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Адамзат баласы ұзақ жылдар бойы өзінің денесін сауықтыру үшін және ғұмырын ұзарту үшін көптеген тәсілдер пайдаланылады.Денені шынықтыру үшін өте күшті бальзамды пайдаланды,жастық шақты қайтаратын элексирді де ішт,скипидар қосылған және сүттен жасалған ванналарға да түсті.
Новокайн да денесіне ине (шприц) арқылы жіберді,жануарлардың жыныс мүшелерін қоздыратын бездерді де денелеріне таратты,дененің сыртында (теріде) пайда болатын электр зарядтарын кетіру үшін суға түсіп шомылған,магниттік даланы да пайдаланған.Мұның бәрі қазіргі заманның адамдары да пайдаланып келеді.Бірақ адамдардың денсаулықтары жақсарып,ғұмыры ұзарып кеткені байқалмады.Адамдардың денсаулығын жақсартып,ғұмырын ұзартатын бір ғана фактор бар.Ол белсенді түрде жүргізілген физикалық жаттығулар.Физикалық жаттығулар мен ешқандай дәрі-дәрмектерде салыстыруға болмайды.Дәрі-дәрмектерді ішудің,қажеті болмай қалады.Белсенді түрде қимыл жасаған адамдардың денсаулығы артып,ғұмыры ұзара түсетіні ғылыми тұрғыдан да және практика жүзінен де дәлелденді.
Дене жаттығуларының әсерінен бұлшық еттер де едәуір өзгерістер болады. Адамның миы өте қарқынды түрде ой қызметін атқарады. Ұлы физиолог И.М.Сеченов ми дамуы үрдісінде бұлшық ет қозғалысының маңызды екенін талай рет көрсеткен болатын.

Қандай да болмасын, дене жүктемесі-склероздық өзгерістерді болдырмайды.Дене жаттығулары адамдардың психикасына да үлкен әсерін тигізетін өмір тәжірибесінен белгілі.Дене шынықтырумен айналысуды бастайтындар үшін,көптеген әр түрлі дене шынықтыру жаттығуларының мол жиынтығының арасында ең бірінші орынға шығаратындары:сауықтыру жүріс,жүріспен алмастырып тұратын жүру, аэробика, шейпинг, жүзу, туризм, ерік гимнастика және тыныс алу жаттығулары.

Адамның денсаулығына қоршаған табиғи орта жағдайларының әсері зор.Адамға дем алатын ауаның күнделікті пайдаланылатын ауыз судың,тағамның таза болуының маңызы ерекше.Адамның мұқият ойламбай жасаған кейбір әрекеттері денсаулығына зиянды. Темекі тарту,ішімдікті пайдалану,дұрыс тамақтанбау және т.б жағдайлардан адам денсаулығы бұзылады.Кейде еңбек етудің қолайсыздығы,тұрмыстық жағдайлардың нашарлауы денсаулыққа кері әсер етеді.Салауатты өмір салтын дұрыс ұйымдастыра білмеу,медициналық жәрдемнің дұрыс көрсетілмеуі де әсер етеді.Қазіргі жастар спортқа қарағанда зиянды әрекетермен көп шұғылданады.Солардың бірі-есірткі қабылдау.Бұл зиянды зат адамды күшінен денсаулығынан айырады.Көпшілік орталарда ішілетін зиянды заттардың бірі-арақ.Ол денсаулықты ғана құртпай абыройдан да айырады.Қазіргі таңда халық арасында зиянды әдет-ғұрыптардың ішінде кең етек алып отырған процестің бірі-насыбай ату.Бұл бүгінгі жастардың арасында кең таралып,асқынып бара жатқан зиянды дерттердің бірі болып саналмақ. 
Әрбір жас өзінің денсаулығын күткісі келсе, зиянды әрекеттерден аулақ болып, спортпен айналысу керек. Елбасымыз Н.Ә.Назарбаев өз жолдауында айтқандай, қазіргі спорт түрлеріне аса көңіл бөлініп, обылыс аумақтарында, аудандарында спорт үйірмелері жиілеп ашылуда. Әрбір жасқа спортпен айналысуға мүмкіндіктер зор. 
Дене шынықтыруда адам денсаулығының басты 3 көрсеткіші бар. Олар: біріншіден-адам ағзасының орта жағдайларына бейімделуінің жоғары дәрежеде болуы. Ол ағзадағы барлық мүшелер жүйесінің бірімен-бірінің үйлесімді жұмыс атқаруы арқылы байқалады. Екіншіден-адамның психикалық көңіл-күйінің қалпты дамуы арқылы айқындалады, ойлау, есте сақтау, зейін, дарындылық және тағы басқа қабілеттіліктерді қоғамның қажетіне жұмсай білу. Үшіншіден- жеке тұлғаның қоғамдағы өз орнын білуімен, жауапкершілігін сезінумен айқындалады. Бұл адамдардың бір-бірімен қарым-қатынасы арқылы білінеді.

Дүниежүзілік денсаулық ұйымының шешімімен 7сәуір «Бүкіләлемдік денсаулық сақтау күні» деп белгіленген. Біздің елімізде адамдардың денсаулығын сақтауға ерекше көңіл бөлуде. Қазақстан Республикасы Үкіметінің арнайы қаулысымен «Салауатты өмір салтын қалыптастырудың Ұлттық орталығы»  ұйымдастырылды. 
Сонымен қатар колледжімізде дене тәрбиесіне ерекше көңіл бөлініп отырады. Осыған мысал, жыл басында және жыл соңында денсаулық күндері ұйымдастырылады. Колледжде көптеген шаралар өткізіледі Облыс аумағындағы колледждер мен сайыстар өткізіліп тұрады. Жүлделі орындармен оралып отырады. Қыздар арасындағы волейбол жарысынан жеңімпаз атанып, колледж мәртебесін биікке шығарды. Тек қана облыс аумағында ғана емес сонымен қатар еліміздің атын әлемге танытып жүрген спортшыларымыз жеткілікті. Колледжімізден түлеп ұшқан студентіміз самбо күресінен әлем чемпионатының төрт дүркін жеңімпазы Ерболат Байбатыров, 2011 жылы өткен Азия чемпионатында алтын медаль иегерлері Ільяс Қайрекешев, Темірғалиев Асқар және де спорт шеберлері Қобыланбаев Нұрлан, Болдырев Николай, Чепаков Павел, Мурзагариев Ернар, Жұмабаев Құрманбек, Камешова Асель, Даумов Аслан, Сұлтанғалиев Артур т.б. Спорт адам  баласына айнымас бөлшегі ретінде қалыптасу керек.  Денсаулық- адамның ең қасиетті де, құнды қайталанбас, жоғалтса қайта орнына қиындықпен келетін немесе орны толмас асыл қазынасы. Біз болашақ ҚР-ның азаматтары бүгінгі жастар өз денсаулығымызға қамқор болуымыз қажет.                                                                                                                                                                                                                                                               

«Дені сау адам- табиғаттың ең бағалы туындысы»-деп Т.Корлейль атап көрсеткендей табиғат түрінен жоғарғы сатыда орын алған біздерде тек күшті денсаулық  болуы керек. 
