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Изертлеўлерде дəлийллеўинше адам организмине физика-
лық шынығыўлардың тəсири ҳəр түрли жаста түрлише болады. 
Балалық ҳəм жас дəўирлеринде, шынығыўлар организминиң 
раўажланыўына, орта жас, кекселикте жумыс қəбилетиниң 
артыўы ҳəм күшиниң актив жағдайда сақланыўына тəсир етеди. 
Соны көрсетип өтиў керек, физикалық шынығыўлар барлық 
жаста да саламатлықты беккемлейди. Физикалық шынығыўлар-
дың физиологиялық шеберлиги организмниң ҳəрекет функци-
ясын тəмийинлейтуғын сыртқы ҳəм ишки орталықтың түрли 
тəсирлерине қарап организмниң өзгериўшең шыдамлылығын 
көрсететуғын реакцияларды баҳалаўда пайда болады. Физика-
лық жумысқа организм қатар физиологиялық, морфологиялық 
ҳəм руўхый процесслер менен жуўап береди. Бул процесслер 
қəлеўли булшық ет искерлигинде барлық (руўхый, нейродина-
микалык, энергия ҳəм ҳəрекет) компонентлериниң қандай 
тəризде өзгерисине байланыслы. Физикалық шынығыўлардың 
саналы рəўиште  орынланыўы руўхый компонент искерлигине 
үзликсиз тəсир көрсетеди, бул қатар руўхый сыпатлар (қабыл 
етиў, дыққат, ес, руўхый жумыс қəбилети ҳəм басқалар) өткир-
лигиниң шөлкемлесиўинде көринеди. 

Бас мий ярымшарлар қабығындағы процесслер булшық ет 
искерлигин уйымластырыўшы фактор болғаны себепли анық 
физикалық шынығыўлар нейродинамикалык компонентиниң 
жақсы қайта қурылыўы менен бақланады. 

Қозғалыўшаңлық, нерв процесслериниң ҳəрекетшеңлиги 
ҳəм турғынлығы артады, организмниң эмоциональ күшлениўин 
басқарыўын шөлкемлестиреди, усы менен бир ўақытта, нерв-
булшық-ет системасының функциональ жағдайының (ҳəрекет 
компоненти) өзгериўи жүзеге келеди, булшық ет күши ҳəм 
қысқарыў тезлиги артады, булшық ет сезгисиндеги аралық 
жақсыланады. Бул барлық өзгерислер искерлигиниң жаңа функ-
циональ системасының əдеўир аңсат формаланыўы, жаңа ҳəре-
кет тəжирийбелериниң пайда болыўы, оларды мийнет ҳəм тур-
мыста мақсетке муўапық қолланыўы ушын шараят жаратады. 

Жоқарыдағы компонентлер менен өз-ара жақын байланы-
ста болыў нəтийжесинде энергия компонентлериниң қайта 
қурылыўы жүзеге келеди, жүрек булшық етлериниң функцио-
наль имканиятлары артады, физикалық жумыста қанның систо-
лик ҳəм минутлық көлеми көбейеди, тамыр урыўы саны кемейе-
ди, қан жүриўи ҳəм капиллярларда қан айланыўының басқары-
лыўы əдеўир шөлкемлеседи, өкпениң тиришилик сыйымлылығы 
ҳəм өкпе вентиляциясы əдеўир артады. Физикалық шынығыўлар 
тəсиринде ишки секреция безлериниң жумысы, организмдеги 
метаболикалык процесслердиң басқарылыўын 
шөлкемлестиреди, затлар алмасыўы күшейеди. 

Ҳəрекет искерлигин тəмийинлейтуғын ҳəрекет функциясы, 
вегетатив ҳəм руўхый функциялардың əдеўир раўажланыўы 
организмниң сыртқы ҳəм ишки орталықтағы кери факторларға 
шыдамлылығын асыратуғын қайта қурылыў процесине алып 
келеди. 

Организмниң унамсыз факторлар тəсирине шыдамлылығы-
ның артыўы еки өзине тəн ҳəм тəн болмаған усыллар менен 
жүзеге келеди. Өзине тəн болған усылда, организмниң усы 
тəсирдиң өзине шыдамлылығы артады. Тəн болмаған (носпеци-
фик) усылда бир фактор тəсиринде басқа факторларға-
инфекцияға, гипоксияға ҳəм басқаларға организмниң шыдамлы-
лығы артады. 

Организмниң носпецифик шыдамлылығын асыратуғын 
факторлар əдеўир көп: организмге фармакологиялық затлар 
(витаминлер, жень-шень ҳəм т.б.) киритиў, булшық ет жумыс-
ларын орынлаў, организмниң суўыққ тоңыўы, гипоксия, қан 
жоғалтыў ҳəм басқарыў усылар қатарына киреди 

Организмниң шыдамлылығын асырыўдың ең қолай носпе-
цификалық усылы физикалық шынығыўлар менен шуғылланыў. 
Физикалық шынығыўлар тəсиринде организмниң шыдамлы-
лығының артыўы «көшиў» ўақыялары менен ямаса организмниң 
басқа реакция түрлеринде пайда етилген қандай да бир 
қəсийетти қолланыўы менен байланыслы болады. 

Физикалық шынығыўлар менен шуғылланыўда адамның 
руўхый функцияларында ҳəм вегетатив функциялардың қура-
мына қатар «көшиў» ўақыялары пайда болып, олар организмде 

шыдамлылықтың артыўы ушын шараят жаратады. Мысалы, 
«көшиў» ўақыясы гипоксемияға зəҳəрли затлар тəсирине, қан-
ның иммун-биологиялық қəсийетин асырыў жолы менен жүзеге 
келген кеселликлерге, нурланыўға, ыссы ҳəм суўық тəсирине 
организмниң шыдамлылығын асырады. 

Жоқары ҳəм төмен температура тəсиринде физикалық шы-
нығыўлардың қосылыўы организмниң носпецификалық шы-
дамлылығын асырады ямаса ҳəрекетти ҳəм вегетатив функция-
ларды шөлкемлестиреди, бул организмниң кеселликке берил-
меслигин күшейтеди, кери факторларға организм шыдамлы-
лығын асырады, организмниң физикалық жақтан шаршаўын 
төменлетеди, ямаса шаршаўға қарсылықты күшейтеди, саламат-
лықты беккемлейди. 

Физиологиялық системалар функциясы кеше, күндиз даўа-
мында белгили бир шегарада тебиренеди. Физиологиялық 
функциялардың ең төменлеген дəўири шаршаў раўажланғанда 
ҳəм уйқыдан турғанда бақланады. Бул жерде соны айтыў керек, 
адамның турмыс тəртибине, оның кеше-күндиз даўамындағы 
жумыс режимине қарап, жасаў шараятында шəртли рефлекслер 
системасы-динамик стереотип пайда болады. Усыған тийкарла-
нып, адамның актив мийнет ететуғын саатларында жумыс қəби-
лети жоқары ҳəм физиологиялық функциялар раўажланған бо-
лып, дем алыў, уйқылаў саатларында орган ҳəм системалар жу-
мысы пəсейеди, адамның жумыс қəбилети төмен болады. 

Уйқы ўақтында вегетатив функцияларға парасимпатик нер-
виниң тəсири артады, нəтийжеде барлық физиологиялық про-
цесслер үнемли жумыс режимине өтеди. Өкпе вентиляциясы 
кемейеди, жүрек урыўы төменлеседи, артерия қан басымы 
төменлейди, булшық етлер босасады, затлар алмасыўы минимал 
дəрежеге түседи, дене температурасы төменлейди, тоқыма ҳəм 
органларда тоқыма аралық суйықлығының ҳəрекети төменлей-
ди. 

Орайлық нерв системасының қабық ҳəм базы қабық асты 
бөлимлери тормозланған жағдайда болады, соның ушын орга-
низм соншелли күшли болмаған тəсирлерге уйқы ўақтында 
жуўап бермейди. 

 Азанда адам уйқыдан турғанда көпшилиги, көз, қабақлары 
искен, ҳəрекет активлиги төмен болады. Организм бундай 
жағдайда болғанында жумыс қəбилетиниң көтерилиўи, жумысқа 
кирисип кетиў əдеўир көп ўақытты талап етеди. 

Азанғы гигиеналық гимнастика шынығыўларын орын-
лағанда, уйқыдан кейин организмниң жумыс қəбилети тез арта-
ды, жумысқа кирисип алыў ўақты қысқарады. Спорттың бул 
түри менен анық шуғылланатуғын адамларда шынығыўларды 
орынлаў себепли жүзеге келген өзгерислер пүтин күн бойы жу-
мыс қəбилетиниң жақсы болыўын тəмийинлейди. 

Уйқыдан турғанда орайлық нерв системасындағы тормаз-
ланыў бир неше минут, ҳəтте саат даўамында жойтылмайды. 
Соның ушын үлкенлер көбирек балаларға, елеге шекем  уйқы-
дан көзиң ашылмады ма деп бийкарға айтпайды. Рецептор зона-
лардан орайлық нерв системасына келип атырған импульслар 
қаншелли тез ҳəм көп болса, нерв системасының 
қозғалыўшаңлығы ҳəм организмниң жумыс қəбилети соншелли 
тез артады. Орайлық нерв системасына келип атырған импуль-
слар ағымы қаншелли кем болса, оның қозғалыўшаңлығы сон-
шелли төменлейди. Азанғы физикалық шынығыўларды орын-
лаўда, орайлық нерв системасына анализаторлардан, əсиресе 
проприорецепторлардан келип атырған күшли импульслар ағы-
мы орайлық нерв системасының қозғалыўшаңлығын тез асы-
рып, нормал жумыс қəбилетин тиклейди. Азанғы гигиеналық 
гимнастика шынығыўларынан кейин жуўыныў, сүлгини ызғар-
лап артыныў сыяқлы факторлар теридеги рецепторларға тəсир 
етиў менен орайлық нерв системасына беретуғын импульслар 
ағымын жəне де күшейтеди. 

Орайлық нерв системасының нормал жумыс қəбилети 
тиклениўи менен вегетатив органлар жумысын басқарыў да 
өзгереди. Нəтийжеде жүрек-қан тамыр, дем алыў органларының 
жумысы тезлеседи, зат алмасыўы күшейеди, тоқымалардың қан 
менен тəмийинлениўи артады, ҳəрекет аппараты жумысының 
басқарылыўы жақсыланады, тоқымалардың лəбиллиги артады 
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ҳəм т.б. Организмде жүзеге келген бундай өзгерислер жумыс 
қəбилетиниң көтерилиўин тəмийинлейди. 

Азанғы гигиеналық шынығыўлар адамда шаршататуғын 
дəрежеде аўыр болмаўы керек. Соның ушын спорттың бул түри 
менен шуғылланыўда адам өзиниң физикалық имканиятын 
есапқа алған жағдайда шуғылланыўы керек. Азанғы шы-
нығыўларды шаршағанша орынлаў организмниң жумысқа кири-
се алыў ўақтын көбейтеди, жумыс қəбилетин төменлетеди, жу-
мыс өнимин кемейтеди. 

Азанғы гигиеналық гимнастиканың əҳмийети тек уйқыдан 
кейин жумыс қəбилетин асырыў, жумысқа кирисип алыў ўақтын 
қысқартыў менен шегараланбайды. Əсиресе, үлкен жастағы 
адамлардың саламатлығын, шыдамлылығын, тетиклигин 
сақлаўда ол үлкен əҳмийетке ийе. Себеби гигиеналық гимнасти-
ка менен анық шуғылланғанда, ҳəрекет аппараты ҳəм ишки ор-
ганлар жумысын басқарыў шөлкемлеседи. 
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РЕЗЮМЕ 
Организм чидамлилигини оширишнинг энг қулай усули жисмоний машқлар билан шуғулланишдир. Бу мақолада жисмоний 

машқларнинг организм ҳаракат аппарати  (суяклар ва мушаклар) ва ички органлари  (ҳазм қилиш, нафас олиш, айириш, юрак-қон томир 
тизими, нерв тизими, ички секреция безлари) ишларининг фаолиятини яхшилаш, ташқи ва ички муҳитнинг салбий омилларига организм 
чидамлилигини ошириш ҳақида маълумотлар берилган.    

РЕЗЮМЕ 
Наиболее эффективный метод развития выносливости организма - это заниматься физическими  упражнениями. В статье даётся инфор-

мация о пользе физических упражнений для улучшения деятельности опорно-двигательных аппаратов (кости и мускулы) и работы внутрен-
них органов (пищеварение, респираторные органы, сердечно-сосудистая система, нервная система, железы внутренней секреции), развития 
выносливости организма к негативным факторам внешней и внутренней среды. 

SUMMARY 
The most effective method to develop the endurance of the organism is physical exercises. The article considers information about the benefits of 

physical exercises for improving the activity of the musculoskeletal system (bones and muscles) and the work of internal organs (digestive, respiratory 
organs, cardio - vascular system, nervous system, endocrine glands), the development of the endurance of the organism to the negative factors of exter-
nal and internal environment. 

 
Fizika. Matematika. Informatika 

 

ĐNFORMACIYALARDÍ SISTEMALASTÍRÍW USÍLLARÍ 
 

A.Abdullaev  – ekonomika ilimleriniń kandidatı, docent 
J.Juginisova -  ulken oqıtıwshı 

Ajiniyaz atındǵı Nókis mámleketlik pedagogikalıq institutı 
 

Tayanch so’zlar: tizim, ma’lumot, ma’lumotlarni yig’ish, ma’lumotlarni saqlash,  ma’lumotlarni uzatish, elektron jadval, katakcha manzili, tan-
lash, saralash. 

Ключевые слова: система, информация, cбор информации, сохранение информации, передача информации, электронная таблица, адрес 
ячейки, фильтр, сортировка. 

Key words: system, information, сollection of  information, preservation of the information,  transfer of the information, electronic table, address 
of a cell, filter, sorting. 

 

Hár birimiz kúndelikli turmısta informatika hám informaciyalar 
menen jumıs alıp baramız. Átirapımızdagı bolıp atırǵan waqıyalardı 
baqlaw,  adamlar menen munásibette bolıw, aktual hám kúndelikli 
máselelerdi dodalawǵa qatnasıw, izertlew jumısların alıp barıw, hár 
turli eksperimentler ótkiziw ham t.b. Đnformatika páni kompyuter 
texnologiyasınan paydalanıp informaciyalardı jıynaw, saqlaw, qayta 
islew hám uzatıw ámellerin uyretedi. Sonday-aq, bul pán 
oqıwshılardıń logikalıq pikirlewin rawajlandıradı. Mektep 
oqıwshıları informaciyalar ustinde joqarıdaǵı ámellerdi orınlaw ush-
ın tómendegilerdi biliwi kerek: 

- informaciyalar bazasın jaratıw; 
- informaciyalardı tártiplestiriw (sortirovka); 
- informaciyalar bazasınan kerekli dizimlerdi ajıratıp alıw 

(tańlaw); 
- informaciyalar  bazasınan sorawlar boyınsha informaciyalardı 

izlew; 
- kiritiw hám shıǵarıwǵa tiyisli analitikalıq formalardı jaratıw. 
Joqarıda aytılǵanlardı orınlaw metodikasın elektron tablicalar 

járdeminde ámelge asırıw MS Excel programması tiykarında iske 
asırıladı.   

Tema. « Maǵlıwmatlardı sortlaw hám  tańlaw». 
Maqset: Elektron tablicada  jumıs islew kónlikpelerin 

rawajlandırıw, bilimdi bekkemlew, sabaq barısında alınǵan 
nátiyjelerden paydalanıp informatika pánine oqıwshılardıń 
qızıǵıwshılıǵın  arttırıw hám basqa pánler menen baylanıstı 
kusheytiw, informaciyalardı sistemalastırıw usılların uyretiw. 

Metod: Kishi toparlarda ámeliy hám teoriyalıq jumıs alıp barıw. 
Oqıtıw quralları: proektor, komp’yuter, elektron tablicalar.  

Sabaqtıń barısı: 
I. Shólkemlestiriw basqıshı. Oqıwshılar menen sálemlesip hám 

sabaqqa qatnastı tekserip bolǵannan keyin oqıtıwshı sabaq barısında  
qoyılatuǵın máselelerdi sheshiwdi hám alınatuǵın nátiyjelerdi 
tusindiredi. Uyge berilgen tapsırmalardı tekseriw ushın sizler 
berilgen sorawlarǵa juwap beriwińiz hám qaysı kishi toparǵa tiyisli 
ekenligińizdi, toparıńızdıń atamasın anıqlap alıw kerek ekenligin 
tusindiredi. 

II. Texnika qáwipsizligi.  Kompyuterde jumıs islewden aldın 
oqıwshılar texnika qáwipsizligi menen tanısıwın «Mumkin-mumkin 
emes» oyını járdeminde  bilip aladı. Hár bir oqıwshı náwbet menen 
informatika kabinetinde ne islewge mumkin hám ne islewge mumkin 
emes ekenligin jazıp aladı. 

III. Kishi toparlara bóliw.  Oqıtıwshı oqıwshılardıń tórt kishi 

toparlarǵa bólinetuǵınlıǵın tusindiredi. Bunıń ushın oqıtıwshı A, B, 

C, D háripleri jazılǵan kartochkalardı tarqatıp beredi. Oqıwshılar tórt 

kishi toparǵa bólinedi hám ekranda kórsetilgen elektron tablicadan 

paydalanıp kishi toparlardıń atamaların tómendegishe izleydi: 
a)   A1 C3 B2 E3 C4 D2 E4 D3  
b)   A4 C4 E3 B2 C4 A1 D3 D3 
A1 
c)   A1 D1 C4 E1 D4 D4 
d)    E5 A1 C1 C2 E1 B3 A1 

 
 
 

IV. U’yge tapsırmanı frontal tekseriw.  
Oqıtıwshı: Biz sabaq barısında isletiletuǵın tusiniklerdi, 

anıqlamalardı tákirarlap bilip alıwımız kerek. Ha`r bir ajıratılǵan 
toparǵa tapsırmalar beriledi. 

№1 - tapsırma  
Elektron tablica degen ne? Ol qanday elementlerden turadı? 

Microsoft Excel programması qanday juklenedi?  Elektron tablicada 
baǵanalar qanday belgilenedi? Elektron tablicada qatarlar qanday 
belgilenedi? Yacheyka degen ne? Aktiv yacheyka degen ne? 
Yacheyka adresi qanday belgilenedi? Elektron tablica yacheykasına 
neni kiritiwge boladı?  

Oqıwshılar ótilgen temalarǵa baylanıslı berilgen blic – 
sorawlarǵa kompyuter ekranında kórsetilgen elektron tablicadan 
paydalanıp juwap izley baslaydı. Durıs alınǵan juwaplar ushın kishi 
toparlar ball toplaydı.  

V. Jańa materialdı tńsindiriw. Aktualizaciyalaw hám 
motivaciyalaw. 

Oqıtıwshı: Elektron tablicada kóp informaciyalar saqlanıwı 
mumkin. Bul informaciyalar ishinen kerekli informaciyalardı izlep 

tabıwǵa hám dizim kórinisinde alıwǵa tuwrı keledi. Tómendegi 
elektron tablicada  oqıwshılar haqqında informaciyalar (7 - klass) 


