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Қазіргі қоғамда дене шынықтыру мен спорт студент жастардың жеке басын қалып-
тастыруда маңызды орын алады. Студенттердің дене шынықтырудағы төзімділікті да-
мытуға деген ынтасын қалыптастыру маңызды мəселе болып отыр. Ғылыми мақалада 
студенттердің төзімділікпен дене шынықтыру сабағында шұғылдануға деген ынтасын қа-
лыптастырудың əр түрлі жолдары қарастырылған. Бұл мақалада дене шынықтыру саба-
ғында 1-2 курс студенттеріндегі төзімділікті дамытудың рөлі туралы айтылады. Төзімді-
лікті дамытудың маңыздылығы жəне оны дамыту үшін сауатты оқытуға мүмкіндік 
беретін негізгі ережелер қарастырылады. студенттер ауыр жаттығу жүктемелеріне тө-
теп бере алмайды, сондықтан əртүрлі əдістер қолданылады. 
 

Төзімділік – бұл адамның жұмыс қабілеттілігінің жалпы деңгейін көрсететін жəне 
спортта да, күнделікті өмірде де көрінетін ең маңызды физикалық сапа. Кез келген физика-
лық күште ұзақ уақыт бойы шыдай алу үшін, жалпы, мүмкіндігінше ұзақ уақыт шаршамау 
үшін төзімділікті дамыту керек. Төзімділікке тəуелділік табиғи түрде адамның жасына бай-
ланысты, яғни жасына байланысты өзгереді, төзімділік артып содан кейін төмендейтін сəт 
бар. Төзімділікті дамытудың дене шынықтыру сабағанда студенттерге арналған əдістері мен 
бағдарламалары бар. Бұл өзіндік ерекшеліктері бар əр түрлі жаттығулар. Əрине, нашар 
дайындалған студенттер ауыр жаттығу жүктемелеріне төтеп бере алмайды, сондықтан 
əртүрлі əдістер қолданылады. 

Бірақта сарапшылардың көпшілігі төзімділікті дамыту ұзақ уақыт бойы кез-келген іс-
шараға белсенді түрде араласуға, əлсіздікпен жəне үзіліссіз қолдануға мүмкіндік ретінде 
анықтайды. Яғни, іс əрекеттің тиімділігін төмендетпестен неғұрлым ұзақ əрекет ету нəтеже-
сінде, төзімділік соғұрлым жоғары болады.  

Төзімділікті дамытудың жоғары оқу орнындағы студенттерінің өзге де қимыл-қозғалыс 
қасиеттерімен, дене қасиеттерінің жалпы төзімділікті дамытудың ең тиімді жолдарын анық-
тау аталған процеске əсерін тигізетін факторларды анықтауға мүмкіндік береді. Сондықтанда 
дене шынықтыру сабағында жоғары оқу орнындағы 1-2 курс студенттерінің төзімділігінің 
дамуы маңызды рөл атқарады.    

Қазіргі əлемде жоғары оқу орнындағы дене шынықтыру жүйесі оның барлық компо-
ненттерін жетілдірудегі, соның ішінде білім беру əдістерін, құндылық бағдарларын бағыт-
тауды жəне дұрыс орналастыруды айқындауды, сонымен қатар заманауи педагогикалық тех-
нологияларды енгізуді талап етеді. Бұл, ең алдымен, дене шынықтыру дайындығының жеткі-
ліксіз деңгейімен жəне бірінші кезекте төзімділікпен сипатталатын 1-2 курс студенттері ара-
сындағы денсаулық денгейінің төмендеу тенденциясымен байланысты. Студенттің төзімділік 
денгейінің төмендігі сабақта жақсы нəтиже алуды жəне, тиісінше, жалпы физикалық жағ-
дайын шектейді. Сондықтанда осы сапаны дене шынықтыру сабағанда дамыту өазіргі кезде 
өзекті болып табылады. Негізгі мақсатында жоғары оқу орнындағы дене шынықтыру саба-
ғында 1-2 курс студенттері арасындағы төзімділікті дамытудың рөлін зерттеу. 
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Ұсынылып отырған мақаланың ғылыми жаңалығы туралы айта отырып, физикалық 
дайындықтың маңыздылығын жəне болашық мамандарда дамыған төзімділік туралы айту 
керек. Қазіргі мемлекет халықтың денсаулығының деңгейіне жəне оның физикалық қасиетте-
рін дамытуға тиісінше көбірек көңіл бөлуде. Жыл сайын жаңа əдістер мен құралдар жас ма-
мандардың дене шынықтыру дайындығын жоғары деңгейде ұстап тұрады, бұл дене шы-
нықтыру саласының үздіксіз дамуына түркті болады. Заманауи өндіріс үшін білікті маман 
ғана емес, сонымен қатар жақсы дене дайындығы жəне денсаулық деңгейі бар адам қажет.  

Қазіргі кезде дене шынықтырудың қоғамдағы рөлі едəуір орын алуда. Студенттердің 
төзімділігін дамыту физикалық бағдар ғана емес, сонымен бірге əскери-патриоттық бағытта 
болады. Дене шынықтыру сабағында белгілі бір стандарттарын орындауға студенттердің 
орташа нəтижелер мен орташа бағаларды анықтағаннан кейін студенттердің жалпы дайын-
дығы төмен денгейінде екенін анық көреміз. Студенттердің төзімділігінің даму деңгейі ерек-
ше ерекшеленеді, ол норма деңгейінен əлдеқайда төмен, бұл осы физикалық сапасын дамыту 
бойынша əрі қарай студенттердің төзімділікке дамытуға керектігін растайды.  

Төзімділікті дамыту əдістері негізінен: төмен қарқындылықты үздіксіз жаттығулар əді-
сі; қысқа аралықта қайталанатын жаттығу немесе қарқынды жаттығулар əдісі. Даму құралдар 
бірақта ұзақ уақыт бойы орындалатын физикалық жаттығулар: циклдік жаттығулар; жүгіру; 
жүру; кезек-кезекпен жүру жəне əртүрлі жылдамдықпен жүгіру, өзгермелі жылдамдықпен 
шаңғы тебу; қозғалтқыш тығыздығы жоғарылатын ашық ойындар.  

Ғылыми əдістемелік əдебиеттерді зерттей келе, төзімділікке тəрбиелеу студенттің даяр-
лау жүйесінің маңызды бөлігі екендігі жəне білім беру арқылы физикалық жетілдіруге жəне 
жоғары спорттық нəтижелерге жету үшін дене дене жаттығуларын қолдануға негізделген ма-
мандандырылған педагогикалық процесс екендігі анықталды, жаттығу жəне студенттің 
функционалдық мүмкіндіктерін арттыру болып табылады.  

Жоғары оқу орнындағы студенттердің төзімділікті дамыту олардың жан-жақты дене қа-
сиеттерінің даярлануының маңызды құрамдас бөлігі болып табылады. Төзімділік қимыл-қоз-
ғалыс əрекетінің айтарлықтай көлемін орындауға; орындалып отырған жұмыстың жоғарғы 
деңгейін ұзақ уақыт ұстап тұруға; айтарлықтай күш түскеннен кейін күштерін жылдам қал-
пына келтіруге мүмкіндік береді.  

Ең алдымен «төзімділік» жəне туралы терминдер сөздігіне жүгінсек, біз келесі анықта-
маларға тоқталамыз: 

1) төзімділік – бұлшықет жүйесінің ғаламдық жұмысымен ұзақ уақыт бойы орташа 
қарқындылықтағы жұмысты орындау қабілеті. 

2) төзімділік –бұл адамның жұмыс қабілеттілігінің нақты компоненттерінің дамуына оң 
əсер ететін, спецификалық емес сипаттағы ұзақ мерзімді жұмысты орындау қабілеті. 

3) спорттық төзімділік – организмнің ұзақ уақыт жұмыс істеген кезінде пайда болған 
шаршауға қарсы тұру қасиеті.  

4) төзімділікті дамыту– əдістері əр түрлі қолданылады бірнеше топқа бөлуге болады 
жаттығу:үздіксіз жəне аралығы, сондай ақ басқару (немесе конкурстық) оқыту əдістері.  

5) жалпы төзімділік – анықтаушы организмнің функционалдық мүмкіндіктерін жиын-
тығы, тиімділігі жоғары жұмыс кеңейтілген кезеңдер үшін сыйымдылығы қалыпты қанды-
лығы мен арнайы емес көріністері негіз болып кəсіби немесе спорттың түрлі тиімділігі іс ша-
ралар жалпы төзімділік, ол жоғары физикалық орындау негізі болып табылады табысты ман-
сап үшін қажет. Осы анықтамалар мен практикалық көрсеткіштерге сүйене отырып, төзім-
ділікті дамыту физикалық жұмыс қабілеттілігінің жоғарылау деңгейін едəуір арттырады, бұл 
дене тəрбиесі курсын оқып жатқан студенттер үшін ең маңызды.  
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Сонымен, дене шынықтыру сабағында студенттердің төзімділігін дамытуға қандай жат-
тығулар ең қолайлы екенін қарастырайық. Зерттеулерге сəйкес, төзімділікті дамытудың ең 
жақсы əдісі циклдің аэробты жаттығулар болып табылады, оның ішінде жүгіру барлық сту-
денттерге қол жетімді. Сондай ақ, осы жаттығуларды жеңіл атлетикамен жəне ашық ойын-
дармен үйлестіру арқылы студенттер төзімділік пен жалпы фикалық дайындықты дамытуда 
айтарлықтай нəтижелерге қол жеткізе алады. Бұл жаттығулармен кешенді жəне жаттығулар 
кезінде қол жеткен нəтиже осы жаттығуларды бөлек орындағаннан гөрі ұзақ уақыт сақталады. 

Төзімділікті дамыту жаттығуларының студенттер ағзасына тигізетін жалпы əсерсін 
айтып кетсек. Ең алдымен, бейімделу тетіктері жетілдіріліп, адамның жүйке кернеуі басыла-
ды. Денедегі зат алмасу процестері жəне қанмен қамтамасыз ету де жақсарады. Барлық осы 
əсерлер адамның жалпы жағдайын, оның ішінде əл-ауқат пен өнімділікке оң əсер етеді. Мə-
селе мынады, жаттығу кезінде айналымдағы көлемі ұлғаяды, бұл қандағы плазма құрамының 
көбеюіне, сол арқылы жүрекке жүктемені азайтуға байланысты. Дұрыс жаттығулар кезінде 
төзімділік деңгейі тез өседі, бұл физикалық дамуда мақсатқа жетуге əкеледі.  

Төзімділікпен жұмыс кезінде студенттердің жалпы физикалық жағдайын жақсартумен 
қатар, дене шынықтырумен байланысты емес сабақтарда жұмыс қабілеттілігінің жақсаруы 
байқалады. Шаршаудың едəуір төмендеуін, бас ауруын тоқтатуды жəне реакцияның жақса-
руын ажыратуға болады. Бұл мидың жұмысының жақсаруына байланысты, өйткені қан айна-
лымы жақсарған кезде оны жəне адам ағзасының басқа мүшелерін оттегімен қамтамасыз ету 
жақсарады. 

Дене шынықтыру сабағын өткізу кезінде мұғалім төзімділікті дамытуға арналған жат-
тығулар бере отырып, əр студенттің организмінің жеке ерекшеліктерін ескеріп арттық жұмыс 
жасамас үшін əр студентке жүктемені дұрыс бөліп беруі керек. Тек осы жағдайда, сондай-ақ, 
тұрақты жаттығулар кезінде төзімділік жаттығулары қажетті нəтиже береді. Студенттермен 
мотивациялық жұмыспен айналысудың да маңызы зор, оқытушы осы жаттығулардың 
артықшылығы мен тиімділігі туралы дəріс өткізу керек. Студенттердің дене шынықтыру 
сабағында көңіл бөлмеген жағдайда, төзімділік жаттығуларының тиімділігі нөлге айналады, 
ал естен тану мен жазатайым оқиғалар ықтималдығы артады, өйткені студент кешенді дұрыс 
орындау туралы түсініктері жоқ болғаннан. Бұл, ең алдымен қауіпсіздік ережелерін бұзу.  

Сонымен, дене шынықтыру сабағында төзімділікті дамыту дене тəрбиесінің жалпы ке-
шенінде маңызды рөл атқарады деген жалпы қорытындыға келуге болады. Өзінің төзімді-
лігін арттыру арқылы мұғалімнің анықтаған дұрыс жүктемелері мен əдістерінің арқасында 
студент денсаулығын, физикалық жəне ақыл-ойын жақсартады. Жоғары оқу орнындағы дене 
тəрбиесі халықтың денсаулығын жақсартуға, демек, қазіргі мамандар үшін болашақ маман-
дардың жұмыс қабілетін жақсартуға түрткі болады. Студенттердің жалпы төзімділігін артты-
рудың əдістемесін одан əрі құру олардың дайындық деңгейлерін жоғарылатумен екі негізгі 
бағытты жүзеге асыруды болжайды: дене шынықтыру жаттығуларының көлемін ұлғайту 
жəне жаттығулар қарқындылығын арттыру шеңберінен аспайтын. Қозғалтқыштың энергия-
мен жабдықталуының аэробты болып табылады. 
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