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Емдік дене тəрбиесі

* ЕДШ негізі — денені шынықтыратын дене 
жаттығуларын қолдану. Жаттығу жалпы 
жаттығу жəне арнайы жаттығу болып 
бөлінеді. Жалпы жаттығу организмнің 
нығаюына жəне оның жалпы дамуына 
жағдай туғызады, организмнің дене 
қызметіне төзімділігін арттырады. Арнайы 
жаттығудың мақсаты - аурудың немесе 
жарақаттың əсерінен функцияны қалпына 
келтіру.
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Тиімді тамақтану

* Тамақтану-зат алмасудың негізі  
болып  табылады жəне сыртқы орта 
мен ағзаның     қарым-қатынасын 
анықтайды, ағзаның қалыпты жұмыс 
iстеуi мен, гомеостазды анықтайтын 
iшкi ортасының тұрақтылығын ұстап 
тұрады. Сондықтан, тамақтану 
проблемасы денсаулықты 
анықтайтын негiзгi фактор болып 
есептеледi 



*Нутрициология-ауру жəне сау 
адамның тамақтануының 
ғылыми негiзiн зерттейтін 
ғылым. (лат.nutrition – қорек )



Физиология

Гигиена

Биохимия

Биология

Нутрициология



                    Ақуыз 12-15% (22)
алмастырылмайтын 9, алмастырылатын 11-14

.

                          Май 30-35%
      Қаныққан-қанықпаған май қышқылдары

                     Көмірсу 53-56%
Моносохоридтер-глюкоза,фруктоза,галактоза
Полисахаридтер-крахмал,гликоген,клетчатка
Дисахаридтер-сахароза,галактоза,мальтоза

Тиімді тамақтанудың тəуліктік құнарлылығы
 мына заттармен қамтамасыз етіледі:
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Стронций

Марганец



Витаминдер(физикалық-химиялық 
қасиеттері бойынша)

Суда еритін витаминдер 
Втоптары,С,Р

Майда еритін витаминдер А,
Д,Е,К









*Тыныс алу циклінің ұзақтығы 
мен сипатын аурудың өз 
еркімен  өзгертетін 
гимнастикалық жаттығулар

Тыныстық жаттығулар



                    Постуральдық дренаждық

.

                        Дыбыстық

                    Жалпы
(массаж,жүгіру,жүзу)

Тыныстық жаттығулар
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