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больше натяжение мышцы, тем меньше прирост ее длины, и тем больше сила напряжения, 
возникающая в мышце. Постоянное стремление растянутой мышцы восстановить исходную 
длину осуществляется по типу миотатического рефлекса. Приведенные данные убеждают в 
том, что здоровую мышцу практически нельзя растянуть, а за диагнозом «растяжение 
мышцы» скрываются надрывы мышечных волокон, которые возникают в результате 
сильного напряжения мышцы в ответ на ее внезапное натяжение. Именно напряжение, не 
соответствующее в данный момент функциональному состоянию мышцы, способно 
надорвать мышечные волокна. 

Известный французский хирург Р. Лериш (1955) считает ошибочным и диагноз 
«растяжение связок». Его большой клинический опыт и богатый экспериментальный 
материал позволили ему сделать вывод, что растянуть (деформировать) связку невозможно. 
Дело в том, что по химическому строению коллагеновые волокна, из которых в основном 
состоят мениски, связки и суставные сумки, практически нерастяжимы, достаточно прочны и 
при нарастании травмирующей силы они раньше разорвутся, чем начнут растягиваться. 

Таким образом, в случаях, когда имеет место превышение физиологических пределов 
движения по амплитуде (подвертывание стопы, чрезмерное и резкое сгибание или 
разгибание в суставе), срабатывает, механизм тяги, и возникает повреждение тканей 
вследствие гиперфизиологического напряжения в них. 
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Елбасының «Болашаққа бағдар: рухани жаңғыру» атты бағдарламалық мақаласын зер 
сала оқып шықтым. Президентіміз елдің бүгіні мен келешегі  туралы ой толғап ,  қуатты 
сезім ағысымен жүректен ӛткізе отырып толғана,  сыр шерткенде , таңданыстан бас 
шайқамау қиын. Оның Отанға , елге, ұлттық құндылықтарға деген сүйіспеншілігі сүйсінтеді. 
Ұлттық құндылығымызды , болмыс пен бірегейлікті сақтай отырып , сананы жаңғырту және 
білімділікке ұмтылу Елбасы мақаласының ӛн бойына алтын арқау болып ӛрілген. Әрбір 
халықтың уақыт пен заманның ӛлшемдеріне бағынбайтын  , одан биік тұратын 
құндылықтары болады. Ол құндылықа қай кезде болсын ӛзекті де маңызды. Сондықтан , 
олар мәңгілік. Ол құндылық -ұлттық  тәуелсіздік. Ол халықтың санасының жаңғыруына 
үлкен дем берді. Біз ӛзіміздің  Тәуелсіздігімізді  ала отырып, еліміз «күрес кеңістігіне» аяқ 
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ы. ы ың « ш  ғ :  ңғы » ы ы–   і  
ы ғ  ңы ы  ш ші  ы  ы ы . і  - і   і ің ы  , 

 і ің ы  , і  ы ы    ш  ,   ың ы. 
і  ,  і   ы  і  ш  , ы ы ы ы ы ғ  

ы ы ы ғ  і ы ы і і  ы . і , ы ы  і  
ы    ы ы  і.  ы  ы ғ , ы  ғ  

ші    ы ы  і і  ы ы ы ың ы  ш і  ы  ы   ,  
ы.  і ің ғ ы і і і і і ңғ  .   і і  і  ы  

, ші і і і і   ы  , ы ш ші  ы  і  і . ы    – 
ы ың ы   я ы ың я ы  ғ   .  

ы ың , ңғы ың ы ш ы – ы   ,  ы  ,  
ы ы ңғы  , ы  ңғы  і і  –  ңғы ы .   ы  

ы ы ы    і  ы    , і  і   ң ш   
і  ы ы ғ ы ы  . ы  ы ы ың  і  - ы ың 

ы ы ,     -  ы ығы.   ы   - ы  
ы ың  і,  і і. ы     ,  
ы ы   ы  ы. ың і і і  і  ы   
   ы   ы ы ың і  ы , ы ы , 

ң і ,  ы  ы ы. ы  ы       ы  ғ  
ы ы , і і   і і  ы  і і і  ы  ы.[1]  

ы  ы  і і  – ы   ғ ы   ы ы ы ы ы ы  , 
ы -     . і  ы   ш   , і і і  
ы ы  ғы . ы   і - я ы  ғы . ы  ы ың і 

і ің     - і і  , і і  , ы   
ы ы ы ы   ы  , ы  і   
ы ы ы ы ы ғ    і ы ы  , ы ы  , ы і і ың ы 

 ы ы  іңі  ы ы ң  ғ ы ың ң  ғы  ы ы   .  
ңғы  ы  ы  і  ы  і і і ы   і. ы 

, ы  - і і , і і і   ы ы , і і , ғы ы ы , 
ы ы  ы ы  ы ы  ң і ы і . , ы  ы ы ың і 

  ы , ш ,  і і ы . ғ ы  ы ы  
  і ң і і і . ы  -  ,    ғ ы  
ы ы ың ы  ы  і і і ші  ғ ы . ы ы, і ің 

. .  ы ғы я ы  і  2018 ы  і  
,  ғы ы ы ың ы  . . ы  « ы  » і  

ы ы ы   ы , ы ы ы ы ы  ы  ы ғ ы 
і . і    і і  ңі   ы , ғ ы  ы ы  ы  

і ы ғ  ш   ы .  ы  ы  ы ы ғ  ы. 
ың іші  ы ың -ш ш і ің, ы ы ың, ші і ің ы  

ығы ы ың  і. і  ы  , ғ ы  ы ы   ы  
і ғ  ы  ы ы ,  і і і  ы ы ы  . і і   

ы  і ы   ы ы ы  ы ,  і  . ы ың ы  ғ  
һ ы   і і  ы ы   ы ығы ы  ғ  ,  ы ы   
ш  ғы і і і  ғы  , ғ ы . 

ы, і  і  і – ХХІ ғ ы   ың ң  ы  . 
і  2019 ы  «  ы ы»  ғ ы  ,  ы   ы- ы і -

ш    ы . і і ы   h ы  ғ ы  ы , ы  
э ы  і , ығы  ,э  і   ң ы  

 , і  я ы ы ы   ы ы . ың  ы ы і ші ы  
ы  ы. і і  ғ ы ың шығ  і і .  « ің і  

ы ы  , і  ы ы      ы   ы» і. і  
 ің і  ы ы  і  і , ы , і  , я ы 
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 і.[2] ң « і і» – і   ғ .  і , і   і  
ңғ  .  ші  ң  я    , і 

 ғ  .  ші  і і ің   я  
і і .  я   і ,  c ғ   ,  ң  
 і і  .  ғ  і ің ң і    

 . і і ің і і     і     
і   . і і і   іші і і , ші  , ш ғ   

.   і  . ш  і   ң ғ   , і  
ш ғ ң я  і і  . і  ,    ғ    , і  
ш ғ  і    ғ  .  ң  , я  , 
ш ғ  і  ғ  ғ  і і  , і ші  , і   я 

і  ң    , ші ші   і і ің  
і  ,   ғ  і і  . і ші  , і і ің ң і  

і і і   і   ғ       . ш  
     . ғ  і    , і    

 ңғ    і  ,   ңғ . і  ғ   – 
я  . і ші ғ  - і і ің   ңғ .    

і  я , і і      . .,     
  ғ  ғ  ,   ,    – я .  

 ,   і і ің   і  - і ң і  
і  ғ   . і ің    ғ  , і 

ң     і ң - ң і і 
  і  і ш і  і.  ң  

ш  і  ің і  , і і і . і і 
     і  ,  ғ ш  ш  

ғ  ғ  .   і ш   : ) я   
 ; ) ңғ    -ғ   і  ; ) ң  і   

; )  ң і ;[3] 
ң я     , ғ   ғ   

і і  -   ,  ,  ,  , я    .  
һ   ңі і   ғ    і і , яғ  і  

.  ң і ің і і ш і -  і і . і , 
і    ң і  - і  ғ   -   

. ң «  і і     я ғ  і і 
 ғ   ,  і і і і     »  і і і ң 

 . і   ң  ,    ,   
ш  , ң і    і   

.  і і  ғ  і Ю К  я     , 
 , . , . ,  . ғ , . ң ш ғ ш   

ғ    і  , і , ғ  ,    
 , . [4] 

ғ   і і  « һ ғ    »  і ің 
ғ ғ   ші ің і і.  ң і і ғ - ғ   і  ң  ,  

  ,    ш ғ  
 , я  і   ш ғ , і і ің  і і  

ш  . ң ің і і  і і ің ш і : 
 і і  і і  ғ  і і  ғ   ш  ; 

 ғ  , ғ     ; 
   ( і  , я ,   . .) ғ  

   ; 
 ң ш ғ  , я і і  , ғ  , ш і і  ; 
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ы ы і  ң  ,  ,   , ы    ы 
; 

ы  - ы ы ы , і  ы ы , ш ы ы ы і ; 
 ы  ы  ы   і і , ы   і і 

і  ;[4] 
ы   ,   шы шы ы    ы ың ы ы ы і  

ы  я  ы ы шы шы ы  я ың ы  ы  і . 
«  ң ы » ы ы ы  і і і і  ң  і  і і , 

і  ң  і і ш і   ы ы ы.2017 ы ы  
  - ың ш  і  «  ң ы » ы ы ы ы ы  

і. і і   ы    ы ы, ш 
,  ,  ,  я , я я , « ы » 

ы  . . і  і ы ы і ің  і і  ы ы   ңі  
. ы ың і, ы  , ың ы ы, ың 

ы ы, ы ың ы ы  ы ың і, ы  ы  
  і -  і ің  і і ің і  ы , ы  . [4] 

і  ,  ң ы ың ы ы - ы ы , 
і , ы    ы  ы ы ы і   ы ы ы ,  

 , я ы  ш ы . ы ың і  - і ы , 
ы ы ы  - ы ы ы  ы ,  . 

ы ың ш ш  ы ы  і і і і , ы ы  ы  
ы  . 
і і ші - ы  , ы   , ш  ң ы  ы. 

і ші  -   ші  ың ы  і ы  ің  
ы   . 
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 І І ҚЫ Ы  Ы 

 
ыр  . ., р и  . . 

. .  ы ы я ы  і  , 
 ы. 

ы ы  ші і: . . ., ,  . .   . ., ,  
ы шы  .  

 
ың  і  і і   ы  ы - ы ы  

ң ы  ші  ы  і   ы ы  ың ы  
і і  [1].  ы  і ,  і  ы ы   ы ы ы ың 

і  і , і  э ы   ы ы. 
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