалған ж ағдай да  өз өзіне 
қалай көмектесуге б олад ы  деген  м ә с е л е л е р  д е  
салауаттану  саласы н ы ң негізгі тақырыптары.

Ж а с ы н а  қар ай ,  с ы н ы п т а н  сы н ы п қ а  өткен  
сай ы н  о қ у ш ы л а р д ы ң  білімі кеңейіп, т е р е ң д е й  
іүседі. Пәндерді оқыту бары сы н да  б а л а л а р  мен 
жасөспірімдердің бойы нда  СӨС қалыптастыру 
м ен  д е н с а у л ы қ т ы  с а қ т а у  ж ә н е  н ы ға й т у  
м әселелер іне  айрықш а мән беру қажет. Себебі, 
о л а р д ы ң  ж асы  ө с к е н  с а й ы н  с а б а қ т а р д ы ң  
ауқымы д а  кеңейе түсуі тиіс. Сабақты оқытудың 
белсенд і түрлерін  п ай д ал ан ы п  өткізген дүрыс:

сюжетті ойындар, жұптасқан жұмыстар, ойды 
т алқ ы л ау ,  с е м и н а р л а р  өткізу, р е ф е р а т  жазу, 
ғы лы ми, қа р а п ай ы м  ә д е б и е т п е н  ж ән е  бұқара 
ақп арат  қүралдары мен  жүмыс.

С Ө С  негізгі а с п е к т іл е р ін ің  бірі -  д ү р ы с  
там ақ тан у

Сіздің оқушыларыңыз дұры с тамаңтана ма? 
Бұл сұраққ а  ж ауап  б ер у  ж еңіл  ем е с .  Өйткені 
тамақтанудың түйінді м әселел ер ін  талқылағанда 
әр  түрлі көзқарастар болады . Тамақ ішу адамға 
қәжетті, оны б а р л ы ғ ы м ы з  б ілем із .  Там ақтану  
адам н ы ң көңіл күйіне э с е р  ететін күшті фактор. 
Тамақтанудың әр  түрлі себептері болады, кейде 
адам  ренжіп н ем е с е  не  істерін білмей тұрғанда 
тамақ іше береді. Тамақтану тұрмыс жағдайына 
байланысты. Әрбір адам н ы ң  жас кезінен бастап 
дағды ланған тамақтану әдістері бар.

Д үры с т а м а қ та н б а у ға  бай л ан ы сты  аурулар  
үздіксіз көбейіп келеді. О қуш ылар тамақтану 
мен  д е н с а у л ы қ т ы ң  б а й л а н ы с ы н  түсінсе  ғана  
дұры с шешім қабы лдай  алады .

Д ү р ы с  т а м а қ т а н у д ы ң  д а ғ д ы л а р ы н  
қалыптастыру үшін:

-мерзімімен 4 -рет  тамақтану;
- тамақты асықпай ішу;
- тамақты аз  м ө л ш ер д е  әзірлеу;
- қосымша тамақтану әдетінен әры лу сияқты 

қарапэйым ереж елерд і ес те  ұстаган жен.
Қымбатты б ал а л а р ,  қалыпты салм ақ  сізге не 

үшін керек?
Өзіңізге м ы надай  сұрақтар қойьіңыз:
- Өз келбетіме қалай қараймы н?
- Түсіңіз өзіңізге үнай м а?
- Өз-езіңізді ыңғайсыз сезінбейсіз б е?  g J
- А дам  д ен ес ін ің  қабілеті әр  түрлі болады , 

езіңізге үлгі көрінетін а д ам  туралы ойлаңыз оны ң 
түрі қандай?

- А т а -а н а л а р ы ң ы з д ы  о й л аң ы з .  С іУ о л ар д ы  
жақсы кересіз, сондықтан о л а р  сізге н^мқүрайлы 
ем ес .  f

Дені сау  болу үшін аптасы на кс;#і дегенде үш 
рет  30 минуттан д е н е  ш ы н ы қть^у  жаттығумен 
шүғылдану керек.

Д ен е  жаттығуының рөлі вуё маңызды. Егер 
адам  беріліп шүғылданса, к^рнының ашқанын

Валеология. Денсаулықжәне әмірлік дағдылар 7 з
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байқамай қалуы мүмкін ж әне белгілі бір уақытта 
тамақтанбайды.

Дене жаттығуымен айналы суды ң арқасы нда  
мынадай жетістіктерге жетеді:

- жүрек соғуы күшейед);
- қан қысымы тәмендейді,
- қан айналымы жақсарадьі;
- бүлшық еттері күшейді;
- ас  қорыту жақсарады;
- өкпенің жұмысы жақсарады;
- бүлшық еттердің серпілісі күшейеді;
- дененің салмағы  азаяды ;
- ұйқы түзеледі;
- қуат шығыны көбейеді.
Тамак^анғанда тамақтың әр  түрінен ішкен жөн:
- тамақты асықпай, ұқыпты шайнап жұтыңыз;
- үлестің мөлшерін қадағалап түрыңыз, артық 

тамақтанбаңыз:
- ертеңгі тамақ құнарлы болсын;
- өзіңіз туралы көзқарасыңыз дұры с болсын;
- еттің  о р н ы н а  тауык, күрке тауық, б а л ы қ  

еттерін қолданыңыз;

- б е л о к т а р  көп, б ір ақ  қуаттьщ  қүнды лы ғы  
төмен;

- майларды ң мелшерін азайту;
- балық өте пайдалы  тағам, қурамында майлар 

аз, клечәтка көп болады.
М айлы етті а з  пайдаланыңыз:
- қаймағы алы нбаған  сүттің орнына, қаймағы 

а л ы н ғ а н  ж ә н е  қ ү р а м ы н д а  м а й ы  т е м е н  сүтті 
ішіңіз;

- т а м а қ  д а й ы н д а ғ а н д а  п а й д а л а н ы л а т ы н  
м айдың мөлшерін азайтыңыз;

- н зн ға  м ай , б а с қ а  д а  п а с т а л а р д ы  жағып 
жегеннен б а с  тартыңыз:

- майлылығы тем ен  сы рды азд ап  қабылдаңыз, 
сырдың көбінде м ай л ар  кеп болады . Еттен кейін 
сы рды  жемеңіз.

Осы лай оқушыларға салауатты  өмір сүрудің 
басқа д а  аспектілерінен нақты ақпарат, білім 
б е р у  с а л а у а т т а н у  пән і м ү ғ а л ім ін ің  б а с т ы  
м ақсаты , осы  білім ар ң ы л ы  ж а с т а р ы м ы з д ы  
салауатты  емір сүруге, қоғамның толық мүшесі 
болуға тәрбиелейміз.

Өскелең урпақ үшін
ұлтгық дөстүрлерді сақтайық!

Галина ТЕМІРЖАНОВА,
№92 гимназия К араганды  қ а л асы

Қазақ халқы -  м атер и алд ы қ  м ұраларға  қоса 
мәдени қазыналарға д а  бай халықтардың бірі.

Х алқымыздың тари хи -м әден и  м уралары н ы ң 
түрлер і сан а л у ан .  С о л а р д ы ң  қай-кайсы сы  д а  
адамға, соның игілігіне қызмет етуге бағытталған, 
Осындай аса қүнды мәдени игіліктердің бірі -  ұлттық 
ойындар. Бугінде ойынды халық педагогикасының 
қүрамды бір бөлігі деп тегін айтпаса керек. Адам 
баласы жасаған жөті кереметтің қатарына сегізінші 
етіп осы ойынның аталы п  жұруі д е  жайдан-жай 
емес.

Х алқы м ы зды ң  ұлы  п е р зе н тт е р ін ің  бірі, 
з а м а н ы м ы з д ы ң  а с а  кернекті ж азуш ы сы  
М.О. Әуезов: «біздіңхалқымыздың өмір кешкен узақ 
жылдарында өздері қызықтаған алуан ойын өнері 
бар ғой. Ойын деген, менің түсінуімше, көңіл көтеру, 
жұрттың көзін қуантып, көңілін шаттандыру ғана 
ем ес ,  ойынның езінш е бір ерекш е  м ағы налары  
болған», -  деп тегіннен-тегін айтпаса керек.

Ойын -  б ал а л а р  өмірінің нәрі. Ол жай ермек 
қана емес, сәбилердің рухани жетілуі мен табиғи

өсуінің қажетті шарттәры, Адамзатты балаларсыз 
елестету қаншалықты мүмкін болмаса, балаларды 
ойынсыз елестету  д е  соншалықты мүмкін емес. 
Ойын -  б алалар  үшін емірдің өзімен тең. Сондьщтан 
да  ойынның тәрбиелік қуатымен теңесер күш жоқ. 
Ол халықтың сандаган жылдар тәжірибесінің нәрі 
сіңген педагогикалық даналығының жемісі.

¥рпағын ойламайтын халық болмайды. Онсыз 
есіп-өну, ілгерілеу жоқ. Ойынның еміршең қызметі 
д е  оның ең алдымен жеткіншек үрпақты тәрбиелеу 
ісімен байланысты болуында.

Демек халықтың этикасының, педагогикасы мен 
п си х о логи ясы н ы ң , ә д е т -ғү р п ы  мен наным- 
с ен ім д ер ін ің ,  ш а р у а ш ы л ы гы  мен кәсібінің 
ш оғы рланған  көрінісі б а л а л а р д ы ң  ойын-сауық 
жырларында жатыр десек  асыра айтқандьщ емес.

Қазақтың ұлттық ойындары ерлікті, ежеттікті, 
батылдықты, шапшаңдықты, ептілікті, тапқырлықты, 
табандылықты, байсалдылықты, т.б. мінез-құлықтың 
ерекшеліктерімен бірге күш-қуат молдығын, білек 
кушін, дененің сомданып шынығуын қажет етедУ 
С он ы м ен  б ірге  бұл  о й ы н д а р  әд іл д ік  п_/н 
а д ам гер ш іл ік т ің  ж оғарғы  п р и н ц и п те^ ін е  
негізделген. Сондықтан қазақтың ұлттық ойы^дары 
тек ойын-сауықтық жағынан ғана емес, ол у  спорт, 
ол -  өнер, ол -  шаруашылық, тәжірибелі^маңызы 
бар тәрбие құралы.
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Қазақтың ұлттық ойындары -  көкпар, сайыс, 
күрес, теңге алу, қыз қуу, алтын қабақату, жамбы ату, 
т.б. спорттык си п атп ен  бірге үлкен тәрбиел ік  
маңызға да  ие болды.

Сондықтан д а  қазақтың үлттық ойындарын дене 
т әр б и ес і  пөн інде әр  с а б а ғ ы м д а  п ай д ап ан ы п ,  
вткізуге ты ры сам ы н. Әр сабақ ты ң  тақырыптық 
ерекшеліктерін ескере отырып, үлттық ойындарды 
сәйкестендіре іріктеп алуга үмтыламын.

Себебі кез келген адам  өмірінің сөбилік шағы 
қоғамдағы, шаруашылық пен тұрмыс-тіршіліктегі 
ө з ге р іс те р ге  қ а р а м а с т а н  а д а м з а т  қоғамы ны ң 
б ал ау са  дәуіріндегі ой-сезімдерімен  белгілі бір 
д ә р е ж е д е  с а б а қ т а с .  С он ды қтан  д а  ежелгі 
замандардағы  ә дам д ар ды ң  топталып аңға шығу 
салты, әскери қақтығыстары, тайпа, ру көсемін 
тағайындау әдеттері ойында сақталған.

«Аңшылар» ойынында аңды жан-жақтан қоршап 
аулау, топталып іздеу, жасырыну, қуу, қалай қолға 
түсіру анық бой к ө р с е т с е ,  « Д ау сы н ан  біл», 
«Шуқыма» ойы н дары ны ң д а л а д а  із кесу, түрлі 
д ы б ы сты  а ж ы р а т а  б ілу м а қ с а т ы н д а  п ай д а  
болғандығы байқалады,

Ойындардың енді бір тобы кешпелі тайпалардың 
өзара қақтығыстарын, жаугершілік дәуірдің бітімін, 
рулық қауы м н ы ң ж о л -ж о р ал ғы сы н  ез ін ш е  
қайталайды. О ларды ң  қатарына «Ж амбы ату», 
«Теңге алу», «Тұтқын алу», «Қамалды қорғзу», 
«Б аты р » , «Ат о м ы р а у л ат т ы р у » ,  «Ат үстіндегі 
тартыс», «Итеріспөк», т.б сияқты іс-әрекетойындар 
арқы лы  б а л а л а р д ы ң  тәні д е ,  жан дүниес і  д е  
ойдағыдай жөтіліп отырған, көпшілік ортасында 
өз ін-езі ұстау д ы ң , қ ы сы л ған д а  жол табуд ы ң , 
қоғамда өз орнын сезінудің алғашқы мектебі де  осы 
ойындар болды десек асыра айтқандық емес.

Ойындардың енді бір тобында қимылмен бірге 
негізгі қызметті -  сөз атқарады.

Мысалы, «Үй артында қолағаш», «Соқыртеке», 
«¥шты-ұшты», «Ақсүйек», «Ақсерек. Кексерек» т.б. 
ойындарда сөз кейде іс-әрекетке жетекші, ал кейде 
қосалқы қызмет атқарады Бұл ойындарға, әсіресе 
өзім сабақ беретін 5-сынып оқушылары ете қызыға 
қатысады. Сондай-ақ шапшаңдық пен ептілікке, 
тапқы рлы ққа  т ә р б и е л е й т ін  «А ңш ы лар  мен 
үйректер», «Мысық пен тышқан» аңғарымпаздық 
пен са қ т ы ід а  т ә р б и е л е й т ін  « Д ау сы н ан  біл»,

«Байқап қал», «Сиқьірлы таяқ», «Тұтқын алу» т.с.с. 
ойындар вте сәтті етеді.

Ж ал п ы , о й ы н д а р  с а б а қ т ы ң  тақырыптық 
ерекшілігіне сай  -  бой ш иратар  ойындар, доп 
ойындары, спорт ойындары, шаңғы ойындары, мүз 
ойындары, ой сергітер ойындар, ұлттық ойындар 
болып жіктеліп пайдаланылады.

Керекті с п о р т  құ р а л д а р ы  ойынға 
қатысушылардың барлығына бірдей жетсе, ойын 
соғұрлым қызықты етеді.

Ойын қызықты, кәңілді өту үшін мы нандай  
т а л а п т а р д ы  б ү лж ы тп ай  о р ы н д а у л ар ы н  қатаң  
ескертемін:

* О йы нны ң е р е ж е с ін  б у зб а й ,  оны әртүрлі 
вариантпен ойнауға тырыс;

* Өзіңнен б ас қ а  б а л а л а р д ы ң  д а  ойнағысы 
келетінін есіңде үста;

* Қарсыласыңның күші сенен кем болмасын;
* Бос ызақорлыққа салынып, жолдастарыңды 

ренжітіп алма;
*Ойын б астауш ы  мен төреш ілердің  ескерт- 

пелерін мүлтіксіз орында;
* Жеңілгенге күлме, жеңілсең түңілме.
Мұндай мақсатты талап адамгершілік іс-әрекет,

ә дет -ғұ р ы п қ а  қаныққан , белгіл і бір жүйеге 
негізделген ұлт ойындарының бояуы қоюланып, 
б ал ан ы ң ,  ж ас  ж еткінш ектерд ің  д ен е ,  ақыл-ой 
жағынан да дамуына тамаша мүмкіншілік туғызады.

¥лт ойындары -  ата-бабамыздан бізге жеткен, 
өткен мен бүгінін байланыстыратын баға жетпес 
байлығымыз, асы л  қазынамыз. Сондықтан оны 
үйренудің, күнделікті тұрмы сқа п ай далан уды ң  
за м а н ы м ы зғ а  сай  ұрпақ  т ә б и е л е у г е  п ай дасы  
орасан зор. Ойын -  баланың алдынан өмірдің есігін 
ашып, оның шығармашылық қабілетін оятып, бүкіл 
өміріне ұштаса береді.

«Адам ата-анадан туғанда есті болмайды: естіп, 
көріп, ұстап , татып е с к е р с е  дүниедегі жақсы- 
жаманды таниды-дағы, сондайдан білгені, көргені 
кеп б о лған  а д а м  б іл імді б о л а д ы » ,  -  дей ді 
Абай Қүнанбаев. ¥льі ақынның бүл пікірі ойынға да 
толық қатысты деп ойлаймын.

Міне қазақтың ұлттық ойыны дегеніміз тынысы 
кең, алысқа меңзейтін, ойдан ойға жетелейтін, 
адамға қиялымен қанат бітіретін осындай ғажа;> 
нәрсе, ақыл-ой жетекшісі, денсаулық кепілі, әіц/р 
шынысы демекпін. /

//
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М.С. ТІЛЕГЕНОВА,
Подстепный қазақ жалпы орта білім беретін мектебінің
орыс тілі мен әдебиеті пәні мұғалімі
Теректі ауданы, Батыс Қазақстан облысы
Тақырыбы: «Адам өмірі жайқалған қызыл гүл сияқты...»
Мақсаты: оқушыларды салауатты емір салтын сақтап өмір сүре білуге тәрбиелеу, зиянды 

заттар ішінде: шылым шегу, СПИД, нашақорлықтың қауіпті за рдабы туралы түсінік беру, әрбір 
адамның өмірі өзіне қымбат екендігін, өмір сүру үшін күресу керектігін ұғындыру.

Көрнекілігі: кітаптар, ұлағатты сөздер жазылған плакаттар, реферат жұмыстары, газет- 
журналдар, сұрақтар жазылған карточкалар, мультимедиялықтақта.

Түрі: сынтұрғысынан ойлауды дамыту технологиясы.

Тәрбиесағаты:
«Адам өмірі жайқалған қызыл гүл сияқты...»
11-сынып

Өтілу барысы:
I, Ұйымдастыру кезеңі: 
ә) Оқушыларға тақырыбы мен мақсаты 

туралы түсінік беру;
б) Оқушылардың сабаққа түгел қатысып 

отыруы үшін психологиялық ахуал тудыру.
Іі. Кіріспе.
Меніңөмірім жайқалған қызыл гүл сижды. Ал 

сол жайқалған қызыл гүлді сындырмай, аман 
үстау өз қолымызда.

Денсаулыққа зор кесел,
Үйрене керме шылымға.
Насыбай, арақ, анаша
Қайғы келер ғаламға, -  деген, зиянды заттар 

адамзат денсаулығьіна кесел, бүгінгі 
қоғамымыздағы жастәрдың ауруы ол -  темекі, 
арақ, есірткі болып отыр. 

ill. Негізгі бөлім.
Оқушылар үш топқа белінеді және 

тапсырмалар алады.
Топтардың хабарламалары (1 -кесте).
I топ: Денсаулық -  әркімнің жеке байлығы 

болса, дені сау адам -  қоғам байлығы. Ал әрбір 
қоғам жеке адамнан қүралады.

Ертеде ауа тазалығы бұзылмай, қоршаған орта 
ластанбай түрғанда адамдар өте аз ауырған. 
Расында да, ен даланы еншілеп, қыста қыстауға,

жазда жайлауға кешіп-қонып күн кешкен қазақтар 
кімнен нашар әмір сүріп еді?!

Шылым темекі өсімд ігін ің  кептірілген 
жапырағынанжасалған. Ораулы темекі, насыбай, 
тіпті шайнау жолдарымен қолданылған, 
қорқормен де тартылады. Қорқор болсын, 
ораулы темекі болсын, әлде никотині темен темекі 
болсын, тіпті мүштік кигізіп шеккенмен беретін 
зардабы өзгермейді. Темекі түтінінде 4000 
химиялықзатбар екендігі анықталған. Бұлардың 
ешбіреуі адам ағзасына пайдалы емес, барлығы 
да зиянды. Зардабы ең ауырлары: никотин, 
шайыр (қара май), кеміртек тотығы (СО) жэне 
ісікауруына шалдықтырәтын кансероген заттар. 
Тек бір тал темекі шеккен адамның денесіне 
шамамен 1,5-2 мг никотин сіңеді.

Қор болған темекіге қайран жігіт, 
Турады-ау танауынан түтін шығып. 
Сасығы ық жағынан жүргізбейді,
Жағымсыз көңірсіген исі шірік!
Уланған темекімен қайран қыздар, 
Тартқанда қыз-келіншек денең мүздар.
Тіпті де үйлеспейді нәзік жанга,
Көргенде осындайды жүрек муздар.

Қазіргі баспасөз беттеріндегі мәліметтерге 
қарасақ, шылым шекпейтіндерге қарағанда

1 топ - “Салауаттылық” II топ - “Өмір" III т о п - “Денсаулық”

Темекініңадамөміріне зияны Нашақорл ық -  ғасыр дерті СПИД -  ғасыр та>!*алы

г
6 / 6/2010
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ш ы л ы м  ш е г е т ін д е р д ің  ж а л п ы  өлім і 3 0 -8 0 %  
жоғары. Т арты лған  әрб ір  темекі а д а м  өмірін 5,5 
минутқа қысқартатынын сеніммен айтуға болады. 
Темекі шегу б а л а л а р  мен жасөспірімнің өсуіне 
кері э с е р  етеді. О л а р д ы ң  а ғзасы  никотинді т е з  
қ а б ы л д а й д ы  ж ә н е  оған ж ы л д а м  үйір б о л а д ы .  
Б а л а л а р  әлж уаз ,  с а л м а ғ ы  т е м е н  б о лы п  келеді. 
О л  б ү л ш ы қ  е т  к ү ш ін ің  а з а ю ы н а ,  т е з  
ш а р ш а ғ ы ш т ы қ қ а ,  ә ғ з а н ы ң  ж а л п ы  ә л с ір у ін е  
әкеледі, жиі-жиі ауруға шалды қты рады . ¥йқы мен 
т а м а қ қ а  т ә б е т і н і ң  қ а ш у ы ,  оқу  ү л г е р ім ін ің  
төмендеуі, д е н е  бітімінің қалы птан  ауытқуы -  
мүның барлы ғы  б з л а л ы қ  ш ақта  темекі шегудің 
зияны. Никотин -  негізінен жүйке жүйесіне, а с  
қорыту, т ы н ы с  а л у  ж ә н е  жүрек қан т а м ы р л а р  
жүйесіне э с е р  ететін е р е к ш е  у.

Темекітарту арқылы а д а м т е к ө з ін  ғ а н а е м е с ,  
б а л а - ш а ғ а н ы ,  б ір  б ө л м е д е  ж ү м ы с  істей тін  
қ ы з м е т т е с т е р д і ,  б ір  а в т о б у с т а  о т ы р ғ а н  
ж олсеріктерді темекінің  түтінімен улайты ны н 
е с т е н  ш ы ғ а р м а у ы  к е р е к .  М үны  б і л м е у  -  
сауатсы зды қ, м әдениетсізд ік ,  көргенсіздік.

Қазақ ж а с т а р ы  ш ы лы м  шегуге ә у естен б ей ,  
өнегені а т а  сал т-д әстү р ім ізд ен  іздегендері жен 
б о л а р  еді. Бос  у ақы ты нда  х ал қ ы м ы зд ы ң  інжу- 
м арж аны  -  б а т ы р л а р  жырын, өнерін, әдебиет ін  
қ о л ы н а н  т а с т а м а с а  х а л қ ы м ы з д ы ң  а ң с а ғ а н  
ұрпағы болы п ө с е р  еді,

Іітоп.
С ал ау атты л ы қты ң  м ақсаты  -  өмір сүру, 
Өмірдің м ағы н асы н  керек білу.
Н аш ақорлы қ бұл  сенің  жауың,
Гіайдасы сол  -  бұл  ж о л д ан  аулақ жүру 
Н аш ақорлы қ бизнес! ауы р  қылмыс,
Кетеді а д а м  азы п, тозы п тұрмыс.
Сақтанып өз-өзіңе ие  болғын,
С ал ау атты  ақ ы лм ен  істе жүмыс.
Н аш ақорлы қ ауруы -  
Ғ а с ы р д е р т і  бүгінгі.
Д е м е  берік д ау  мүңы, •
Ө шіреді үніңді.
- А д а м д а р  н е  с е б е п т і  н а ш а қ о р  б о л а д ы ,  

ойланы ңы здарш ы ?
- Әлсіздігінен;
-Жігерсіздігінен;
-Еліктеушіліктен;
- Қызығушылык^ан;
- Албырлықган үрынады.

Н аш ақорлықөтеқауіпті,  лсихикалы қорталы қ 
нерв жүйесін хим и ялы қ қ о сы н ды л ар  (героин, 
апиын) арқылы қоздырып, естен айырады. Есірткі 
заттарды біраз қабылдағаннан кейін қабылдауды 
т о қ т а т с а  ж а н ы н  қ и н а й д ы ,  е з і н е н - е з і  а у ы р  
қылмыстар ж асауға  дей ін  б а р а д ы .  С ана-сез ім і 
уланған а д а м н ы ң  мінез-қүлқы өзгереді. Қажетті

есірткі затты ң  м ө л ш ер ін  қ а б ы л д ам аған  күні 
мүрыннан су ағады, көздері тұманданып түрады, 
сәйлесіп  отырып қалғып кетеді. Нашақорлықпен 
ауы раты н дарды ң емірі үзаққа барм айды , күннен 
күнге қаб ы л дай ты н  м өлш ерін  көбейте  береді, 
м ө л ш е р і н  б і р д е н  ө с ір іп  д е н е н і  у л а й д ы ,  
н ә т и ж е с ін д е  м и д ы ң  т ы н ы с  а л у ы  тоқтайды . 
С о н д ы қ т а н  н а ш а қ о р л ы қ  -  қ о ға м  д е р т і .  
Н а ш а қ о р л ы қ п е н  к ү р е с у г е  ж а л ғ ы з  а д а м н ы ң  
ш а м а с ы  келмейді. Бұл ж е р д е  за ң  сақш ылары, 
нарколог мам андар, ата-ан алар , қоғамдықжастар 
ү й ы м д ар ы  бірлесіп ж ұм ы с ж асауы  керек. Осы 
іс -ш аралар  нәтижесін керген ж астар  салауатты  
емір  с а л т ы н а  б ет  бұрып, өз т ағд ы р л ар ы  үшін 
жауапкершілікті сезінуі керек.

!ІІ топ.
СПИД -  ж е р  ш ар ы  халқы ны ң ден саулы ғы н а  

қауіпті а п а т  т ө н д і р е т і н  ж ә н е  к е п т е г е н  
м е м л е к е т т е р д ің  ә л е у м е т т ік  д а м у ы н а  зиянын 
тигізетін дүниежузілік м еди ц и н алы қ  проблема. 
А дам зат  ал д ы н д а  қазіртірі қалу проблемасы  тұр 
Сондықтан б о л а ш а ғы м ы з  үшін, үрпақам ан ды ғы  
үшін бізге б а т ы л  қад ам  керек. Ол үшін СПИД- 
пен зақы м данған  а д а м д а р д ы ң б а р л ы қ ж а ғд а й ы н  
ж а с а п ,  а р н а й ы  қ а л а ш ы қ т а р  т ұ р ғ ы з ы п ,  
қоғам ы м ы здан  оқш аулау  керек.

Аман е с е н  өтіп келген өткелден
СПИД деген  а ж д а һ а р  бар , сақ болайық!
Дүниені орап кел ер  беткейден .
О б асы  ол XX ғасырдың,
А йы рм аған  д о с ы ң  м ен ен  қасың кім?
Мың м и л л и о н дап  жеп келеді жегі қүрт,
Қиылуда қы рш ы ны нан қызыл гүл.
Э р и н е ,  СПИД -  қоғам дер т і ,  ж үқпалы  әрі 

қатерлі ауру. Б ір а қ д е р т п е н  зақы м дан ған  кейбір 
кінәсіз ж а н д а р д ы ң  н е  ж азы ғы  б а р ?  О л а р д ы  
қоғамнан оқш аулау  өзі сы р қат  ад а м ға  қанш ам а 
а у ы р .  Б і з д ің  о й ы м ы з ш а ,  В И Ч /С П И Д -т е н  
қорғануға болад ы .

О ны ң ж олы -  білім мен салауатты лы қ.
Кез келген а д а м  СПИД-тің қандай қауіпті ауру 

е к ен д іг ін ,  о н ы ң  қ а н д а й  ж о л д а р м е н  жүғып, 
тарай ты н ы н  нақты біліп, т е р е ң  түсіну керек.

VI. 1-тапсырма.
Э р  топ «С ал ау атты  өмір сал ты  дегеніміз н^?» 

деген  сұраққа өз  пікірлерін ал дар ы н д ағы  қа^өзға 
ж азып, тақтаға  ілулері керек. С оң ы н да  дарлы қ 
оқуш ылардыңжазған пікірлеріталқыланцд ортақ 
ан ы қтам алары н ж азады . /

С а л а у а т т ы  ө м ір  с а л т ы  (о қ у ш м л а р  үшін 
мзлімет):

1. Ж е к е  б а с  гигиенасын с а қ т а ^
2. Д е н е  т әр б и ес і  ж э н е  спорт
3. Күн тәртібін д ү р ы с  үйымдйстыру.
4. Д е н е  с а л м ағ ы н  қал п ы н ^а  ұстау.
5. ¥ты мды , үйлестірілген гамақтану.

Валеология. Денсаулық және өмірлік дағдылар 1
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6. Күйзелісті болды рмау.
7. Зи ян ды  д а ғ д ы л а р ғ а  әуестенбеу .
8. Әлеуметтік о р та м е н  б ай ланы с.
9. Қоршаган о р тан ы ң тазал ы ғы .
10. Тиімді д е м а л ы с .
2 -тап сы рм а. Ә р т о п  СПИД-ке, ш ы лы м  шегуге 

жөне наш ақорлыққа қарсы ундеу ж асау  үшін үгіт- 
наси хат  суреттер ін  с а л у ы  қажет, осы  суретке 
байланы сты  м ақал -м әтелд ерд і ойласты рады .

I топ; «Есірткі есті кетіреді» 
il топ: «Рухы м ы қгы ны ң үнж ырғасы  түспейді» 
III топ: « Д е н с а у л ы қ  ж оқ  ж е р д е  д ә у л е т т ің  

қайыры д а  жоқ»
V. « О й л ан тап »  ойыны.
Ә р т о п т ы ң  м ү ш е л е р і  с п о р т т ы ң  б ір  түрін 

пантомима керсету арқы лы  ж асы р ад ы .
VI. Тест  ал у  арқы лы  с а б а н ы  бекіту.
1. А д ам  үшін никотиннің ел ім ге  жеткізетін 

м елш ері қан дай ?
а) 5-10 мг б) 50-100  мг
ә) 2-3 мг в) 2 0 -3 0  мг
2. СПИД қан ш а ж о л м ен  ж ұғады ? 
а) 5 ә) 2 6)3 в)1
3. Ө з ін -ө з ін е  қол ж ү м с а у  ғ ы л ы м д а  қ ал ай  

аталады ?
а) м ед и ц и н а  ә) суиц ид
б )п с и х о л о г и я  в ) г е н о ц и д
4. СПИД вирусы қай ж ы лы  т а б ы л д ы ?  
а ) 1 9 8 3 ж .  э)  1981 ж. б) 1991 ж. в ) 1 9 9 3 ж .
5. СПИД-ке қарсы  Бүкіл Ә лем дік  күрес күнін 

ата .  а) 1 ж ел то қсан  ә )  5 м а м ы р
б) 2 ақпан в) 1 қаңтар

VII. Қорьітындылау.
« С а л а у а тт ы  өмір са л ты н  қолдайық!» деген  

ел ең д і  оқушы оқиды.
С алауатты  емір сал ты н  қолдайықі 
А та-ана, е л  үмітін акггайық.
Өмірдегі б ас ты  б ай л ы қ  дейтүғын,
Бірінші б а й л ы қ - д е н с а у л ы қ т ы  сакггайық! 
Д ен саулы қты ң  кепілі ғой -  т а залы қ , 
Үйлеріңді ұ с т аң д а р  э р  кез т а з а  етіп.
Киімге д е  көңіл бөліп қаш ан  да ,
Мезгілімен тазалы қ қа  қарайық.
Мұғалім:
Д ү н и ед ег і  е ң  қы м б ат  н ә р с е  ~  ол  сен ің  өз 

өмірің. Ал о л  өз  қолы ңда . Өміріңе қауіп т е н с е  
ешкім д е  көм ек тесе  а л м а й д ы .

Бүгінгі с а б а қ т а н  с а л а у а т т ы  ө м ір  с а л т ы н  
ұ с т а н у д ы ң  қ а н ш а л ы қ т ы  қ а ж е т т іл іг і  м е н  
м а ң ы зд ы л ы ғы н  түс ін сең ізд ер ,  с а б а ғ ы м ы з д ы ң  
м а қ с а т ы н ы ң  о р ы н д а л ғ а н ы .  С ізд ер ,  қорш аған  
ортан ы , д е н с а у л ы ғ ы ң ы з д ы  күтіп, т е р е ң  білім 
алы п , с а н а л ы  а з а м а т  болуға  ұ м т ы л у л а р ы ң ы з  
керек. А лдыға а с қ а р т а у д а й  м ақсат  қойып, соған 
жету үшін е ң б е к  етулерің із қәжет.

“Ж үрек тен  ж үрекке” -  д өңгелен іп  түрып бір- 
біріне тізбек б о й ы н ш а  оқу ш ы л ар  өз  ар м ан ы н  
ж ән е  тілегін айтады .

«Адамның көркі -  
ЖАҚСЫ 1C»

С.т. АКИМЖАНОВА,
Ақсеңгір орта мектебі
Ж ам б ы л  аудзн ы , Алматы  о б л ы с ы

Мақсаты:
І .О қ у ш ы л а р ға  а д а м з а т қ а  ортақ  ен егел і  

құндылықтарға бағыттайтын рухани-адамгершілік 
құндылықтарынан білім беру;

2. Ата-бабаларымыздың өсиет сөздері арқылы 
адамгершілікке баулып, сын тұргысынан ойын 
нақты жеткізуге, тапқыр сөйлеуге, салмақты ой 
айтуға дағдыландыру;

3. А дам н ы ң игі істері: адалдь іқ ,  әдептілік , 
қ а й ы р ы м д ь т ы қ ,  м ейір ім д ілік ,  ізгілік, и н абат -  
тылыққа, жақсылық жасауға, еңбекқорлыққа жөне 
де  жаман қылықтардан аулақ болуға тәрбиелеу.

Көрнекілігі: нақыл сөздер, суреттер, интерактивті 
тақта.

Әдісі: дебат, сұрақ-жауап.
I. ¥йымдастыру кезеңі.
Мұғалімнің сөзі:
Халқымьіз е ж е л д е н  -  и н абатты лы қ, адам -  

гершілік, сыйластық сияқты асы л қасиеттерді өз 
бойына сіңіріп және ардақтап келе жатқан халық. 
Адам емірге келгеннен кейін е з а р а  сыйласу -  
баршаға оргақ қасиет, Адам, ең алдымен, өзін-езі 
сы йлай  білуі керек. Егер езіңді-әзің қүрметтеп 
бағалай білмесең, езгеден сый-құрмет көремін деу 
бекершілік. Сыйласа білу д е  үлкен өнер. Адамдар 
бір-бірімен с ы й л а с а  б ілсе , о л а р д ы ң  арасы н д а  
татулық, береке, қуторнайды. Үлкенге қүрмет, кішіге 
ізет керсете білу -  асқан адамгершіліктің белгісі.

Бүгінгі сабағымыз дебат  түрінде өтеді, сабаққа 
бірнеше қонақтарды шақырдық.

II. Қызығушылығын оягпу.
(Сабақты жүргізушілер бастайды)
“... адамға ең бірінші білім емес, рухани тәрбие 

берілуі керек, тәрбиесіз берілген білім -  
адамзаттың қас жауы. Ол келешекте оның барлық

өміріне апат әкеледі”, 
Әл-Фараби.

1-жүргізуші: Қазіргі адамдарды ң барлығының 
д а  көзі ашық, ғы л ы м и -те х н и к а л ы қ  д ам у д ы ң  
еркендеп тұрған дәуірі. Бірақ бір нәрсе жетіспейді. 
Ол рух қажеттілігі, рухани азық. Рухани азықты тауыіу 
жан дүниесін байытқан адам  ғана бұл дүниеуің 
қы зы лы -ж асы лы на жүрек б а й л а м а й ,  а л аи аы з  
толық қанағат кейпіне келіп, өмірден орнын та,Іады.

Шәкәрімнің мынандай сөзі бар: “адамныужақсы 
өмір сүруіне үш сапа негіз бола алады, о л .0  мінсіз 
басым болатын -  а д а л  еңбек, мінсіз з^ыл, таза 
жүрек". /
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О р таға  осы  кештің қонағы А й д ан ан ы  
шақырамыз. Айдананың суйікті ici -  кітап оқу. 

Үстанымы:
“Ж ақсы лы қ қа  -  ж ақсы лы қ  ә р  кісінің ici. 

Жамандыққа жақсылық ер  кісінің ici”.
С ұ р а қ :  Ж ақсы лы қ  д ег е н  қал ай  түсінесің , 

жақсы лы қ пен ж ам ан д ы қты ң  айы рм аш ы лы ғы  
қандәй болады? Жамандық неден болады?

2-жүргізуші: “Адамның үш қасиеті: ыстық 
қайрат, нүрлы ақыл, жылы жүрек. Сонда толық 
б о лар сы ң , е л д е н  ерек", -  д еп  Абай а там ы з 
айтқандай, кешіміздің келесі қонағы Санжарды 
шақырамыз. Сүйікті ici -  спортпен айналысу. 

¥станымы:
“Жақсымен жолдас болсаң, жетерсің мұратқа, 
Жаманмен жолдас болсаң, қаларсың үятқа". 
Сұрақ:
Достық деген не? Достықтың неше түрі бар?
1-жүргізуші: Достық та адамгершілік, бірақ 

достың қателігін, қылмысын қолдау адамгершілікке 
жата ма?

Әділдік жоғалған кезде адам дар  өмірін мәнді 
ететіндей ештеңе д е  қалмайды. Кешіміздің келөсі 
қонағы Перизатты шақырамыз. Сүйікті ici -тоқы м а  
тоқу.

¥станымы: “Үйдің жылы, суығын,
Қыс түскенде білерсің.
Кімнің алыс, жақынын,
Іс түскенде білерсің”.
Сұрақ: Қалай әділетті болуға болады, әділ болу 

дегеніміз не?
2-жүргізуші: А дамдардың сыртқы түлғасына 

қарасақбәрі бірдей. Бірақ кейде біреулерді жақсы, 
біреулерді жаман деп жатамыз.

“Жақсының жақсылығын айт нүры тасысын, 
Жаманның жамандығын айт құты қашсын”. 
Кешіміздің келесі қонағы Бисаран ы  ортаға 

шақырамыз. Сүйікті ici -  музыка тыңдау. 
¥станымы: “Өзін ғана ойлаған,
Жамандықтың белгісі.
Өзгені д е  ойлаған,
Адалдықтың белгісі”.

Сурақ: Ізгілік деген не? Кісілік және кішілік деген 
сөздерді қалай түсінесің?

1-жүргізуші. Ақыл -  рухтың қүрамдас белігі. 
Келесі қонағымыз Н^рдәулетті шақырамыз. Сүйікті 
ici -  сурет салу.

Ұстанымы: “Жақсыға жасаған жақсылық -
Өмірінде тозбайды.
Жаманға жасаған жақсылық -
Бір күнгідей болмайды”.
Сұрақ: “Ашу дұшпан, ақыл дос,
Ақылына ақыл қос", -  деген  мақалды қалай 

түсінесің?
2-жүргізуші; Кешіміздіңкелесі қонағы Мадинаны 

шақырамыз. Сүйікті ici -  гүл өсіру.
¥станымы: “Жақсы болсаң жердей бол,
Бәрін шыдап кетерген.
Таза болсаң судай бол,
Бәрін жуып кетірген”.
Сұрақ: Еңбекқор адам қандай болуы керек?
III. Магынаны ажырату.
1-жүргізуші: Енді сіздерге сыныптас оқушылар 

сұрәк қояды. Сол сүрақтарға жауап берулеріңізді 
сұраймыз.

1. Әзіңді-өзіңді білу үшін не істеу керек?
2. Адамгершілікті ақшаға сатып алуға бола ма?
3. «Рухани бай адам» -  ол қандай адам?
4. Өзімшілдік дегенді қалай тусінесің?
5. А д ам д ар д ы ң  қандәй қасиеттерін ерекш е 

бағалайсың?
6. «Мейірімді адам» -  ол қандай адам?
7. Дүниеде не жомарт?
8. Ж омарт сезіне мағынасы қарама-қарсы сөзді 

ата.
IV. Ой толганыс.
Бүл к е з е ң д е  о қ у ш ы л ар  шағын ө н ер л ер ін  

керсетеді.
V. Қорытынды. Бұл кезенде оқушылар тәқгаға 

жақсы ж ән е  ж ам ан  істерд ің  айы рм аш ы лы ғы н 
жазады (1-кесте).

VI. Тренинг. Оқуш ылар бір-біріне жақсы іс 
туралы айта отырып игі тілектер жолдайды.

(1-кесте)

Ж ақсы іс
1. Ақылды
2. Ж ан ы таза
3. Мейірімді
4. Кемек беруге дайын

5. Тәртілті
6. Адал
7. Шыдамды
8. Кішіге қамқоршы

Жаман іс
1. Тұрақты
2. Мақтаншақ
3. Жалқау
4. Қатыгез

5. Тасжүрек
6. Амал дос
7. Өтірікші
8. Арам
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¥йқының 
гигиеналық мәні
З А  РЕЙМОВА,
Ақсеңгір орта мектебінің 
бастауыш сынып мұғалімі 
Жамбыл ауданы, Алматы облысы

Сабақтың мақсаты:
1. А д әм  д е н с а у л ы ғ ы н ы н  қ ы м б а т т ы л ы ғ ы ,  

қажеттілігі және ұйқы гигиенасының алатын орнын 
түсіндіру;

2. Оқуш ылардың жеке б ас  гигиенасын және 
тазалы қ м әдени  дағды лары н жетілдіру;

3. С а л а у а т т ы  өм ір  с а л т ы н  с а қ т а й  б ілуге  
тәрбиелеу.

Әдісі: таныстыру, сүрақ-жауап.
Түрі: а р а л а с  сабақ.
К ө р н ек іл іг і :  б ү к тем е ,  м а қ а л д а р  ж азы л ған  

қағаз, суреттер,
Сабацтың барысы:
I. Үйымдастыру кезеңі.
II. Психологиялық дайындық.
Б алақай ,
Б олсаң  д а  әлі қарш адай 
Ойнау үшін ш арш амай,
Оқу үшін мектепте,
Ашу үшін тә б е т  те,
Көру үшін сен саулық -  
Денсаулық керек қашан да.
III. Өткен м атери алд арды  қайталау.
Гигиена қандай с а л а л а р ға  бөлінеді?
• Мектеп гигиенасы 

Сынып гигиенасы
• Еңбек гигиенасы
■ Д ене гигиенасы
«Үйқы қ а л а й  п а й д а  б о л д ы ? »  е р т е г іс ін е н  

карініс.
Көрнекілікпен жүмыс:
«Үйқы жанның тынысы -
Бүл адам н ы ң ертең  д е  б ар  жүмысы»
Үйқының лайдалы  жағы.
О қу л ы қ п ен  ж ұ м ы с .  Мәтінді оқу. 
Кернекілікпен салы сты ры п түсіндіру.
«А дам өмірінің үш тен  бірі үйқы қалпы н да  

өтеді. ¥йқы жүйке жүйесінің құтқарушысы, ең 
алды м ен миды тынықтырады. Үйқының көмегімен 
а д ам  келесі жұмыс күніне д ай ы н д а л а д ы , көңіл 
күй көтеріңк і б о л а д ы ,  ж ұ м ы с  істеу  қаб іл ет і  
қалпына көледі».

¥йқы ны  м ү л д е  а з а й т у ғ а  б о л м а й д ы  екен , 
ә с ір е с е  б а л а л а р  үшін ұйқы ны ң м а ң ы зы  зор. 
Ж асеспірімдердің 1-2 сағат  кем ұйықтауы оның 
жұмыс істеу қабілетін кемітеді.

С ен дер  үйқыға сағат  22-00 д е  жатып, ертеңгі 
сағат  07-00 тұруларың керек.

¥ й қ ы н ы ң  ұ з а қ т ы ғ ы  а д а м н ы ң  д е н с а у л ы қ  
жағдайына, ж асы на байланысты:

5-7 жастағы б а л а  -  12 сағат;
7-11 ж а с т а ғ ы  б а л а ғ а  11 с а ғ а т  ұйы қ тау  

ұсы ны лады ,
Ойын: “Ғажайып ұйқы”. Сергіту сәті.
Мақсаты: б ал а  бойын босаңсыту.
Мүғалім елеңд і оқу б ар ы с ы н д а  б а л а л а р д а н  

кездерін жүмуды сұрайды.
Кірпігімізді төм ен  түсірсек,
Кезіміз ж үмы лады.
Енді еркін д ем  алайы қ 12 рет/
Ғажаппен ұйықтасақ,
Жеңіл дүры с тыныстасақ,
Ш аршағанымыз ұмытылып,
Денеміз босаңсиды 12 рет/
Ж асы л жұмсақ ш епте жатырмыз,
Күн нүрын бізге төгіп тұр.
Қолымыз біздің жып-жылы,
Күн ыстық 
Түн жылы....
Таза ауада  тамаш а тыныстаймыз /ұзақ кідіріс/.

Біз еркін тыныстадық.
Ғажап қана үйықтадық!
Оянатын сәт  келді.
Қолымызды жоғары көтеріп, жүдырығымызды 

түйеміз.
Керілеміз, күлеміз!
Балалар көзін ашады.

¥йқының д а  сыры бар.
1. Адам белгілі бір уақытта жатып, белгілі бір 

уақытта түруды ә д етк е  ай н ал д ы р с а ,  оған ағза 
үйренеді.

2. ¥йықтайтын бөлменің  безендірілуі д е  бөлек 
б о л ғ а н ы  ж ен . О н д а  т е л е ф о н ,  к о м п ь ю т е р ,  
т е л е д и д а р  деген  заттар  мүлдем түрмауы тиіс.

3. А д ам н ы ң  ж ас  м өл ш ер ін е  қарай  ағзаны ң 
үйқыға деген сүранысы д а  әр  түрлі.

Кішкентай с ә б и л ер  -  18 сағат;
13-жасқа дейінгі б а л а л а р  -  10-12 сағат; 
Ж асеспірімдер -  10 сағат;
Үлкен а д а м д а р  -  7-9 сағат.
4. ¥йықтайтын орьін ж ай сы з  бо лса ,  а д а м  

д ұ р ы с  ү й ы қ т а й  а л м а й  м а з а с ы  
кетеді. Сондықтан тесектің беті тегіс, әрі орташә, 
қатты лы қта болы п , ж асты қ ет е  биік болм^у 
қажет. Т есекте  бір қырынан жатқан дұрыс. /  

¥йқы дүры с болмаса:
Үйқы деген дүшпан бар,
Тупа бойды талдырар,
Жолдан, істен қалдырар.
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ЭКОЛОГИЯ 
ЖЭНЕ ДЕНСАУЛЫҚ
Қ.А. ЕСІМБЕКОВА,
М алыбай орта мектебі
Еңбекш іқазакауданы, Алматы  о б л ы с ы

М а қ с а т ы ;  т а б и г а т  пен қорш аған  о ртаны , 
экологиялық ортаны аялауға, тағам енімдерінің 
таза болуын қадағалауға ұйрету.

Сабақтын бары сы :
Экология ғылымы тірі а ғзалард ы ң  емір сүру 

ортасы н ы ң ж ағдайын және о л а р д ы ң  қоршаған 
ортамен  б ай ланы сы н, ө за р а  қарым-қатынасын 
зерттейді. Экология -  грек сөзі, ол - «үй», «тұрғын 
орны». «өмір сүру ортасы » жәнө солар  туралы 
«ілім» деген ұғымды береді.

Табиғат -  бәріміздің ортақ үйіміз, мекеніміз. 
Табиғатта тіршілік иелері мен өлі дүние арасында 
үздіксіз қарым-қатынас жүріп жатады (Күн сәулесі, 
ғары ш ты қ д е н е л е р  ж ән е  б а с қ а л а р ) .  Б ү л а р  
денсаулыққа белгілі бір әсерін тигізеді. Табиғат пен 
қоршаған орта бізге таза ауа, мөлдір су, құнарлы 
топырақ сы й ласа ,  біз д е  табиғатқа жақсы, ізгі 
ниетпен қарап, оны қорғап, сақтауымыз керек, 
табиғаттың байлығын ысырап етпей, оның даму 
үрдісіне кедергі жасамауымыз керөк.

Қылқан жапырақты ағаштар ескен жердің ауасы 
хош иіске бай  болады . Ж ылдың қай мезгілінде 
б о л м а с ы н ,  б ұ н д ай  ж е р л е р д е  а д а м ғ а  үлкен 
сергектік пайда болып, денсаулығы күшейеді. Өзен, 
кеп жағалауында серуендеу д е  денсаулыққа өте 
пайдалы.

Табиғаттың кез келген элементі тірі организмге 
әрі т ікел ей ,  әрі ж а н а м а  э с е р  е тед і .  Б ұндай  
экологиялық ф акто р лар ға  ауа, су, Кун сәулесі, 
топырақ, есімдіктер мен жануарлар әлемі жатады. 
Өзін табиғаттан бөлек ұстап, адам  өзіне қолайсыз 
ж ағд ай л ар  ж асап  а л а д ы .  Ол ә р е к еттер і  а д а м  
ағзасы н  едәу ір  әлс іретт і .  Біз т аби ғатты ң  бір 
бөлшегіміз, сондықтантабиғатзаңдылығы бойынша 
өмір сүруіміз керек.

Қазакстанның кейбір аймақтары улы заттармен 
қатты ластанған. Егістіктің түсімін жоғарылату үшін 
химиялық тыңайтқыштарды қолдану топырақ пен 
су тоғандырының л астан у ы н а  әкеп соқтырады. 
Әртүрлі химиялық заттар , улар  а т м о с ф е р а ғ а ,  
топы рақ пен суға түседі. Осыған б ай л ан ы сты  
ж а н у а р л а р  мен ес ім д ік те р  у л а н а д ы .  Ал 
п а й д а л а н ы л а ты н  т агам  өн імдері экологи ялы қ 
тұрғы дан  т а з а  бо лу ы  тиіс. Д ем ек ,  о л а р д ы ң  
құрам ы на еш қ а н д а й  зи ян ды  химиялы қ за т та р  
(нитрат, пестицид жэне т.б.) болмауы керек. Оны 
өнімдердегі ерекше белгіден (маркировка) керуге 
болады. Әсіресе ішетін су, сүттағамдары, жұмыртқа, 
құс еті, б ал ы қ  ен ім дер ін ің  т а за  болуы н үнемі 
бақылап отыру қажет.

Сұрақтар мен тапсырмалар:

1. Экология деген не?
2. Табиғаттың денсаулыққа эсер  ететін себеп- 

шарттары қандай?
3. Қазақстанның экологиялық жағдайы қандай?
4. Топырақ пен су қалай, немен ластанады?
5. Экологиялық таза өнімдер деген не?
6. «Табиғатпен үйлесімділікте емір сүру» дегенді 

қалай түсінуге болады?
7 «Табиғат және мен» тақырыбына шығарма 

жаз,

Сабақтьщ таңы ры бы :
Адам денсаулығына экологияның әсері.
Мақсаты: адамның табиғатқа әсері. Денсаулыққа 

экологияның зиянды әсері, дене шынықтыру және 
шынығу жаттығуларымен айналысу.

Сабақтың барысы:
Техниканың жетістіктері қоршаған ортаның 

езгеру іне  әкеп соқты рады . Ж ердегі тіршіліктің 
бәріне, әс іресе  а д а м  денсаулығына бұл жағдай 
үлкен қауіп төндіреді.

Табиғи о ртан ы ң  улы қалды қпеи , химиялық 
затпен ластануы адам денсаулығына зиянды эсер 
етеді. Соңғы уәқытта Ж ер ғаламшарының климаты 
езгер іп  б а р а д ы .  Ж е р  беті жылынып, соның 
нәтижесінде жауын-шашын кебейіп, қар көшкіні жиі 
болы п ж аты р. О л а р  ш ар у а ш ы л ы қ  пен а д а м  
денсаулығына аса  зиян.

Атмосфералық ауаның зиянды заттармен (шаң, 
кул, күйе) және химиялық заттарымен ластануы да 
денсаулыққа ықпал етеді. Соның нәтижесіндетыныс 
алу, ас  қорыту мүшелерінің, қанньщ, т.б. аурулары 
кебеюде.

Денсаулыққа экологияның зиянды әсерін азайту 
үшін тек таза су ішу, экологиялық таза өнімдерді 
пайдалану, көбінесе қала сыртында, таза ауада, 
өзен, көл жағасында жиі болып, серуендеу қажет.

Дұрыс гигиеналық тәртіпті сақтау, жүйелі түрде 
ден е  шынықтыру және шынығу жаттығуларымек 
ай н а л ы с у  а д а м  д е н с а у л ы ғ ы н  нығайтып, 
организмнің қорғаныс күшін арттырады. Салауатты 
емір  с ал ты н ы ң  е р е ж е с ін  сақтау  д ен саулы қты  
нығайтады.

¥лы а д а м д а р д ы ң  п а й д а л ы  кеңестерін  есте  
сақтап ,  т аб и ғатты  а я л а у  керек . Ежелгі грек 
ф и л о с о ф ы ,  ш ипагер  Гиппократтың айтуынша: 
«Таби ғат  -  ауруды ң дәр ігер і» ,  Д әр ігер  және 
ф и л о со ф  Аристотель: «Біз нені қажет етсек, сол, 
денсаулыққа пайдалы, бүл -  ең әуелі су мен а у а ^

Сұрақтар мен тапсырмалар: у
1 .А д ам н ы ң  т е р іс  қы лы ғы на б ай л а н ы с ты  

табиғатта не өзгерді? /
2. Э ко л о ги ян ы ң  зи я н д ы  әс е р і  /  а д а м  

денсаулығына қалай эсер  етеді? /
3. Э к о л о ги ял ы қ  зи я н д ы  ф а к т ^ р л а р д ы ң  

денсаулыққа кері әсерін жою үшін не • :Vey керек?
4. Ж ақын а р а д а ғ ы  д е м а л ы с /  күндерінде 

д о с т а р ы ң м е н ,  а т а -а н а л а р ы ң м ® н  таби ғатта ,  
орманда, тауда, езенде  болдың §4? Егер табиғат 
аясында дем  алсаң одан алған сззіміңді әңгімелеп 
бер. /
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Ғы лы м и зерттеу  ж об асы

Жергілікті жерде ri 
дәрілік өсімдіктер
Ж обаның авторлары:
Е р б о л қ ы з ы  А яна ,
Ф а й з р а х м а н о в а  Д а р и ғ а
3 «б» сынып оқушылары
Ж обаны ң жетекшісі: К.И. Ж а м п е и с о в а ,
№ 9 жалпы білім беретін
орта мектептің бастауыш  сынып муғалімі
Зырян қаласы, ШҚО

Т а қ ы р ы б ы :
Жергілікті жердегі дәрілік әсімдіктер.
Т а қ ы р ы п т ы ң  ө зе к т іл іг і :  З ы рян  жеріндегі 

дәрілік өсімдіктердің түрлерін анықтау және 
о л а р д ы ң  а д а м  ағ за с ы н а  тигізер п ай дасы н  
зерттеу.

Бугінгі т зң д а  өз өлкеңе деген  қызығушылықтьі 
тереңдету, дәрілік  өсімдіктердің қажеттілігін 
түсіну, табиғатты қорғау, оньің байлығын тиімді 
п а й д а л а н у  к е з е к  к у т т ір м е й т ін  өзект і  
м ә с е л е л е р д і ң  бірі. С о н д ы қ т а н  а л д ы м ы з ғ а  
м ы нандай  м ақсат  қойдық; жергілікті жердегі 
дәрілік өсімдік түрлері, оларды ң  адам  ағзасы на 
тигізер пайдасын зерттеу.

А й н алам ы зд ы  қсрш ағанны ң бәрі -  жер, су, 
ауа ,  ес ім дік  пен ж ан -ж ан у ар ,  т.б. б ай л ы қ т а р  
табиғаттың адам затқа  тартқан мол сыйы.

Қазақстан жері кең байтаң, соған орай, табиғи 
б ай лы ғы  д а  са н  а л у а н .  Т аби ғат  бай лы ғьін ы ң 
ішінде өсімдік әлемі ерекш е орын алады . Соңғы 
д е р е к т е р  б о й ы н ш а ,  Қ а з а қ е т а н д а  ж о ға р ы  
сатыдағы 5754 өсімдік түрі кездеседі.

Ж ер  бетінде шипалық қасиетке ие алуан түрлі 
өсімдіктер өседі Ос.ынау әр  қилы географиялық 
аймақта қоньістепкен емдік, шипалық қасиеттері 
а л у а н  түрлі ө с ім д ік тер д і  а д а м  б а л а с ы  е р т е

Жергілікті ж ердегі дәрілік 
өсімдіктер түрлер і

Ағаш
Мойыл
Қайың
Шетен
Алма
Шырғанақ...

№ 1-сы зба

Бүта
Қарақат
Долана
Итмүрын
Шәңгіш...

Шөптер
Жолжелкен
Әгейшеп,
Бақ-бақ
Ошаған,
Қараандыз
Шашыратқы
Шырмауық

кезден-ақ  е з  қажетіне жаратьіп келеді. Дәрілік 
өсімдіктер жайында түңғыш рет біздің дәуірімізге 
дейінгі ертедегі грек дәрігері Гиппократ (460-377) 
белгілі еңбек жазды. Ол өсімдіктің қай бөлігі болса 
д а  пайдалы, о л ар д ы  ауруды ем деу  мақсатына 
кеңінен қолдануға б олад ы  деп  есептеді.

Б ізд ің  д әу ір ім ізд ің  екінші ғ а с ы р ы н д а  Рим 
дәрігері Гален алғаш рет өсімдіктерде шипалық 
қасиеттердің болуы оларды ң құрамындағы белгілі 
бір з а т т а р д ы ң  қ а с и е т ін е  б а й л а н ы с т ы  екенін 
анықтады. Ол сонымен бірге бұл заттарды  қалай 
беліп алуға болатынын көрсете отырып, тұңғыш 
рет  науқастарды  есімдіктің қайнатындысымен, 
шырынымен, тұнбасымен, ұнтағымен және одан 
ж асалған  дәр ім ен  емдеді

Дәрілік есімдіктерді зер ттеу  ici 18 ғасы рда  
қ олға  а л ы н д ы .  Б а й қ а у д а н  е т к е н  ж үрек-қан , 
тамыры аурулары на қарсы қолданылып жүрген 
п р е п а р а т т а р д ы ң  8 0 % - ы н а н  а с т а м ы  д ә р іл ік  
өсімдіктерден алынған. Сондын^ан жалпы халық 
м е д и ц и н а с ы  п а й д а л а н ы л  к е л г е н  ш и п а л ы  
шөптермен ем деу  м әселес і  д е  бүгінгі таңда өзекті 
м әселелерд ің  біріне жатады.

А д а м д а р  ес ім д ік  ш ө п т е р м е н  е р т е  к езд ен  
бастап, бүгінгі күнге дейін емделіп келеді.

Ш и п а л ы  е с ім д ік т е р  т у р а л ы  м ә л ім е т  
жинастырып, жергілікті жердегі дәрілік есімдік 
түрлер ін  ан ы қ тады қ . Оны 1 -с ы зб а д а н  көруге 
болады . Осы өсімдіктерден әр  түрлі ауруларға 
қ а р с ы  е м д ік  ф и т о - ш а й  д а я р л а н а д ы .  Үлкен 
а дам д ар ды ң  айтуы бойынша, бұрын Солнечная 
кешесі 20-үйде ф ито-ап тека  болған, Жергілікті 
ж е р д е г і  д э р іл ік  ө с ім д ік т е р д і  ж и нап , д әр іл ік  
м а қ с а т т а  п а й д а л а н ғ а н .  Қазіргі к е з д е  119- 
дәр іхан ада  р ецепт  бойынш а микстура, мазь, 
ұнтақ даярлай ды . Ал қаладағы  №42 дәріхана 
тек ауруханаларга  арнап  жасайды.

С о н д ы қ т а н  ф и т о - д ә р і х а н а л а р  жоқ 
б о л ғ а н д ы қ т а н ,  қ а л а м ы з д а ғ ы  д ә р іх а н а л а р ғ а  
д әр іл ік  ш еп те р д і  Ө с к е м е н ,  С е м е й ,  А лм аты  
қ а л ал ар ы н ан  әкелед і Ө скем ен қаласындағы  
« А л ь я н с » ,  « К а з м е д и м п о р т » ,  « М е д с е р в и с »  
ф и р м ал ар ы м ен  жұмыс жасайды.

Қаламыздағы д әр іх ан ал ар д а  әр  түрлі дәрілік 
шөптер сатылатындығын ж әне қанша түрлері 
б а р  екен д іг ін  а н ы қ т а д ы қ .  С л а й д қ а  н а з а р  
а у д а р ы ң ы з д а р  ж ә н е  № 2 с ы з б а д а н  көруге 
болады. (Сызба N92. Д әр іханаларда  сатылатын 
шипалы есімдіктердің саны).

Қ а л а м ы з д а ғ ы  д ә р і х а н а л а р д а  д ә р іл ік  
ш еп терден  ж асалы нған  ф и то -ш ай л ар  асқазан  
ауруларына, жүрекке арналған  шай, иммундық

№2 сызба

Д әріханалар №1 №2 №3 №4 № /

Шипалы
есімдіктер
саны

60 90 60 60

/

/  50

12 6/2010
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ж үй ен і к ө т е р е т ін ,  д и а б е т к е  қ а р с ы ,  қан 
т о қ т а т а т ы н ,  а у ы з  ш а ю ғ а  а р н а л ғ а н ,  б а у ы р ,  
бүйрекке, өт жолдары н емдеуге, жөтелге қарсы, 
қабыну процестеріне қарсы, т.б. саты лады . Бұл 
фито-ш айлар  жергілікті ж ерде  өсетін -  егейшеп, 
жалбыз, қулмақ, д олан а , жолжелкен, сүйелшөп, 
таушымылдық, шайшеп, түймешетен, итошаған, 
ш әй қ у р а й ,  м ы ң ж а п ы р а қ ,  қ а л а қ а й ,  б а қ -б а қ ,  
ош аға н ,  б ү лд ір ген ,  қ а р а а л қ а ,  қ а р а  қарақат, 
гүлшетен, күнбағар, сиы рсілекей, ш аш ыратқы, 
шөңкіш, ш ы рған ақ ,  т.б. д ә р іл ік  ш ө п т е р д е н  
ж асалынған.

О сы дәр іл ік  ш ө п тер ге  д еген  а д а м д а р д ы ң  
сұраны сы  ж ы лдан  жылға артып келеді Мүны 
б із  д ә р і х а н а л а р ғ а  б а р ы п  ә ң г ім е  ж үргізу  
нәтижесінде анықтадық. Соның ішінде ең  көп 
қажет ететіні асқазан , жүрек, бауыр, бүйрек 
а у р у л а р ы н а  қарсы , ж е т е л ге ,  д и а б е т к е  қарсы  
шәптер екен. Муны темендегі сы збадан  көруге 
болады.

Дәрілік
шөптер

2008 2009 2010

Жүрек 70 75 80

Асқазан 50 60 75

Бауыр 45 55 70

Бүйрек 65 70 75

С он ы м ен  б ірге д ә р іх а н а ғ а  к ел у ш іл ер д ен  
с а у а л н а м а  а л ы н д ы ,  С а у а л н а м а  ж үргізу  
б а р ы с ы н д а  үш күнде 40  а д а м н а н  сұ ралы п . 
о н ы ң  32-сі е г д е  ж а с т а ғы  а д а м д а р  д әр іл ік  
ш ө п т е р д і  к е б ір е к  п а й д а л а н а т ы н д ы ғ ы  
анықталды. С а у а л н а м а  қорытындысын келесі 
мониторигтік керсеткіштен көруге болады.

С о н ы м е н  б ір г е  б із  м е к т е б ім із д е г і  
оқушылардың ден саулы ғы на д а  н азар  аударып, 
з е р т т е у  ж ұ м ы с т а р ы н  ж үргізд ік .  М ектеп  
ф е л ь д ш е р і н е н  о қ у ш ы л а р д ы ң  д е н с а у л ы ғ ы

ж өн ін де  м ә л ім е т  а л ы н д ы  (№ 6 кестеге  назар  
аудары ң ы здар) .

Бүл м әліметтерден  ауы раты н оқушылар саны 
өс іп  б а р а  ж а т қ а н ы н  б а й қ а у ғ ә  б о л а д ы . 
Сондықтан мектеп а сх ан ал ар ы н д а  оқушыларға 
әр  түрлі дәрумендік ф ито-ш айлар  беруді көптеп 
н а с и х а т т а у  қ а ж е т  д е п  о й л а й м ы з .  Бүл 
о қ у ш ы л а р д ы ң  д е н с а у л ы ғ ы н а  оң  э с е р  етед і. 
С о н ы ң  д ә л е л і  р е т ін д е  қазіргі уақы тта  
мектебімізде біздің үсы ны сы мы збен , әкімшілік 
ж э н е  м ектеп  ф е л ь д ш е р ім е н  к е л ісе  отырып, 
мектеп оқуи іы ларьіна  ф и т о -ш а й л а р  берілуде. 
Соның ішінде бал  сусыны д а  бар. Оқушылардың 
денсаулығын нығайту мақсатында осындай фито- 
ш а й л а р д ы  м е к т е п  а с х а н а л а р ы н д а  үнемі 
п ай дал ан у ға  оқуш ы лар  а р а с ы н д а  насихаттау 
жүмысын жүргізіп о ты р ам ы з.  Қазіргі уақытта 
о с ы н д а й  ш а й л а р ғ а  д е г е н  о қ у ш ы л а р д ы ң  
сүранысы арта  түсуде.

А т а - а н а л а р  д а  бұл  ж ү м ы с ы м ы зғ а  қолдау  
к ө р с е т у д е .  Б ұ д а н  а д а м  е з ін - е з і  е м д е у м е н  
н е м е с е  ф и т о т е р а п е в т і л і к  ем ш іл ік п ен  
шұғылдануға б о лад ы  деген  ұғым тумауға тиіс. 
Науқасты тек қана м а м а н  д әр ігер л ер д ің  ғана 
ем дей  алатындығы ешқашан естен  шықпауы 
тиіс.

Ал, жалпы алғанда, бұл жүргізілген жұмыс -  
д ә р іл ік  ш е п т е р д ің  а д а м  а ғ з а с ы н а  ти г ізер  
пайдасы зор екендігіне және әлі д е  зерттеу қажет 
екендігіне н азар  аудартады .

Қорыта келгенде, жергілікті жердегі дәрілік 
есімдіктердің алуан  түрлі екендігі анықталды. 
Шипалық қаси етке  ие  өсімдіктерден  кептеген 
емдік қайнатынды, шырын, тұнба, унтақ, фито- 
ш а й л а р  д а я р л а н а т ы н ы  ан ы қ та л д ы .  Дәрілік 
өсімдіктерден бүгінгі м еди ц и н ада  кең таралған 
дәр ілөр  алы натынды ғы на кезіміз жетті. Өйткені 
ж алпы  халық м еди ц и н асы  п ай далан ы п  келген 
шипалы ш өптерм ен  е м д е у  м әселес ін ің  бүгінгі 
т а ң д а  е з ін д ік  н а з а р  а у д а р у д ы  т а л а п  е т е р  
м ә с е л е л е р д ің  с а н а т ы н а  ж ататы н ы н  байқауға 
болады.

С о н ы м е н  б ірге  а д а м д а р д ы ң  д ә р ід е н  гері 
ш и п а л ы  ш ө п т е р м е н  е м д е л у г е  д е г е н

Ең кеп с ұ р а н ы с қ а  и е  ш и п а л ы  ш ө п т ер д ің  м о н и то р и н гт ік  көрсеткіш і.

2008 2009 2010

І̂ жүрек
Яасқазан
□ бауьр
□ бүйрек
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ы қ ы л а с т а р ы  ж ы л д ә н - ж ы л ғ а  а р т ы п  к е л е  
жатқандығы анықталды.

Біздің еліміз табиғи өсімдіктер қорына өте бай. 
Бірақ, ол байлық «шексіз» ем ес . Сондықтан оны 
тиімді пайдалану, жойылып кетуінө жол бермеу 
керектігі үнемі естен  шықпаған жөн.

П айдалан ы лған  әдебиеттерт із ім і:
1 Қожабеков М., Қожабекова Г. Дәрілік өсімдіктер. 

Алматы, «Қазақстан», 1982 жыл.
2 Қажымуратов М. Гіайдалы өсімдіктер. Алматы, 

«Қайнар», 1986 жыл.
3 Ковшарь А.Ф. Қәзақстанның "Қызыл кітабы” 

беттерінен. Алматы, 2004 жып.
4 Оқушы анықтамасы, Алматы, «Арман», 2003 жыл.
5. Паркер С., Уильямс Б, Сұрақ жэне жауап. 

Энциклопедия. «Алматыкітал», 2007 жыл.
6. Сафонов Н.Н. Дәрілік есімдіктер. Москва, 1993 ж.
7. Сыбанбеков Қ.Ж Ж абайы есімд іктер сыры. 

Алматы, «Қайнар», 1986 жыл.
8 Ақыпбеков Ө. Халық ем інің қудіреті. Алматы, 

«Қайнар». 1993 жыл.

О қуш ылардың ден саулы ғы  бойынша 
салы сты рм алы  № б-кесте

Оқу жылдары Ауыратын оқушылар 
саны

2005-2006 209

2007-2008 283

2008-2009 305

2009-2010 304

9. Астапенко А ., Капков A. Дәрілік өсімдіктер. Москва, 
1990 жыл.

10. Иващенко А.A. Қазақстанның қорықтары мен 
ұлттық бақтары. «Алматыкітап», 2006 жыл.

11. Қазақстанның есімдіктер әлемі. «Алматыкітап», „ 
2004 жыл.

12. Қазақстан өсімдіктер әлемінің асыл қазынасы. 
Алматы, 2006 жыл.

2010

□ егдеад. 
1 орта жас
□ жас адам



ВАЛЕОЛОГИЯ

Баскетбол 
Допты әріптесіне беру әдістері

А.Б. БАИТӨРЕЕВ, 
Сүйінбай атындагы орта мектеп, 

Жамбыл ауданы, Алматы облысы

Оқу ісінін меңгерушісі: Р. МАМЫТБЕКОВА 
Сыныбы:
Сабақреті:
Сабаңтың өтетін орны: спорт зал 
Сабактың тақырыбы: Б а с к е т б о л .  Допты 

әріптесінө беру әдістері.

С абақтың мақсаты;
1. Әріптесіне пас беру әдістерін үйрету;
2. Икемділікті, жылдамдықты дамыту;
3. Топтық, қоғамдық және жолдастық сезімдерге 

төрбиелеу.
Құрал ж абды қтар : баскетбол добы, ысқырық 

және сағат.

№ Кіріопе бөлімі Уақыты мөлшері Ескертулер

1 Оқушыларды сапқа түрғызу.
Кезекшіден мәлімет қабылдау. Сәлемдесу. 
Оқушыларды түгендеу Сабақтың мақсатымөн 
таныстыру. Сапта түрыл can элементтерін 
қайталау (Оң-ға, Сол-ға, Ай-нал).

5 минут Арнайы спорт 
киімдеріне, оның 
тазалығына жэне 
денсаулығына назар 
аудару керек.

II Д айы нды қ белімі.
Залдың шетімен әр түрлі жылдамдықтармен 
жугірту.

10 минут
Оқушылардың залда 
дұрыс жугіруін,

1. Спооттык журіспен. (Колды кеуде тусына 
үстап, табанды өкшеден аяқтың ұшына дейін 
тигізіп жылдам журу).

30 сек шуламауын жэне 
қатты жүгірмеуін 
қадағалау.

2. Женіл жугіоу. (Аяктың ұшымен жеңіл және 
бір қалыпты жүгіру).

30 сек Аяқтың ұшымен 
жеціл жүгіруін;

3. Оң жақпен, сол жақпен секіреміз.
(Тіркелмелі адыммен биік секіру, қолды белге 
қойьіп немесе айналдыру).

30 сек Денені түзу ұстап 
биік секіруін қадағалау.

4. Аотпен ж у ш у  (Аяктын ушымен және сол 
жақпен қарәп жүгіру).

15 сек Бір-бірін қағып 
кетпеуін қадағалау.

5. Тізені жоғары кетеріп ж у г іо у  (Колды алға 
созып, тізені алақанға тигізіп жүгіру).

20 сек Тізені, өкшені алақанға 
тигізіп, жылдам жэне тез

6. Өкшені аотка тигізіп ж угіо у . (Колды артка 
қойып, екшені алақанға тигізіп жугіру).

20 сек істеуін қадағалау.

7. Аякты алға сеомеп (кайшылап) ж угіо у . 
(Қолды желкеге қойып, аяқтың үшымен 
және тізені бүкпей, алға сермеп жұгіру).

30 сек Аяқтың ушымен, 
тізені бүкпей істеуін 
қадағалау.

8. Спооттык журіспен. 20 сек 4
9. Жай журіспен. 15 сек Сапты бұзбай
а) Қолды белге қойып, басты: оңга, солға, алға, 

артқа қозғалтамыз.
30 сек журуін қадағалау./

/
б) Қолды иыққа қойып, алға 4 рет, артқа 4 рөт 

айналдырамыз.
30 сек Жаттығула рді -̂ 

дұрыс істеуің; қадағалау.
в) Оң қолды жоғары ұстап 1-2 дегенде артқа 

сермеп, 3-4 дегенде қолды ауыстырып артқа
30 сек Қолды түз^стауы н  

қадагала^.

г)
сермеиміз.
Адымды кеңірек ашып, эр адым сайын денені 
оңға, солға бурып жүреміз және қолды кеуде 
түсына устаймыз.

30 сек Денені $ұрыс бұруын 
қадаға^іау.
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д)

е)

ж)

з)
и)
К)

Л)

IV

Эр ады м  сайын қолдың ұшын аяқтың ушына 
жеткіземіз.
Қолды белге  қойып, аяқтың ұшымен, екшемен, 
сыртымен, ішімен жүреміз.
Қолды белге қойып, жартылай отырып жүреміз.

Қолды тізеге қойып, толық отырып жүреміз. Қолды 
жанға созып, шынтақты айналдырамыз.
Қолды бірге үстап, кисті оңға, солға айналдырамыз. 
Етбетінен жатыл, қолды бүгіп, жазу. 15*2 рет 
Қолды алға созып, отырып туру. 20*2рет.

Негізгі белім.
Оқушыларды екіге беліп, допты торға лақтыру 
техникаларын және шабуылда ойнау әдістерін 
үйрету.
1. Допты алып жүре келе, екі адым аттап торға 
лақтыру.
2. Бір орында түрып, допты екі қолмен торға 
лақтыру (алыстан).

3. Шеңбердің жанында тұрып, допты қалқанға 
ұрып торға тусіру.
4. Шабуылда ойнау әдістерін үйрету.
5. Екі жақты ойын.

Қорытынды бөлім.
Оқушыларды сапқа тұрғызып. ағзаны 
бастапқы қалыпқа келтіруге арналған 
жаттьіғулар жасату.
Сабақты қорытындылау және бағалау.
Үйге тапсырма. Денені кетеру, жүгіру, 
секіру жэне ден е  жаттығулары.

30 сек

40 сек

20 сек

20 сек 
20 сек 
20 сек

1 минут 
1 минут

20 минут

3 минут

2 минут

2 минут

3 минут 
10 минут

5 минут

Тізені бүкпеуін қадағалау.

Дұрыс жүруін қадағалау.

Денені түзу ұстауын 
қадағалау. Жаттығуларды 
дұрыс орындауын 
қадағалау. Сапты бузбауын 
қадағалау.
Денені түзу ұстауын 
қадағалау.

Оқушылардың допты дұрыс 
лақтыруын,
жаттығуларды дұрыс істеуін 
және шуламауын 
қадағалау керек.

Сапта дұрыс туруын, тәртіп 
сақтауын қадағалау.
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«Менің денсаулығым -  менің болашағым» 
атты спорттың эстаф еталы қойындар

Мақсаты: 1. Салауатты өмір салтына бет бұрып, кеңіл 
аудару;

2. Жылдамдықты, икемділікті және күшті дамыту;
3. Топтық, қоғамдық, ұйымшылдықжәне жолдастық 

сезімдерге тәрбиелеу.

Сабақтыңтүрі: сыныптан тыс сабақ.
Құрал-жабдықтар: баскетбол жэне футбол 

доптары, тесеніштер, картоптар, гимнастикалық 
шеңберлер (обруч), шарлар, скамейка, скакалка, иіелек, 
стакан, паднос, фишкалар.

Сабақтың мазмұны Әдістемелік нұсқау

Кіріспе бөлімі.
Оқушылардың сапқа тұрып, сәлемдесу рәсімі.
Сабақтың мазмунын және мақсатын муғалім тусіндіріп, әрі қарай сөзді 

оқушыларға береді. 6 «а», 6 «ә» сыныптарының топ басшылары ез 
командаларымен бірігіп, топтың аты мен ұрандарын айтады.

Арнайы спорт 
киімдеріне, оның 
тазалығына жөне 
денсаулығына назар 
аудару керек.

Негізгі бөлімі,
1) Допты алып жүру (екі оқушы бір-біріне теріс қарап, допты орталарына 

қысып алып жүреді).

2) Картопты егу және жинау (екі оқушы гимнастикалық шеңбер (обруч) 
арқылы жүре келе, картопты егу және жинау).

3) Шар жинау (кедергілерден өтіп, ілулі тұрған шарларды жинау).

4) Шар жару (кедергілерден өтіп, ілулі турған шарларды жару).

5) Сурақтарға жауап беру (секіртпемен (скакалка) секіріп келіп, сұраққа 
жауап беру).

1. Футболдан Онтустік Африкада 2010 жылы әлем чемпионатында қай 
команда бірінші орын алды ? (Испания)

2. Қайрат Нұрдәулетов қай жерде туылған және спорттың қай түрімен 
шұғылданады? (Қарақыстақ ауылы, футбол)

3. Алматы қаласында орналасқан шаңғы спортымен айналысуға 
арналған жер? (Шыңбулақ)

4. Спорттың көне түрінің біріне арналған қол қаруы? (Садақ)
5. Спорттағы ең үздік нәтиже? (Рекорд)
6. Ұлттық ат спорт түрлерін атаңыз? (Көкпар, бәйгі)
7. Футбол полясының ұзындығы мен ені қанша? (110-60 м)
8. Спорттық ойындарға қандай ойындар жатады? (Футбол, баскетбол, 

т.б.)
9. Гимнастика сабағына қандай жаттығулар жатады? (Акробатика, 

ырғақты гимнастика, т.б.)
10. Жеңіл атлетика сабағына кандай жаттығулар жатады?
(60 м, 1000 м жүгіру, ұзындыққа секіру, т.б.)
6) Офицанттар жарысы (стакандағы суды падноспен бэсқа бір ыдысқа 

суды тасып құю).
7) Капитандар жарысы (футбол добын тебу арқылы фишкаларға тигізу).

Допты жерге түсірмеу 
және жаттығуды 
жылдамдьвда орындау. 
Гимнастикалық 
шеңбердің сыртына 
шығып кетпеуін 
қадағалау.
Шарларды жарып 
алмай кеп жинау керек. 
Кедергілерден дүрыс 
өтіп, шарларды кебірек 
жару.
Сұраққа жауап беру 
үшін 3-4 секунд 
беріледі.

Суды төгіп алмай 
көбірек жинауға тырысу 
керек.
Топтың капитандары 
шығуын қадағалау.

#

Қорытынды бөлім.
Барлық жарысқа қатысушы топтар сапқа турғызылып, жарысты 

қорытындылау үшін сөз кезегі әділқазыларға беріледі. Ол кісілер жарыстың 
бағасын шығарып, ескертулер жасап, I жэне II орын алған топтарды атап, 
марапаттау дипломдарын тапсырады. Мұғалім сабаққа қатысқан 
оқушыларға белсене қатысып, қызықты әрі жоғары деңгейде еткізгендері 
үшін алғыс айтып қоштасып, оларды саппен спорт залдан шығарып 
салады.

Сапта дурыс тур^-ын, 
тәртіп сактауыңг ' 
қадағалау.

/  I/

/
-------------------------- ---г-т-і

Дайындаған дене шынықтыру пәнінің оқытушысы: Е.Қ. ҚҮТТЫБЕКОВ, 
Сұйінбай атындағы орта мектеп, Жамбыл аудіны, Алматы облысы

Валеология. Денсаулық жэне өмірлік дағдылар
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ГИМНАСТИКА 
Акробатикалық жаттығулар

8-сынып
1. Тепе-теңдік сақтау жаттыгулары.
2. Жүреден отырып алға, артқа аунап түсу, шәлқадан 

жатып денені кетеру.
3. Гимнастикалық қабырғада орындалатын 

жаттығулар.
Мақсаты: 1. Гимнастикалық жаттығулардың әдіс- 

төсілдерін меңгерту, жаттығулар элементтерін үйрету;

Гүлбақыт Николайқызы ЖАЙСЕМБАЕВА,
М.Төлебаев атындағы мектепке дейінгі шағын 
орталығы бар мемлекеттік мекемесінің дене 

тәрбиесі пәнінің мұғалімі 
Алакөл ауданьі, Алматы облысы

2. Жеке буындар, булшық еттерді нығайту, ептілік пен 
икемділікке арналған жаттыгуларды дамыту;

3. Сымбаттылыққа, сыпайылыққа тәрбиелеу.
Әдісі: саяхат сабақ.
Түрі: гимнастика тарауын қорытындылау. 
Қолданатын құрал: гимнастикалық қабырға, берене, 

гимнастикалық төсеніш, ысқырық.
Өтілетін орны: спорт зал.

Бөлімі С а б а қ б а р ы с ы Мелшері Әдістемелік
нұсқа i

н ¥йымдастыру кезеңі: сапқа тұру, рапорт беру, 1 минут Тыныштық сақтау.
>sXs

сабақтың мақсатымен таныстыру
5
о Жүру, жүгіру жаттығулары: 2 минут Денені тік ұстау, тізені
т~ 1. Қолды иыққа қойып, аяқтың ұшымен жүру. бүкпеу.
5 2. Қолды белге қойып өкшемен жүру. Арақашықтыкты сақтау.
(D 3. Қолды желкеге қойып, табанның ішкі, сыртқы
Ю
Q) жағымен жүру.
СО
Q . Жалпы дамыту жаттығулары 7 минут Қол, аяқ, буынға

арналған жаттығулар.

Сабақтың тақырыбын түсіндіру, сыныпты топқа Өз-өзін бағалауға топ
бөлу, топ басшыларын сайлау. басшылары қалам,

H Гимнастика сабағында техника қауіпсіздігін сақтау дәптер қолдану.
X ережесіне түсініктеме: Эр бекетке аялдап
s
S 1. Гимнастикалық құрал-жабдықтарда тек қана саяхат жасау.
О мүғалімнің кемегімен жаттығу керек;00 2. Секіріл түсетін жерлерге гимнастикалық төсеніш Қүрал-жабдықтардың2
СЦ

төсеу қажет; таза болуы, тот
CD

Ю
3. Бірінен соң бірі жүгіріп келе ^атқан кезде және баспауын қадағалап

’C
жаттығу орындау кезінде арақ^шықтықты қатаң отыру керек.

.£2
*L_ сақтау керек;
CD
X 4. Гимнастикалық құрал-жабдықтардың қолдануға

жарамдылығын анықтап алу қажеттігін умытуға
болмайды.

С ы кы п ты  топңа бәл у  (бекет). Бөрене 10 минут Эр бекетке тоқтап,
1-бекет. Тепе-теңдік caiçray жаттығулары. аялдап жаттығуды
1. Аяқтың ұшымен жүру. орындау.
2. Сол аяқпен бір адым ілгері аттап келесі аяқты Қолды жанға созып
төмен түсіріп, алдыға соза бөрене үстіне қою. денені, басты тік ұстау.
3. Сол аяқпен бір адым ілгері аттап, екі қолды екі Сақтандыру ережесін
жаққа соза «Қарлығаш бейнесін» орындау. қолдану.
4. Екі аяқты бір-біріне жақын қойып жүреден Қолды жоғары ұстап,
отырып, екі қолды беренеге тигізіп, содан кейін тізені сәл бүгіп түсу.
кеудені шалқайта қолды жоғары көтеріп бөренеден /
секіріп түсу. /
2-бекет. Ж уреден  о ты р ы п  алға, артқа қарай 10 минут /
д о м а л а п  түсу, ш алқ адан  жатып денені көтеру. /
1. Алға карай бастан аса  домалап түсу үшін Тізені кеудеге жд^ын
алдымен негізгі түрыс екі қолды жерге тірей басты ұстау, аяқты тез/жинап
еңкейтіп отырып, төбені жерге тірей алдыға алу. /
домалап түсу. .............../z

18 6/2010
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2. Артқа қарай бастан аса домалап түсу үшін 
жүреден отьірған қалыпта басты еңкейте тізені 
иыққа жақындатып, қолды жоғары сермей артқа 
қарай домалап түсу.
3. Қолды желкеге қойып, шалқадан жатып денені 
кетеру.

3-бекет. Гимнастикалың қабы рғада  
о р ы н д а л ат ы н  жатгығулар.
1. Арқаны қабырғаға қаратып, асылып тұру, аяқты 
көлденең қалыпқа бурыш деңгейіне көтеру, оны 
темен түсірместен аралықтарын ашып және 
қайтадан біріктіру керек.
2. Арқаны қабырғаға қаратып асылып тұру, аяқты 
бүгіп және жоғарырақ көтеріп тізені маңдайға 
тигізуге тырысу керек.
3. Қабырғадан ұстанып «кепірге» гүсу керек.

10 минут Аяқты көтермеу.

Қолдың арақашықты- 
ғын сақтау, аяқты түзу 
үстау.
Тізені сәл бүгу.

Қ
ор

ы
ты

нд
ы

 
бө

лі
м:

 5 
ми

ну
т С ы н ь іп т ы  с а п қ а  т ұ р ғ ы з у .

Сабақты қорытындылау.
Әр топтың басшыларының сөзін тыңдау, езін-өзі 
бағалау.
Үйге т ап сы р м а  беру: гимнастика тарауындағы 
өткен жаттыгуларды қайталау

5 минут Ton басшыларының 
әділ бағалауын 
бақылау.

“Шынықсаң шымыр бол асы ң”

Г.О. НУРАХМЕТОВА,
М. Ма Катаев атындагы №13 орта мектеп 
Өтеген батыр кенті, Алматы облысы

Мақсаты:
а) Ж ас ұ р п а қ қ а  адам  денсаулығының қымбат 

екенін, өмір сүру үшін қажеттілігін, бағалы байлық 
екенін түсіндіру. Дұрыс тамақтанудың, жеке бас 
гигиенасы н с а қ т а у д ы ң  д е н с а у л ы қ  үшін 
маңыздылығын тұсіндіру;

ә) Ой қорыту, ортада сәйлеу, пікірін жеткізе алу 
қабілеттерін дамыту;

б) Денені шыңдауда шымыр да шапшаң, ұқыпты 
да жинақы, талғампаз да  қанағатшыл, таза да әдемі 
болуға тәрбиелеу,

Түрі: топтық, ұжымдық.
Өдісі: сүрақ-жауап, талдау-жинақтау.
О қ ы т v п a ң п е р і м е н  б а й п а н ы г .ь с  ан а  тіпі

ДУНМвтаНү, валеология, дене шынықгыру.
Кернекіліктер: буклет, тірек-сызба.
Сабақтың міндеттері:
1. Ж а с  ұрпаққа  д ұ р ы с  өсіп жетілу  үшін 

денсаулығын күтуді үйрету;
2. Күңделікті қимыл-қозғалысын дамыту арқылы

3. Дене жаттығуларын жасауға дағдыландыру 
арқы лы  қиындықты ж ең е  білуге, дер б ест ікк е ,  
сенімділікке үйрету;

4 .Салауатты  емір салтын сақтап өмір сүруге 
дағдыландыру.

Сабақ барысы:
I. Оқуш ы ларды  сабаққа  қатысуын тексеріп, 

топтарға белу.
II. Тақырыпты хабар л ап ,  т ә р б и е  сағатының 

мақсаты мен міндетін түсіндіру.
III. Ой шақыру.
• Байлық дегеніміз не?
(Оқушылар тірек-сызба арқылы көрсетеді).
Т ірек-сызбаны қоры ты нды лай келе, байлык,^ 

сөзінің сы збасы н керсетіп, ең  үлкен байлық - 
денсаулық екенін түсіндіру.

IV Ойтппғаныг.
'rV . . .^ V i  l4 - .iv  Л ' . / A ,  . . .  . . . . . у " -------1

iv. ии  толғаныс.
« Д е н и й « i f b i  ^ ь ю и сі и и н о і п ш з
- Жүректі, қайсар да қайратты, ұқыпт«і да әдемі 

қазақ азаматы болу үшін адам  денс^улығына не 
қаж ет д еп  о й л а й с ы ң д а р ?  (Экр^/ннан сы зба  
қерсетіледі, сызбадағы қажеттілііоёрді оқушылар 
оқи отыра ез ойларын ортаға саяйды).

• С е н д е р  қан д ай  қажетуілік туралы  сыр 
шертесіңдер, олар қандай қүи

Валеология. Денсаулық және өмірлік дагдылар 19
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• Кун, т а за  ауа, судың д ен саулы ққа  тигізер 
пайдасы қандай?

• Өз достарыңа табиғи күшті қорғауға қандай 
ұсыныстар айтар едіңдер?

• Ата-бабамыз табиғи куш-қуаттарының қадірін 
түсініп, әдемі де  әсерлі сөз мәйектерімен жеткізе 
білген. Сол аталы сөздерден мысал келтіріңдер.

«Ауру -  а с т а н » ,  «Күтінгенге кәрілік жоқ», 
«Тазалық -  саулық негізі, саулық -  байлық негізі».

II топ
• Дене шынықтырудың маңызы қандай?
• Шынықтырудың түрлерін ата,
• Өзің сүйіп орындайтын спорттық ойындар мен 

жаттығу түрлері.
• Ертеде балаларды қалай шынықтырған? ¥лттық 

ойындәр, оның пайдасы?
• Соңғы кезде қандай спо р т  түрлері ш ықтьі?
• Дене шынықтыру туралы нақыл сөздер?
III топ
• Дұрыс тамақтаку жолдары қандай?
• «Батпайтын ас  — жеген кісінің өзін жейді», -  

деген нақыл свздің мағынасын түсіндір,
• Асқа тағамдарды қалай пайдалану керек деп 

ойлайсыңдар?
• Тағам түрлерінің а д а м  денсаулығына 

п ай далы  мен зиянды жақтарын салы сты ры п 
көрсет: сүт -  сыра

алма -  конфет
жеміс шырыны -  төтті сулар

І\/топ
• Жеке бас  тазалығы деген не?
• «Тазалық -  саулық негізі, саулық -  байлық 

негізі» деген мақалдың мәнін қалай түсінесіңдер. 
Өздерің білетін мақалды айтыңдар.

-Таза жүретін б ал ан ы  қалай  атай ды ?  Оның 
достары нелер?

-Тазалы қты  сүйетін б ал а н ы  қалай атай ды ?  
Мысал келтір.

Эр топ берілген сұрақтар бойынша ойланып, ой 
пікірлерін ортаға салады.

¥жымдық жүмыс
• Ауру жанға  а р а ш а ш ы  кім ж ән е  қандай 

о р ы н д ар ?  (Емхана, д әр ігер л ер ,  м ейірбикелер , 
хәлық емшілері)

• Ана тілінен денсаулық, тазалық туралы кімнің 
ақыл-кеңесін оқып, жаттадық.

Денсаулықтан адамға не бар қымбат,
Ауру тенсе, кең дүниені тар қылмақ.
Денсаулықтың қорғаушысы болам дел,
Дәрігерлер берген Отан алдында ант.
Ой тұжырымы:
• Біз бүгін кандай тақырылта сөз қорғадық?
• Нені ойға тоқып, жадымызға сақтауға тиіспіз?
• Сендер қандай а зам ат  болып өсулерің керек? 

Мұғалімнің қорытынды сәзі.
Шығыста: «Сау дене, а зат  ақыл, а д а л  кеңіл, 

үшеуімен бақьпты болады вмір» деген нақыл сез 
бар екен. Осы дана сөзде айтылғандай, дені сау, 
құрыш білөкті, баты л журекті, салауатты  өмір 
салтын ұстанған үрпақ болып өсіңдер.

Елбасы «Дене тәрбиесі, спорт түрлерін дамыту» 
туралы заңға қол қойды. Бүл -  үкіметіміздің үрпақ 
д ен с а у л ы ғы н  ны ғайтуға  қатты квңіл беліп  
отырғандығын көрсетеді.

Үйге тапсырма: «Басы аманның -  малы түгел» 
тақырыбына шығарма жазып келу.
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«ӘЛЕМГЕ САЯХАТ»
(Спорттық ойын-сауық)

Ләйла Тоқтасынңызы ЕРІИЕКБАЕВА,
No31 «Ақ сұңңар» б ал а б а қ ш а с ы  д а я р л ы қ  
то бы н ы ң  д ен е  тәрбие  нұсңаушысы 
Астана қ аласы

Мақсаты; балаларға әр тұрлі шет ел қалаларын 
көрсету арқылы әр елдің ойындарымен таныстыру. 
Оларды бейбіт өмірге деген сүйіспеншілігін арттыру, 
д осты қ қа ,  ы н ты м ақ тасты қ қ а  т ә р б и е л е у  Өзге 
елдердің спорттық ойындары арқылы балалардың 
дене тәрбиесіне деген қызығушылығын арттыру.

Қ олдан ы латы н  қ ұ р ал д ар  мен көрнекіліктер: 
жапсыру сабағын қолдану, глобус шары, Норвегия, 
Нидерланды, Франция, Англия, Африка, Америка, 
Б р ази л и я ,  А встрали я ,  Қытай, Үндістан, Р есей  
м е м л ек е тт е р ін ің  т а б и ғ а г т а р ы н ы ң  су р еттер і  
бейнеленген слайдтар , екі терең  тәрелке, пинг- 
понгке арналған дөңгелекшелер, орамал, екі улкен 
доп, ойыншық ат, лассо (ілмегі бар арқан) немесе 
үлкен сақиналар, төрт тақтайша, от алатын тоты құс, 
он кішкентай доп, екі улкен еебет, кең ауызды үш 
бетелке, соңына қарындаш байланған уш жіп. 

Жүргізуші:
Халықтар достастығы нығая бер,
Дүниенің шырайлы көктемінде.
Соғыстар нышандары жойыла бер,
Бейбітшілік, еркіндік жасасын де!
- Балалар, мынау жердің кішкентай үлгісі глобус. 

Біздің ә л е м д е  әртурлі нәсілді а д а м д а р  тұрады, 
Олар -  ақ нәсілді, қара нәсілді және сары нәсілді 
болып бөлінеді. Олардың барлығы бейбітшілікте 
өмір сүргілері келеді. Ал, б а л а л а р  олай  болса , 
бөріміз кеме жасал, оған «Достық» деген ат берейік. 
Біздің кемеміз теңіздер мен мұхиттарға, әлемнің 
тупкір-түпкіріне саяхатқа шықсын!

Б а л а л а р  қалың қағаздан  кеме қурап, оған 
отырып, «Достық» әнін жырлайды.

Саяхатқа аттанамыз біз бүгін,
Көтеріңкі кеңіл болған соң 
Ақ желкенді кеменің үстінде,
Билейміз шаршамастан біз бүгін.

' Содан нейін  ж ү р г ізу ш і кеме бек іт ілген  
т аяқш амен гпобуст ан  қай  жерге  саяхат қа  
шыгатындарын көрсөтеді.

Жүргізуші: Біз алдымен Норвегия елінің сол- 
түстігіне аялдаймыз. Ауа райы бул жерде өте суық. 
Теңіз буьірқанған то лқы н м ен  ж ағаға  со ғад ы . 
(Балалар слайдтан Норвөгияның табигатын  
тамашалайды). Балықшылар күн сайын кішкентай 
қайықтарымен балық аулауға шығады екен. Тіпті, 
олар туралы кұлкілі өлең жолдары да  тарап кеткен. 
Балық аулаған оңай шаруа емес, солай емес пе?

Н орвегияны ң ұлттың «Ау» ойы н ы . Еніойыншы 
бір-бірінің қопдарыиан ұстап , ауларымен балық 
болып жүрген басқа балаларды аулайдьі. Қуып  
жетіп, екі балықшы шеңбер жасап, бір-бірінің  
қопдарынан уст ап «б алы қт ы » ұст ап алады. 
Содан кейін, «балықтарды» үшеулеп устайды.

Әрбір қүрыққа тускен «балық» аудың бір бәлігіне 
айналады.

Жүргізуші: Кемемізбен саяхатымызды жалғас- 
т ы р а м ы з .  Б а л а л а р  д а  оты ры п, бір-бірінің 
и ы қ тар ы н а  қо л д а р ы н  қойып, мүхит әуен ім ен  
теңселеді.

Ж үргізуш і: Міне, Н и д ер л ан ды н ы ң  тағы бір 
солтүстік еліне келіп қалдық. Ол өте кішкентай, 
түгелдей судың үстінде орналасқан. Адамдар жер 
үйлер  салуы  үшін а р н ай ы  б егеттер  турғызған. 
(Слайдтан кьрсетеді). Нидерландыдә жел үнемі 
соғып турады . А д а м д а р  ж ел  энергиясы н пай- 
далануды үйренген. Қазіргі күні бул ел  электр тогын 
желден алады.

Н и д е р л а н д ы н ы ң  «Буырқанған жел» ойыны. 
Ойынға екі бала қат ы сады . Әрқайсысының  
алдында пинг-понгка арналган терең тәрелкәге 
салы нған  дөңгепекш елер  бар. Балалар одан  
дәңгелекшелерді урлеулері керек. Оны жылдам  
жасаган ойыншы жеңімпаз болып саналады.

Жүргізуші: Енді біздің кемеміз орман, жүзім 
бақтары мен ертегілердің мекені Францияға бет 
алады.

Бір ойыншының кәзі таңылады. Ал, қапганы 
дөңгелене үстелге отырады. Басты ойыншы кез 
келген отырганның тізесіне отырып, « Торгайым, 
шырылдашы»,  -  дейді. Ол шырылдауга тырысады. 
Ал, ойыншы кімнің даусы екенін табуы керек.

Жүргізуші: Франция мен Англияны кішкентай 
буғаз беліп тұр -  бұл мемлекеттер аралдың үстінде 
орналасқан. Англия әрқашан жаңбырлы, тұманды 
ауа райымен танылған. Бірақ, ағылшын балалары 
да  әлем нің  б асқа  б а л а л а р ы  секілді ойнағанды 
жақсы көреді.

А ғ ы л ш ы н  о й ы н ы  -  «М енің  а р т ы м н а н  
цайтала!»  Әуенмен балалар қолдарынан ұстап 
жүргізушіні айнапа әуендегі қимылдарды келтіріп 
жүреді. Ө леңн ің  қайы рм асы нда  ж үрг ізуш ін ің  
қимы лы н қайт алайды , Ө леңн ің  соңында өз 
қалаулары бойынша кез келген қимыл жасайды.

1 Мен сияқты жимиыңдар.
Қайырмасы: Қанеки, бәрің қайталаңдар.
Бәріміз бірдей жасайық!
2. Мен сияқты шапалақтаймыз!
Қайырмасы: Қанеки, бәрің қайталаңцзр,
Бәріміз бірдей жасайық!
3. Мен сияқты секіреміз,
Қайырмасы: Қанеки, бәрің қайталаңдар.
Бәріміз бірдей жасайық! >
4. Мен сияқты отыра қаламыз. ./
Қайырмасы: Қанеки, бәрің қайталаңдар. /
Бәріміз бірдей жасайық! /
5. Енді қайта мен сияқты турамыз.
Қайырмасы: Қанеки, бәрің қайталаңд^р.
Бәріміз бірдей жасайық! /
6. Енді мен сияқты дем  аламыз.
Қайырмасы: Қанеки, бәрің қайтаЫІңдар.
Бәріміз бірдей жасайық!
7. Осылай бәріміз ойнасақ, тан#4ы д а  атырамыз,
Бірақ әуенді аяқтап, соңғы р&/ бәріміз!
Балақай, қандай қимыл жас^йсың?!
Қанеки, бәріміз бірлесе, қ^лылдайық тезірек!
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Ж ү р г ізу ш і:  Енді б ағ ы т ы м ы з д ы  өзгертіп , 
оңтүстікке, үлкен қара континент -  Африка еліне 
бет алайық! Африка ете ыстық мемлекет. Африкада 
су тапшы С ахара  шөлі бар. Ол ж ерде  а д а м д а р  
қумғанмен су әкелгенде бір тамшысын төкпей, суды 
үнемдейді. Біз де  олар сияқты су таситын боламыз.

А ф рика о й ы н ы  -  «Су тасы ғы ш ». Балалар екі 
топқа бөлініп, төбелеріне допты қойып, 
көзектесіп жүреді. Тапсырманы бірінші болыл 
аяқтаган mon жеңімпаз аталады.

Жүргізуші: Енді у л а н - ғ а й ы р  Тынық мұхитымен 
жүземіз. Оның ар ты н да  Америка тұр. Бүрында 
Америка жазығында, жабайы аттар тобыры шапқан. 
Оларды бақташылар тұзаққа түсіріп аулаған. Олар 
ілмегі бар  арқанмен жануардың мойнына кіргізе 
білген. Бізде солай жасап көрейік.

Америка о й ы н ы  -  «Атты арңанмен ңұрықтау».
¥л балалар ойыншық аттың мойнына арқан 

салып көреді. Бірінші болып атты қүрықтаған 
бала жеңеді. Басына сақина бекітілген арқанды 
да лақтыруга болады.

Жүргізуші: Енді, оңтүстік Америка жағалауына, 
ыстық ел Бразилияға жүземіз. Ол жерде саз балшық 
көп. (Слайд кврсөтіледі) Бұл с а з д а р д а  қатыгез 
қолты рауы ндар  мен ә д е м і  қауырсынды қүстар 
м е к е н д е й д і .  Біз м ы на түрлі түсті тоты қүсқа 
жақындап көрейік.

« К е д е р г ід е н  ө т е й ік »  о й ы н ы .  Екі ойыншы 
тақтайшаларды басу арқылы ойыншық 
тотықұсқа жетулері керек. Ойыншылар еденді 
баспаулары керек. Жеңімпаз тотықұсты алып, 
оны от алдырып шырылдатады.

Жүргізуші: Біз үлан-ғайыр Тынық мұхитының 
бойымен саяхаттаймыз. Оның бойымен жүзу үзақ 
болады. Ө лең  бізге жолда ермек болсын. Дене 
тәрбиесі жайлы өлең айтьілады.

Ж ү р г ізу ш і:  А л д ы м ы з д а  ж асы л  желекті 
А встралия м ем лекеті түр. Тек осы ж ерде  ғана 
қалталы жануарларды кездестіруге болады: кенгуру 
коала, қалталы қасқыр, қалталы борсық -  вомбат. 
Бұл аңцардың ішінде бөлтіріктеріне бесік болатын 
қалталары  бар. О ларды ң  бөлтіріктері ете  әлсіз 
болып туады, сондықтан бірнеше апта, айлар бойы 
анасының д орбасы нда  өсіп, сүтпен қоректенеді. 
Қанеки, кенгуру ойынын ойнап көрелік.

«Кенгуру» ой ы н ы . Ойынга екі команда болып 
балалар қатысады. Толтырылгын үлкен доптың 
үстіне отырып жарысады.

Жүргізуші: Саяхатымыз жалғасады. Біз сары 
нәсілді, қысық көзді адам дар  тұратын таңғажайып 
Қытай еліне д е  келіп жеттік.

Қ ы т а й о й ы н ы -  «Кім бірінші».
Балалар екі командаға тұрады, алдында 

турган самакатпен жарысады Кім бірінші аяқтаса 
сол жеңіске жетеді.

Жүргізуші: Келесі Азия мемлекеттерінің бірі 
Үндістанды асып өтеміз. (Слайдты көрсетеді). Оның 
ү ң г ірлер ін д е  әл і  күнге дей ін  б а ғ а л ы  т а с т а р  
жасырылған, онда қазіргі күні д е  бекзадалар  мен 
раджалар өмір сүреді, ал туристер ғажайып будда 
гибадатханаларына барғанды унатады. Үндістанда

джунглийде өте шапшаң қимылдайтын маймылдар 
мекендейді.

«Бөтелкеге құйрығын салган маймы л» ойыны.
Ойынга үш ойыншы қатысады. Олардың 

әрқайсысы белдеріне арқан байлап, бір шетін 
құйрық сияқты қалдырады. Ал, сол арқанның аяқ 
жагына қарындаш байланады. Қатысушының арт 
жагына бөтелке қойылады. Бөтелке аузына 
бірінші болып қарындашты салган ойыншы 
жөңімпаз болады.

Жүргізуші: Балалар, біз енді Қазақстанымызға 
к е р ш іл е с  ж атқан  Р е с е й г е  д е  ж ақы ндаған  
сияқтымыз. Орыс б ал а л а р ы  да  ойнағанды қатты 
жақсы көреді екен. Олай болса, орыстың ұлттық 
ойыны «Никанориха» ойынын ойнаймыз.

Балалар қопдарынан устап шеңбермен 
айналып, өлең айтады:

Қаздарды жайған Никанориха,
Ешкіні кіргізіп алды бақшаға.
Алай-былай қуып ешкіні,
Ашуланды Никанориха!
Содан кейін П. Чайковскийдің «Камаринская» 

әуенімен балалар шеңбербі топ-топ басып 
кішірейтіп, кеңейтеді (2 рет). Әуен бір минут 
ойналганнан кейін, шашырап кетеді. Әуен 
аяқталганда, қимылмен быпай деп айтады: 

Тезірек жұбыңды таппасаң,
Сақалды ешкі болып қаласың!
Шапалақтап, суқ саусақтарын басына қойьіп 

(мүйіз жасайды), бастарын шайқайды. Содан соң, 
тез жубын табуга тырысады. Жупсыз қалган 
бала бипейді.

Жүргізуші: Міне, біздің де  саяхатымыз аяқталуға 
жақын қалған  сияқты , б а л а л а р .  О тан ы м ы з -  
Қазақстанға оралайық! Өз үйім, елен төсегім, деген 
сез бар, Отанымызға бет  алайық!

Балалар Отан туралы өлең оқиды.
1-бала: Отан -  сенің ата-анаң,
Отан -  досьщ, бауырың.
Отан -  ыстық ауылың,
Отан -  өскен кең далаң.
2-бала: О, алақай, туған жер,
Жақсы-ау, бақша-бауларың.
Кезге ыстык кәрінер,
Сенің асқар тауларың!
3-бала: Туған жердің жырларын,
Қызғалдақтай терейік.
Кең өлкенің қырларын,
Жүр аралап  келейік!
«Туған жер» елеці орындалады,
Жүргізуші: Әрбір мемелекетке барғанымызда 

сол елдің  сүйікті ойы ндары н ойнаған едік, енд' 
өзіміздің ұлттық ойынымызды ойнайық!

Жүргізуші:
Достық, бірлік, ынтымақ,
Қажет қой әрбір елге де!
Осылайша балалар ,
Әлем бесігін қорғайық!
Астана туралы әлең орындалады.
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Сақташы өміріңді, 
жарқыным!
С. КУНШИГАРОВА,
№7 орта мектеп
Ж аң аөзен  қа л а с ы

Мақсаты: 1. О қуш ьтарды жол жүру ережесін 
сақтау ға  үйрету, квш е қа т ы н а с  е р е ж е л е р ін  
меңгерту, а қ п а р ат т ы қ  керсеткіш  б ел г іл е р ім е н  
таныстыру, оларды бұлжытпай орындауға баулу, жол 
апатынан сақ болуға үйрету, сүрақ-жауап арқылы 
жол журу ережелерін ескө түсіру;

2. Танымдық қабілетін, сөздік қорын, ақыл-ойын 
дамыту;

3. Әдептілікке, адамгершілікке, ж олда жүру 
ережесін сақтауға тәрбиелеу.

К ернекіліг і:  «Жол тәртібін ж ады ңда  үста», 
«Бәріміз д е  бағдаршамға баш найық», «Кешеде сақ 
бол» деген қанатты се зд е р  жазылған плакаттар, 
ақпаратты көрсеткіш белгілері, суреттер, ала  таяқ, 
бағдаршам, шар, көше қиылысы, жаяу жүргіншілер 
өтпесі, машина, велосипед.

Сабақ барысы:
Жүргізуші: А р м ы сы здар ,  құрметті ұ ст аз д а р ,  

оқушылар! Еліміздің б арлы қ  қала, ау ы л дар ы н а  
ортақ көше қатынас ережесі енгізілген. Бүл ережені 
оқушылар да, үлкендер де, көлік жүргізушіпері д е  
бұлжытпай орындауы керек.

Өткенді қайталау. Ой шабуылы.
- Жол деген не?
- Жолдың неше түрі болады?
- Мынау қандай көше қиылысы?
- Here реттелмеген деп  аталады ?
1-оқушы; Көшеде бағдаршам болмаса,

Кісі жоқ жөн сілтер өзіңе.
Кідірме, абыржып онда аса,
Сөнгейсің өзіңнің көзіңе.
Кешеде ортаға жеткенше,
Әуелі көзің сал сол жаққа,
Балақай, ортадан өткен соң,
Мойын бұр сол жақтан оң жаққа

- Жол қозғалысын реттейтін не?
2-оқушы: Қызыл жарық жанғанда 

Қалт тоқтай қал табанда.
3-оқушы: Сары шамы жағылса,

Сақ, абай бол барынша!
4-оқушы: Ж асыл жарық -  жол ашық!

Зымырай бер, бел асып.
(Шармен бағдаршамның көзін көрсету)
Сөзжұмбақ -  “Бағдаршам"
Көлденең:
1. Кеп адам  мінетін көлік.
2. Адам бағдарш амның қандай көзі жанғанда 

д ай ы н д алад ы ?

3. Уақытты немен білеміз?
4. Автобусқа міну үшін қайда тұру керек?
5. Қандай кез жанғанда жүру керек?
6. Адам жүретін жол.
7. Төрт аяғы домалақ,

Адамсыз ол жүрмейді.
8. Топырақ жемей жата алмайды,

Тас шайнап та қақалмайды.
9. Бұл пойыздың інісі,

Рельссіз ол жүре алмайды.
Көрініс.
Мультфильм кейіпкері Дымбілмес әндетіп көше 

қиылысына шығады. Жол инспекторлары алдынан 
шығып, жолда жүру ережелерін үйретеді.

1-инспектор: М ектепке кел е  жатқанда өзіңе 
қауіпсіз болатын жолды таңдай біл.

2 -инспектор : Жүріп к е л е  ж атқан да  көліктің 
алдынан өтіп кетемін деуші болма. Ол тоқтағанша, 
не өтіп кеткенше тоса түр.

3-инспектор: А я л д а м а д а  тұрған автомобиль, 
автобус, м аш и наны ң арт  жағынан айналы п өт. 
Сонда сен оның соңынан келе жатқан машинаны 
дер  кезінде көре аласың.

4-инспектор: Жол өткелдерінде әңгімені қойып. 
барлық зейінді жол қауіпсіздігіне аудару керек.

5-инспектор: Көшенің шетіне өту үшін арнайы 
өткелден эту керек Ал қалалық жерлерде аспалы 
көпірлермен, жер асты жолымен жүреді.

6-инспектор: Транспорттың артына жабысуға 
болмайды, қүлап, апатқа ұшырауыңыз мүмкін.

Суретпен жұмыс.
Ж олда жүру ережесіне байланысты оқушылар 

сурет бойынша әңгіме қүрастырады.
а) Б алалар  ойнайтын жер.
ә) Жолды ету ережесі.
б) Бағдаршам.
Топтықжұмыс.
Жол белгілері неше топқа бөлінеді? Оларды ата,
Жол белплері 8 топқа белінеді.
1-топ. Ескерту белгілері.
2-топ. Тыйым салу белгілері.
3-топ. Анықтама белгілері.
4-топ Қызмет кәрсететін белгілер.
5-топ. Т р ан сп о р т  қ ү р а л д а р ы  ж әне  ескерту^ 

белгілері,
6-топ. Информациялық көрсеткіш белгілері/
7-топ. Қосымша табличкалар.
8-топ, Бағдаршам.
“Жол белгілері” ортаға шығып

айтып етеді.
“Ойнайықта, ойлайық”
1. Жол белгілерін топтастыру.
2 .Қ ағаз  қ и ы н д ы л а р ы н а н  

құрастыру және нені көрсететінін^
3. Жол белгілеріне байланысты лото ойынын 

ойнау. /

өз еттерін

іл б ел г іл ер ін  
айту.
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Реттеуші жэне оның сигналдары.
Сарамандықжұмыс.
- Реттеуші дегеніміз кім?
- Оның неше сигналы бар?
Ж ол қи ы лы сы . Реттеуш і жол қи ы лы сы н ы ң  

ортасында. Жаяу жүргіншілер мен көлік жүргізушілер 
ез орындарында турады. Реттеушінің сигналдарын 
орындайды.

1-сигнал. Реттеуші оң қолын алға созса, жаяу 
жүргінші оның арқа  тұсынан жүргін бөлікті кесіп 
өтуіне болады. Ал ол кеуде тұсымен қарап тұрған 
жақтан көшені қиып өтуге рұқсат етілмейді.

2-сигнал. Реттеуші жаяу жүргіншіге бүйірін беріп, 
екі қолын жан-жаққа созып н ем есе  түсіріп тұрса, 
жаяу жүргінші жүргін бөлікті кесіп етуіне болады.

3-сигнал. Реттеуші жаяу жүргіншілерге кеуде 
н е м е с е  арқа  тусын беріп  қолдары н  жан-жаққа 
созып, яки түсіріп тұрса, жаяу жүргінші қозғалысына 
тыйым салынады.

4-сигнал. Реттеуші қолын жоғары көтерді. Бұл -  
е с к е р ту  бел г іс і .  Көліктер  м ен  ж аяу  жүргінші

Ойын: Лото

Кіруге тыйым салынады Автобус жэне троллейбус аялдайтын орын

Жаяу жүргіншілер өтпесі Қозғалысңа тыйыіи салынады

Велосипед жолымен ңиылыс Балалар

Алғашқы медициналық кемек пункті Велосипед жолы

Тест
1. Жолдың келесі жағына шығу ушін не істейсің? б) 12 жасңа толғанда
а) жолақ сызық үстімен жүремін; 6. Р белгісі нені көрсетеді?
ә) жүгіріп етіп кетемін; а) түруға арналған орын
б) көліктің өтіп көтуін күтемін. ә) көлік TOKrayta болмайды
2. Бағдаршамның қай көзі жанғанда жүресің? б) жаяулар өтетін жерлер
а) сары 7. МАИ қы зм еткер л ер ін ің  а л а  таяғы  қалай
ө) жасыл атал ад ы ?
б) қызыл а) жезл
3. Жолдан етерде - ә) тақтай
а) солға, содан соң оңға; б) керсеткіш
ә) оңға, содан солға; 8. Ж ол оқи ғасы  б о л ғ а н д а  қай н е м е р г е
6} ешқайда қарамаймын. хабарлайсы з?  j
4. Ойнамаймын: a) 03 нәміріне
а) жол бойына э) 02 нөміріне
ә) аял дам ада б) 01 неміріне /
б )сп орт  алаңында 9. Велосипедпен келік жолында жүруге болады
5, Машинаның алдыңғы отырғышына отырамын а) 10 жасқа толғанда
а) 5 жасқа толғанда ә) 12 жасқа толғанда
ә) 10 жасқа толғанда б) 14 жасқа толғанда

/

.................................................................................... /  ............

24 /  6/2010

қозғалысына тыйым салынады. Бүл сигнал кезінде 
жүргін бөлікте болған жаяу жүргіншілер жолды 
толық кесіп өтулері н е м е с е  әр  бағыттағы көлік 
қозғалысын бәліп түратын сызық бойында тоқтауға 
тиіс,

15-оқушы: Айналайын абайла.
Жан-жағыңа қарайла.
Ж олда жүру ережесін 
Есте сақта қалайда.

Қорытынды.
Кешеде сақбол!
Бәріміз д е  бағдаршамға бағынайық.
Жол тәртібін жадыңда ұста.
Біз нені үйрендік?
-Ж ол ж ән е  оның э л е м е н т те р і ,  ж олд а  жүру 

тәртіптерін.
-Жол жиегі. Тротуар. Тротуарда жүру тәртібін.
-Жол белгілерін.
-Ж олды  қай ж е р д е н  ж ән е  қалай  кесіп өту 

керектігін,
-Бағдаршам және оның түстерін.
-Реттеуші және оның сигналдарын.
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Уранды же расты скважиналық сілтілік жол менен өндіру 
кезіндегі экологиялық қауіпсіздікті 

қамтамасыздандырудың кейбір мәселелері
А. ОРЫНБЕК, кіші ғылыми қызметкер
Б.А. БАСТЕРОВА, ғылыми қызметкер
С.Қ. ҚАУАШЕВ, м.ғ.д., профессор, Абай атындағы Қазақ улттық педагогикалық университеті
А. СВАМБАЕВ, б.ғ.д., профессор TOO FTB «Company»

Елімізде жылдап өндіріс дамуда, ресми «Казахстанская правда» газетінде 2009 жыл желтоқсан 
айындағы ақырғы сәнында жарияланғандай, біздің еліміз табиғи уранды өндіру бойынша әлем де бірінші 
орынға шықты, әрине бұл жұртшылық үшін өте қуанышты жағдай. Бұл өндіріске қатаң дифференциалды 
қарым-қатынас қажет екендігін екінің бірі біледі, себебі жүртшылықтың ойында уран дегеніміз атом 
бомбасы, жаппай қыру құралы екендігі, тағы д а  ресми Семей ядролық сынақ полигонындағы болған апат 
сынақтар адамзаттың есінде мәңгілік қалады десек қателеспейміз. (1-диаграмма).

Уран шығатын аудандармен оның пайыздық қоры

U - % қоры

Э
го _ИГ _ûС. ЗГга гоLÛ 2

U - % ңоры
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I CL 
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Уран мәселесі дүние жүзіндегі өзекті мәселе, 
себебі осы өндірістің арқасында реакторлық отын 
д а й ы н д а п  а т о м  з л е к т о р  с т а н ц и я с ь ж д а  куат 
өндіреміз [1-3].

Уран өндірісін  ж е д е л  д а м ы т у  көзделінген, 
жылына 25000 тонна табиғи уранды өндіру үшін 
елімізде алты уран өндіру провинциясы қүрылған 
және өндірістің провинциялы қ пайызды қ үлесі 
аныі^талған (Диаграмма 1).

Әлемде уранді екі жолменен өндіреді, біріншісі 
жерасты скважиналық сілтілік жолменен, ал  екінші 
ә д іс  ж а р т а с т а р м е н  б а с қ а  уран  ш о ғы рлан ған  
жыныстарды талқандап қирату әдісі.

Табиғи уранды жерасты скважиналық с іл^іік  
жолменен өндіру тәсілін қауіпсіз ендіріс деп | /ау ға  
б олм ай ды , се б е б і  жалпы  р а д и а ц и я д а н  Долган 
ластануды жүз пайыз деп алғанда тау ке^/(радиа- 
цияньщ табиғи көздері) ендірісінен бола;4ін, соның 
ішінде уран ендірісі бар үлесі 70-пайыады қүрайды 
(2 -д и а г р а м м а ) ,  ж а р т а с т а р м е н е н у б а с қ а  уран 
ш о ғы р л ан ған  ж ы н ы с т а р д ы  т а л к ін д а п  қирату 
әдісіменен өндіру де  қауіпті болы табылады [3-7].

Табиги уранның негізінде үш т ^ а қ т ы  изотоптары 
бар олар: U - 235, 234 және U - ^ 8 .

Қазақтың Үлттық Атом Ө н і^ Ь іс ін ің  деректерінде 
керсетілгендей, біздің елім;Э уранньщ зерттеліп 
анықталған қоры бойынша/дүние жүзінде бірінші 
орында тұр. /
_________________________ L________________________
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2-диаграмма
Радиоактивтік былғаныш түрлері жэне % үлесі

70 -  

60 -  

50 -  

40 -  

30 —

% үлесі

Щ  Радиоактивті 
тұрлері жауын- 
шашындар

Атом энергетикасы 
былғанышы

Ш  Халық
шаруашылығындағы,
меди цин ада
қолданылатын
құралдар

Я  Табиғи көздер

Д ам ы ған  е л д е р д е  атом  э л ектр  стан ц и ясы н  
пайдалану арқылы электр қуатын өндіру кеңінен 
таралған, мысалы Жапон елінде 85%, Францияда 
80% ш амасында атом электр қуатыменен электр 
тоғы өндіріледі.

Уранның концентратын кукіртқышқылы ертін- 
дісімен не болмаса Ыа2С03-мен әрекеттеу арқылы 
құрамындағы урәнды уранил тұздарына аударады. 
Сорылған ертіндіден уранды  ион алмасты руш ы  
шайыр арқылы экстракциялап реагенттен бөледі, 
сонан  соң  NHj -  қ о л д а н у  а р қ ы л ы  а м м о н и д ің  
диуранатын тұмбаға түсірсді, ары қарата отпенен 
қару а р қ ы л ы  U 30 8 (х и м и ял ы қ  ко н ц ен тр ат )  
қосылысын аламыз. U3Og -  қосылысын кептеп бөлу 
үшін аралы қ тұндыру ІЮ 4 * 2Н20 қосылысына не 
б о л м а с а  U 0 2C 20 4 *ЗН20  тұзын а л а д ы ,  бұл 
түзінд ілөрді о т п е н е н  қар и ды , сол  к е зд е  U30 8 
түзілед і, бул түзіндіні а зо т  қыш қылында еріту 
арқы лы  аф сЬ и н аж дау  әр е к е т ін  ж үргізеді, бұл 
п р о ц е с с  з к с т р а к ц и я л ы қ  д е п  а т а л а д ы ,  
үш бутилфосфат қосу арқылы жүреді. Осы жолмен 
алынған ертіндіні уранның таза  ядролық тотығына 
айландырады, сонан соң оны сутегін қолданумен 
U 0 2 дейінгі қалыпқа келтіріп НҒ қышқылыменен 
өң деу  ар қы лы  U F4 қ о сы л ы сы н  а л а д ы  д а  оны 
м етал л о м етр л ік  кальц и м ен  б о л м а с а  магнимен 
қалпына келтіреді.

Ж о г а р ы д а  кел т ір іл ген  өн д ір іс  с а ты с ы н ы ң  
барлығы жоғарғы улағыштық радиациялық қауіптілік 
көзі болып табылады.

Бізд ің  л а б о р а т о р и я л ы қ  з е р т т е у м е н е н  
д әл е л д ен ге н д е й  [7-10], уранның өнімдік сүйық 
ертіндісінің бір литрінің құрамында уранның жалпы 
концентрациясы 34,7 грамм болганда ргдиация- 
ның деңгейі қалыпты жағдайдан бірнеше есе  асты,

ал осы айтылған ертінді улылығы бойынша ете 
жоғарғы дәреж еде  болды.

Радиация  туралы сөз қозғағанда бүгінгі күнге 
дейінгі болған апаттар менен былғаныштар туралы 
сөз айтпауға б олм ай ды . Б арлы қ жердіц үстінде 
ашық кеңістікте болған жарылыстан стратосфераға 
9,1 х 1017 Ek C s -  1 3 7 таралды, бұл дегеніміз жауын- 
шашынмен 50 жыл бойы түсетін күтілетін нәтижелі 
эвивалентті мелш ер болып табылады, бұған дәлеп  
1945 ж ы лды ң 16-ш ілдесінеи  1995 жылдың 18- 
қазан ы на дейінгі болған сы нақ  ж ары лы стард ы  
айтпай кетуге болмайды.

Табиғаттан, жерден біздің денемізге 80 пайыз 
р а д и а ц и я  енед і,  ал  қалғаны  косм остан  енеді, 
Т а б и ғат т а  р а д и о б е л с е н д і  и зо то п тар  кептеп 
кездеседі, сөйтсе д е  олар граниттерде, вулкандық 
қалдықтарда және с азд а  көп м елш ерде  болады. 
Ж ердегі кез келген д е н е  ради ац и ян ы ң  әсер ін е  
душар болады, бірақ олар  белгілі, оның мелшерін 
алуы тіршілігіне және өмір сүру ортасына тікелей 
б а й л а н ы с т ы .  М ы сал ы  т а у л ы  а й м а қ т а  өмір 
сүретіндер жазықта мекендейтіндерге қарағанда 
радиацияның мелшерін кептеп алады, сол сияқты 
атом элетростанцияны ң операторы на қарағанда 
шахтерлар радиацияны көп алады.

Уран өндірісінде, ядролы қ сынақ кезінде өте 
қауіпті радионуклидтердің  тар ал у  болады , олар 
улылығы (қауіптілік дәреж есі) бойынша негізінен, 
төрт топқа бөлінеді: /

1. Өте жоғарғы радиобелсенді токсикологиясық 
дәрежедегі радионуклидтер (210Ро, 226Ra, 232U, 2уР U, 
239Pu т.б.) минималдық белсенділік коэффитоенті
0,1 тең. Г

2. Жоғарғы р а д и о б е л с е н д і  токсикогиэгиялық 
дәрежедегі радионуклидтер (“ Sr, 126l , 1311,2>*Ra, 233U,
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т.б.) минималдық белсөнділік коэффициенті 1,0 тең.
3. О р т а  р а д и о б е л с е н д і  то к с и к о л о ги я л ы қ  

дәрежедегі радионуклидтер (137C s, 32Р, 45С а, 8SSr, 
т.б.) минималдық белсенділік коэф ф иц иент  10-ға 
дейін.

4. Теменгі р а д и о б е л с е н д і  токсикологи ялы қ 
дәрежедегі радионуклидтер (3Н, 14С, 55Fe, 65Zn, ы Мп, 
т.б.) минималдық белсенділік коэффициент! 10-нан 
жоғары.

У ран ды  ж е р а с т ы  с к в а ж и н а л ы қ  сілтіл ік  
жолменен ендіру кезіндегі экологиялық қауіпсіздікті 
қ а м т а м а с ы з д а н д ы р у д ы ң  к ей б ір  м ә с е л е р ін ің  
езектісі болы п табы л аты н  ф а к т о р л а р д ы ң  бірі -  
скваж инадағы  түтіктердің ж ал ған у ы н д а  болған  
ақауларды ң с а л д а р ы н а н  ертіндіні copy, ерітетін 
сұйықты ұңғымаға құю, түтікпенен өңдеу жүйесіне 
тасы м алдау  кезіндегі шашырап бей-берекет  ағуы 
с а л д а р ы н а н  сы ртқы  о р т а н ы ң  л а с т а н у ы .  Біз 
ж оғарыда келтіргендей уранның жалпы концен­
т р а ц и я с ы  3 4 ,7  грам м  б о л ғ а н д а  р а д и а ц и я н ы ң  
д ең г е й і  қ ал ы п ты  ж а ғ д а й д а н  б ір н е ш е  е с е  
ж оғары ласа ,  ал  осы айты лған ертінді улылығы 
бойынша өте жоғарғьі д ә р е ж е д е  екендігі белгілі, 
осындай сұйық шашырап былғағанда оның қасіреті 
үлкен екендігін екінің бірі түсінетіндігі анық.

Осы ж оғары да  а й ты л ған д ар д ы  тұж ырымдай 
келіп , у р а н д ы  ж е р а с т ы  с к в а ж и н а л ы қ  сілтіл ік 
жолменен ендіру кезіндегі экологиялық қауіпсіздікті 
қамтамасыздандыру үшін скваж иналардың ішінің 
саздануын, фильтр сүзгіштердің жұмысын бақылап, 
тазалап , өрдайым төтенше жагдайлардың алдын 
алу маңызды м ә с е л е л е р  болып табы лады . Егер 
у р ан н ы ң  ән ім д ік  ерт інд іс і  то п ы р а қ қ а  тег ілген  
ж а ғ д а й д а  о н д а ғы  ур ан  т о п ы р а қ қ а  ш ақ қ а н д а  
миллионный бес  белігін қураса сыртқы ортаның өте 
жоғарғы д әр е ж е д е  ластанғаны  болып табылады. 
Мүндай о р т а д а  тіршілік көзі ішкі ж әне сыртқы 
сәулеленуге шалдығады, сондықтан ол жерлердегі 
сыртқы ортаны ң д ағд а р ы с ы  көрш ілес ж ерлерге  
дәрігерлік, биологиялық және экологиялық апатты 
тудырады.
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А р н а у л ы  и м м у н и т е т т і  к ү ш е й т е  а л а т ы н  
тәс ілдер  бар . Ол үшін жұқпалы ауру қоздыратын 
микроб н е м е с е  ви р у стар ды ң  е т е  а з  әлсіретілген 
н е м е с е  өлтірілген түрін а д а м ғ а  егеді. Мундай 
тәсілді вакцинация деп , а л  егетін м атер и ал д ы  
вакцина дейді. ХҮІМ ға с ы р д а  ағылш ын ғалымьі 
Дженнердің ш еш екке қарсы  ұсынған вакцинасы 
өте  тиімді болы п шықты. А талм ы ш  ауруға қарсы 
ж о с п а р л ы ,  ү з і л і с с і з  ж а с а л ғ а н  в а к ц и н а  
нәтиж есінде осы  з а м а н д а  ш еш ек  ауруы  жер 
б е т ін д е  к е з д е с п е й д і .  1921 ж ы л ы  ф р а н ц у з  
ғалы м дары  К алмет пен Гереннің туберкулезге 
қарсы д ай ы н д аған  вакц инасы  ауруды ң ал ды н  
алуды , кейбір е л д е р д е  оны жоюға үлкен р ал  
атқарды. Бұл а т ал м ы ш  вакцина әлсіретілген 
микроб болаты н. Ол жақсы э с е р  еті үшін ад ам  
д ен саулы ғы  жақсы болы п туылуы керек. Біздің 
Қ а з а қ с т а н д а  э к о л о г и я л ы қ  с и п а т т а р д ы ң  
с а л д а р ы н а н  (С ем ей  полигоны, А рал  еңірі, т.б.) 
кеп б а л а  әлсіз, уақытынан бурын ш ал а  туылады. 
Сондықтан вакцинаның о л а р  үшін пай дасы  ете  
т е м е н .  О с ы  з а м а н д а  в а к ц и н а л а р д ы  
биотехникалық ж олм ен  д ай ы н д ай д ы . Аталмыш  
ж о л м е н  б а к т е р и я  к л е т к а с ы  н е м е с е  в и р у с  
д е н е с ін д е г і  в а к ц и н а л ы қ  қ а с и е т і  б а р  ж е к е  
молекуланы бөліп алы п  кебейтеді. Молекуланың 
қурамы белгілі б о л с а ,  оны хим иялы қ әд іспен  
синтездейді. Мундай вакцинаны ң ерекшелігі ете  
тиімді, әрі ңауіпсіз, б егд е  реакц ия  б ерм ей ді.  
А т а л м ы ш  ж о л м е н  8 0 - ж ы л д а р ы  ф р а н ц у з  
ғал ы м д ар ы  В гепатит вирусы нә қарсы вакцина 
дай ы н д ап  шығарды. А рнаулы  емі жоқ, қауіпті 
а у р у  -  г е п а т и т  ( б а у ы р д ы ң  қа б ы н у ы )  екен ін  
көпшілік білуге тиіс.

Жылқы етінің п ай дасы  бар , майы қатпайтын, 
жүрек т а м ы р ы н а  зи ян ы  жоқ тамақ . Ал қымыз 
витам инге  б ай , о н ы ң  ішінде С витам ині кеп. 
Туберкулез ауруына бейім кісілер міндетті түрде 
он ы  т у р а қ т ы  қ а б ы л д а ғ а н  ж өн . Ө с ім д ік  
м ай ы н д ағы  в и там и н  Ё, сәб іздег і  А, әр  түрлі 
кекөніс пен ж емістердегі витамин С а д а м н ы ң  
барлы қ д е н е  м үш елерінің  қуатты жумыс істеуіне, 
сырқаттанған ж ағд ай да ,  ә с ір е с е  қатерлі ісікпен 
ау ы р ған да ,  н ау қ а ст а р ға  әл -қ у ат  беріп , ауруды  
жеңілдетуге, тіпті ж азы лы п шығуына үлкен се б е л  
б о л а д ы ,  С ә р ы м с а қ  п ен  л и м о н  т у м а у  а у р у ы н  
б о лды рм ауға ,  а л  н ауқастанған  ж ағд ай да  жеңіл 
етуіне көп көмектеседі, оған қоса сар ы м сақ  қан 
т а м ы р л а р ы н д а  а т е р о с к л е р о з  д а м у ы н а  б ө ге т  
болы п, оны ң ж о й ы лу ы н а  көм ектесед і .  Шпинат 
е с ім д іг ін д е г і  к о э н з и м  Ку 10 (КО Э 0 1 0 )  қан 
т а м ы р л а р ы н  ш и р а т а д ы .  Ж үзім  с ү й е г ін д е  қан 
т а м ы р л а р ы н  ш и р а т а т ы н  б а с қ а  д а  з а т т а р  
т а б ы л ғ а н .  А л м у р т  і ш е к - қ а р ы н д а  б е г д е  
б а к т е р и я л а р д ы ң  ө с іп -е н у ін е  б е г е т  ж а с а й д ы .  
А й р а н ,  ә с і р е с е  б и ф и д о к  іш е к т е г і  з и я н д ы

б а к т е р и я л а р д ы  ж о я д ы . Ж а й с ы з  т а м а қ т а н  іш 
бұзылған ж ағд ай да  б и ф и док  оны түзейді. Қызыл 
по м и д о р д ы ң  сы ртқы  қаб ы ғы н д а  рак ауруы ны ң 
ал ды н  алаты н  за т  б ар  Қымыз несеп  түтіктерінің 
қ а л ы п т ы  ж у м ы с  ж а с а у ы н а  о ң д ы  э с е р  е тед і .  
Тоқталып етуге түрарлы қ там ақ  -  картоп. Оның 
б ір н е ш е  түсін іксіз  қаси ет і  б а р  б о л ы п  шықты. 
М ы салы , күйген ж ер ге  картоп кесіндісін қойса 
ауырғаньі л е з д е  б а с ы л а д ы . Қызғылт картоптың 
селі қарын мен он екі елі ішектің ойық жарасын 
е м д е у д е  жақсы нәтиж е б еред і.  Қыстан шыққан 
картопты пай даланбайды , өйткені онда улы заттар 
болуы мүмкін.

Д ен е  белсенділігі д е  сал ау атты  өмір сүрудің 
м а ң ы з д ы  көрін ісі.  К е й б ір е у л е р д ің  қ ы з м е т т е  
қ о з ғ а л м а й  ж у м ы с  іс т е у г е  м ә ж б ү р  б о л а т ы н ы  
белгілі Қызметке тек көлікпен бары п келу, үйде 
у а қ ы т т ы  қ о з ғ а л ы с с ы з  ө тк ізу  -  д е н с а у л ы қ қ а
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ж айсы з э с е р  ететін ф а к т о р л а р д ы ң  бірі, Мундай 
ж ағд ай да  д ен е н ің  ішкі м үш елер і тем ен  түседі, 
тік ішек сьіртқа а й н ал ад ы .О м ы р тқ алар д ы ң  ар асы  
ж а с  ұ л ғ а й ғ а н  с а й ы н  қ а т а й ы п ,  ж у л ы н  
талш ы қтары ны ң ш ығатын с а ң ы л а у л ар ы  тар ы л а  
б е р у і  м ү м к ін .  С о н д ы қ т а н  о м ы р т қ а  а р а с ы н  
қ о з ғ а л т а т ы н  ж а т т ы ғ у л а р  ж а с а ғ а н  д у р ы с .  
Ә с іресе ,  турникке қолм ен  а сы л ы п , т арты луд ы  
ә д етк е  ай л ан д ы рған  дұры с.

Қ о р ш а ғ а н  о р т а н ы ң  д е н с а у л ы қ қ а  қ а н д а й  
м а ң ы з д ы  е к е н і  б ә р і м і з г е  б е л г іл і .  А уа , су, 
т о п ы р а қ т ы ң  т ү р л і  х и м и к а т т а р м е н  у л а н ғ а н ы  
ж асырын ем ес . О рганикалы қхим икаттарды ңулы  
әсерін жою да б ау ы р д ы ң  рөлі ер екш е. Бауырдың 
о р г а н и к а л ы қ  з а т т а р д ы  з а л а л с ы з д а н д ы р а т ы н  
беліктері бар . А талм ы ш  беліктердің  келемі улы 
заттар  ұзақ  э с е р  е ткен д е  1 пай ы здан  16 пайызға 
дейін ар тад ы . Б ау ы р д ы ң  осы  қасиеті б о л м а с а  
қазіргі а д а м з а т т ы ң  а м а н - е с е н  журуі н еғай бы л  
б олар  еді. Сондыи^ан б ауы р қабілетін арттыратын 
т а м а қ т а р д ы  турақты  п а й д а л а н ғ а н  жен. Б ауы р 
үшін е ң  қажетті т а м а қ  -  сүзбе . Оның құрамында 
бауы рды ң курылысын қаллы на келтіретін зат  бар. 
Ішімдіктегі спирт н әз ік б ау ы р ға  э с е р  етіп, ондағу ' 
м а ң ы з д ы  б і р қ а т а р  р е а к ц и я л а р д ы ң  ж ү р у н  
тоқтатады. /
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Консервіленген тағамдар 
—  және оның қаупі

Бүгінде көкөністі үй ж ағдайы нда  консервілеу жұмы стары  жүріп жатыр. Ш аруаш ылық әдісімен 
кәдіге тұздап, д а я р л а у  келм еске  кетті. Қазіргі уақытта көкөністерді консервілеп, герметикальщ 
қақпақпен ж абу әдісі кеңінен қ о л д ан ы л у да .  Ә йтсе  д е ,  б ұ л  ж а ғ д а й д а  ботулизм  токсинімен 
улану қаулі өте  зор. А уруларды ң Х алы қаралы қ  жіктеуіне б ай л а н ы с ты  ботулизм  а с а  қауіпті 
жұқпалар қатары на жатқызылған. Өйткені, ботулотоксин тек тағам н ан  улануды  ғана  туғызбайды, 
о д ан  биологиялық қару д а  ж асал ады . Дүние жүзінде 1990 ж ы лдан  б астап  4 м ем л ек ет  әскери 
м ақсатта  қолдану ушін ботулизм уын шығаруда. Удың азрозольд і түрдегі бір ғана грамы 1,5 
миллион а д а м н ы ң  өмірін әкетеді екен.

Б отулизм н ің  қозды рғы ш ы  то п ы р а қ т а  м е к е н д е й д і .  Г иги ен алы қ  т а л а п т а р д ы  о р ы н д а м а ға н  
ж а ғд а й д а  үй ж ағд а й ы н д а  д а я р л а н ғ а н ,  яғни к о н серв ілен ген  көкөніс, саңы рауқұлақ ,  балық, 
шужык, арқы лы  тағам ға  өтуі мүмкін. Ботулизм қоздырғышына қолайлы  о р та  қышқылдығы (PH 7) 
қанты аз, оттегі ж оқж оғары  т е м п е р а ту р а д а  көп уақыт сақталған герм етикалы қ ж абық орта болып 
табы л ады . Айтылған ортаны  консервілеген ж әне  қысқа дейін сақтал аты н  т ағам д ар  қам там асы з 
етеді. Ботулизм қоздырғышы д ам у  б ар ы сы н да  уытботулотоксидін б өлед і ж эне  осы уыт а д а м  
ағзасы н а  зиян ды  әсерін  тигізеді.

Т ағамға түскен ботулизм  қоздьірғышы тіндік д ең ге й д е  э с е р  етіп, тағам н ы ң  сыртқы түрін 
б ұ зад ы . С онды қтан  қ осы м ш а газ, ж ағы м сы з иіс, тіннің ж ұм саруы  п ай д а  б о л ад ы .  Т ағамға  
түскен қоздырғышты тек 120 градустық тем п ер ату р а  мен жоғары қы сы мда зал ал сы зд ан д ы р у ға  
б олад ы . Ал үй ж ағд ай ы н д а  қайнату, 100 градуста б ан к а л а р д ы  булау  ботулизм таяқ ш алары н ы ң  
с п о р ал ар ы н  жоюға жеткіліксіз.

Саңырауқүлақтан топы рақ қалдықтарын, сп ор ал ар ды  тазарту  қиын болғандықтан оларды  қысқа 
жеткілікті тұз, қышқыл қоса отырып, м аринадтаған  жөн ж әне оны герм етикәлы қ қақпақпен жабу 
қажет ем ес .

Топырақ қалды ғы н ан  т азар ты л у ы  қиын, табиғи қышқьілдығы а з  көкөністерді (қияр, ж асы л  
бұршақ) кон серв ілеуде  р е ц е п т  бой ы н ш а жеткілікті қышқыл қосу қажет. Өйткені ол кездейсоқ 
түскен с п о р а л а р д ы ң  дам уы н  тежейді.

Көкөністер м ен  е т  өн ім дерінде ботулизм  уытын б о л д ы р м ай  кон серв ілеум ен  нақты қауіпсіздік 
сенімін жоғары с ан и тар л ы қ  м ә д е н и е т  қана қ ам там асы з  етеді. Егер дәм д і үй консервілерін 
п ай дал ан ған  соң  кенеттен 2-24 сағат  ар ал ы ғы н да  хал-ж ағдай  н а ш а р л а с а  ботулизм қаупін естен  
ш ы ғармаған  жөн. Ботулизм уытымен уланған соң  оның алғаш қы  клиникалық белгілері біліне 
б астай д ы . М ысалы, көру қабілеті өзгеруі (көзд іңтұмандануы , торлануы ), жұтқыншақтың құрғауы, 
жұтынудың ауы рлауы, д ау ы сты ң  қарлығуы мүмкін ж әне о н д ай д а  құсу д а  кездеседі.  Бірақ ауыр 
уланған ж ағдай да  д а  д е н е  т ем п ер ату р асы  қалыпты б о лад ы . Егер айты лған  бел г іл ер  б айқалаты н 
б о л с а  д е р  кезінде дәрігерлің  көмегіне жүгінген жөн.

Науқасқа д е р  кезінде дәрігерлік  көмек керсет ілм есе , ты ны с алу  бүлш ы қ еттерінің парезі 
с а л д а р ы н а н  дем нің  тоқтауынан м ерт  болуы мүмкін. Д әрігердің  келуіне дейін күдікті тағамды 
ж әне  науқас қүсығын тастауға  болм ай ды . Өйткені ол  улану себеп тер ін  д ә л  айқындауға, емді 
е р т е  б астау ға  мүмкіндік беред і.  К онсервілер  о т ы р ы ста р д а  алкогольді су сы н д арға  басытқы 
ретінде жиі қ о лд ан ы лады . Сондықтан м асаю  ботулизмді д е р  кезінде айқындап, ем деуге  кедергі 
б олады .

С ан и тарлы қ  қызметтік* атқарып отырған ш ар а л а р ы  мен қолданған әкімшілік ж а з а л а р ы н ^ /  
қ арам астан  б а з а р л а р д а  үй ж ағдайы нда  д ай ы н д аған  кон серв ілер  сатуға  тыйым с а л ы н ғ а н ы м е ^  
о л а р д ы  еркін сату  о қ и ға л а р ы  жиі к е зд есед і .  « С а қ т а н с а ң  с а қ т а р м ы н »  д е г е н  қағиданы  ес^ен  
ш ығармай езіміздің, о т басы м ы зды ң  д ен саулы ғы  өз қолы мы зда. /

М. САҚАНСЖ майор, 
¥ҚК ШҚәскери га^шталінің 

жұқпалы аурулар белімінің >ға офицері

/
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ЖЕДЕЛ 
КОРОНАРЛЫҚ 
СИНДРОМ
Жүректің иш ем иялы қ ауруы көбінесе науқас 

адамның өліміне себепші болады. Сондықтан бұл 
оның себептерін, патогенезін, емдеу және алдын 
алу әдістөрін толық зерттеуді қажет етеді.Соңғы 
ж ы л д а р д а  жүрек булииық етінің и н ф арктіс ім ен  
ау ы р аты н  е ң б ек к е  қаб ілетт і  ж астағы  а д а м д а р  
көбейіп барады , бул өз кезегінде өлім-жітім мен 
мүгедектіктің артуына әкеліп соғуда.

Жүректің ишемиялық ауруының ершу кезеңі мен 
турақты кезең дер і б о латы н ы  ғылыми турғыдан 
анықталған. Осы ершу кезеңі ж едел  коронарлық 
синдром ретінде сипатталады. Бул -- клиникалық 
диагнозды толық белгілері аны қталмаған шақта 
ал ды н  а л а  қойылатын нақ там а .  Аурудың д ам у  
б а р ы с ы н д а  э л е к т р о к а р д и о г р а м м а д а  е з г е р іс  
болмағанмен, оның миокард инфарктіне н ем есе  
турақсыз стенокардияға уласуына әкеліп соғады. 
Аурудың белгілер і б ай қал ы п , науқас  м а з а л а н а  
б а с т а й д ы .  Міне, м у н д а й д а  н а у қ а с  а д а м д ы  
ауруханаға жатқызу керек болады. Уақытылы ем 
алу аурудың клиникалық белгілерінің асқынуына 
жол берм ей ді.  Ж е д е л  корон арлы қ синдром ны ң 
п а т о г е н е з і  оттег ін ің  ж үрек  б у лш ы қ е т ін е  
жеткізілуінің а заю ы  б олы п  т а б ы л а д ы .  Аталған 
с и н д р о м н ы ң  негізгі ф а к т о р л а р ы н а  м ы н а л а р  
жатады:

- атеросклеротикалық түйіндақтың қабынуы;
- атеросклеротикалы қ түйіндақтьің эрозиялық 

өзгеріске ушырап, жыртылуы;
- коронарлық а р тер и ялар д ы ң  тромбозы  және 

микроэмболиясы;
- к о р о н а р л ы қ  к ө к т а м ы р л а р д ы ң  т а р ы л у ы  

(вазоконстрикция).
Бул смндромды анықтау ушін аурудыңдамуының 

б ас та л у ы н  ж әнө д а м у  керінісін б ілу м аңы зды , 
ейткені жедел коронарлық синдром клиникасында 
миокардтың электрлік турақсы здыгы  симптомы 
(қарыншалық және жүрекшелік экстрасистолалар), 
а я қ  а с т ы н а н  ө л у  қаупінің а р т у ы н а  ә к е л е т ін  
миокардтың ауыртпайтын ишемиясы орын алады. 
Ж е д е л  к о р о н а р л ы қ  с и н д р о м ғ а  ш ал д ы қ қ ә н  
науқастарды ң электрок арди ограм м асы н  зертте- 
генде оны екі топқа белуге болады:

1. ST аралығының тұрақталып кетерілуі немесе 
Гис бутақшасының сол жақ тармағы ны ң «жаңа» 
бұтақшасының бәгелуі;

2. ST аралығы көтерілмейді.
Науқастағы бірінші топтың негізінде бір немесе 

б ір н е ш е  к о р о н а р л ы  а р т е р и я л а р д ы ң  ж е д е л  
тотальды тромботикалық бітеліп қалуы жатыр, олар 
ЭКГ-да ST аралығының тұрақталып көтерілуімен 
білінеді. М ұндай н а у қ а с т а р д ы ң  8 0 % -д а  жүрек 
бүлшық е гінің инфаркті дамиды, бірақ науқастардың 
20%-на д э р  кезінде шүғыл ж әр д ем  көрсетілген 
к е зд е ,  м ы с а л ы ,  т р о м б о л и з и с т ы ң  к ө м ег ім ен

коронарлы артерияларды ң кеңістігі қалпына келіп, 
қан айналымы дурысталады. Гепаринді кектамыр 
ішіне тиісті мөлш ерде енгізген кезде патологиялық 
өзгерістер тоқталып, журек булшық еті өліеттенуге 

ұшырамайды.
ST а р а л ы ғ ы  к ә т е р іл м е й д і ,  т ұ р а қ т а л ы п  

көтерілмейтін екінші топ жүрек бұлшық етінің айқын 
ж е д е л  и ш е м и я с ы н а  ш алды ққән , яғни оттегінің 
жүрек бұлшық етіне жеткізілуі азайған науқастәрда 
д а м и д ы ,  М ундай н а у қ а с т а р д ы ң  эл е к тр о -  
к а р д и о гр а м м а с ы н д а  м и о кар д  иш ем и ясы н а  тән 
б ел г іл ер  -  ST ар ал ы ғы н ы ң  изосызықтан темен 
ығысқанын, Т тісшесінің тегістелгенін, қос сатылы 
не теріс  мәнді күйді байқауға болады . Бұларды 
е м д е у  б а р ы с ы н д а  б а й қ а ғ а н ы м ы з  -  м и о к ар д  
и н ф а р к т ін е  жол б е р м е й т ін  п р е п а р а т т а р д ы -  
н и т р а т т а р д ы ,  б е т а б е г е у іш т е р д і ,  антико- 
агулянттарды тездетіп қолданудың тиімді екендігі. 
Ангинозды ұстам аны  жою, ә д е т т е  тілдің астына 
с а л ы н а т ы н  н е м е с е  и н га л я ц и я  түр ін де  
қ а б ы л д а н а т ы н  н и т р а т т а р д ы ң  те з  э с е р  етет ін  
түрлер ін  қолдан у  а р қ ы л ы  ж үзеге  а с ы р ы л а д ы .  
Үстаманы жою үшін изокеттің 1-3 ингаляциясын 3Ü 
с-екундтық аралықпен қабылдайды. Егер ангинозды 
ауыру кетпесе , онда  есірткілік анальгетиктерді 
көктамыр ішіне енгізуге тура келеді.

Б ета -адр ен о р ец еп то р лар  бөтеуіштері маңызы 
бойынша екінші кезекте сан алады . Пропранолол 
көктамыр ішіне 0,5-1,0 мг мөлш ерде баяу енгізіледі. 
Бір-екі сағаттан кейін 40-80 мг~ды әрбір 6-8 сағат 
са й ы н  ішуді б ә с т а у  керек .  Тез өршитін 
с т е н о к а р д и я н ы ң  п а т о ф и з и о л о г и я л ы қ  негізі 
атеросклс-аотикалық түйіндақтың жарылуы және 
т р о м б ы н ы ң  п а й д а  б о л у ы н ы ң  өршуі б олы п  
т а б ы л а ты н д ы қ та н ,  е м д е у д е  м аң ы зд ы  оры нды  
тр о м б ы га  қарсы  д ә р іл е р  -  геп ари н  мен анти- 
агреган ттар  а л а д ы .  Гепаринді 90 бірлік/кг д е н е  
салмағы м елш ерінде көктамыр ішіне сорғалатып 
енгізіледі. Будан  әрі қарай турақты инфузияны 
с а ғ а т ы н а  10 0 0  б ірл ікке  жуық ж ы л д а м д ы қ п е н  
ж үргіз ілед і. А спиринд і күніне 1 0 0 -2 5 0  мг-нан, 
тиклопидинді күніне екі рет 250 мг-нан, плавиксті 
күніне бір рет 75 мг-нан қолданады.

Сонымен корыта келгенде айтарымыз, жедел 
коронарлық синдром алдын ал а  қойылатын нақтама 
б о лы п  т а б ы л а д ы  ж ә н е  ол  а у р у х а н а г а  
жатқызылғанга дейін және жатқызылғаннан кейінгі 
апғаиіқы сағатта қолданылады.

Ж е д е л  к о р о н а р л ы қ  с и н д р о м  жүректің 
ишемиялық ауруының өршу кезеңін сипаттайды.

Э лектрокардиограм м ада  өзгеріс б о лм аса  да, 
ш агымына қарай науқасты  тездет іл  ауруханаға 
жатқызу керек

Ж е д е л  к о р о н а р л ы қ  с и н д р о м ғ а  ш ал д ы ққан  
н ауқастарды ң 8 0% -да  ауру жүрек булшықетінің 
м и о к а р д ы н а  у л а с а д ы .  Е гер  шуғыл ж ә р д е ы  
көрсетілсе, науқастардың 20%-да белгілердің к^рі 
қайтқаны байқалады. /

ЭКГ н әти ж ес і  б о й ы н ш а  1- к а т е г о р ^ я д а  
н а у қ а с т а р ғ а  т р о м б а г а  қарсы  д ә р іл е р ,  2- 
категорияда жүрек булшық етінің ишемиясьц4 жоюға 
арн ал ған  д әр іл е р -н и тр а тта р ,  бетабегеч іш терд і,  
антико-агулянттарды қолданылады.
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Қалқанша безінің 
ауруы мен жүктілік

Қ а л қ а н ш а  б е з і  -  а ғ з а д а ғ ы  к іш к ен та й  
о р г а н д а р д ы ң  бірі б о л ғ а н ы м е н ,  о д а н  ш ы гаты н 
г о р м о н д а р  а ғ з а д а ғ ы  б а р л ы қ  з а т  а л м а с у  
п р о ц е с т е р ін  р е т т е п  о т ы р а д ы .  О л  м о й ы н н ы ң  
алды ң ғы  бөлігінде о р н ал асқан ,  сыртқы көрінісі 
қанатын жайған көбелекке ұқсайды. Ал салм ағы  
бар-жоғы 25  грамм ғана. Бірақ бұл « көбелекке» 
көң іл  б ө л іп  о т ы р м а с а ң ы з ,  тү р л і  а у р у л а р ғ а  
ұш ы рау  мүмкіндігі жоғары. Қалқанш а безі екі 
тү р л і  го р м о н  б ө л іп  ш ы ғ а р а д ы .  О н ы ң  бірі -  
трийодтиронии (ТЗ), екіншісі -  тироксин (Т4) деп  
аталады .

А ғ з а ғ а  қ а ж е тт і  й о д  м и к р о э л е м е н т !  о с ы  
го р м о н д ар да  б о л ад ы . Бүл реттегіш  горм он дар  
а д ам  ағзасы на а с а  қажет б олу  себеб і б а л а  көтеру 
ж а с ы н д а  репродуктивті с и с т е м ан ы ң  тұрақтану 
кезең інде маңы зы  зор. Тироидты гормондардың 
әсері жүктілік кезінде үрықтың дам уы на, өсуіне, 
т ін д е р д ің  ж іктелу  п р о ц е с ін д е  негізгі қ ы зм е т  
а т қ а р а д ы .  Қ алыпты ж а ғ д а й д а  жүктілік кезінде 
қалқанша безінің гормон б ел у  қабілеті күшейеді, 
ә с ір е с е  бірінші ж арты сы нда, өйткені құрсақтағы 
н ә р е с т е н ің  қ а л қ ан ш а  б е з д е р ін д е  гормон б ел у  
қ ы з м е т і  ж е т іл м е г е н .  Ж ү к т іл ік т ің  ек інш і 
ж а р т ы с ы н д а  о л а р  өкп е  т ін д ер ін ің  ж ет ілу ін е ,  
мидың, сүйектің ж етілуіне қ аты сады . Үрықтың 
қал қ ан ш а  б е з д е р і  жүктіліктің 1 4 -1 9 -ап тасы н ан  
бастап  қызметін бастайды . Жүктілік кезінде жиі 
кездесетін кеселдерд ің  бірі ж ай ы лм а токсикалық 
ж е м с а у  (0 ,2 -8 % ) ,  қ а л қ а н ш а  б е з ін ің  ги п е р -  
плазиясы  (д и ф ф у зд ы  зоб) ж әне  қалқанша безінің 
қызметінің төмендеуі (гипотиреоз).

Н а у қ а с т а р д а  ә л с із д ік  п а й д а  б о п ы п ,  ұсақ -  
түйекке т е з  аш у л ан ы п  жүйкесі т о за  бастай д ы , 
ж үрек  с о ғу ы н ы ң  жиілеуі, т е з  ш а р ш а у  белгісі,  
т е р ш е ң д ік ,  қ о л д а р ы н ы ң  д ір іл д е у і ,  көз 
ш а р а с ы н ы ң  ұ л ғ а ю ы  ( э к з о ф т а л ь м )  қ а л қ а н ш а  
б е з ін ің  г и п е р ф у н к ц и я с ы н д а  ( г о р м о н д а р ы н  
м ө л ш е р д е н  тыс көп бөлуі) б ай қ ал ад ы .  Гормон 
мөлшері т ө м ен д еген д е  керісінше а д ам  үмытшақ 
б о л ы п ,  ү й қ ы с ы  к е л е  б е р е т і н ,  көң іл  күйінің 
т ө м е н д е п ,  д е н е с і  а у ы р  т а р т ы п ,  б а с ы н ы ң  
ауы раты ны  бай қал ады . О сы айтылған белгілер  
жүктіліктің бірінші ж ар ты сы н д а  үлғайып, екінші

ж а р т ы с ы н д а  т и р е о и д т ы  г о р м о н д а р д ы ң  әс е р і  
а з а й ы п ,  н а у қ а с т ы ң  ж а ғ д а й ы  ж а қ с а р а д ы .  
Асқынған ж ағдайда, 28 -ап тасы н ан  кейін жүрек- 
қан та м ы р л а р ы н ы ң  д ек о м п ен сац и ясы  (журекке 
күш түсу і ,  қ ы з м е т ін ің  н а ш а р л а у ы ) ,  ж ү р е к  
ы р ғағы н ы ң  б ұ з ы л у ы  б а й қ а л а д ы .  Т окси калы қ  
ж ем сау  кеселімен ауырған аяғы ауыр әйелдерд ің  
5 0 % -д а  жүктіліктің ү з ілу  қаупі б а р ,  ә с ір е с е  
алғашқы ай л а р д а ,  Бұл тиреоидты гормондардың 
қ а н д а ғ ы  м е л ш е р і н і ң  б ір інш і ж а р т ы с ы н д а  
кебеюінің с а л д а р ы н а н ,  со л  с е б е п те р д е н  үрық 
ж ү м ы р т қ а с ы н ы ң  ж а т ы р д ы ң  ішкі қ а б а т ы н а  
бекінуіне қ а р с ы  э с е р  етед і .  Екінші оры ндағы  
асқы н уға  жүктілік кезіндегі токсикозды ң ауыр 
т ү р ін д е  өтуі, т о к с и к а л ы қ  ж е м с а у д ы ң  
кли н и к асы н ы ң  ө р ш уін е  ж ол а ш а д ы . Кеселдің  
а ғ ы м ы  а у ы р л а п ,  ж ү р г із іл г е н  е м г е  ә с е р ін ің  
н әти ж ес і б о л м а у ы н ы ң  с а л д а р ы н а н ,  жүктілікті 
ү з у г е  м ә ж б ү р л е й д і .  Е г е р  ж үктіл ік  ү з іл м е й ,  
ұрықтың д ам уы н а  жол берілсе , босанған кезеңде 
қан кету қаупі бар.

С о н д ы қ т а н  ә й е л  жүкті б о л ғ а н н а н  б ас т а п ,  
б о с а н ғ а н ш а  д ә р і г е р  э н д о к р и н о л о г т ь щ  
б а қ ы л а у ы н д а  б о л ы п ,  қ а н д а ғы  го р м о н д а р д ы ң  
м е л ш е р і н  жіті т е к с е р іп ,  д ә р і г е р  к е ң е с ін  
б ұ л ж ы т п а й  о р ы н д а л у ы  ти іс .  Қ а л қ а н ш а  б ез і  
ауруына ш алды ғуды ң басты  ф акторлары : ағзада 
й о д т ы ң  ж е т іс п е у ш іл іг і ,  қ о р ш а ғ а н  о р т а ,  яғни 
зкологи ян ы ң л а с та н у ы  м ен  р а д и а ц и я  әсерінен 
ж ә н е  г о р м о н д а р д ы ң  е з г е р і с к е  ұ ш ы р а й т ы н  
жүктілік пен м е н о п а у з а  к е зе ң д е р ін  атап  етуге 
б о л а д ы .  А у р у д ы ң  а л д ы н  а л у  үшін күнделікті 
пай далан ы п  жүрген қарәпайы м  түзға мән беріңіз. 
Оның йодталған  түрін пайдаланы ңы з. Сонымен 
қатар дастар қан  мәзіріне теңіз өнімдерін, әс іресе 
т е ң і з  қ ы р ы қ қ а б а т ы н  е н г із ің із .  С е б е б і  
қырыққабаттың бүл турінде йод мелшері көп, Ал 
қаж ет  б о л ғ а н  ж а ғ д а й д а  а р н а й ы  д ә р і -д ә р м е ^  
қолдануы ңы зға  болады . :Ф

М.О. ШЕРМАХ^ЯНОВА,
№ 2 қалалы қ емханасы ны кдәр ігер і ,  

Апм^ты ңаласы
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Табан микозы

Атопиялық дерм ати т  -  теріге шығатын қызыл 
түсті, қ а б ы р ш а қ т а н а т ы н  д а қ  пен б ө р т п е л е р .  
Б ал ал ар да  ол көбінесе бетке, аяқ-қолға шығады. 
Ал ересектерде атопиялық дерматит терінің басқа 
ж е р л е р ін  з а қ ы м д а й д ы .  А то п и яп ы қ  д е р м а т и т  
жуқпалы ауру емес. Адамнан адам ға берілмейді: 
ол қауіпті емес. Атопиялық дерматиттің пайда болу 
себептері әлі анықталған жоқ. Атопиялық дерматит 
кезінде бөртпе қызыл түсті және ол терінің түлеп, 
қышуымен, кейде сулануымен қабаттасады.

Белгілері ңандай?
Атопиялық дерматиттің  жеңіл турінде терінің 

біраз жерлері а зд ап  ңызарып, бөртеді, түлейді, 
қышиды. Е м ш ектег і  с ә б и л е р  мен кіш кентай 
б ал ал ар ды ң  бетінде дақтар  не б ертпелер  пайда 
болады, ол денесіне, қол, аяғына жайылуы мүмкін. 
Бөртпелер  күлдіреп турады. О лар  жарылғанда, 
суйығы ағып, кейіннен қабы рш аққа  а й н а л а д ы .  
Асқынған ж ағд ай да  б ө р т п е л е р  д ен ен ің  көбірек 
жеріне жайылуы мүмкін. Д ененің  қатты қышуы 
балаларды ң да, ересектердің д е  үйқысын бузады. 
Атопиялық дерматиті бар  б ал ал ар  мазасызданып, 
қышудың әсерінен өздерін жайсыз сезінеді.

Қай жастағыларға эсер етеді?
Ә детте атопиялық д ер м ати т  а д а м д а  нәресте  

кезінде басталады . Б ал а  бір-екі жасқа жеткенде 
атопиялық д ерм ати ттен  ішінара айығуы мүмкін. 
К ейде б етте ,  ш ынтақ пен т ізе  қ а т п а р л а р ы н д а  
бөртпе сақталуы мүмкін. Кеп бал ал ар  жасөспірім 
не кәмелетке толу кезінде бүл аурудан айығады, 
ал  кейбіреулерінде емір бойы сақталады.

Атопиялы қ дерматиттен туындайтын  
асқынулар.

Атопиялық дерм атит а са  қауіпті сырқат емес. 
Кішкентай балалардағы  негізгі қиындықолартерінің 
тітіркенген, қы зарған , күлд іреген  жерін қасып 
тастайды. Соның нәтижесінде тырнақ астындағы 
бактериялар терінің зақымданған жерлеріне түсіп, 
инфекция тудырады. Терінің жеңіл-желпі қабынған 
ж е р л е р ін  б а к т е р и я л а р д ы  ж ояты н  м ай  жағып 
е м д е й д і .  Қатты қ а б ь ін ға н д а  а н т и б и о т и к те р д і  
қабылдау қажет болады. Атолиялық дерматитпен 
ауыратын адам  басқа аллергиялық ауруларды тез 
жұқтырып алады . Теріні қурғатып, тітіркендіретін 
н ә р с е л е р д ің  бәр і ауру б ар ы сы н  а с қ ы н ды р ады  
(ыстық сумен шомылу, ш аң  ж ән е  қүм, қасыну, 
стрестер, тістің шығуы).

Өзіндіккөмек:
• терінің әрқашан жұмсақ болуы (жұмсартатын 

иіссіз крем (вазилин, б ал ал ар  кремі));
• теріні қасымау (кішкентай б а л а л а р  қасымау 

үшін матадан тігілген қолғап кигізу);
• жұмсақ кең іш киім кию;
• жылы ванна қабылдау;
Дәрігерлік кемек:
■ антигистаминдік д әр іл ер .  О л ар ды ң  жүйкені 

тыныштандыратын әрекеті бар. Дене қышыса да  
бала ұйықтайды;

■ г а р м о н а л д ы  м а й л а р  терін і ж ұ м с а р т а д ы  
(1 пайыз гидрокартизон майы), антибиотиктер.

Атопиялық дерматит

Ж ал п ы  д е р м а т о м и к о з д а р  -  жұғу д ә р е ж е с і  
ж оғары  м и к р о ско п и ял ы қ  с а ң ы р а у қ ұ л а қ т а р д а н  
туы ндайты н жұқпалы тері ауруы. Бул аурумен 
адам д ар  да, жануарлар д а  ауырады.

Қазіргі т а ң д а  с а ң ы р а у қ у л а қ  а у р у л а р ы н ы ң  
а р а с ы н д а  к е б ін е с е  к е з д е с е т ін і  т а б а н н ы ң  
саңырауқүлақтық зақымдануы, яғни табан микозы.

Қандай белгіден байқаймыз?
С аң ы р ау қ ү лақ ш ал ар  б о л ға н д а  аяқ  тілімдері 

мелдірлігін ж оғалтады , онда ұсақ сары , ақшыл 
немесе  сұр түсті дақтар пайда болады. Сонымен 
қатар саусақтар  арасы н д а  баздану, қызару, ісіну 
байқалады. Табанның ішкі иірімдерінде кепіршіктер, 
қаб ы рш ақтан у , ал  т а б а н н ы ң  е з ін д е  қал ы ң д ау  
сүйелдер, кейде жырықтар пайда болыл, аяқ жиі 
қышынады. Соңғы саты да  аяқтың түсі сарғаяды 
және үгіле бастайды,

С а ң ы р а у қ ұ л а қ  ж ұ қ п асы н ы ң  д и а гн о зы  
зертханалық зерттеулер арқылы (микроскопиялық) 
теріні қышуда ж әне ты рнақ п ласти н ал ар ы н ы ң  
белігі, сонымен қатар бактериологиялық зерттеулер 
а р қ ы л ы  с а ң ы р а у қ ұ л а қ т ы ң  т ү р п е р ін  аны қ тау  
мақсатында жүргізіледі.

Уақытында диагнозды анықтау қиынға соғады, 
өйткені н а у қ а с т а р  өз ін -өз і  е м д е у д е  әр  түрлі 
гармоналды ерітінділер мен майлардь; қолданады. 
Табан микозын дэрігер-дерматолог емдейді.

Табан микозының алдын алу:
•Аяқкиім, соның ішінде үй аяқкиімі әрбір адам да  

жеке болу керек;
■Муқият аяқкиім таңдаңыз.
Ж азда ашық аяқкиім киіңіз.

Себебі: тері дем алуы  қажет;
•Былғар аяқкиім таңдап, жабық аяқкиімде узақ 

жүрмеңіз;
■Қоғамдық о р ы н д ар да  (бассейн, душ, монша) 

ж алаң аяқ жүрмеңіз;
■Табанның құрғақ болғанын бақылаңыз.
Есте сақтаңыз!
Басыңыз қатерге тенді деп  ойласаңы з, табан 

микозын а л д ы н  ал у  үшін 2 пай ы з йод н е м е с е  
қ у р а м ы н д а  спирті б а р  суйықтықты қолданы п, 
д ә р іг е р  д е р м а т о в е н е р о л о г т а н  к е ң е с  ал ы ң ы з .  
Уақытында қ ар ал м асаң ы з,  ем деу  қ и ы ^ а  түседі, 
қай таланбалы  ауруға әкеліп, нәтижесінде жуқпа 
қоршаған ортаға таралады .

М.М. М¥РАТХАН 
Алматы калалыңтері-венеролог^йлық 

диспансерінін içépirepi



Баспасөзге жазылу - 2011
75987 -  Мектептегі технология. Технология в школе

75719 -  Валеология. Здоровье и жизненные навыки 
(орысша)

75687 -  Валеология. Денсаулық жэне өмірлік дагдылар

75988 -  Алгашқы әскери дайындық. Өмір қауіпсіздігі
негіздері
Начальная военная подготовка.
Основы безопасности жизнедеятельности

74136 -  Бастауыш сынып. Начальная школа

74137 -  Әлеуметтік педагог. Социальный педагог

75151 -  Педагогика мәселелері. Вопросы педагогики

75443 -  Тэрбие сагаты. Классный час

74135 -  Ашық сабақ. Факультативті сабақтар
Открытый урок. Факультативные работы

74257 -  ТІЛАШАР. ЛОГОПЕД

Ж урналдарға жазылуды
Казпочта, Евразия-пресс, Эврика-пресс
м екем елері ж үргізеді.



ндекс: 75687 “ВАЛЕОЛОГИЯ ДЕНСАУЛЫҚ ЖЭНЕ ОМІРЛІК ДАҒДЫЛАР” №6 2010. Алматы

Спортивная жизнь школы
^  лиц.-

нШІІГПК

Е.Қ. Қуттыбеков,
Сүйінбай атындағы орта мектеп 
Жамбыл ауданы, Алматы облысы


