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АЛҒЫ СӚЗ 

 
Қазақстан Республикасының Президенті 

Қасым-Жомарт Кемелҧлы Тоқаевтың 2021 жылы 

5 қаңтарда жарық кӛрген «Тәуелсіздік бәріненде 

қымбат» атты мақаласы негізінде болашаққа нық 

қадам басуға бағытталған, патриоттық рухы биік 

қазақстандық қоғам қҧру және 2021 жылы 

республика Тәуелсіздігінің 30 жылдығын мереке-

леумен қатарлас, Президент мақаласындағы 

«Таным мен тағылым» бӛлімінде атап ӛтілген 

«...Ел тарихын, ҧлт шежіресі мен қҧндылықтарын 

сақтау мен дәріптеу» бағытын іске асыру ҥшін 

мерейлі іс-шаралардың ішінде халқымыздың 

батырларын ҧлықтауда бар. Осы мақсатты жҥзеге 

асыру ҥшін Шымкент университеті «Қазіргі 

заман жағдайындағы білім мен ғылым» атты 

республикалық ғылыми-тәжірибелік конферен-

циясын ҧйымдастырды.  

Бҥгін Шымкент университеті ҥшін дәстҥрлі жыл сайынғы ғылыми-

практикалық конференция екінші рет онлайн ӛтіп жатыр. Пандемия 

барлығымызды мәжбҥрлеп оқшаулануымызға қарамастан, жас ғалымдар мен 

тәжірибелі мамандар арасында пікір және тәжірибе алмасуды тоқтатпады. 

Конференцияның мақсаты: студенттер мен оқушылардың оқу-зерттеу 

жҧмыстарының нәтижелерін талқылау; жастарды ғылыми-зерттеу қызметіне 

белсенді тарту; тәжірибе алмасу және білім беру мекемелерінің 

ынтымақтастығын орнату.  

Біздің конференция ғылымның қазіргі даму кезеңіндегі кӛптеген ӛзекті 

мәселелерін қозғайды, атап айтқанда: 

– Жаратылыстану ғылымдары (биология, экология, география, физика, 

химия); 

– Педагогика және психология; 

– Филология (шет тілдері, қазақ және орыс тілдері және әдебиеті); 

– Математика. Информатика. Бағдарламалау; 

– Әлеуметтік ғылымдар (тарих, қҧқықтану, экономика, саясаттану); 

–  Дене тәрбиесі. 

Конференция маңызды оқиға болып табылады және сӛзсіз ғылыми зерттеу 

ҥдерісін жақсартуға ықпал етеді және одан әрі жемісті жҧмыс істеуге 

ынталандырады.  

   Сіздерге зор денсаулық, ғылыми және практикалық қызметіңізде 

сәттілік тілеймін! 

 

Сейтқұлов Н.А. 

- Шымкент   университетінің   ректоры,  

п.ғ.д.,  профессор  
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6-СЕКЦИЯ. «ДЕНЕ ШЫНЫҚТЫРУ» 
 

 

ҚАЗАҚТЫҢ ҰЛТТЫҚ ОЙЫНДАРЫНЫҢ ДЕНЕ ТӘРБИЕСІ 

ЖҤЙЕСІН ДАМЫТУДАҒЫ МАҢЫЗЫ 

 

магистр, аға оқытушы Азтаев А.А. 

3 курс студенті Қабылбек М.Б. 

Шымкент университеті, Шымкент қаласы 

 

Аннотация 

 Бұл ғылыми мақалада қазақтың ұлттық ойындарының дене 

тәрбиесі жүйесін дамытудағы маңызы туралы айтылады. 

 

Халықтық ойындар, дене машықтары, спорттың әр алуан тҥрлері 

қҧралдарының кӛмегімен жас ҧрпақтың дене тәрбиесінің жаңа тҧжырымын 

жасау жолындағы талпыныстарымыз нақ осы максаттан туып отыр. Жаңа 

тҧжырымда дене тәрбиесі жҥйесі бағдарға алынады. Нақ осындай қарым-

қатынас қазақтың кӛптеген халық ойындарын, дене шынықтырудың 

бҧқаралық кӛпшілік формаларын талап етеді. 

Бҧл, ӛз кезегінде, ҥзіліссіз білім, тәрбие, дене тәрбиесін беру 

жағдайында халық педагогикасының жаңа принциптерін, оқыту-тәрбие 

процесінде басым бағыттар мен міндеттерді алға тартады. 

Тегінде ойын дене тәрбиесінің халықтық педагогикасында ерекше орын 

алады. Сондықтан да, қазіргі жағдайда халық ойындары педагогикасы басқа 

мақсаттар ҥшін, жасалған педагогикалық, әдістемелік тәсілдермен 

ауыстырылмауы тиіс. Мҧнда жалпы әдістемелік принциптерден басқаша 

қарым-қатынас талап етіледі. Бҧған Республикамыздағы кейбір мектептер 

ӛмірінен алынған деректер дәлел бола алады. Соның ӛзінде, әлбетте қазіргі 

дене тәрбиесі практикасында халық ойындарын пайдалану әдісіне бар онды 

нәрселерді жоққа шығаруға болмайды. 

Дене тәрбиесіндегі халық педагогикасы ӛз мазмҧнында жеке адам 

тәрбиесінің әртҥрлі жақтарын қамтиды, сонымен қатар ол ӛз назарын дене 

қасиеттері мен қабылеттерін дамытуға аударады. Педагогикалық 

эксперименттің барысында мынадай жайт белгілі болып отыр. Ҧлттық 

ойындар мен спорт тҥрлерінің балалар мен жас ӛспірімдердің дағдылары 

мен қасиеттерін дамытуға ықпалы дене тәрбиесінің кейбір басқа қҧралдары 

мен формаларының ықпалымен салыстырғанда аса жоғары болып отыр. 

Мҧндай жағдайларда адамның тәни қасиеттерін дамытудың 

интернационалдық қҧралдарын бір жақты пайдаланудың тиімділігі аз, оның 

ҥстіне мҧндай қҧралдар жаттығушылардың жағымсыз реакцияларында 

туғызып жҥр. 

Дене тәрбиесінің халықтық педагогикасы әдеттен тыс маңызды рӛл 

атқарады. Халықта еңбекке, ақиқатқа, қайырымдылыкқа деген 
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сҥйіспеншілік сақталған, басқа сӛзбен айтқанда имандылық ӛзегі, негізіәлі 

жоғала қоймаған, әр халықта-ақ бҧл сҥйіспеншілікті қадірлеушілер 

жеткілікті. Олардың жас ҧрпаққа ықпалы ӛлшеусіз. Нақ осы халықтық 

педагогика, ҧлттың имандылығын, рухани саулығын анықтай алады. 

Онымен халықтың рухани ӛмірінін тарихи тамырлары байланысты. 

Ғасырлар бойы халықтарда ӛзіндік бір дене тәрбиесінің жҥйесі 

қалыптасқан әр халықтың ӛмір жағдайларын, тарихи ерекшеліктерін 

айқындап беретін ӛз бағдарламасы жасалған. 

Мҧндай жҥйе әр тҥрлі дене машықтарын, кӛңіл кӛтерулерін, спорттың 

халықтық тҥрлерін мақсатқа сай шығармашылдықпен пайдаланудың 

арқасында жҧмыс істеді. Алайда, бҧл жҥйеде бәрі бір халық ойындары 

басты рӛл атқарды. 

Дене тәрбиесі саласында прогресшіл халықтық дәстҥрлерді қайта 

жаңғырту, жандандыру және дамыту, мектепте дене шынықтыру, спортты, 

тәрбие жҧмысын жақсартуға, балалардың отбасында, достары мен қҧрбы-

қҧрдастарының арасында ӛздерін дҧрыс ҧстауына ықпал етеді. Мҧндай 

жағдай халық педагогикасының қайнарларына назар аударудың қажеттілігін 

туғызады. 

Халқымызда бала жерге шыр етіп тҥскен кҥннен бастап нәрестені 

тәрбиелеу идеясы сақталған. Соның ӛзінде мҧндай тәрбие процесі ӛз 

бетінше стихиялы емес, қоғам ӛмірінің әртҥрлі жақтарымен тығыз 

байланыста жҥргізіледі. Тарихи жәдігерліктерде жазылып қалған мынадай 

сӛздер бар: «...«кӛшпенді қырғыз (қазақ) ӛзін коршаған табиғатқа толық 

және батыл тҥрде бағынады деп ойлаудың жӛні жоқ. Керісінше, ол 

табиғатты кӛптеген ҧрпақ жасаған, терең де сенімді есепке негізделген, 

әбден ойластырылған жоспар бойынша пайдаланады». (3, 120-6). 

Нақ осы әрі терең, әрі сенімді есеп негізінде дене тәрбиесінің халықтық 

жҥйесі қҧрылған. 

Халық педагогикасыңда дене тәрбиесінің шынығу әдістерін 

бірізділікпен орынды пайдалану айырықша орын алады. Бҧл айтылған 

пікірді кӛптеген этнографиялық деректер дәлелдейді. Сонымен 

Г.Броневский «осындай шынығудың арқасында жас балалар мҧқтаждық пен 

климаттың қаталдығына шыдап жақсы ӛседі» деп атап кӛрсетеді. (4, 174-

бет). Осындай, пікірді А.Алекторов та айтады. Ол былай деп жазады: 

«Балалар ӛз ӛмірінің алғашқы кҥндерін-ақ табиғаттың барлық ӛзгерістеріне 

ҥйренеді, бҧл оңай емес, ҥлкен тәуекелді керек етеді». (5, 11-бет). 

Х.Кустанаевтың пікірі бойынша, қазақтар баланы атқа мініп жҥруге 

қаршадайынан ҥйретеді. (6, 37-бет). 

Қазақ салтында бала ҥш жасқа толғанда оны алғаш рет атқа мінгізеді. 

М.Лавровтың куәлік еткеніндей бақытты ата-аналар әшекейленіп ерттелген 

тайды әкеліп, киіз ҥйдің белдеуіне байлайды. Одан соң баланы тайға 

мінгізіп, қолына тізгінін ҧстатады. Осы кҥннен бастап ол тайға кҥн сайын 

мінеді. Осы кҥннен бастап, ол тәуелсіз адам саналады. (7, 26-бет). 

Кейбір деректерге қарағанда, атқа мінуді ҥйрету, тӛрт жасқа 

жақындағанда (8, 23-бет), тіпті тӛрт жаста (9, 120-бет) басталады. Мҧның 
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ӛзіндік себептері де жоқ емес. Қазақтардың ӛмірі кӛшпелі мал 

шаруашылығымен байланысты болды. Сондықтан да ата-ана баласының 

мҧндай ӛмірге бейімделуінің қамын ерте жейді. Атқа мінгізіп ертелі-кеш 

ауыл-ауылды аралатады. 

«Тіпті ернінен емшек табы кетпестен-ақ ат тізгініне жармасады» деп 

жазды А.С.Смирнов. (10, 6-бет). 

Қазақ балалары кішкентайынан бастап атқа мінуді ҥйрене бастайды, — 

деп жазады басқа да бір автор. (11, 109-бет). 

Этнографиялық материалдардың куәлік етуіне қарағанда, қазақтар атқа 

мінуді ҥйретудің алғашқы кезеңіне ҥлкен мән берген. Алғашында бала 

жоғарыға шығуға ҥйренеді, одан соң қорықпай ат ҥстінде отыруға тиіс, 

ердің алдыңғы басынан ҧстап, ҥлкендердің кӛмегімен атты басқаруды 

ҥйренеді. 

Әдетте баланың алған тәжірибесі шектеулі. Ол салыстырмалы тҥрде 

аздаған қозғалыс қимылымен ғана таныс. Бірлескен ойындар, 

денежаттығулары, сабақтары процесінде тәжірибе алмасады, балалар бір-

бірінен білім алмасады, ҥлкендерден кӛмек сҧрайды. Осының нәтижесінде 

ойындар мен дене жаттығулары мазмҧнды да қызықты бола тҥседі. 

Сабақтардың мазмҧны ойындармен, дене жаттығуларымен кҥрделене тҥсуі 

ӛз кезегінде, ойынға қатысушылардың санын кӛбейіп, олардың қимылдарын 

ҥйлестіру қажеттілігін туғызады. 

Ойын қимылдарында жҥру, жҥгіру, секіру, лақтыру және дене 

жаттығуларының табиғи-қолданбалы тҥрлері ҥлкен орын алады. Қыздардың 

арасында «ҥйшік-ҥйшік», ал балалардың арасында «асық» ойынының 

қарапайым нҧсқалары аса кең тараған. (12, 84-бет). 

Жылдан-жылға жаңа жаттығулармен, ойындармен молыққан тәрбие 

мен оқыту формалары жҥйелі тҥрде кҥрделене тҥседі. Ақыл-ой, дене 

қабылеттері деңгейінің артуы кҥнделікті ӛмірге қажетті жаңа қозғалыс 

дағдылары мен шеберлікке ие болудың алғы шарттарын жасап береді. 

Мәселен, қазақ баласы бес жасқа келгенде ата-анасының тапсырмасын 

орындау ҥшін ерттеулі атқа ӛз бетінше мініп, ӛз бетінше атты жҥргізе білуге 

тиіс. (13, 100-бет). 

Ойындар аталған адамдар ӛмірінде елеулі орын алады. Дене 

жаттығуларының ойындық формалары мен қимыл ойындары дене 

тәрбиесінің қҧралы ретінде бірқатар қасиеттерге ие, бҧлардың арасында 

ойнаушылардың кӛңіл-кҥйі, сезімге берілгіштігі бірінші орын алады. 

Жағымды сезім және ойынға деген қызығушылық, қҧлшыныс, жақсы тілек 

туғызады. Соның нәтижесінде қозғалыс дағдылары мен шеберлік 

жетілдіріліп, баянды етіледі. 

Ересектердің кӛмегімен ӛткізілетін ойындар ҥлкен ҧйымдастырушылық 

рӛл атқарады, ӛйткені, бҧл ойындарды ӛткізу кезінде ойын ережелерін қатаң 

сақтау талап етіледі. Ережелер ойын барысын, қимылдардың бірізділігін, 

ойнаушылардың, ӛзара қарым-қатынастарын белгілеп береді. Ойын 

ережелері ойындардың мазмҧнын тҥсінуді немесе дене шынықтыру 

жаттығуларын орындаудың ерекшеліктерін, оларды әртҥрлі жағдайларда, 
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әртҥрлі кезеңдерде білгірлікпен пайдалана білуді талап етеді. 

Кӛшпелі халықтарда ойын атаулы табиғат аясында, ашық аланда 

ӛткізілген. Табиғат аясында негізгі қозғалыс жаттығуларын жасаудың 

мақсатқа сәйкестілігі сол, оларды дҧрыс атқару, орындау ҥшін кең жер керек 

болған. Шағын киіз ҥйге қарағанда алаңда жҥру, жҥгіру, секіру, доп ойнау 

әлдеқайда пайдалы екені айтпаса да тҥсінікті. Табиғат жағдайында 

балалардың қимылы, неғҧрлым табиғи, неғҧрлым еркін болады. Ӛйткені, 

қоршаған ортаның ӛзі белсенді қимылға кең мҥмкіндік береді. Мәселен, 

бала ойлы-қырлы жермен қорықпай, жолымда қауіп-қатер болады екен 

демей, шыр кӛбелек айналған дҥниеге қызыға жҥгіреді. 

Сонымен қатар, табиғат аясында секіру, жҥгіру ҥшін жаттығуларын 

жасау ҥшін қолайлы жағдайлар бар. Балалар шҧңқыр арқылы, қазылған ор 

арқылы секіріп, аласа бҧталар арқылы қарғып ойнайды, қҧласа да тҥгі 

кетпейді, кӛк майса жерге, жҧмсақ топыраққа қҧлайды. Осындай 

жаттығулар мен ойындар нәтижесінде балалардың қимылы анағҧрлым 

жеңіл, дәл болады, соған сәйкес дағдысы мен шеберлігі де жетіле тҥседі. 

Бҥгінде жинақтаған тәжірибе табиғат аясында жаттығулар мен ойындар 

жасау ҥшін кӛктем, жаз, қоңыр кҥз барынша қолайлы болатынын кӛрсетеді. 

Спорттың халықтық тҥрлері мен ойындары кҥрделі әрі дәл техникамен 

(тетік) ерекшеленеді, мҧның ҥстіне жарыс кезінде оған қатысушылардың 

жоғары дене кҥшінің мҥмкіндіктері кӛрінеді. Бҧлар, әрине, бҧл жастағы 

балаларда бола бермейді. 

Садақ атуды ҥйретуге ҥлкен кӛніл бӛлінеді. Осы мақсатпен балалар 

ҥшін арнаулы садақ пен жебе жасалады. Ересек атқыштардың 

(мергендердің) бақылауымен садақпен ату бойынша ойын-жарыстары 

ҥйымдастырылады. Балалар ӛздеріне арнап салған садақпен қҧс, ҧсақ аң 

аулайды. (14, 88-бет). Олар белгілі бір аң аулау дағдысын алғаннан кейін 

ересектердің аң аулау кәсібіне тартылады, ендігі жерде олар аңшылар мен 

мергендердің дәл, батыл ату дағдысын ҥйренеді. (15, 58-бет). 

Қимыл ойындарының мазмҧнына спорттың халықтық тҥрлерінің 

элементтері барған сайын кӛбірек енгізіліп келеді. Кҥшті эмоциялардың 

болуы қимыл ойындарын спорттық ойындарға жақындата тҥседі, сонымен 

қатар олардың арасында ҥлкен айырмашылық бар. Қимыл ойындарының 

сипатты белгісі еркіншілік және ойын қимылдарын қолданудың әр 

алуандығы болып табылады. Халықтық спорт элементтері бар ойындар ҥшін 

белгілі шектеулік, тіпті қозғалыстың бір жақтылығы, қозғалыс 

қимылдарының дәлдігі және форманы қатаң сақтау тән. 

Спорт элементтері бар дене шынықтыру жаттығулары мен ойындардың 

бәрі дене шынықтыру және нервтік-психиканы дамытудың тамаша қҧралы 

болып табылады. 

Қазақ халық ойындары мен дене шынықтыру жаттығулары дене 

тәриесінің маңызды қоғамдық қызметін атқарумен қана шектелмейді. 

Халық ойындары балалармен жас жеткіншектердің жҥйкесі мықты, 

денесі шымыр болып ӛсуін қамтамасыз етеді. Ойындармен, дене 

шынықтыру жаттығуларымен жҥйелі тҥрде шҧғылдану белсенділікті, 
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бастамшылдықты, тапқырлықты, ӛз қҧрбы-қҧрдастары арасында, ӛз бетінше 

әрекет жасауды дамытады, мҧның ӛзі ҧжымдық (коллективтік) еңбек 

қызметінің басты шарты болып табылады. 

Халық ойынының ӛзіндік бір ҧйымдастырушының қҧрылымы бар. 

Ойын кезінде балалар ӛз қимылында соншалықты еркіндікті сезінеді, 

мҧндай еркіндік балаларға қанағат, ләззат әкеледі. Сондықтан да, олардың 

ойынға деген ынтасы кемімейді. Мҧндай жағдайдың ойын арқылы еңбекке 

баулу міндеттерін шешуде маңызы зор. Ӛйткені, ойынға қатысушылардың 

кҥллі қимыл-әрекеті оларды белсенділікке, қызмет етуге тҥрткі болып, 

эмоциялық формада ӛтеді. 

Дене тәрбиесінің хлықтық педагогикасындағы ойындардың негізгі 

міндеттерінің бірі адамның дене білімінің қасиеттері мен қабілеттерін 

дамытуды қамтамасыз ету, осы негізде еңбек тәртібін деген дайындықты 

жақсарту мақсатында қозғалыс дағдылары мен шеберлікті жетілдіру болып 

табылады. Мҧндай мақсатты ҥйрету мен тәрбиелеу баланың кішкентай 

кҥнінен басталады да оның ӛмірінің соңғы кҥндеріне дейін созылады. Бҧл 

жайында революцияға дейінгі орыс зерттеушілері таң-тамаша қалып 

жазады. 

Халық ойындары халық даналығының бір бӛлшегі, ҧлттық және ойын 

фольклорының ҥлгі-ӛнегесі ретінде кӛрініс береді. Ойындарды балалардың 

ақыл-ойын дамыту міндеттерін жҥзеге асыруға жәрдемдесетін эмоциялы-

сауықтыру, танымдық және тәрбиелік комплекстердің (кешендердің) 

негіздері орын тепкен. 

Халық ойыны танымдық қабілетпен ақыл-ой қасиетін дамытуға 

жәрдемдеседі, балалардың шығармашылдығының кӛрінуіне, оның ішінде 

дене тәрбиесінің қҧралдары мен ӛзін-ӛзі тануға, ӛзін-ӛзі тәрбиелеуге 

кӛмектеседі. 

Балаларға халық ойындары мен олардың сюжеттері әрі қызықты, әрі 

мәнді. Осыдан келіп шығатын қорытынды, халық ойындарында бай 

эмоциялық сезім, қуат бар және олар қатаң логикалық қисынға бағынады 

(16, 32-бет). 

Ежелгіден келе жатқан қызықты ойындардың бірі — қазақ халқының 

ҥстӛл ҥстінде ойнайтын спорттық тоғыз қҧмалақ ойыны. Бҧл ойын халық 

арасында «шопандардың алгебрасы» деп бекер аталмаған. Ӛйткені, ӛткен 

замандарда бҧл ойын қалың халық бҧқарасының арасында, әсіресе, 

қойшылардың арасында кеңінен мәлім болған. 

Сонымен жас ҧрпақты тәрбиелеу тәжірибесі (практикада) мына бір 

жайды айқын дәлелдейді, халық ойыны балалар мен жас ӛспірімдердің 

бойына жоғары имандылық, дене қабілеттері мен қасиеттері рухын себуде 

маңызды қҧралдардың бірі саналады. Халық ойынында тәрбие мен ҥйрету 

әдістері мен тәсілдерінің тҧтас бір жҥйесі қалыптасқан, олар ҧрпақтан-

ҧрпаққа беріліп, халық ӛмірінің барлық жақтарын бейнелейтін дәстҥрлі 

білім мен дағдылардың, шеберліктің, жиынтығы ретінде игеріледі. Алайда, 

осы заманғы тәрбие жҥйесінде халық ойындары мен дене шынықтыру 

жаттығуларын пайдаланып, творчестволықпен игеруде елеулі кемшіліктер 
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бар, олардың ең бастысы — оқу-тәрбие жҧмысында дене тәрбиесінің 

халықтық қҧралдарының әлсіз қолданылуы болып табылады. Дене 

шынықтыру жаттығуларының халықтықойындарын қолдану саласында озық 

(прогресшіл) дәстҥрлерді қайта тҥлету, жандандыру және дамыту байырғы 

ҧлт балалары мен жеткіншектерінің арасында бҧл жҧмысты жақсартуға 

оңды ықпалын тигізіп отыр. Халық ойындары жастарды спорттық даярлауда 

айрықша маңызға ие. 
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Аннотация 

Бұл ғылыми мақалада ұлттық ойынның дене шынықтыру 

жүйесіндегі маңызы туралы айтылады. 

 

 Адамзат қоғамы дамуының сан мыңдаған ғасырларында әртҥрлі 

ӛркениет ӛкілдері тарихи тағылымы мен  болашақты  болжау мҥмкіндіктері  

жӛнінде ежелден-ақ ойланып келеді. Адамның айнала қоршаған ортасын 

және ӛзін-ӛзі танудың кӛкжиегі ғасырдан-ғасырға ӛткен сайын іргесін 

кеңейте тҥсуде. 

 Бҥгінгі таңда Қазақстан Республикасының саяси кемелденуі мен білім 

беру жҥйелерінің қайта қҧрылуы жағдайында жан-жақты білімді, 

мәдениетті, іскер, белсенді тҧлғаны қалыптастыру, сондай-ақ тҧлғаның 

ӛзінің тӛл мәдениетіне сай болуына жағдайлар жасау қажеттілігі 

бҧрынғыдан да айқындала тҥсуде. 

 Себебі бҥгінгі қоғам дамуының басты және кҥрделі міндеттерінің бірі 

-келешегіміз жеткіншек жас ҧрпақты тәрбиелеуде біліміне біліктілігі сай 

мамандар даярлау ісін жоғары деңгейге кӛтеру. Ал ҧлт мектептерінің қоғам 

алға қойған талаптар деңгейінен кӛрінуі де болашақ мамандар тҧлғасына 

байланысты. 

 Осы тҧрғыдан алғанда қазіргі денешынықтыру әдіс-тәсілін жетік 

меңгерген мҧғалімдері, әсіресе халықтық педагогикадағы ҧлттық 

ойындарды денешынықтыру іс-әрекеттерде пайдалану жӛнінде ғылыми-

теориялық, әдіснамалық, әдістемелік даярлық сапасын арттыру ӛзекті 

мәселе. Сондықтан  денешынықтыру іскерлігіне әдістемелік даярлығына 

қоятын қоғамымыздың жаңа әлеуметтік тапсырыстары, ең алдымен, осы 

даярлықтың мазмҧнын, формалары мен әдістерін ӛзгертуді, екіншіден, оны 

халыққа білім берудің бҥкіл жҥйесін жаңарту мен қайта қҧру принциптеріне 

сай дамытудың негізінде айтарлықтай жаңа деңгейге кӛтеруді кӛздейді. 

Бҧның бәрі, тҥптеп келгенде, нҧсқаушыларды жеткіншектердің мектептен 

тыс уақытындағы денешынықтыру іс-әрекеттерінде ҧлттық ойындарды 

тәрбие кҧралы ретінде пайдалана білуге даярлығын қалыптастырудың аса 

кӛкейкесті проблема екендігін дәлелдейді. 

 Жоғарыда айтылғанның бәрін ескере отырып, ең алдымен, 

қарастырылып отырған проблеманың теориялық-әдіснамалық негізін 

дәлелдеу мақсатында ғылыми еңбектер мен әдебиеттерге, қҧжаттар мен 

сӛздіктерге талдау жасай отырып «ойын», «ҧлттық ойын» т.б. ҧғымдарға 

анықтама бере отырып олардың ӛзара байланысын жан-жақты ашуды, 

сонымен қатар ҧлттық ойындардың денешынықтыру іс-әрекеттердегі тәрбие 

қҧралы екендігінің ғылыми-теориялық негізін айқындауды жӛн кӛрдік. 
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 Алайда мҧғалімдер денешынықтыру іс-әрекетті ҧйымдастырып ӛткізу 

барысында ҧлттық ойындарды тәрбие қҧралы ретінде    пайдалануда    ойын, 

ҧлттық ойын ҧғымдарының ғылыми-теориялық мазмҧны мен ойындардың 

шығу тарихы туралы тҥсінігі болуы керек. Міне сондықтан да біз ең 

алдымен осы ҧғымдардың ғылыми-зерттелу тарихына, ғалымдардың берген 

анықтамаларына жан-жақты  талдау  жасай  отырып,   ӛз  анықтамамызды  

да беруге талпындық. 

 Ойын атаулы, оның ішінде ҧлт ойындары - жастықтың символы. Олай 

болса дҥниеге келген әрбір адамның сәби шағынан қарттыққа дейін ҧзақ 

ӛмір жолындағы жан серігі. Адамды адамдық дәрежеге жеткенге дейін дене, 

ой, ес, қиялын шынықтырып жаттықтырушы, ой-арманын ҧштап 

қанаттандырушы -ӛмір серігі. Жақсы мен жаманды, оң мен солды, әділдік 

пен әділетсіздікті айыра білуге жетекші. Адамның әр кезде, жадында 

жҥретін ақылшы - серігі. Сондықтан ол сӛзінің табиғатынан әр кезде де 

әлеуметтік, әр кезде де оқытушы-педагог рӛлін атқаратыны сӛзсіз. Ол 

дҥниеге келген сәбидің жанынан екі елі қалмайтын кӛлеңкесі іспеттес. 

Жеткіншектер оған саналы, санасыз тҥрде әр кез мҧқтаж болып келеді. Осы 

мҧқтаждықты айқын бағалай алмаған кӛптеген ғалымдар дҥниеде идеялар 

кҥресін қоздырып бҥтін дҥниені екі ҧдай кҥрес аренасына бӛлген кезде - 

материализм мен идеализмнің кҥрес аренасына айналдырып, ҧзақ дәуірге 

ҧластырып келді. Біз ішінара бҧл мәселелер туралы пікірімізді айта 

отырғанмен негізгі мәселе ҧлт ойындарының әлеуметтік-педагогикалық, 

қоғамдық, жалпы әлемдік қҧбылыс екеніне баса кӛңіл бӛліп пікір 

ӛрбітпекпіз. 

 Қазақтың ҧлттық ойындарының әлеуметтік-педагогикалық маңызы 

туралы пікірді біз тек қазақ айналасында ой қозғаумен шектелуден 

аулақпыз. Олай болатыны ойын әр кезде, әр уақытта жалпы әлемдік маңызға 

ие. Сондықтан ол әр кезде интернационалдық маңызға ие болып қала 

бермек. Ойында шекара деген жоқ. Ойнаушының кӛңіліне қонса болды, тіл 

білуді қажетсінбей-ақ ойнай береді. 

 Қазақ халқының рухани мҧралары кезінде қағазға тҥспей ауызша 

айтылып, ауыздан-ауызға ілініп, кӛпшіліктің кҧлағына жетіп игілігіне 

айналған. Ойын туралы пікірі де қағазға тҥспей ауызша айтылып келе-келе 

ҧмыт болған. Бҥгінгі жерде ол пікірлер емес, ойынның ӛзі қажет болды. 

Сондықтан сонау орта ғасырлардан бастап қазақтар туралы батыс пен 

шығыстың жазжеткіншектеррында айтыла қалса, ол халықтың 

этнографиялық мәліметтерінде, ҧлттық ойындары, ойын-сауықтары туралы 

айтылмай, ескерілмей кетпейді. Бҧл ҧлт ойындарының әлеуметтік негіздері 

мен мәні туралы мәліметтер бергенімен педагогикалық тҧрғыдан толық 

мәлімет бермейді. Соларды оқи отырып біз ескі жазжеткіншектеррдың 

қарапайым, ашық-жарқын пікірлерінен кӛшпенділер ӛмірінде, тҧрмысында 

ойын-сауықтарының ҥлкен тәрбиелік рӛл атқарғандығының куәгері 

боламыз. Олай болса ҧлттық ойындардың әлеуметтік-педагогикалық 

маңызы туралы ілімнің дамуы туралы ой-пікірді кең мағынада алып қарауды 

мақсат етеміз.  Бҧлай дейтініміз бҥгінгі мәдениеттің негіздерін анықтаған, 
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анықтауға ниет білдірген (қайта ӛрлеу кезеңінен бергі дәуірде) адам 

жеткіншектерсының зиялы қауымы мәдениеттің кӛне нҧсқаларының 

бастауларын кӛне грек мәдениетінен тарататыны белгілі. Сондықтан ҧлт 

ойындарының әлеуметтік-педагогикалық маңызы туралы кӛне грек 

ойшылдарының пікірлерінен ілгері пікір айтқан ойшылдар некен саяқ 

кездеседі. Олай болса, бҥгінгі жҧртшылыққа ҧлт ойындарының тіпті, ойын 

атаулының адам ӛмірінен, әлеуметтік ортадан қандай орын алатының, оның 

маңызын айтып жеткізудің ӛзі қиындыққа соғар еді. 

 Қорыта айтқанда, осының бәрінің бастау алатын жері тҥп негізі сол 

бірқарапайым халық ойындарының негізінде туып ӛрбуі, қҧлаш жайып 

ҥлкен маңызға ие болуы барлық мәдени, әдеби туынды      мен     ӛнер   

атаулының, тіпті    жаңалықтың     жаршысы солардың халық санасына жол 

табатын орнын туғызуға  мҧрындық  болар  ҥлгісін   беруі   ойынның     

тәрбие  жҧмысындағы алғашқы екенін дәлелдеп жатуды қажет етпейтінін 

кӛрсетеді. 

 Ҧлт ойындарының тууы да, дамуы да әлеуметтік. Ӛйткені оны 

туғызушы да, іске қосып дсерегіне жаратушы да әлеумет. Ойын әлеуметтік 

ортада ғана, ӛзін жасап, ӛмірге әкелушілерінің қажетін ӛтей алады. Осы 

қажеттікті адам жеткіншектерсының ӛзі кӛздеген мақсатына жеткізу ҥшін, 

онымен айналысушылар кӛпшілік халық алдына алып шығып кӛрсету ҥшін 

оны ӛңдеп, қырлап, шыңдай тҥседі. Ол ҥшін ӛзінің ақылы мен қайратын 

жҧмсайды. Ойынды ойдағыдай  шығару ҥшін, кӛпшілікке кӛрсету ҥшін 

жаттығады, тер тӛгеді, ҥлкен еңбек  мектебінен ӛтеді. Бҧл жағынан алып 

қарағанда ол мектептің қызметін атқарады. Бҥгін біз осындай ойынның 

былайғы жҧртқа кӛріне бермейтін ішкі астарын аздап қана ашып айтсақ - ол 

әлеуметтік-педагогикалық негізі болып шығады. Ойынның бҧл кӛзге 

кӛрінбейтін қасиеттері бҥгінгі жастардың да ӛзіндік дара қасиеттерін, 

ерекшеліктерін айқындай тҥсетін, ӛмірден ӛз орнын табуына, ӛзіне-ӛзінің 

сенімі мол әлеумет қажетін ӛтей алатын азамат болып тәрбиеленуіне, оны 

жетілдіре тҥсуге ӛз ҥлесін қосатыны да анық. 

 Ҧлт ойындарын мектептегі педагогикалық іс-әрекеттің керегіне 

жарату туралы пікірді тыңғылықты қоя білген Г.А.Покровскийдің   еңбегі   

де аз емес.     Жеткіншектерді    жан - жақты тәрбиелеу әдісін іздестіру 

барысында Г.А.Покровский  бірден бір тиімді қҧрал деп ҧлт ойындарына 

кӛңіл аударып, оны жеткіншектерді табиғи тәрбиелеуде әрі тартымды, 

таңдаулы тәрбие қҧралы деп білді [8]. 

 Қазақтың ҧлт ойындарын жинап баспа орындарына ҧсынушылардың 

бірі Ә.Ә.Диваев болғанын біз жоғарыда келтірдік. Ә.Ә.Диваев қазақтың ҧлт 

ойындарын тек жинап қана қойған жоқ оның жеткіншектер тәрбиесіндегі 

маңызын кӛре біліп, оның тәрбиедегі орнын белгілеуге тырысты. Ол 

қазақтың ҧлт ойындарының әлеуметтік негізін анықтауға, білуге ҧмтылды. 

Ол ӛзінің «Қырғыз (Қазақ) жеткіншектерының ойыны» [9; 48б]. деген 

еңбегінде Қазақ халқының қалыптасқан әдет-ғҧрыпына орай 

жасӛспірімдерді негізінен ҥш топқа бӛледі:  

 а/ бір жастан жетіге дейін; ә/ жеті жастан он бес жасқа дейін; 
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 ә/ он бестен отызға дейін. Осыны негізге ала отырып қазақтың ҧлт 

ойындарында ҥш топқа бӛлген.  

 Бірінші топқа сәбилер ойыны деп ат қойып, жеткіншектердің дҥниеге 

кӛзқарасын қалыптастыратын ойындарды жатқызады: Соқыр теке, Тҥйе 

тҥйе, Кӛк сиыр, Ҥйшік-ҥйшік, Қой бағу, Бӛрік жасырмақ т.б. Екінші топтағы 

ойындарды бозжеткіншектер ойыны деп атап, оған Орда, Домалақ ағаш, 

Бӛрік жасырмақ, Тақия телпек  т.б. Ҥшінші топтағы ойынды жігіттер ойыны 

деп атайды да, осы хопқа жататын ойындардың ӛзін ҥш топқа бӛледі [9; 

15б]. 

 1. Қоғамдық ӛмірге байланысты қазақ халқының ҧғымында ерте 

қалыптасқан «Хан жақсы ма?» ойыны. 

 2. Жедел қимылды ойындарды - Ақсҥйек, Ақшамшық, Тиын салу, 

Алтыбақан, Арқантартыс, Белбеу тастау, Шертпек, Кӛрші т.б. жатқызады. 

 3. Спорттық маңызы бар ойындар - Бәйге, Кӛкпар, Тҥйе жарыс, 

Аударыспақ, Жамбы ату, Жаяу жарыс, Жорға жарыс, Қазақша кҥрес, Кҥміс 

алу, Қыз қуу, Сайыс, Таяқ жҥгірту т.б. жатқызды. 

 Бҧл біздің заманымызға дейін қазақтың ҧлт ойыны туралы бҧрынды-

соңды айтылған, әлі кҥнге дейін ӛз кҧнын жоймай келе жатқан ғылыми пікір 

айтуға ниет білдірген алғашқы еңбек болғанын айтуға тиіспіз. 

 Ал зерттеуші А.Қ. Айтпаеваның «Қазақ халық ойындары - 

жеткіншектерді тәрбиелеу қҧралы» атты еңбегінде - орыс тілінде оқытатын 

мектептердің жеткіншектердің оқущыларын тәрбиелеу қҧралы ретінде қазақ 

ҧлттық ойындарын пайдаланудың теориялық-әдістемелік негіздері жасалып, 

қазақ халык ойындарының педагогикалық жіктемесін негіздеп, олардың 

тәрбиелік мҥмкіндіктерін айқындаған [6]. 

 Ҧлттық ойын туралы ғалым Т.Ш. Қуанышевтың «Болашақ дене 

тәрбиесі мҧғалімдерін ҧлттық ойын қҧралдары арқылы даярлау» атты 

кандидаттық диссертациясында - болашақ дене тәрбиесі мҧғалімдерін оқу 

сабақтарында қазақ халық қимыл-қозғалыс ойындарын пайдалану арқылы 

жҥргізуге даярлаудың педагогикалық және практикалық проблемалары 

бірінші рет тҧтас педагогикалық процесс тҧрғысынан қаралып, «болашақ 

мҧғалімдерді» оқу процесін қазақ халық қимыл-қозғалыс ойындарын 

пайдалану арқылы ҧйымдастыру және ӛткізу даярлығың тҥсінігіне анықтама 

берілген [5]. 

 Қорыта келгенде біздің жоғарыда берілген анықтамаларымыз бен 

сілтеулерімізді әр зерттеуші ӛздерінің зерттеу объектілеріне қарай 

пайдалануына болады. Біз осыларды жҥйеге келтіре отырып, нактылай 

тҥсеміз. Біздің пагшдауымыз бойынша: «ҧлттық ойындар дегеніміз - әрбір 

ҧлттың алдыңғы аға ҧрпақтарынан кейінгі жас ҧрпақтарға жеткен ақыл-

ойының, іс-әрекеттерінің, қоғамдық санасының әлеуметтік ӛмір сҥру 

тәжірибесінің тәрбиелілік мәні бар қҧралдары, - деп анықтасақ ал, «ойын» 

деп отырғанымыз — адамзаттың дене, ой, ес, қиялын шынықтырып 

жаттықтынушы, арман-мҥраттарын қанаттандырушы ӛмір серігі».  

Демек, ҧлттық ойындарды жеткіншектердің мәдениеттік іс-

әрекеттерін ҧйымдастыруды тәрбие қҧралы ретінде және денешынықтыру 
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әрекеттерінде салтын қҧруда пайдалану тиімдіде де қажетті мәселе.  

Бҥгінгі  кҥні қазақ қоғамында  кҥн тәртібіндегі бірінші проблема 

ҧлттық идеология болып тҧр.  Себебі, қандай қоғам болса да алдына айқын 

мақсат қойып, соған жетудің жолын іздейді. Ал  біз болсақ, тәуелсіздік 

алғанымызға он жылдан асса да, осы кезге дейін болашақ даму жолымызды 

әлі айқындап алған жоқпыз. 

 Әрине, әртҥрлі тілде сӛлейтін, әртҥрлі дінді ҧстанатын,  әртҥрлі 

мәдениетті бар халықтардың бәріне ортақ бір идея табу оңай шаруа емес. 

Бірақ та бәріміз бір  мемлекетте, бір  қоғамда ӛмір сҥргеннен кейін, бізге 

ортақ ӛмір салтын ҧстануға тура келеді. Яғни, қайткен кҥнде де осы 

Қазақстанда тҧратын адамдардың  бәрі алдарына бір ортақ мақсат қойып, 

бір-бірімен тіл табысып, тату-тәтті ӛмір сҥрулері керек. 

 Біз Қазақстанды қанша кӛп ҧлтты десек те, мҧнда негізінен ең кӛп 

тҧратын қазақтар, одан кейін орыстар. Сол себепті, бҧнда тҧратын 

халықтардың тыныштық пен бейбітшілікте ӛсіп-ӛркендеуі осы екі этностың 

қарым-қатынасына тікелей байланысты. Бізідің елімізде жеткіншектер мен 

жастарды тәрбиелеу – бҥкіл халықтық іс болып отыр. Осымен байланысты 

жанҧясының, мектептің, әрбір еңбек ҧжымының жеткіншек жастарды 

тәрбиелеу жауапкершілігі кҥшейіп отыр. Жеткіншектерді тәрбиелеу ісімен 

айналысатын адамдардың қай-қайсысы  болмасын, оқытып тәрбие беру  

барысында жеткіншектерның денсаулығы жӛнінде жан-жақты хабары 

болуға тиісті екендігін ӛмір тәжірибесі кӛрсетіп отыр. 
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Аннотация 

Дене қасиеттерін тәрбиелеуде жас ерекшелігіне байланысты 

кезеңдерді, сондай-ақ әртүрлі жастағы және жыныстағы оқушыларды 

тексеру материалдарына түрлі талдау жасалуы тиіс. 

 

         Дене қабілеттерін дамытудың жылдық ӛзгерістерін мектептегі оқудың 

барлық кезеңін дене ӛзгеруімен пайыз арқылы салыстырғанда, оқушыларда 

кӛбінесе орта және жоғарғы мектеп жасында дене дайындығының қарқыны 

ӛсетінін зерттеу материалын талдағанда кӛруге болады. Дене қабілеттері 

дамуының ең жоғарғы қарқынының жылдық кезеңдері уақыт жағынан сай 

келмейді. Біз алған бақылаудың мәліметтері мен нәтижелері дене 

қабілеттерін жедел тҥрде дамыту кезеңдерінің кӛне әдебиеттік 

мәліметтермен [44,45] сай келетінін кӛрсетеді, сондықтан сатылы дамуды 

мектеп оқушыларының қозғалыс қызметін арттырудың жалпы заңдылығы 

деп, білу керек. 

         Қозғалыс қызметін дамытудың сатылық сипатын жауапты кезеңдер 

концепциясы тҧрғысынан талдағанда жасы және жынысы әртҥрлі 

оқушылардың жас кезеңдерінің шартты хронологиясын  жасауға мҥмкіндік 

болады.  Жылдық  мезгілдерді  біз шартты тҥрде қарастырдық, егер қандай 

да бір дене қабілетін дамытудың ӛзгеру деңгейі санақтық шартты бірлігінен 

тӛмен болса, дамудың аса жауапты кезеңі туралы гипотеза қабылданатын, 

сӛйтіп, кӛлемі жағынан ӛсудің біркелкі жоғары қарқынды кезеңі ӛсудің 

шапшаң қарқынды кезеңін және ӛсудің аса жоғары қарқынды кезеңі  

ажыратылды. Дене қабілеттерін дамытудың жауапты кезеңдерінің 

осылайша анықталған хронологиясы кейін педагогикалық экспериметтің 

негізінде алынады. Мектеп жасындағы оқушылардың жаттығу сабағындағы 

міндіттерін  шешуде осындай  кезеңдердің  педагогикалық мәні кӛрсетіледі. 

         Оқушылардың қозғалыс қызметін дамытудың динамикасын оны 

шартты тҥрде кезеңдерге бӛле отырып талдағанда, педагогикалық академия 

ҧсынған қазіргі мектеп қҧралдарындағы (екінші балалық 7-12 жас, 

жасӛспірім шақ 13-14 және ер жеткен мезгіл 15-17) оқушылардың дене 

қабілеттерінің кӛрсеткішінде осылай сатылағанда елеулі ӛзгеріс жоқ екенін 

кӛрдік. Олар мектеп оқушыларының дене қабілеттерін дамытудың негізгі 

сатыларын нақты кӛрсетеді.  

         Әртҥрлі дене қасиеттерінің ӛзара байланысын кеңейту кезеңдері (Ҧл 

балаларда 10-11,15-17 жас, қыз балаларда 8-9,13-16 жас) уақыты жағынан 

қандай да бір қасиетті дамудың шартты жауапты кезеңдерімен сай келеді. 

Бҧларды бір дене қабілеті дамыту нәтижесін басқа бір қолайлырақ 
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жаттығуларға алмастыру деп, қабылдау керек. Антрометриялық белгілер 

оқушылардың қозғалыс функциясының сыртқы кӛрінісін негіздейтін 

факторлар болып табылады, олар зерттеушілер қарастырған жас кезеңдерде 

онша ҥлкен роль атқармайды [47]. Кӛптеген зерттеулердің нәтижелері 13-15 

жастағы балалардың орташа кҥші қандағы гемоглабиннің мӛлшеріне, кеуде 

және мойын жасушаларының айналым шеңберіне, дене ҧзындығы мен 

салмақ  ерекшелігіне, оқушылардың  дене дайындық кӛрсеткіштері  мен 

даму деңгейіне  елеулі  мҥмкіндіктермен  байланыспайтындығын кӛрсетті. 

         Осыған байлынысты антрометриялық белгілер дене қасиеттерін 

сатылық дамуына, қозғалыс әрекеттерінің сапалық ерекшеліктерін 

дамытудың аса жауапты кезеңдерінің антогонистік хронологиясына онша 

әсер  етпейді  деуге болады. 

          Кӛптеген зерттеулер акселерация, яғни, шапшаң ӛсу феномені жоғары 

жастағы оқушылардың абсолютті деңгейіне, ӛсу қарқынын тҧрақтандыруға, 

ҧл баланың жедел даму кезеңдерінің аумағын кеңейтуге және аумақты 

тарылта отырып, ертерек мезгілге ауыстыруға онша қатты әсер етпейтінін 

атап ӛтеді. 

          Осылайша, әдебиеттік мәліметтерді зерттеуде дене қабілеттері ӛсу 

қарқынының жоғарғы жауапты және тӛменгі жауапты кезеңдерін ажыратуға 

мҥмкіндік туады. Ӛсудің ең жоғарғы қарқыны аяқтың және дененің 

қозғалыс жылдамдығын дамытуда 7-8 жаста, жалпы тӛзімділік 8-9, 10-11 

және 12-13 жастарда, омыртқа сҥйегінің майысқақтығы -9-10, 13-14, 15-16, 

жастарда, дененің тепе теңдігін сақтау -9-10, 14-15, 16-17 жаста, қол кҥшінің 

динамикасы мен тӛзімділігі -14-15, 16-17 жаста, дененің иілгіштік кҥші 16-

17 жаста кӛрінеді. 

          Ӛсудің жоғарғы қарқыны дененің иілгіштікке тӛзімділік кҥші 12-13 

жаста және 15-16 жаста дененің иілгіштік кҥші, статистикалық тӛзімділігі, 

аяқ және дененің жылдамдық, кҥшітілік қабілеті 14-15 жасында кӛрінеді. 

          Оқушы қыздардың ең жоғарғы ӛсу қарқыны, дененің аяқ пен кеуде 

қасиетінің даму жылдамдығы 7-9, 10-11 және 13-14 жаста, дененің 

статистикалық дамуы 8-9, 11-12 жаста, кеуде және аяқты бҥгу қасиетінің 

жылдамдық кҥштілігі 9-12 жаста, кеуденің динамикалық иілгіштікке 

тӛзімділік кҥші 9-12 жаста, кеуденің бҥгілу кҥші 10-11 және 16-17 жаста, 

жалпы тӛзімділік 11-12 жаста, омыртқа жотасының иілгіштігі 14-15 және 16-

17 жаста кӛрінеді. 

          Ӛсудің жоғарғы қарқыны қолдың иілгіштік дене қасиетінің 

статистикалық тӛзімділік дамуының болуы 7-8, 10-11 және 14-16 жаста, 

дененің статистикалық тепе – теңдігіне 7-8, 9-10 жаста, кеуденің иілгіштік 

кҥші мен тӛзімділігі  8-9 12-13 жаста, кеуде мен аяқ қозғалысының 

жылдамдығы 9-10 жаста, жалпы тӛзімділік 9-10 жаста, кеуденің бҥгілу кҥші 

11-12 жаста және омыртқа желісінің иілгіштігі 11-12 және 13-14 жаста 

кӛрінеді. 

          Ӛсудің біркелкі баяулаулауының жоғарғы қарқыны дене қасиетіндегі -

кеуденің бҥгілу кҥшінің дамуы 7-9 жаста, аяқ пен кеуденің жылдамдық 

сапасы 7-8 және 14-15 жаста, кҥш тӛзімділігі 8-9 және 16-17 жаста, дененің 
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статисикалық тепе-теңдігі 12-13 жаста және кеуде мен аяқтың қозғалу 

жылдамдығы 15-16 жаста кӛрінеді. 

          Дене қабілеттері дамуының жоғарғы және тӛменгі қарқыны 

кезеңдерінің осы кӛрсетілген айырмашылықтарына сҥйене отырып, жалпы 

білім беретін мектепте дене тәрбиесінің оқу бағдарламасын жасауда қандай 

спорт ойыны ең кӛп кездесетінін анықтау керек болды. 

          Балалармен жасӛспірімдерді даярлайтын спорт мектептері әр тҥрлі 

спорт ойындарының жаттығу сабақтарына хронометр жасау нәтижелері 

жылдамдықтың ең жоғарғы деңгейде кӛрінетін спорт тҥрі мыналар екенін 

байқатты: кіші футбол, баскетбол, теннис және т.б. Жылдамдықтың кӛрінісі 

деп,- қозғалыс реакциясының жылдамдығын, қозғалыс жылдамдығын, ойын 

кезіндегі кҥш қабілеттерінің (соққы беру, лақтыру, ойын ережесі шегінде 

қарсыласты итеру кҥші, т.б.) кӛрінісін тҥсіну керек. Мҧндай кҥш қабілеттері 

ең жоғарғы деңгейде доппен ойналатын ойындарда: тӛзімділік- кіші 

футболда 35%, баскетбол, гандболда -30%, кіші футболда -25% кӛрінеді. 

Иілгіштік волейболда-35%, баскетбол, кіші футболда - 25%, гандбол ҥстел 

теннисінде - 10%. Ептілік волейболда, баскетболда - 25%, ҥстел теннисінде -

30%, кіші футбол, баскетбол-20%, гандбол - 10%. 

           Оқу бағдарламасы мен дене тәрбиесі, спорттық секциялар сабағының 

жылдық жоспарын жасауда негізгі ережелердің бірі дене қасиеттеріне – 

жылдамдыққа, ептілікке, тӛзімділікке тәрбиелеуде жас ерешелігін ескеру 

қажеттігі болып табылды. Оқушылардың дене тәрбиесінің сан тҥрлі 

ерекшеліктерін ескеруде, біздің ойымызша, ең қолайлы дене шынықтыру 

мен спорт саласындағы белгілі мамандар ҧсынған әдебиеттер мәліметі 

негізінде жасалғанын топтастыру болды, сондай-ақ, кӛп жылдық ғылыми 

зерттеулер мен практикалық қорытындылардың да нәтижелері 

пайдаланылды. 

Спорттық ойындар бҥкіл әлемдегі жеткіншектер мен балалардың арасында 

кең тараған және сҥйікті дене жаттығулары болып табылады. Спорттық 

ойындар – дене тәрбиесі мен спорттың ерекше тҥрі. Бҧлардың ішіне кіретін 

кӛптеген ойындардың әр қайсысы спорттың жеке тҥріне жатады. Бҥгінде 

спорттық ойындар бойынша ҥнемі спорттық жарыстар ӛткізіледі. Ең кең 

тараған ойындар олимпиадалық ойындардың бағдарламасына енгізіледі. 

Бірінші олимпиаданың ӛзінде теннистен, голфтен жарыстар бойынша 

Олимпиада жҥлделері берілді. Қазіргі уақытта ойындардың 9 тҥрі бойынша 

футбол, баскетбол, гандбол, волейбол, хоккей, кӛгалдағы хоккей, су добы, 

теннис, ҥстел теннисі бойынша жарыстар ӛткізіледі. Олимпиада ойындары 

бағдарламасының осы ойындар бӛлігін кеңейте тҥсу қарқыны жоғары. 

Мҧндай шешімнің дҧрыстығына дау жоқ, себебі ойындарға басқа 

жаттығулар арасында бірінші орын беріледі.  

          Спорттық ойындардың кең таралуының кӛптеген себептері бар. 

Ойындардың аса кӛп тҥрлері адам ҥшін ыңғайлы. Олар ҥшін қымбат 

жабдықтар, ерекше орын табу қажет емес, ең бастысы жарысқа қатысу ҥшін 

алдын- ала, ҧзақ дайындықтардың да қажеті аз.  Алаңдағы 
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жарысушылардың ойынын бақылаушыға спортшылардың белгісіз жеңіске 

ҧмтылған қимыл-қозғалыс шеберлігі, жылдамдығы қатты әсер етеді. 

         Ойынның тағы да бір кең тараған себептері, олар жалпы дене 

дайындығының ең бір жан-жақты да, терең әсер беретін қҧралы болып 

табылады, ойындардың кӛмегімен жҥгіру, секіру, лақтыру сияқты - ӛмірлік 

маңызды дағдылар – жылдамдық, ептілік, кҥш, тӛзімділік, икемділік 

жетіледі. 

          Қазіргі қоғамда спорт маңызды орын алады, егер  спортты XXI 

ғасырдың феноменіне айналды десек, бҧл баға спорттық ойындарға 

қатысты, себебі олар спорттың ең жақсы (кӛңілді кӛтеретін) тҥрі болып 

отыр. 

          Ойынның әлеуметтік қызметі еңбекке дайындау болып табылады. 

Ӛмірдің шындық жағдайларын бейнелейтін ойындардан тҧлғаның 

еңбекқорлығын анықтайтын қасиеттері кӛрінеді. Бірақ ойын процессінде 

материалдық қажеттіліктері ӛтеліп, шығармашылық қабілеттер кӛп кӛрінеді. 

Сондықтан да ойындар адамға оның психикасы мен дене іс-әрекетінің 

жетілдіруге бағытталады. Осы аталған ерекшеліктер ойын мен еңбек 

арасындағы тығыз байланыс пен ӛзара әсерді кӛрсетеді. Осыдан жеке 

адамның сондай- ақ, тҧтас қоғамның  дамуын  қамтамасыз ететін ойынның 

әлеуметтік қызметінен кӛрінеді. 

 Мәдени ӛмір мен ӛнердегі кӛптеген бағыттар осы ойындардан 

шыққанын атап кӛрсету орынды, себебі, ойындарда адамның ӛзін-ӛзі 

шығармашылықпен таныту қабілеті қалыптасады, қиял мен сезім, ғылым 

мен техникадағы тапқырлық ойындарда да дамиды.  

 Ойындардың ең маңызды әсер ету саласы деп, ойын ҥстіндегі 

әлеуметтік интеграцияны атау керек. Бҧл тҧрғыдан спорттық ойындар ортақ 

мақсаттқа жету ҥшін іс-әрекетті бірігіп ҧйымдастырудың әлеуметтік тҥрі 

ретінде ӛте маңызды. Ойнаушылардың әрбір ҧжымы ӛзара міндет бӛліскен, 

ҧйымдасқан мҥшелердің шағын жҥйесі болып табылады. 

 Дене тәрбиесі саласында ойындар кәзіргі спорттың бастапқы тҥрі 

болып саналады. Спорттың кӛптеген тҥрлеріне айналған жарыс тҥрлері 

ойындардан келіп туындаған. Ойын мен спорттың жақын туыстығы ҥлкен 

спорттық жарыстар мен олимпиадалық ойындардан кӛрінеді. Осылайша 

ойын –адам қоғамымен бірге туып, бірге дамып келе жатқан жаттығулардың 

арнаулы тҥрі. Бҧның тӛрт тҥрлі аспектісін: биологиялық, әлеуметтік, 

психологиялық және педагогикалық қырларын кӛрсетуге болады. Бҧлардың 

әрқайсысы адам табиғатын жетілдіру және дамыту мәселелерін шешудегі 

ойындардың маңызын кӛрсете алады. Бірақ ойындардың адам санасының 

кҥш-қуатын тудырған қҧбылыс ретіндегі нағыз қҧндылығын жоғарыдағы 

салаларды тҥгел ескергенде ғана кӛреміз. Сондай-ақ, ойын табиғатын қате, 

шектеулі тҥсіндіріп, оны биологиялық қҧбылыс деп, білетін кӛзқарастар бар. 

Осы тҧрғыдан ойын қабілеті туғаннан пайда болатын рефлекторлық 

табиғаты бар болып сипатталады, жануарлар ойыны адам ойындарына 

теңеледі, ал адамның ӛзі ешқандай бақылаусыз ойынға ҧмтыла беретін 

болып қабылданады. Осыдан келіп еркін ойын теориясы деп аталатын бағыт 
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басталады, сол ойын барысына, талдауға қандайда бір педагогикалық кеңес 

берудің мҥлде керек еместігін айтады. 

 Мҧндай кӛзқарас ойын іс-әрекетінің табиғилығын тым дәріптейді. 

Адамның қҧнын тҥсіріп, инстинкт қҧлына айналдырады, ал ойындар 

адамның әлемге қатынастағы жаңа белесі болып табылады. Адамдар 

ойындары – ең алдымен адам санасының жемісі. Сананың шығармашылық 

іс-әрекеті, яғни, ойындар балалардың ӛздері ӛмір сҥрген және ӛздері 

ӛзгертуге тиісті әлемді тану жолы. Ойынның кҥрделілігі, оның тҥрлерінің 

кӛптігі, соған байланысты оның әсер ықпаланың аса кеңдігі, оны нақты, 

анық табуды қиындатады. Бірғана аспектісін қарастыра отырп, ойынға 

нақты анықтама беруге тырысады. Бірақ бір жақты ғана бағыт ҧстап 

анықтау ӛте қиын. Біздің заманымызда ең толық анықтама мынадай: ойын 

бҧл «қоғамдық мәні бар шығармашылық іс-әрекет арқылы дене және 

эстетикалық белсенділікте жеке адамның материалдық емес қажеттіліктері 

ерікті тҥрде қанағаттандырылады». Қоғамның дамуына байланысты ойын 

қызметі кҥшейе тҥседі. Ойын табиғатын ашу: бай тәжірибені ғылыми 

негізде, тҥрлі әлеуметтік міндеттерді шешуде ойындарды дҧрыс пайдалана 

алу, ойын мазмҧнын дамыту оның ролін ӛсіреді, сӛйтіп ойын туралы оның 

ӛзгерместігі туралы жалған тезисті жолға шығарады. 

Ойындардың дамуы тҥрлі фактілердің әсері мен ҥздіксіз жҥреді. Ең алдымен 

тірліктің материалдық жағдайларын атау керек. Ӛмір жағдайының ӛзгеруі 

ойын мазмҧнында кӛрінеді. Басқа бір фактор - ӛмірлік тәжірибенің халық 

даналығының жиналуы. Ойындар – мәдениеттің бір элементі, халық 

шығармашылығының нәтижесі. 

      Ойындардан халық дәстҥрі, оның ӛмірі мен тәжірибесінің ғасырлық 

жиынтығы кӛрінеді, әсіресе, ҧлттық ойындардан бҧл кӛп кӛрінеді. «Бҧл елде 

қандай халық тҧратынын білгің келсе, балалардың ойындарына қара» - 

деген моңғол мақалы бар екені бекер болмаса керек.  

 Ойындардың дамуы адамдар арасындағы моральдық – этикалық және 

экономикалық қатынастарға байланысты. Сондай-ақ ойындардың дамуы 

дене тәрбиесі теориясымен мен практикасының қалыптасуына да 

байланысты. Қоғам қалыптасуының алғашқы сатыларында- ақ ойындар 

әскерге дайындау тәсілі ретінде ептілікке, жылдамдыққа , мергендікке 

ҥйрету ҥшін қолданылады. Кӛне Египет, Греция, Рим тарихында жастардың 

дене тәрбиесі жҥйесінде ойындадың қандай ҥлкен орын алғаны туралы 

мәліметтер кӛп. Кейініректе сарбаздың артықшылықтары мен қатар 

жҧмысшының, кәсіпкер мен ӛнер шеберінің –дәлдік,  ептілік, 

шығармашылық  қиял мен қабілет, дем ала алу сияқты қасиеттер де жоғары  

бағалана бастады. Бҧл кезде де ойындар жақсы кӛмекші болды.Осылайша 

ӛсіп келе жатқан ҧрпақты қоғамдық пайдалы іс-жҥйесі қалыптасты. Қазір 

ойындардың тармақтары ,соған орай атқаратын әлеуметтік қызметі 

жоғарылай тҥсті. Ойындардың мәні мен маңызының кҥшеюі болашақта 

адамды ӛмір сҥру қҧралдарын жасау ҥшін кӛп уақыт шығынынан 

қҧтқаратын ғылыми техникалық дамуға байланысты болады. Ӛндірістің 

дамуына байланысты адамдардың бос уақыты да кӛбейеді. Ғалымдардың 
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ойынына, ӛз қажетіне жҧмсай алатын бос уақыты – адамдардың басты 

байлығы болып табылады. Бос уақытты тиімді пайдалана алу қазіргі 

қоғамның негізгі проблемасына айналды. 

 «Кӛңілді жаттығулар» ойындары әр адамға ӛз бос уақытын пайдалы 

ӛткізу мҥмкіндігін береді. Ойындар белсенді демалыс пен шығармашылық 

қабілеттерді дамытудың қҧралы. Бҧған қоса ойын ӛзінің аса маңызды 

әлеуметтік қызметін- қазіргі қоғамның шығармашылық потенциалдық ӛсу 

қызметін атқара береді.  

 Спорттық ойындардың тҥрлері аса кӛп. Бҥгінде қимыл-қозғалыс 

әрекеттерінің барлығы іске асуда. Сондықтан қажет жағдайда тиісті ойын 

тҥрлері нақты беріледі. Ой әрекетін талап ететін қозғалыссыз ойындар 

шахмат, дойбы, тоғызқҧмалақ және т.б., ӛте жоғары дене және 

психологиялық кҥш қуатты талап ететін, қарсыластардың бетін қайтару 

ҥшін ӛз денесін, ойын қҧрал – жабдығын ғана емес, арнайы  қозғалу 

қҧралдарын да дҧрыс игеріп алып жҥруді талап ететін қиын ойындар да кӛп 

(ролик немесе конькимен ойналатын хоккей, вело-мото-автобол, ат жарыс).  

  Спорттық ойындар сан тҥрлі әрі ӛте кӛп. Олардың арасындағы 

ҧқсастық пен айырмашылықтарына қарап, оларды белгілі топтарға бӛліп, 

осылайша оларды таңдауды жеңілдетуге болады. Әр ойында 

ойнаушылардың қимылының негізгі сипатын анықтайтын ең негізгі екі 

белгісі болады - мҥшелердің ӛзара қатынасы және олар ҧмтылатын 

ойындардың мақсаты. Ойнаушылардың ӛзара қарым-қатынасын екі салада 

қарастыру керек. 

      -  ойын барысындағы екі жақты ойнаушылардың қарым-қатынасына; 

      - ойынға қатысушы бар ғана жақтың ойнаушыларының ӛзара қарым- 

қатынасына. 

Ойнаушылардың ӛзара қарым-қатынасы мен  мҥдделері егер олар 

қарама-қарсы мақсат ҧстанса, бір-біріне қайшы келеді, ал ортақ мҥдде болса, 

ӛзара келісім. Осы белгі бойынша барлық спорттық ойындар екі ҥлкен топқа 

бӛлінеді: командалық ойындар  (екі немесе кӛп топтардың қатысуымен)  

және жеке (екі ойыншы арасындағы) ойындар. Соңғысы аздау кездеседі 

және тҥрлі нҧсқалармен толықтырылады: мҧнда ойнаушылар екі 

ойыншыдан немесе ойын нәтижесі жарысқа қатысушы бірнеше ойыншының 

кезектесіп атқарған қимылдарының жиынтығымен анықталады. 
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Аннотация 

Соңғы жылдары бір талай елдерде кӛптеген спорт турлерінен құрама 

командаларының жасару тенденциясы байқалады.  

 

Ерте спорттық мамандану идеясы спорттық және кӛркем гимнастика, 

мәнерлеп сырғанау және сол сияқты кҥрделі-координациялык спорт 

турлеріндегі жасӛспірімдердін акселерация теориясына негізделген. Осы 

идеяларды жҥзеге асыру ушін жас спортшыларды дайындау 

бағдарламалары қайта қарастырылды, жаттықтыру жуктемелерінің кӛлемі 

мен тығыздығы арттырылды. 

Дегенмен жоғарғы спорттық кӛрсеткіштерге қол жеткізу ҧшін 

бағытталған спорттағы ерте мамандану дене тәрбиесі жҥйеісінің мақсаты 

мен міндеттеріне, негізгі принциптеріне карама-қайшы келеді - жастардың 

жан-жақты дамуына, денсаулығын нығайтуга, және еңбек ету қызметіне 

даярлауға. Спорттағы жасарту процессі алға қойған ӛзіндік максатқа 

айналып бара жатыр, ол ҥшін ерте жастан машықтанудын 

арнайыландырылған амалдары мен жҥктемелерін қолдануға тура келеді, ӛз 

кезегінде бҧл шаралар баланың морфологиялық және психофизикалық 

дамуындағы организм функцияларының кӛптеген керек емес ӛзгерістеріне 

алып-кеп соғады. Арнайыландырылған дайындықты ерте жастан қолдану 

спорттағы кӛптеп іріктелудің негізгі себепкері болып табылады: жас 

спортшылардың 48-72 % ҥлкен, монотонды жҥктемелерді орындағылары 

келмегендіктен спортпен айналысуды тастап кетеді. 15-16 жастағы 

жҥзушілерден тҧратын спорттық жетілдіру топтарында 7-8 жастарынан 

спортпен тҧрақты айналысып жҥрген 8,2 % спортшылардың қалғандығы 

анықталды, ал конькимен жҥгірушілер, шанғышылар және 

велосипедшілердің арасында оданда аз: 3,3%, 2,9%, 4,3% (В.Г. Половцев). 

Жаттықтырушының жҧмысының сапасы, мәртебесі және жалақы мӛлшері 

әдеттегідей оның оқушыларынын спорттық жетістіктерімен бағаланады. 

Сонымен қатар қазіргі кездегі ғылыми жетістіктер мен білікті 

жаттықтырушылардың тәжірибесі (опыт) жан-жақты психофизикалық 

дайындықтың, жақсы денсаулықтың және азаматтық тәрбиенің базасында 

спорттық маманданудың керек емес ықпалын және жоғарғы жетістіктерді 

қамтамасыз ететін спорттық машықтану жҥйелерін ҧсынып келеді. 

Дене тәрбиесінің жалпы міндеттерінен басқа, балалардың спорттық 

дайындығының міндеті, спорттық қызметке тҧрақты қызығушылықты 

қалыптастыру болып табылады, ал сол арқылы - қимыл-әрекет белсенділігін 
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арттыру, бос уақытын тиімді пайдалану және «ҥлкен» спорт ҥшін 

резервтарды даярлау. 

Оқу шылардың спорттық дайындығы белгілі бір ҥйым қҧрамының қол 

емінде сыныптык-оқу лық жҥйедегі сабақтармен және «Президенттік 

тестер» жӛніндегі жҧмыстар арқылы жҥзеге асырылады. Ол дене тәрбиесін 

ҥйымдастырудың сыныптан тыс және мектептен тыс формалары тҥрінде 

жҥргізіледі. «Жалпы білім беретін мектептердің І-ХІ сыныптарының дене 

тәрбиесінің кешендік бағдарламасы» секцияларда айналысу ҥшін 

сыныптарды неғҧрлым тиімді спорт тҥрлерінен бірнеше топтарға бӛледі. 

Мысалы, І-ІV сыныптарда гимнастикадан, жҥзуден, стол теннисінен, 

конькимен жҥгіру спортынан, бадминтоннан және саяхаттан сабақтар 

жҥргізілуі мҥмкін. 

Мектептегі секциялық сабақтардың ерекшелігі, балалардың жан-жақты 

дене дайындығын дамытуға бағытталған. Жаттықтыру уақытының 10 % -

ғана арнайы дайындыққа бӛлінген. Бҧл сабактарда әр-тҥрлі жалпы дамыту 

жаттығулары қолданылады. 

Техникалық және тактикалық дайындықтарға бӛлінген уақыт кӛлемі спорт 

тҥрінің ерекшеліктеріне байланысты. Мысалы, кҥрделі координациялық 

спорт тҥрлерінде (спорттық және кӛркем гимнастика, акробатика т.б.) 

тӛзімділікті талап ететін спорт тҥрлеріне қарағанда, кӛзғалыс дағдыларының 

қалыптасуына кӛңіл кӛбірек бӛлінеді. Мектеп секцияларында дене тәрбиесі 

мҧғалімі оқушыларды балалар-жасӛспірімдер спорт мектептерінде (БЖСМ) 

айналысу ҥшін алғашқы іріктеуді жҥзеге асырады. Спорт мектептерінің 

жаттықтырушылары және ол жерде жаттығып жҥрген оқушылар ӛз 

мектептерімен тығыз байланыс ҧстап отырады: мҧғалімге спорттық 

жарыстарды ҧйымдастыруға және ӛткізуге кӛмектеседі, ӛзінің класының 

және мектебінің қҧрамасында барлык жарыстарға катынасады, сыныптың 

дене тәрбиесін ҥйымдастырушысы міндетін атқарады және т.б. 

Балалар-жасӛспірімдер спорт мектептерінде (БЖСМ) бастапқы 

дайындық және оқыту-жаттықтыру топтары кҧрылады. Жас спортшыларды 

даярлау жҧмысында жоғарғы жетістіктерге қол жеткізгенде, спорттық 

жетілдіру топтары ашылуы мҥмкін. Егерде осындай топтардың саны екіден 

асатын болса, онда осы мектеп «Олимпиадалык резервтағы БЖСМ»-не 

айналдырылуы мҥмкін. Олимпиадалык резервтағы БЖСМ қҧрылу 

уақытынан бір жылдан кейін бҧл мектепте мынандай топтар ашылуы керек: 

оқыту-жаттықтыру, спорттық жетілдіру және жоғарғы спорттық шеберлік. 

Айналысушылардың жас шектері біркелкі емес және ол спорттың 

тҥріне, айналысушылардың дайындық деңгейіне және бейімділігіне 

байланысты болады. Яғни, спорттық және кӛркем гимнастика, мәнерлеп 

сырғанау тҥрлеріндегі бастапқы дайындық топтарына балаларды 6 жастан 

қабылдайды, ал жеңіл атлетика мен волейболға 9 жастан. 

Бастапқы дайындық тобының ерекшеленген міндеттері: спортпен 

шҧғылдануға белсенді қызығушылықты тәрбиелеу, айналысушылардың 

дене икемділіктерін кешенді дамыту. 
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Сабақтың жҥйелі жҥргізілуі 2-рет міндетті тҥрде ӛткізілетін 

мектептегі дене тәрбиесі сабағымен БЖС мектептеріндегі 2-3 реттік 

машықтану сабақтарымен байланысты қамтамассыз етіп отырады. Бір 

машықтану сабағының ҧзақтығы екі академиялық сағаттан аспауы керек. 

Машықтанудың мазмҥны айналысушылардың координациялық 

икемділіктерін дамыту, олардың қосалқы әр-тҥрлі қимыл-қозғалыс 

дағдыларып ҥйрету бағытында қҧрылады. Осы талаптарға мән бермеу, 

спортшылар ӛскен сайын бҧданда кҥрделі жаттығуларға ҥйретуде кері 

әсерін тигізеді. Ереже бойынша спорттық техниканы меңгеру, жеңілдетілген 

жағдайда және алдына-ала берілетін дайындық жаттығуларын кеңінен 

қолдана отырып жҥзеге асырылады. 

Машықтану ҥдерісінің қайталанушылығы (цикличность). Бҧл қағида 

машықтанудың толық аяқталмаған бірліктерінің ҥнемі қайталануын 

кадағалайды: машықтану тапсырмаларының және кіші, орта, ҥлкен цикл 

сабақтарының. 

Машықтану келесі бӛлімдерге бӛлінеді: айла-тәсілдік (техника), 

тактикалық, дене дайындығы, психикалық, теориялық, интегралдык 

дайындықтар. Бҧл жерде «дайындық» термині «спортшының дайындығы» 

терминімен салыстырғанда, тар мағынада қолданылады. Машықтануды 

бӛлімдерге бӛлі шартты және ол жоспарлауға, бақылауға, амалдар мен 

әдістерді таңдап алуға ынғайлы болу ҥшін жасалады. 

Техникалық дайындық - бҧл әр спорт тҥріне арналған спецификалык 

қимыл-әрекеттерді игеруге бағытталған педагогикалық ҥдеріс. Спорттық 

техникаға ҥйрету балалық-жасӛспірімдік кезден басталады. Жас шағы мен 

спорттық шеберліктің ӛсуіне қарай, спортшының жеке ерекшеліктері 

ескеріле отырып, техника жетілдіріледі. Нәтижесінде ар-қилы 

жағыдайларда, барынша тиімділікпен қолдана алатын қимыл-қозғалысы 

шеберлігі қалыптасуы тиіс. 

Тактикалық дайындық - жарыстық бәсекелестіктерді жҥргізудің тиімді 

турлерін (формаларын) меңгеруге бағытталған педагогикалық ҥдеріс. Ол 

ӛзіне жарыстық әрекеттердің зандылықтарын, нақты спорт тҥріндегі 

жарыстар мен шарттарды, қазіргі кездегі отандық және шетелдік 

спортшылардың айла-тәсілдерінің жалпы кҥйін, ӛз қарсыластарын оқып-

зерттеу заңдылыктарын қамтиды; алдыда тҧрған жарыстарда ӛз айла-

тісілдерін қҧра білуді; айла-тәсілдік қҧрылымды тәжірибеде қолдану ҥшін, 

машықтану да және бақылау жарыстарында іске асыруды қарастырады. 

Дене дайындығы - дайындықтың барлык жақтарын жетілдіру ҥшін 

қолайлы жағдай туғызатын, дене қасиеттерін тәрбиелеуге және 

функционалдық мҥмкіндіктерді дамытуға бағытталған педагогикалық 

ҥдеріс. Ол жалпы және арнайы деп екіге белінеді. Жалпы дене 

дайындығынын міндетіне денсаулықтың нығайуына жәрдемдесу және 

ӛмірде маңызды қимыл-әрекеттердің дағдысын жетілдіруге ықпал ету 

кіреді. Арнайы дене дайындығының міндетіне нақты спорт тҥрі ҥшін 

спецификалык дене қасиеттерін тәрбиелеу кіреді. 
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Психикалық дайындық - спортшының жеке тҧлғасын, оның 

моральдык және жігерлілік қасиеттерін тәрбиелеуге бағытталған 

педагогикалық ҥдеріс. Ол кӛпжылдық дайындықтың барлық кезеңдерінде, 

машықтану сабақтары нда, оқыту-жаттықтыру жиындарында, жарыстарда 

жҥзеге асырылады. Бҧл жҧмыс, сол спортшы оқитын немесе еңбек ететін 

мекемелердін тәрбие жҧмысымен тығыз байланыста болуы тиіс. 

Теориялык дайындық бҧл педагогикалык ҥдеріс, спортшынын 

идеялык-теориялык деңгейін кӛтеруге, оны белгілі бір білімдермен 

қаруландыруға және осы алған білімдерін машықтану сабақтары мен 

жарыстарда қолдануға ҥйретеді. Ол кӛпжылдық дайындықтың барлык 

кезеңдерінде жҥзеге асырылады. Спорттағы талаптардың ӛскендігі 

соншалықты, арнайы тереңдетілген білімсіз, жоғарғы спорттық 

кӛрсеткіштерге қол жеткізу мҥмкін емес. Теориялық дайындықты дҧрыс 

бағаламау, орындап жатқан машықтану тапсырмасының маңызын 

тҥсінбеушілікке алып келеді. Тҥсінбеушілік - сылбырлықты, жаттығуларды 

механикалық тҥрде кайталауды туғызады. 

Интегралдык дайындық - спортшының машықтану бӛлімдерінің 

барлығын, жарыстық әрекеттерінде, толықтай-бірге жҥзеге асыра алуын 

тәрбиелеуге бағытталған педагогикалык ҥдеріс. Интегралдық дайындықтың 

міндеттері осыған талаптандырады: дайындықтың барлық бӛлімдерінін 

арасында байланысты орнату және оны жарыстық әрекеттерде жҥзеге 

асыру; интегралдық дайындықтың жоғарғы формасы болып табылатын, 

жарыстың қиын-қыстау жағыдайында, спортшылардың табандылығына қол 

жеткізу. 

Дене тәрбиесі жҥйесінің негізінде және спортта ӛзіндік мотивтердін 

бар екендігі анық. Спортпен айналысудың мотивтеріне тҧлғаның жан-жақты 

дамуы, отанды қорғауға және еңбекке деген кҧлшынысы, спорттың 

еркендеуіне ӛз ҥлесін қосуы, ӛз елінің атағын шығару немесе спорттық 

қоғам қҧру жатады. 

Бҧл мотивтер спортпен айналысу барысында ашылып немес басылып 

қалып отырады, ал бҧл арнайы спорттық этиканы сактауға әкеледі: спорттық 

жетістіктерге жету жолындағы қиындықтарға тӛзу, спорттық тәрбиені, кҥш 

жігерді, спорттық мінез-кҧлықты дамытуды. 

Ӛз-ӛзінен спорттык іс-әрекет тҧлғалық сапаларды дамыта алмайды, 

нақты жағдайларда спортшының мінез-қҧлығында жағымсыз әрекеттерде 

пайда болуы мҥмкін (менменшілдік, ӛркӛкіректік, эгоизм), егер бҧган дер 

кезінде адамгершілік тәрбие мен спортшының мақсатты бағдары және ӛз-

ӛзін тәрбиелеуі болмаса. Жаттықтыру барысында адамгершілік тәрбие беру 

ең алдымен жаттықтырушының басты мінедттерінің бірі болып саналады. 

Спорт дегеніміз - тандап алынған спорттың бір тҥрінде жоғарғы 

жетістіктерге қол жеткізуге бағытталған педагогикалык процесс. Спорт -

жарыстарға негізделіп, олардан жеңімпаздар мен спорттық жетістіктер 

ӛндіруге бағытталған, тарихи заңдылықтармен қалыптасқан адам іс-

әрекетінің бірі. Спорт қазіргі заман структурасына кіреді. Онын 

маңыздылығы жан-жақты және барлық салаларды қамтиды. Әлемдегі 
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әлеуметтік-саяси жҥйеге оның элементтері ретінде әртҥрлі спорттық 

бірлестіктер кіреді: спорттық мәселелер жӛніндегі халыкаралык 

бірлестіктер; спорт тҥрлерінен халықаралык федерациялар; техникалық 

спорт тҥрлерінен халыкаралык бірлестіктер; халықаралық саяхаттық 

мекемелер. Спортты дамыту мәселелері «Бірлескен Ҧлттар Ҧйымында» 

(ООН) және мемлекеттердің парламенттерінде талкыланады, олар саяси 

партиялар мен ел конституцияларында кеңінен атап кӛрсетіледі; Спортқа 

басшылык ету мемлекет денгейде қамтамассыз етіледі. 

Спорттық іс-әрекет оның тиімді тіршілігін қамтамассыз ететін базалык 

бӛлімі және арнайы қызметтері болып бӛлінеді. Базалық беліміне жарыстар 

кіреді, арнайы қызметтерге кіретіндер: машықтану, спортшыларды іріктеп 

алу, тӛрешілік т.б. Жарыс ӛз алдына максаттар кояды, осы қызметтерді бір 

ортақ максаттың шешімін табуға біріктіреді. Спорттың функционалдық 

қҧрылымы осының негізінде қҧрылған, және олар келесі бӛлімдерге 

бӛлінеді: спорттық жарыстар, жарыстардың тіршілігін қамтамассыз ету 

(ережелер, шарттар, жарыстардың кҥнтізбесі, тӛрешілер, 

ҧйымдастырушылар), машықтану, спортшыларды іріктеп алу және 

резервтерді даярлау, ғылыми және әдістемелік қамтамасыз ету, арнайы 

кадрларды даярлау, материалдык-техникалық қамтамасыз ету, жарыстардың 

жҥру барысы мен оны қамтамасыз ету қызметін ҧйымдастыру және басқа 

ру. Спорттық жарыстар оқушылардын дене тәрбиесінде негізгі бір 

ҧйымдастыру формасы болып есептеледі. Осыған бағытталған бірнеше 

әдістемелік нҧскауларда бар. Соның ішінде «Орта мектеп оқушылары 

арасында жарыстарды ҧйымдастыру және ӛткізу әдістемесі». 

Дегенмен кӛптеген мамандардың тәжірибелеріне сҥйене келсек, 

жарыстарды ҧйымдастыруда, әр дәрежедегі жарыстарда тӛрешілік етуде, 

олардың бағдарламасын және сценариін қҧрастыруда, мектеп 

мҧғалімдерімен және студент-пратиканттармен кӛптеген жылдар бірге 

бақылауда мынандай бір пікірге келіп тоқталуға болады: спорттық 

жарыстарды методикалық ӛте сауатты ҧйымдастырып, оны дҧрыс 

откізгенде ғана одан жоғарғы деңгейде білім берушілік және тәрбиелік 

нәтиже кҥтуге болады. Жарысты ҧйымдастыруда «ҧсақ-тҥйек» деген 

болмайды және болмауы керек. Соңымен қатар жарысты ҧйымдастырып, 

ӛткізуде оқушылардың ӛздерін жҧмыла кӛмектесуге баулыған жӛн. Бҧндай 

әдісті қолдануға мҥмкіндіктер ӛте кӛп - сынып біріншілігінен бастап, 

мҧғалімдердің, ата-аналардың және қамқорлыққа алған мекемелердің 

жарысқа қатысуы арқылы. 

Оқушылар бҧл жарыстарда ҧйымдастырушы, тереші, жарысқа 

қатысушы және жанкҥйер екендікдеріне қарамастаң, спорттық жарыстар, 

оқушыларды жан-жақты педагогикалық тәрбиелеудің негізгі бір қҧрамы 

болып табылады. Дене тәрбиесін ҧйымдастыру формасының бірі ретінде 

жарыстар бірнеше міндеттерді шешуге кӛмектеседі: ҧйымдастырушылық 

қасиеттерін қалыптастырады, командалық және жеке сайыс тактикаларын 

меңгертеді, қозғалыс мҥмкіндіктерін кеңінен қолдантады, жігерлігін 

тәрбиелейді, тҥрлі сәтсіздіктерді ерлікпен кӛтеруге дағдыландырады. 
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Сынып ішіндегі, қосалқы сыныптар арасында, бір жастағы топтар 

арасында, бір жынысты және аралас командалар арасында, жеке, 

командалық және жеке-командалық мектеп біріншіліктері барлық 

денсаулығы дҧрыс оқушыларға әртҥрлі жарыстарға бірнеше реттен 

қатысуына мҥмкіндік туғызады. Ал денсаулығы жарамсыз немесе тҥрлі 

себептермен уақытша дене тәрбиесі сабағына қатыса алмай жҥрген 

оқушыларды осы жарыстарды атқаруға кӛмекші ретінде косқан жӛн. 

Мектеп жарыстарын кӛп және сапалы ӛткізу ҥшін оқушылар 

белсенділері, мектеп спорт клубы және мектеп жастар ҧйымдарынын кӛмегі 

ӛте қажет. Сонымен қатар жалпы және ата-аналар комитеттері, камқорлыққа 

алған мекемелердің спортшылары, студент-практиканттар, жергілікті жерде 

тҧратын спорт ардагерлері жарысты ӛткізуде едәуір кӛмектерін тигізе 

алады. 

Жарыстарды ӛткізудің негізгі міндеттері жҥктелген жоғарғы сынып 

оқушыларына бҧл жарыстар дене тәрбиесі сабағында алған кӛптеген 

білімдерін толықтыруға, ҧйымдастырушылык қасиеттерің қалыптастыруға 

кептеген кӛмегін тигізеді. Соңдыктан жарысты ҧйымдастырып, ӛткізуге 

қатысатын оқушылардың «қызметтерін» деміл-деміл ӛзгерте отырып, 

осындай «сынақ мектебі» арқылы олардың «қосалқы мамандық» алып 

шығуларына кӛмектесу керек. Бҧндай кепшілік мамандарының сабақтарыда 

қыска мерзімді семинарлар, жиылыстар, консультациялар ҥнемі еткізіліп 

тҧруы керек. Дене тәрбиесінен бапталған белсенді оқушы - ол қамқорлыққа 

алынған бала-бакшаларында, тҧрғылықты жерде, демалыс лагерьлерінде, 

т.б. жерлерде ӛткізілетін спорт мерекелерінде таптырмас кӛмекші болып 

саналады. 

Дене тәрбиесінің, дене шыңыктырудың, немесе жаттықытырушының 

кез келген педагогтың алдында тҧрған міндеттің бірі тәрбиеленушілердің 

тҧлғалық жетілуін жан-жақты дамыту. Тәрбие берудің жағымды жақтарын 

дҧрыс ӛрбіте білу ҥшін, ол оқыту мен дамытудың адамға тән әлеуметтік 

қырларын толық меңгеруі қажет. Педагогикалық қабілеттер - бҧл 

оқушылармен жҧмыс істеуге, балаларға де-ген мейірім, олармен қатынаста 

болудан ләззат ала білу бейімділігін танытушы тҧлғалық сапалар. Кӛп 

жағдайларда педагогикалық қабілеттер –мәнерлі сӛйлеу, ән салу, сурет салу, 

балаларды ҧйымдастыра білу және с.с. –нақты әрекеттерді орындауда 

кӛрінетін ептіліктер дәрежесінде қалыптастырылады. 
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Аннотация 

 

Бұл ғылыми мақалада мектептегі спорт клубтарының сапасының 

жақсаруы сипатталған. 

 

            Қазақстан Респупликасының әлемдік ӛркениетке, демократиялық 

дәстҥрге ӛту жағдайында адамзат қоғамының ғасырлар бойы жинақтаған 

жалпы қҧндылықтар мҧрасына ден қоюы, рухани адамгершілік негізінде 

дене тәрбиесін және спортты сабақтастықта дамытып, салауатты ӛмір сҥру 

дағдылары арқылы дене мәдениетін қалыптастырудың ӛзектілігі артуда. Бҧл 

мәселе ел Президенті Н.Ә.Назарбаевтың «Қазақстан – 2030» 

бағдарламасында, ҚР «Білім туралы» Заңында, «Қазақстан Республикасы 

Білім және Ғылым министрлігінің 2009-2011 жылдарға арналған 

стратегиялық жоспарында» білім беру жҥйесінің басты міндеттерінің бірі 

ретінде кӛрініс тапқан. 

         Білім беру жҥйесінің маңызды міндеттерінің бірідене  тәрбиесі  арқыл

ы салауатты ӛмір салтын  қалыптастыру мәселесі. Соған байланысты 

кӛптеген қҧжаттар бар, мәселен: Қазақстан Республикасы Президентінің 

1998жылы 18 мамырдағы «Халық денсаулығы» атты мемлекеттік 

бағдарламасы, Қазақстан Республикасының ҥздіксіз білім беру жҥйесінде 

«Салауатты  денсаулықты сақтау» бағдарламалары. 

        Қазакстан Республикасының «Білім туралы» Заңында қосымша білім 

беру азаматтардың, қоғамның мемлекеттің білімділік және мәдени 

қажеттіліктерін жанжақты қанағаттандыру мақсатында білім берудің 

қосымша дамыту бағдарламалары негізінде іске асырылатын тәрбиелеу 

және оқыту ҥрдісі деп кӛрсетіледі. 

         Президентіміз Н.Ә.Назарбаев «Қазақстан  2030» стратегиялық 

бағдарламасында «Салауатты әрі гҥлденген экономика қҧрмайынша, біз 

қуатты мемлекет пен қарулы кҥштер қҧра алмаймыз, демографиялық, 

экономикалық және әлеуметтік міндеттерді шеше алмаймыз, әрбір адамның 

жеке басының қадір  қасиеті мен әл  ауқатын арттыра алмаймыз», деген 

болатын. 

        Бҧл қҧжаттардағы негізгі мәселенің бірі  дене тәрбиесі арқылы 

салауатты ӛмір салтын қалыптастыру, жастар тәрбиесі. Сондықтан да қазіргі 

мектептер мен мҧғалімдерге қойылатын жаңаша талаптар мен ӛзгерістер 

туындап отыр. Бҧған себеп қазіргі кездегі жеке тҧлғаның қоғамдық  

әлеуметтік мәні  дене тәрбиесі назардан тыс қалмауы керек. Сондықтан да 

тек дене шынықтыру сабағымен шектеліп қалмай, оқушылардың дене 
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мәдениетін қалыптастыру мақсатында сыныптан тыс жҧмыстар 

ӛткізіп,  спорттық клубтар мен спорттық ҧйымдар мен бірлесе әрекет етіп, 

ең бастысы мектеп ішінде оқушылардың қызығушылығын анықтай отырып 

спорттық ҥйірмелерді ҧйымдастыру және кәсіби маман жетекшілермен 

ҧйымдаса жҧмыс жасау қажет. Сонымен қатар оқушының  дене мәдениетін 

қалыптастыру осы мектеп қабырғасынан басталатынын 

ҧмытпауымыз  керек. Оқушыларымыздың жарқын болашақта  ҥлгілі, дені 

сау азамат болып ӛсуі мектепте алған білімі мен тәрбиесіне байланысты 

екенін  ҧмытпай, оқушы тәрбиесінде қателіктер жібермей,еңбек етіп 

оқушылармен кӛп жҧмыс жасап, олардың бос уақыттарын тиімді ӛткізу 

жолдарын қарастырып, қызығушылықтары мен кӛз қарастарын анықтап, 

оларға  ҥнемі бағыт  бағдар беріп, дҧрыс жолда жҥруіне, салауатты ӛмір 

салтын қалыптастыруына жағдай жасау мҧғалімнің оқушы алдыңдағы 

міндеті. 

         Дене шынықтыру  – спорттық ҥйірмелердегі дене тәрбиесін, жаңа 

технология мен озат тәжірибені ҧлттық және жалпыадамзаттық қҧндылық 

қағидаларымен сабақтастыра зерттеу – бҥгінгі кҥн талабынан туындап 

отырған міндеттердің бірі. Дене мәдениетінің мәнін бҥгінгі жаңа заман 

талабына сәйкес қарастыру – бҧл адамды ӛзі ӛмір сҥрген ортаның жемісі 

ғана емес, сол ортадағы дене мәдениеті, адамгершілік қарым – қатынасы 

әрекетімен кӛрінетін субъект деп танылуымен айқындалады. Дене 

мәдениетінің әлеуметтік және қоғамдық қҧбылыс есебінде дене тәрбиесі 

жҥйесін, оның қалыптасуы мен дамуының негізгі заңдылықтарын, оның 

қызметі мен қҧрылымын танып білудің қажеттілігі білім мен тәрбие 

талаптарына сәйкес жалпы орта мектеп оқушыларының дене тәрбиесін 

жетілдіру ҥшін қажет. Дене мәдениеті тек мектептегі дене тәрбиесі 

сабағында ғана емес, ол сабақтан тыс уақытта денсаулыққа байланысты 

қажетті шаралар жҥйесі екенін ескерсек, қазіргі кезендегі жалпы мектеп 

дене тәрбиесінің жҥйесі мектеп оқушыларының денсаулықтарын нығайту 

мен қоса, олардың бойындағы биологиялық – психологиялық 

қажеттіліктердің жан – жақты жетілуіне, ӛмірге белсенді ҧстаным мен 

ізгілікті қатынастарын дамытуды меңзейді. 

        Ӛсіп келе жатқан жас ҧрпақтың дене тәрбиесінің негізі мектепте 

қаланады. Бҧл жҥйе дене шынықтыру сабағы, сыныптан тыс спорттық 

ҥйірмелер,мектептен тыс жаттығулар мен жалпыға ортақ сауықтыру 

шаралары арқылы кешенді тҥрде жҥзеге асырылады. Оқушының дене 

шынықтыру мен спорттық ҥйірмелерге қатысты аса қажетті әдет – дағдысын 

қалыптастырып, ынтасын оятады. Осы жерде туындайтын негізгі мақсат – 

ӛмірлік маңызы зор дене қимылдарының іс – әрекетін еркін меңгерту ҥшін 

қажетті білім мен тәжірибелік дағдыларды оқушыларға ҥйрету; ондағы 

икемділік, кҥш – қуат, жылдамдық, тӛзімділік және ӛзге де қасиеттердің 

жетілуіне жәрдемдесу; бала денсаулығының нығаюына және дене 

мҥшелерінің қалыпты ӛсуіне, сонымен бірге ақыл – ой қабілеттерінің 

дамуына кӛмектесу; сауықтыру сипатындағы әр тҥрлі дене жаттығуларымен 

жҥйелі тҥрде ӛз бетінше айналысу дағдысын қалыптастырып, олардың 
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спортқа деген қызығушылығын тудыру. Ал осы тақырыптың тҥпкі 

мақсатына келер болсақ, оқушыларды белсенді ӛмір сҥруге, батылдыққа, 

табандылық пен шешім қабылдай білуге тәрбиелеу. 

     Осы мәселелерді  шешу барысында дене шынықтыру мҧғалімдерінің 

жҧмысы жан – жақты, әрі сан – саналы болып келеді. Ол әрі оқытады, әрі 

жаттықтырады және баланың денсаулығын, мінез – қҧлқын, қабілетін 

қадағалайды. Ең басты талап – қолға алған іске немқҧрайдылықпен қарамау, 

балаларды және ҧстаздық істі сҥйе білу, нақты педагогикалық 

кӛзқарастарды ҧстану, қиыншылықтан қорықпау. Ӛйткені, балалардың 

қазіргі талапқа сай келетін дене даярлығын жетілдіруге кӛмектесе алатын, 

істің мәнісін жетік біле отырып, олардың дене дамуына жәрдемдесе алатын 

бірден – бір қабілетті адам дене шынықтыру пәнінің мҧғалімі болып 

табылады. 

       Сонымен,  мектептегі дене шынықтыру  спорттық ҥйірмелер  және 

оларды  ҧйымдастыру барысында тӛмендегідей қарама  қайшылықтар 

айқындалады: мектептерде спорттық ҥйірмелердің аз болуы, ҥйірме 

ӛткізетін орынның жоқтығы, ҥйірмеге қажетті қҧрал  жабдықтардың 

жетіспеушілігі, олардың заманауи технологиялармен жабдықталмауы,кәсіби 

мамандардың жетіспеуі сияқты тағы да басқа ҥйірмені ҧйымдастыруға керек 

қажеттіліктердің болмауы  проблемаларын анықтай отырып,  курстық 

жҧмысымның тақырыбын «Дене шынықтыру  спорттық ҥйірмелер және 

оларды ҧйымдастыру жолдары» деп таңдауға негіз болды.     

         Дене шынықтыру  мен спорттық ҥйірмелерді ҧйымдастырудың негізгі 

ерекшеліктері мынадай: 

1. Дене шынықтыру  спорттық ҥйірмелер ерікті тҥрде 

ҧйымдастырылады. Ҥйірме мазмҧны мен тҥрлері оқушылардың 

қалауына және мектептің жағдайына байланысты қҧралып, 

оқушыларға ҥйірме тҥрлерінің мҥмкіндігі беріледі. 

2. Спорттық ҥйірме әкімшіліктің дене тәрбиесі мҧғалімі мен мектептің 

басқада педагогтардың тҧрақты бақылауындағы ҧжым кеңесімен, 

оқушылардың қоғамдық белсенділігіне орай қҧрылады. 

3. Спорттық ҥйірме жҧмыс барысында педагогикалық басшылық әртҥрлі 

мазмҧндағы жҧмыстарға оқушылардың қатысу ынтасын кӛтеретіндей 

әдістемелі және кеңес  ҧсыныс сипатындағы пайдалы шараға 

айналады. 

    Тәуелсіздік алғалы бері республикамызда ӛзіндік дене шынықтыру жҥйесі 

қалыптасқандықтан, дене тәрбиесі мәселелерін жақсарту мәселелері 

шешімін тауып, халықаралық деңгейде ҥлкен жетістіктерге жетіп келеміз. 

Қазақстандық жҥйенің тиімділігі кӛптеген факторлар арқылы анықталады, 

олардың арасында спортшы тҧлғасының іргетасы қаланатын жалпы білім 

беретін мектептердегі оқу-тәрбие процесін қҧру және оның мазмҧнын 

жақсарту маңызды рӛл атқарады. 

          Спорттық ғылыми-әдістемелік  әдебиеттерде оқушыларды 

жалпы білім  беретін мектептерде оқытудың шарттары, 

қҧралдары мен әдістері ҧсынылған. Басты назар дене шынықтыру спорт 
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тҥрлері бойынша оқу материалын топтастыруға аударылып келеді. 

Қазақстан Республикасының жалпы білім беретін мектептерінде дене 

шынықтыру бойынша  оқушы немесе сыныптың қозғалыстары мен 

қимылдарының сыртқы сипатын ғана емес, ойын шарттарын негізге ала 

отырып, оқу материалдарының бастысы мен екінші дәрежелісін анықтауға 

деген жаңа кӛзқарастарды негіздеу талпыныстары бар. Дене тәрбиесі 

жҥйесін жетілдірудің маңызды шарттарының бірі оқушылардың типтік-

ерекшелік және дара ерекшеліктерін ескеру арқылы оқу-тәрбие ҥдерісін 

дараландыруды іске асыру балып саналады. 

     «Жалпы білім беретін мектептерде оқу ҥдерісін басқарудың ғылыми-

педагогикалық салалары» деп аталатын 1.1 бӛлімшесінде мектептегі оқу 

жҧмысының негізіне бҧқаралық жастар спорты мен жоғары спорттық 

жетістіктердің нәтижелерін дамытуға бағытталған кӛп жылдық даярлықтың 

ғылыми негізделген жҥйесі жатады. Оқу ҥдерісі бастауыш, орта және 

жоғары сыныптардың оқу ҥдерісінде іске асырылады.[7] 

    Сыныптағы оқушылар саны, аптадағы сабақтар саны және олардың 

ҧзақтығы Қазақстан Республикасы Білім және Ғылым министрлігінің 

бағдарламалық–нормативті қҧжаттары арқылы белгіленеді. Мектептегі 

негізгі жҧмыс тҥрлері топтық сабақтар, сҧхбаттар, ҥй тапсырмалары, 

спорттық ҥйірмелер иен жарыстарға қатысуы, сонымен қатар жалпы білім 

беретін мектептерге спорттық ҥйірмелер мен жарыстар және сабақтар 

ҧйымдастыруда кӛмек кӛрсету болып табылады. 

       Спорттық ҥйірменің арнайылығы мен оның  бағыттылығының 

ерекшелігіне сәйкес оқу-тәрбие процесін ҧйымдастырумен, жарыстарды, 

атап айтқанда, ҥйірмені ҧйымдастырудың тҥрлі әдістерін қолданумен: 

фронталды, топтық, жеке-дара, жаттығуларды тҥрлі әдістерін: бір мезетті, 

кезекпен, аралас орындаумен ҥйлесуі тиіс. Жалпы алғанда  осы процестің 

ҧйымдастырушылық негізі, әрбір сабақты ҧтымды қҧруды қамтамасыз 

ететіндей, оқушы - әрекетінің барлық қырын толыққанды бақылай 

алатындай етіп, жолға қойылуы тиіс. 

Дене шынықтыру  спорттық ҥйірменің бағдарламасында: 

 Оқушыларға жан – жақты тиянақты білім беру; 

 Дене мҥсінің жалпы дамуы мен қозғалыс даярлығын жетілдіру; 

 Сабақтың білімділік және нҧсқаулық, бағытын нығайту; 

 Дене тәрбиесімен ӛз бетінше шҧғылдануға қажетті дағдылар 

мен икемдіктерді қалыптастыру қарастырылған. 

        Дене шынықтырудың психологиялық ерекшеліктері ең алдымен оның 

денсаулықты нығайтуға бағытталған іс-әрекет болуында. Бҧл процесте 

әрекеттердің бәрі ең соңғы кезеңге, қорытынды нәтижеге бағытталған 

ерекшелігінде. Әдетте дене мәдениеті адамның қалыпты қажеттігі. Дене 

шынықтыру мен ҥйірме сабағы – оқушылардың ӛздерін іс-әрекетте кӛрсете 

білуі. Әрқандай нақты іс-әрекеттегідей, дене тәрбиесі сабағында 

оқушылардың барша қасиеттері икемділіктері мен қимыл-қозғалыстары, 

ептіліктері мен сапалары қатысып кӛрініс береді. Әртҥрлі жаттығу 
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жасағанда соған сай: қимылдардың қолданымын таба білу қажет және 

оқушылардың міндеті сол әдістерді қолдану тәсілдерін игеру. 

       Сонымен, жеке тҧлғаның дамуы - ӛз мҥмкіндіктерін ҥздіксіз кеңейтіп, 

қажеттіліктерін арттырумен байланысты. Даму деңгейі жоғары болған адам 

ӛзінің рухани мәртебелілігімен, қоғамдық мәнді қҧндылықтарымен 

ерекшеленеді. Дене тәрбиесі сабағында кҥрделі жаттығулар орындаудағы 

қиыншылық, кедергілердің шешімін табуды әр оқушы қажыр-қайратымен 

ерік-кҥшін жҧмсап, ӛз әдіс, тәсілдерін табуы мҥмкін. Осыдан жеке тҧлғаны 

танып, білу ҥшін оқушының кӛзқарасын, ӛмірлік міндеттерін, оларды іске 

асыру жолдары мен ӛмір барысында ҧстанған принциптерін дҧрыс бағытқа 

бҧру қажет.[8] 

      Оқушылардың дене шынықтыру мен спорттық ҥйірмелерге 

қызығушылығын  негізгі ҥш компонент бойынша айтуымызға болады: 

1. Мотивациялық – еріктік: дене шынықтыру мен спортқа 

қызығушылығы; 

 мектеп оқушыларының денсаулық денгейін кӛтеру ҥшін дене 

шынықтыру қҧралдарын пайдалануды кӛздеу; 

 дене шынықтыру қҧралдарын пайдаланудың маңыздылығына 

сенімділігі; 

 заманауи дене шынықтыру қҧралдарын қолдануға 

қызығушылығы; 

 дене шынықтыру және спорт арқылы ӛз денсаулығын нығайтуға 

сенімділігі; 

 дене шынықтыру мен спорттық ҥйірмеге қызығушылығында 

белсенділіктің қалыптасуы. 

2. Мазмҧндық – операциялық: оқушылардың дене шынықтыру мен 

спортқа қызығушылықтарын қалыптастыру ерекшеліктері; 

 оқушылардың дене шынықтыру мен спортқа 

қызығушылықтырын қалыптастырудың психологиялық – 

педагогикалық негізі; 

 дәрігерлік – биологиялық ілімдер; 

 мектеп оқушыларының дене мәдениеті бойынша білімдері. 

3. Рефлекциялық – бағалау: дене шынықтыру мен спорттық ҥйірме 

тҥрлеріне қызығушылығын сараптау; 

 ӛзіндік қызығушылық қҧндылықтарын талдау; 

 дене шынықтыру және спорт тҥрлері бойынща ерекшеліктерінің 

сәйкестілігі; 

 дене шынықтырудың және спорттық ҥйірменің іс – әрекеттерін 

ҧйымдастырушылық тҧрғыда сараптау;[9] 

      Жалпы мектептерде оқушылардың дене мәдениетін қалыптастыру ҥшін 

мынадай іс – әрекеттер атқарылады: 

 денсаулықты нығайту, қалыпты денені шынықтыруды дамыту; 

 дене шынықтыру және спорт саласында қажетті білімдерді 

игеру; 
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 ӛмірлік мәнді қозғалыс қабілеттері мен дағдыларын 

қалыптастыру; 

          Н.Ә.Назарбаев ӛзінің  «Қазақстан экономикалық, әлеуметтік және 

саяси жедел жаңару жолдауындағы  «ХХІ ғасыр деңгейінде білім беру мен 

кәсіптік даярлау бӛлімінде: «ХХІ ғасыр білімін дамыта алмаған елдің 

тығырыққа тірелері анық. Біздің болашақтың жоғары технологиясы және 

ғылыми қамтылуы, ӛндірістер ҥшін кадрлер қорын жасақтауымыз қажет. 

Осы заманға білім беру жҥйесінде әрі алысты барлап, кең ауқымды ойлай 

білетін, осы заманғы басқарушыларсыз біз иновациялық экономика қҧра 

алмаймыз. 

       Дене  тәрибесі – мектептегі оқу-тәрибе ісінің маңызды бӛліктерінің бірі 

болып табылады және оқу-тәрбие ісінің міндеттерін, атап айтқанда дене 

тәрбиесі бойынша мектеп бағдарламасының кӛрсетілген міндеттерінің 

табысты тҥрде шешуге жәрдемдесуді алдына мақсат етіп қойды. 

Дене тәрбиесі арқылы жҥргізілетін жҧмыстар мектептік оқу жоспары 

арқылы алынатын білім, білік, дағдыларын тереңдетуге, оқушылардың 

денсаулығы мен денесінің жан-жақты даму деңгейін ӛсіруге, спортпен 

жҥйелі тҥрде айналасуға деген қызығушылықтарын арттыруға тиіс. 

        Дене тәрбиесі мен спорт бойынша жҥргізілетін жҧмыстар, елімізге 

деген сҥйіспеншілік пен адамгершілікті қалыптастыруы тиіс. Мектептегі 

дене тәрбиесі жҧмыстары – еліміздегі дене тәрбиесі қозғалысының бастапқы 

буыны және оның бір бӛлігі болып табылады, онымен барлық жағынан ӛте 

тығыз байланыста болады. 

      Дене тәрбиесінің дамуы- спортты мойындау, яғни спорт – дене тәрбиесі 

жҥйесіндегі негізгі қҧралдардың бірі болғандықтан, оқушылар онымен 

айналыса отырып, ӛзінің денесін жан-жақты жетілдіру ісін жалғастырады 

және жоғарғы спорттық кӛрсеткіштерге жетуге талаптанып, дене 

жаттығуларының кейбір тҥрлеріне маманданады. 

      Сонымен қатар оқушылар бойын тәртіпті, кӛпшіл болуға, мінез-қҧлық 

мәдениетін, жауапкершілікті және адамгершіліктің ӛзге де белгілеріне 

тәрбиелейді, оқушылар бойында кҥш, ептілік, тӛзімділік секілді моральдық-

ерік сапаларын қалыптастырады.Олардың бойындағы патриоттық сезім, 

яғни ӛз халқын, ҧлтын мақтан тҧту, жат қылықтарға тӛзбеу, намысшыл, 

салт-дәстҥрді қастерлеу оны білуге қҧштарлануы, ӛз достарына, ҧстазына, 

мектебіне деген сҥйіспеншілікке болуы, еңбекқор т.б. Қорыта айтқанда жан-

жақты жетілген, білімді, білікті азамат болуға тәрбиелейді. 
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Аннотация 

Бұл ғылыми мақалада ұлттық ойындардың мектеп оқушылары үшін 

кеңінен таралуы мен маңызы сипатталған. 

 

Әр халықтың ӛз ҧрпағын ӛмірге әзірлеуде, баулып тәрбиелеҥде ӛзіне ғана 

тән ерекшеліктері болады. Ол ерекшеліктері ең алдымен сол халықтын әдет-

ғҧрпын, салт-санасы тҧрмысы мен дәстҥрлеріне байланысты қалыптасады. 

Сондықтан осы ҧғымды ӛз бойына жинаған барлық тәрбие қҧралдарын біз 

бҥгінде халық педогогикасы деп атаймыз. Халық педогогикасының бір 

саласы-ҧлт ойындары. Қазақ халқының ҧлт ойындарының ӛзіне тән бір 

ерекшелігі сол ол тек кӛңіл аулап,қызық қҧып, уақыт ӛткізу ҥшін емес, 

белгілі бірбілімділік тәрбиелік мақсат кӛздейтінінде. Қазақ халқынын ҧлт 

ойындары негізінен ҥш саладан тҧрады. 1) Ойын- сауық ойындары. 2) 

Оймен келетін ойындар. 3) Дене шынықтыру спорт ойындары. Сондай-ақ 

халық ойындары оқушылардың денелерін шыңдап оларды икемділікке, 

тӛзімділік пен шапшаңдыққа, тапқырлық пен алғырлыққа, дәлдік пен 

ептілікке баулыйтынын айтады. Дене шынықтыру сабағы жоғары 

адамгершілік рухта тәрбиелеудің белсенді қҧралы ретінде мектепте 

берілетін барлық білім негіздерімен астасып, жалпыға бірдей орта білім 

беру идеяларын іске асырып соның нәтижесінде қоғамдық пайдалы еңбекке 

араласуы мен отан қорғау ісіндегі жҥйелі тәрбиенің негізін қҥрайды. 

            Дене шынықтыру сабағында ҧлттық ойындарын пайдалануда мен 

кҥнбе-кҥнгі сабаққа әзірлену кезінде белгілеп, сабақ жоспарында 

кӛрсетемін. Ойындарды негізінен сабақтың басында да, ортасында да, 
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соңында да пайдалануға болады. Осыған орай оқушылардың дене 

шынықтыруымен ынта жігерлерін арттырудың тамаша қҧралдарының бірі 

ӛз ҧғымдарына тҥсінікті қимыл ойындары болып келеді. Алғашқы бірнеше 

сабақ бойы ойыннан негізгі материалға, одан қайта ойынға, одан қайта 

негізгі материалға ӛтемін. Сабақтын аяғын ойынмен аяқтаймын. Мысалы: 

(қолдың,аяқтың,екуденің негізгі қалыптары мен қозғалыстар) тақырыбына 

байланысты жаттығулар ӛткен кезде «Мысық пен тышқан» ойынын 

пайдалануға болады. Бҧл ойын балалардың тыныс мҥшелері мен бҧлшық 

еттерінің жетілуіне,жҥгіруге ҥйретеді. Олардың жеңіске деген 

ерік,қайраттарын шыңдауға батылдыққа,тапқырлыққа баулиды. «Жҥгіру 

және жҥру» тақырыбын ӛткенде «Қҧтқару» ойынын ойнатамыз. Алғашқы 

сабақтарды програмаға сай ӛткізіп,оқушылар программаны дағдылы 

меңгергеннен кейін оны қалыптастыру ,бекіту мақсатында 

«Қҧтқару»ойынын ойнатамын.Ойын жҥйріктікке,тапқырлыққа негізделген. 

«Сапка тҧру және қайта –ӛзгерту»тақырыбында «Қасқыр қақпан» ойынын 

ойнатамын бҧл ойынды сабақтын бірінші жартысында пайдалануға болады. 

Осы ойын оқушыларға сап қҧрып тҧруды ҥйретеді, математикада ҥйренген 

сандарын тәжірибеде қолдануға мҥмкіндік алады. Шапшаң жҥгіру, 

икемділікпен, айлакерлікке, шешімділікке,мӛлшерлей білуге ҥйретеді. Осы 

сияқты «Жҥру және жҥгіру» тақырыбында «Жаяу жарыс», Секіру» 

тақырыбын ӛткенде «Сыңар аяқ», Лақтыру» тақырыбында кім алысқа 

лақтырады ойындарын ойнатамын. Бҧл ойындардың мақсаты оқушылардың 

барлық денелерін қозғалысқа келтіруді қамтамасыз етеді. Коллектив болып 

бірлесудің нәтижесінде жеңіске жетҥге деген ерік қайратын шыңдау, 

олардың ӛз коллективі алдындағы жауапкершілігін арттыру және 

тӛзімділікке тәрбиелеу болып табылады. Ал «Секіру» тақырыбында 

халқымыздың ежелгі ойындарының бірі «Қарғымақ» ойынын ойнатамын, 

аталған тақырыптың алғашқы сабақтарында оқушылар секіру жаттығуларын 

меңгеріп біраз тәжірибе жинағаннан кейін ойналады, ойын кӛбінесе 

сабақтын екінші жартысында пайдаланылады. Осы сияқты «Гимнастикасы» 

тақырыбында «Ҥлек» пен «Тайлақ» ойының ойнатамын. Бҧл ойын байырғы 

халықтың ойыны, ойын ӛте қарапайым, мҧнда оқушылардың гимнастикалық 

жаттығуларға лайық барлық тҥрі бар. Қазақтың белгілі ғалым ағартушылары 

Абай Қҧнанбаев, Шоқан Уалиханов, Ыбырай Алтынсарин халық ойындарын 

балаларға білім берудегі тәрбиелік мәнін жоғары бағалап, ӛткен ҧрпақтын 

дәстҥрі мен салтын қҧрметтеп, адамдардың ойы мен іс-әрекетін танып 

тҥсінуде жастардың эстетикалық адамгершілік ой талабының ӛсуінде оның 

атқаратын қызметін жоғары бағалады. Қазақтың ҧлттық дене шынықтыру 

мәдениеті жеке тҧлғаның жалпы мәдениетінің қҧрамдас бір бӛлігі ретінде 

мектептегі кезеңнен қалыптаса бастайды. Сондықтан оны пайдалану тек 

қозғалғалмалы біліктілік, дағдыларды дамытып қана қоймайды, сонымен 

қатар мектеп оқушыларынан қазақтың ҧлттық спорт тҥрлеріне деген 

кӛзқарасын қалыптастырып, дене жаттығулары мен ойындарын ӛз 

беттерінше дамытуға тәрбиелеп, оқу-ойын материалдарын бір жҥйе ретінде 

олардың руханилығын, адамгершілігін, дене тәрбиесін тәрбиелеуге баулуды 
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қарастырады. Бҧндай жағдай Қазақстан Республикасының оқушыларының 

кӛпшілігінде ҧлттық спортпен, ҧлттық ойындармен, дене жаттығуларымен 

жҥйелі тҥрде айналысуға деген мҧқтаждықтың, осы саладағы ӛз бетінше 

жҥргізілетін сабақтардың ғылыми негізделген әдістемесінің жоқтығын, 

сонымен қатар кӛптеген жалпыға міндетті білім беру мекемелерінде, 

мектептерде (әсіресе, ауыл мектептерінде) оқудың материалдық  базасының 

нашарлығынан, оқушылардың оқитын орындары да қашықта болғандықтан, 

мектептен тыс сабақтар мҥлдем жҥргізілмейді. Осы жоғарыда айтқан 

мәселелердің бәрі аталған тақырыптың әлі де болса жан-жақты толық 

зерттеуді қажет ететіндігін кӛрсетеді. Ҧлттық ойындарды мазмҧны мен 

кҥрделілігіне байланысты және балалардың жас ерекшіліктерін ескере 

отырып, тӛменгі, орта және жоғарғы сынып оқушылары ойнайтын ойындар 

деп бӛлуге болады. Қажетті ойындарды ӛтілетін сабақ не жаттығудың 

алдында тҧрған педагогикалық міндеттеріне байланысты таңдап алу қажет. 

Дене тәрбиесі сабағында және жаттықтыру кезінде қозғалыс ойындарын, 

оның ішінде ҧлттық ойындарын қолдану арнайы ҥйрену міндеттерін шешуге 

кӛмектеседі. Ҧлттық және эстафеталық қозғалыс ойындарын ҧйымдастыра 

отырып оқушылардың қызығушылығын арттыру, ҧйымшылдыққа, 

батылдыққа және салауатты ӛмірге тәрбиелеу. Ҧлттық ойындарды спорттық 

ойын сабақтарында, жеңіл атлетика, гимнастика сабақтарында, жалпы дене 

қуаты дайындығы және жаттықтыру сабақтарында кеңінен қолдануға 

болады. Ҧлттық ойындардың дене тәрбиесі сабағын жоғары әдістемелік 

деңгейде сапалы ӛткізудегі пайдасы мол. Жалпы ойындарды жҥйелі тҥрде 

пайдалану, қиыншылықтарды жеңуге, еңбексҥйгіш субъект ретінде 

тәрбиелеуге ықпал етеді. 

           Ҧлттық ойындар жаттығулар кӛмегімен оқушыларды жаттығуға керек 

психикалық кҥйге тҥсіреді. Кӛңіл кҥйді кӛтеру, кӛңілдену, тактикалық 

ойлауды дамыту, сыртқы қоршаған ортаны тез сезіну,келешек істелетін 

жҧмыстарға дайындалу, жинақталу қасиеттерін қамтамасыз етеді. 

Ойын жаттығуларын ойша қайталау арқылы барлық ықылас зейінді 

аударуға негізделеді. Ҧлы педагог В.И.Сухомлинский: «Ойынсыз, 

музыкасыз, ертегісіз, шығармашылықсыз, қиялсыз толық мәніндегі ақыл-ой 

тәрбиесі болмайды», — дейді. Демек, шәкірттің ақыл-ойы, парасаты ҧлттық 

салт-сананы сіңіру арқылы баии тҥседі. Оқу ҥрдісінде ҧлттық ойын 

элементтерін пайдалану сабақтың тақырыбы мен мазмҧнына сай алынады. 

Сонда ғана оның танымдық, тәрбиелік маңызы арта тҥседі. Соның 

нәтижесінде ӛзі кӛрген жағдайларды отбасылық тҧрмыс пен қызмет 

тҥрлерін жаңғыртады. Мәселен, қазақтың ҧлттық ойындары: «Бәйге», 

«Кӛкпар», «Алтын сақа», «Хан талапай», «Қыз қуу», «Тоғызқҧмалақ» Ақ 

серек,кӛк серек», «Соқыр теке», «Асық ойыны», «Ине, жіп және тҥйіншек», 

«Әтештер қақтығысы», «Қызыл ту», «Мысық пен Тышқан»,«Теңге алу», т.б. 

балалардың еңбекке деген қарым-қатынасы мен қабілеттерін арттырады. 

Ойын дегеніміз – адамның ақыл-ойын дамытатын, қызықтыра отырып 

ойдан-ойға жетелейтін, тынысы кең, алысқа меңзейтін, қиял мен қанат 

бітіретін ғажайып нәрсе. Оқушыларды әсіресе, «Сиқырлы қоржын», 

https://stom.tilimen.org/alashi-eskeri-djindi-penini-oitilui-jene-ou-materialdi-bazasin.html
https://stom.tilimen.org/alashi-eskeri-djindi-penini-oitilui-jene-ou-materialdi-bazasin.html
https://stom.tilimen.org/tairibi-jjeli-roldik-ojindar-kirispe.html
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«Кӛкпар», «Асық» секілді ҧлттық ойындарға қатыстыру ӛте тиімді екеніне 

кӛз жеткізу қиын емес. Бҧл ойындарды жаңа материалды бекіту немесе 

қайталау кезінде қолдану керек деген пікір бар. Оқушы ойынның ҥстінде не 

соңында ӛзінің қатысу белсенділігіне қарай тҥрлі баға алуы мҥмкін. 

Мҧғалім әр оқушының еңбегін бағалап, ынталандырып отыруы тиіс. 

Ойынның тәрбиелік маңызы мынада: ол баланы зеректікке, білгірлікке 

баулиды. Бабаларымыздың асыл қазыналарына деген кӛзқарасын 

қҧрметтеуге сӛз әсемдігін сезінуге ҥйретеді. Батылдыққа, ӛжеттікке 

тәрбиелейді. Ендеше еңбекке баулу сабағын ҧлттық ойындар арқылы 

сабақтасытырып тҥсіндіру пән тақырыптарын тез, жылдам меңгеруге ықпал 

етеді. Оқушының сӛздік қорын байыта тҥседі. 
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Аннотация 

Бұл ғылыми мақалада шабуылда және қорғаныста баскетбол ойнау 

техникасы сипатталған. 

 

Баскетбол командаларының табысты ойыны ҥшiн қажеттi басты 

мiндеттердiң бiрi техникалық-тактикалық арсеналдың кең ауқымын игерушi 

жоғары дәрежедегi спортшыларды дайындау болып табылады, олар, белгiлi 

болғандай, ағзаның қызметтiк мҥмкiндiктерiн мобилизацияллауды 

шақырады. Осыған байланысты, баскетболшы студенттердiң дене жҧмыс 

қабiлетi мен оның қҧрылымының деңгейiн арттыру мәселесi кӛкейтестi 

болып табылатыны кҥмәнсiз. Кезек кҥттiрмейтiн маңызды болып спортшы 

студенттердiң жҧмыс қабiлетiне кӛп жағдайда әсер ететiн басты 

факторларды анықтау мәселесi де саналады.  
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Берiлген тарауда жасӛспiрiм баскетболшылардың дене 

дайындығының кӛрсеткiштерiн зерттеу нәтижелерi 17-20 жастағы 

баскетболшылардың берiлiмдерiн эргометрикалық ӛлшеу негiзiнде 

мазмҧндалады, сондай-ақ, осы жастағы топтардың ӛндiрiсiнiң қызметтiк 

дайындығы (аэробты және анаэробты деңгейi) мазмҧндалып берiледi. 

Салыстыру ҥшiн бiрiншi разрядты жоғары дәрежелi баскетболшылар мен 

спорт шеберлерiнiң максималды қызметтiк ӛндiргiштiгiнiң бiз ӛлшеген 

кӛрсеткiштерi келтiрiледi. 

Осы жерде баскетболшы студенттердiң дене дайындығы қабiлетiнiң 

деңгейiн кӛтеру ҥшiн қҧралдар мен әдiстердi жасау мен негiздеу мәлiметтерi 

де келтiрiледi. Баскетбол бойынша студенттiк қҧрама командаларға арнайы 

дайындық тестiлерiнiң нәтижелерi   1-кестеде келтiрiлген. 

 

1-кесте. Баскетбол ойыны бойынша студенттердiң қҧрама командадағы 

арнайы дайындық кӛрсеткiштерi 

 

 

Кӛрсеткiштер 

18 жасқа дейiнгi баскет-

болшыстуденттер 

22 жасқа дейiнгi бас-

кетболшыстуденттер 

 

мамыр 

2001 

Маусым 

2001 

қазан 

2001 

ақпан 

2001 

Ара қашықтықтан 

лақтыру нәтижелi- 

лiгi, % 

51,5+10,78 

(6,78) 

60,17+8,45 

(5,32) 

59,07+9,41 

(2,45) 

60,01+8,3

1 

(2,30) 

 

 

20 м/с аралыққа 

жҥгiрiп ӛту 

3,55+0,13 

(0,18) 

3,06+0,27 

(0,17) 

3,25+0,10 

(0,03) 

3,14+0,23 

(0,12) 

Тiк секiру биiктiгi, 

см 

48,8+6,75 

(4,25) 

49,0+7,05 

(4,44) 

65,25+7,35 

(2,80) 

66,30+6,3

1 

(3,58) 

Жылдамдық 

тӛзiмдiлiгi 2 х 40 с. 

және 30 х 40 с 

563+26,4 

(16,6) 

572+27,0 

(17,0) 

398,9+18 

(4,1) 

409,3+19 

(5,6) 

 

Айып добын лақ- 

тыру таралымы % 

67,08+13,32 

(8,4) 

78,67+9,24 

(3,42) 

80,35+7,67 

(3,35) 

65,68+8,3

0 

(4,37) 

 

18 жастағы ойыншыларды тестiлеу екi рет жҥргiзiлдiтехникалық-

тактикалық бағыттағы оқу-жаттығу жиынының басында және соңында, осы 

жерден кӛрсеткiштердегi бiршама айырмашылықтар байқалады. Сенiмдi 

болған айырмашылықтар 20 м аралыққа жҥгiрiп ӛту уақытында ғана. 

Секiрмелiк, жылдамдыққа тӛзiмдiлiк пен лақтыру нәтижелерiндегi 

кӛрсеткiштерде маңыздылық байқалған жоқ. Республикалық бiрiншiлiкте 
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шыққан командалар қорытындысын талдай отырып кӛрiнгенi, ӛткiзiлген 

ойындарда ара қашықтықтан (50) лақтырған доптың тҥскенiнiң пайыздық 

кӛрсеткiшi сияқты, айып добын лақтыруды (50%) тарату да маңызды тҥрде 

оқу-жаттығу жиынында белгiленгендерге жол бередi (60,17% сәйкес ара 

қашықтықтан және 80,3%-айып добы).  

Ӛзiне назар аудартатыны 156 турнирдегi допты жоғалтудың маңызды 

жалпы саны (матчтағы Астана командасымен-37, Алматы командасымен-

38), сондай-ақ, қарсыластар қалқанынан шыққан доптар ҥшiн кҥресудегi 

белсендiлiктiң кемшiлiгi барлығы 77 iрiктеу, ал шешушi матчтарда 

Қарағанды және Ақтау командаларымен 4 және 9-ға сәйкес, бҧл 

қарсыластар қалқандағы допты iрiктеудiң жалпы санының 15% және 37%-н 

қҧрады.  

Жаттығулық ойындарда мҧндай кӛрсеткiштер едәуiр жоғары. Бҧл 18 

жасар студенттердiң дене дайындығының деңгейi жеткiлiксiз жоғары 

дәреже де екендiгiн және жауапты турнирдiң шешушi матч барысында 

командалардың ойын нәтижелерiнде керi әсер беруi мҥмкiн екендiгiн 

бiлдiредi. Қызықты болып кӛрiнетiнi, 18 жасар ойыншыстуденттердi 

республикалық турнирге дайындау кезеңiндегi тестiлеу нәтижелерi, 

республикалық турнирге қатысу алдағы 2001 жылдың жазында ЖОО-ы 

арасында Республикалық бiрiншiлiк дайындық жоспарына ендi.  

Алынған мәлiметтердiң куәландыратыны; 20 жастағы 

баскетболшылар 18 жастағылардан 20 м аралыққа жҥгiрiп ӛту уақыты мен 

тiк секiрудiң максималды биiктiгiне жылдамдық-кҥштiк дайындығы 

кӛрсеткiштерiмен басым тҥседi, бҧл орайда ойыннан лақтырған доптың тҥсу 

пайызының кӛлемi (44,24 және 49%) мен айып добын лақтыру таралымы 

(56% және 69%). Бҧл мәлiметтер 2002 жылғы ҚР студенттiк чемпионат 

ойындары мен бақылау ойындарының техникалық аттамасын талдау кезiнде 

алынды. 

Мынадай қызықты дерек ӛзiне назар аудартады: жаттығу сабағы 

барысында жҥргiзiлген жас баскетболшылардың ара қашықтықтан және 

айып добын лақтырғандағы дәл тҥсуiнiң пайыздық кӛлемiнiң кӛрсеткiштерi. 

Ол бақылау талаптарды тапсыруда тiркелген кӛрсеткiштерге едәуiр жол 

бередi. Бҧл жаттығу ҥрдiсi кезiнде спортшы ағзасы арнайы дайындықтың 

дамуының дәрежесiне жеткiлiксiз әсер ететiн салмақтарға берiлетiнiн тағы 

да бекiте тҥседi; оның бiр компонентi болып ойыннан лақтыру және айып 

добын лақтыруды тарату пайызы саналады. Мҧның салдары матч 

барысындағы жеткiлiксiз нәтижелiлiк болып табылады. 

Жоғарыда аталғандарды тӛмендегiлер бекiтедi. Жылдам бҧзып ӛтудi 

қолдану, республикалық турнирде Университеттiң студенттерi қҧрама 

командасының ойындарында қорғаныстың белсендi тҥрлерiн жҥйелi 

қолдану, қорғаныстағы шабуыл мен қарсы әрекеттердiң жалпы санының 

10%-н ғана қҧрайды. Кҥрес жҥргiзудiң берiлген тәсiлiнiң тиiмдiлiгiн барлық 

жарыстарда бiздiң ойыншылар ҧйымдастыруға қол жеткiзген 25 жылдам 

шабуылдың жартысынан кӛбi табысты аяқтағанын кӛрсетедi.  
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Бой-салмақтық кӛрсеткiштерiнiң кӛлемi тҧрақты ҧлғаюға беталыс 

жасауды кӛрсетiп отыр. 18-19 жастағы баскетболшыстуденттердiң 

денелерiнiң салмағы мен бой ҧзындығы едәуiр аз мәнге не, ал бҧлар ересек 

жастағы ойыншыларда максималды болып келедi. Осы аталған екi 

кӛрсеткiштердiң де мәндi кӛлемдерi ӛзiне назар аудартады, ол баскетболмен 

айналысу ҥшiн iрiктеудiң ерекшелiгi болып табылады. Әртҥрлi жастағы 

баскетболшыстуденттердiң арнайы дене дайындығының ӛлшенген 

кӛрсеткiштерiнiң орта топтық маңызы 2-кестеде ҧсынылған. 

 

2-кесте. Әртҥрлi жастағы баскетболшы студенттердiң арнайы дене 

дайындығының ӛлшенген кӛрсеткiштерiнiң орта топтық маңызы 

 

Жас шамалық топтар Баскетболшыстуденттер 

Кӛрсеткiштер 18-19 жас 20 жас 21 жас 

Максималды алактат-тық 

қуаттылық (МАҚ), кгм/с. 

73,92+15,30 

(3,34) 

97,48+21,82 

(5,45) 

212,09+21 

 

20 м аралыққа жҥгiрiп ӛту 

уақыты, с. 

4,22+0,18(0,04) 3,79+0,36 

(0,09) 

3,76+0,22 

 

Секiргiштiк, см 38,38+6,68 

(1,46) 

55,56+10,45 

(2,61) 

58,47+6,55 

 

Жылдамдыққа 

шыдамдылық 

326,43+49,36 

(10,77) 

375,7+25,66 

(6,39) 

380,06+12 

 

Қорғаныс жылдам-

дығының орналасуы 

10,53+0,60 

(0,13) 

10,51+0,51 

(0,13) 

10,56+0,51 

Ара қашықтықтан лақтыру 

нәтижелiлiгi,% 

36,76+7,77 

(1,70) 

56,87+11,72 

(2,93) 

52,76+12,2 

Техникалық дайындық 

бойынша комплекстi 

нормативтi орындау 

уақыты, с 

34,01+1,71 

(0,37) 

 

 

40,50+2,44 

(0,61) 

40,57+2,95 

 

Кестеде келтiрiлген сандар мынаны бiлдiредi: ортастандартты 

ауытқу (ортаның қатесi). 

а) Максималды алактаттық қуаттылықты ӛлшеу (МАҚ). 

МАҚ кӛрсеткiшiнiң кӛлемi спортшы жасының ӛсуiне қарай арта 

тҥседi. Барлық топтар арасында маңыздылықтың жоғары деңгейiндегi нақты 

айырмашылықтар анықталды, олар баскетболмен айналысу барысында 

осыған ҧқсас сипаттағы кҥш салудың пайда болу қабiлеттiң едәуiр 

кӛтерiлетiнiн мәлiмдедi. МАҚ кӛрсеткiштерi мен маңыздылығының ӛзгеруi 

бiркелкi ӛтедi, олардың арасындағы айырмашылық 18-19 және 20 жастағы 

ойыншыларда 25% қҧрайды, 20-21 жастағыларда ол 20% тең, және ересек 

жастағы топ баскетболшыларында берiлген кӛрсеткiштiң кӛлемдi ӛсуi 29%-

ға тең. 

б) Жылдамдықкҥштiң мҥмкiндiктерiн анықтау.  
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20 метрге жҥгiрудегi зерттеу нәтижелерiн талдай отырып, мынадай 

қорытынды жасауға болады: тӛменгiден жоғарғы жастық топқа ӛтуде 

максималды жылдамдық 20 жастағы спортшылардың кӛлемiне (6,02 м/ак) 

қол жеткiзе отырып ҧлғаяды. Айырмашылықтар (18-20 жастағылар 

арасындағы айырмашылықты қоспағанда) барлық топтардың кӛрсеткiштерi 

арасында анық, оны бiршама жас айырмасы мен дайындық деңгейiне 

байланысты тҥсiндiруге болады (жiктеу кезiнде олар бiр жастағы топты 

қҧрайды). 

Берiлген параметрдiң тӛменгiден ортаңғы жасқа (18 жас) және 

жоғарғы топқа (20 жас) ӛтудегi ӛсу жылдамдығы 10% қҧрайды. Жоғарғы 

айтылғандардан кӛрiнетiнi, яғни, баскетболдағы жҥйелi дайындық әсерi 20 м 

қашықтыққа жҥгiрiп ӛту уақытының кӛрсеткiштерiнде жеткiлiктi тҥрде 

айтылады. 

в) Секiргiштiктiң ӛзгеруi тiк секiрудiң максималды биiктiк 

кӛрсеткiштерiнiң кӛлемi едәуiр жоғарғы жастағы топқа ӛтуде бiрте-бiрте 

артады. Барлық кӛрсеткiштер арасындағы айырмашылықтар, орта жас тобы 

iшiндегi айырмашылықты қоспағанда, маңыздылықтың жоғарғы деңгейiнде 

анық (аналогиялық картина 20 м. аралықтағы максималдық жылдамдық 

кӛрсеткiшiн салыстыру кезiнде байқалды). 

Секiргiштiктiң бiр топтан екiншiсiне ӛтудегi ӛсу кӛлемi қҧрайды: 35% 

(18 ден 19,20 жас), 5% (20-22 жастағы топ iшiнде) және 20% (18-ден 

жоғарғы жастағы топ спортшылары). 18-ден 20 жастағы кӛрсеткiштердiң 

жалпы ӛсуi 47% тең. 

Баскетболмен айналысу секiрмелiк кӛрсеткiшiне дҧрыс әсер етерi 

даусыз. Бҧл сапа-ойыншы дайындығының негiзгi жиынтығының бiрi. 

г) Жылдамдыққа тӛзiмдiлiктiң динамикалық деңгейi. 

Алынған мәлiметтер тӛмендегiдей қортындылар жасауға мҥмкiндiк 

бередi: баскетболмен айналысу студенттердiң дене қабiлетiнiң (жылдамдық, 

тӛзiмдiлiк, ептiлiк, кҥштiлiк т.б.) дамуына кҥмәнсiз, дҧрыс әсер етедi.  

Нақты айырмашылықтар барлық жастағы топтардың кӛрсеткiштерi 

арасынан (18-19 жастағы спортшыстуденттер тобының нәтижелерi 

арасындағы айырмашылықтан басқа) байқалады. Кӛрсеткiштердiң жоғарғы 

кӛлемi 18 жастағы баскетболшыларда-39 м байқалды.  

Талдау жҥргiзiлген топтарда ӛсу пайызының динамикасы жас 

ҧлғаюына байланысты мынадай болады: 32%, 2%,5%.  

д) Қорғанысты орналастыруға қабiлеттiлiктi сипаттайтын 

кӛрсеткiштердiң ӛзгеруi. 

Алынған мәлiметтер берiлген параметр маңызының жасқа байланысты 

ӛзгеруi бiркелкi ӛтпейтiнi туралы мәлiмдейдi. Негiзгi ӛсу орта жастан (18 

жас) жоғарғы жастағы топқа ӛтуде байқалады, оның кӛлемi-5%. Тӛменгi 

және екi орта жастағы топтар кӛрсеткiштерi бiрнеше тӛмен және шамамен 

бiр деңгейде болады (10,5 с). 

Бҧл 18-20 жастағы студент-спортшылардан жеткiлiктi тӛмен болатын 

орналастыру жылдамдығына қатысты. Қорғаныстық ойын тиiмдiлiгi 

ойынның аяқталу кезеңiнде бiрден артады, ол барлық жағынан, ойынның 
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берiлген компонентiнiң жетiлуiне кететiн уақытқа қажеттi кҥштiң артуымен 

байланысты, ӛйткенi шабуылдаудағы ойынның техникалық-тактикалық 

деңгейi теңеседi және жарыстарда табысқа тек қорғанысы жақсы 

ҧйымдастырылған команда ғана жетедi, ол жеке әрекеттiң жоғарғы 

деңгейiне негiзделедi. 

е) Ара қашықтықтан лақтыру нәтижелiлiгi кӛрсеткiштерiнiң ӛзгеруi. 

Ара қашықтықтан лақтырғанда тҥскен доптардың орта топтық 

кӛрсеткiштерiнiң пайызы 18 жастағы баскетболшыларда ӛте жоғары 

маңыздылығы байқалады, ол орта жас тобындағы спортшыстуденттерден 

сәл-ақ аз (56% және 52%). Бҧл 17-18 жастағы ойыншыларда байқалған дәл 

доп тҥсуi пайызының кӛлемiне маңызды жол бередi (36,7%), ол басқа қалған 

топтар кӛрсеткiшiнен бiршама тӛмен, бҧлардың арасында осыған ҧқсас 

айырмашылықтар кӛрiнген жоқ. Берiлген кӛрсеткiштiң ӛсу пайызы тӛменгi 

топтан жоғарғы топқа ӛту кезiнде 37%-ке тең. 

ж) Кешендi талаптарды орындаудағы уақыт кӛрсеткiштерiнiң 

динамикасы. 

Зерттеу барысында алынған мәлiметтер тӛменгi жастағы 

баскетболшылар ересектерге қарағанда жаттығуларды бiршама жылдам 

орындайтынын кӛрсеттi; 18-19 жастағы баскетболшыстуденттердiң 

кӛрсеткiштерi маңыздылықтың жоғарғы деңгейiнде барлық жастағы топ 

ӛкiлдерiнде белгiленген кӛрсеткiштерден бiршама ерекшеленедi; орта және 

ересек топтар арасында айырмашылықтар байқалған жоқ. 

Бҧл, барлық жағынан алғанда, былайша тҥсiндiрiледi: ересек жастағы 

студенттер жаттығуларды едәуiр жоғары техникалық деңгейде орындайды 

(алып жҥгiру, берулер, лақтырулар ойындағы қарсыластың қарсы келуiне 

есептелiп жҥзеге асырылады); олардың аяқтарының жҧмыс iстеуi қорғаныс 

кезiнде едәуiр тиiмдiрек, техникалық тәсiлдердiң орындалуы және т.б. 

Осылайша, баскетболшыстуденттердiң арнайы дайындық деңгейiнiң 

кӛрсеткiштерiн эргометриялық тестiлеуден алынған нәтижелердiң 

кӛрсеткенi, жылдамдық-кҥштiк дайындықтың негiзгi кӛрсеткiштерiнiң 

кӛлемi (максималды жылдамдықтар, қорғаныстағы жылдамдықты 

орналастыру), жылдамдыққа тӛзiмдiлiктiң және техникалық дайындықтың 

(ара қашықтықтан лақтыру нәтижелiлiгi) негiзгi кӛрсеткiштерiнiң кӛлемi 

бiрте-бiрте тҧрақты ҧлғаятынын бiлдiредi. 

Жасына қарай, белгiленген себептерге байланысты қорғаныстағы 

ойынның белсендi тҥрлерiне және шабуылға кететiн уақыт пен техникалық 

дайындықтың кешендi мӛлшерiн орындау уақыты қысқарады. 
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Аннотация 

           Бұл ғылыми мақалада спортшыны қалыптастырудағы білім берудің 

негіздері сипатталған. 

 

            Тәрбиелеу процесі тҥрлі қҧралдармен атқарылады, олар адамгершілік 

ағарту адамгершілік тәрбие жинақтауды ҧйымдастыру және адамгершілік 

ынталандыру болып табылады.Жас спортшы ҥшін мҧғалімнің, 

жаттықтырушының беделі бірінші орында тҧрады. Бастауыш сынып 

оқушысы ҥшін жаттықтырушының сӛзі әке – шешесі де тіпті әжесі де 

ӛзгерте алмайтын заң. Бҧл кезеңде оқушыларда ҥлкен қоғамдық белсенділік 

пайда болады, олар ӛзі немесе отбасы ҥшін емес, ҧжым ҥшін кӛп нәрсе 

жасай алады. Қатарларымен қарым – қатынаста кең пейілділік, талқылау 

барысында тік мінезділік, кӛмекке әзірлік байқалады, кӛңіл – кҥйі әдетте 

қуанышты болады, оқыту психиканы дамытудың негізгі факторы болып 

табылады. Жекелегенпсихикалық процестерді дамыту жас спортшыны 

оқытудың бҥкіл бастапқы сатысы бойында жҥргізіледі. Педагогикалық 

ықпал ҥшін оқыту және тәрбиенің бірінші жылында жеткіліксіз ҥйлесім 

біршама албырттық және бағыттың айқын болмауы тән. Жаңадан 

бастаушы спортшылар ӛздері ҥшін маңызы бар, олардың кӛңіл – кҥй 

мазасыздануларына байланысты нысандарды және кӛзге тез шалынатын 

тҥсінікті және ыңғайлы белгілерді тез қабылдайды. Осыған байланысты 

ҧғымдарды нақты анықтап, талаптарды қолайлы қалыптастырып, қойылған 

міндетті жаттықтырушы ҥшін де маңызды болатындай ету қажет.  Осы 
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кезеңде жас спортшылардың есінде сақталатындай ҥлкен жаттығулар 

кешені ендіріледі.  Бҧл жаста механикалық есте ҧстау қабілеті дамиды 

деп есептеледі. Балалар әңгімелегенге қарағанда кӛрсетілген жаттығуларды 

тез есте ҧстайды. Кӛптеген жаттықтырушылар бҧл сатыда кӛрнекі қҧралдар 

мен бейнелеп кӛрсетуге ден қояды. Алайда жаттығуды ҥйренуге тапсырма 

берместен бҧрын оны кӛрсетумен қатар оның қандай принципке 

қҧрылғанын аталған бірізділік неліктен таңдалып алынғанын, т.б. есте ҧстау 

қажет. Бҧл жастағылардың адамгершілік ережелері мен дене жаттығуларын 

мағынасыз есте ҧстауы тиімді емес. Материалды ойға тҥйгенде ол жақсы 

сақталып, тез жаңғырады.  Балалардың зейіні таңдау сипатында болады 

және олар ҥшін ӛте маңыздысына қарай бағытталады. Олардың зейінін бір 

нысанда ҧстап тҧру ӛте қиын. Тәжірибелі жаттықтырушы 

тәрбиеленушілерінің зейіні қашан тӛмендейтінін біледі, сол кезде ол 

оқушылардың зейінін басқа нысанға аударады. Осы мақсатта оң кӛңіл – кҥй 

тудыру және оны кҥшейтуге бағытталған жаттығулардың кең шеңбері 

пайдаланылады.  

 Бҧл жастағы балалардың зейін кӛлемі ҥлкен емес. Бҧл табиғи нәрсе, 

жас спортшы екі мектептің яғни білім беру мен спорттық бағдарламалар 

бойынша оқиды. Кӛптеген жаңа және қиын ақпараттарды қабылдап соған 

зейін аударуға тура келеді. Оқушы біртіндеп зейінін қажетті және сырты 

тартымды заттарға аударып, соны тҧрақты сақтауға ҥйренеді. Зейінді 

тудырып, оны қалыптастыру және оны бағыттай білу – алғашқы оқу жылы 

мен жас спортшы тәрбиесінің маңызды міндеттерінің бірі.  Оқытудың 

алғашқы сатысында ойлауды дамыту процесі нақты бақыланады. Ойлау 

негізінен нақты болып қалғанмен танымдық нысандар саны мен олардың 

арасындағы қарым – қатынас біршама ҧлғаяды. Сондай – ақ салыстыру 

процесі дамытылады. Балалардың заттар мен қҧбылыстардың белгілері мен 

қасиеттері туралы талқылау негізінде негізінен кӛрнекілік бейнелеу мен 

сипаттау жатыр.  Мҧнда ойлауды дамытудың екі сатысы байқалады. 

Біріншісі – алғашқы оқыту сатысында барлық материалдарды талдау 

кӛрнекілік - әрекетті жоспарда жҥргізілген жағдайда, яғни жас спортшылар 

бҧл жағдайда ақиқат заттарға немесе олардың тікелей баламасына сҥйенеді. 

Екінші сатысы – абстрактілеу мен жалпылау қабілеттерін игеруде 

байқалады, дене жаттығуларымен екі – ҥш жыл жҥйелі айналысқан соң 

басталады.  Бҧл процесс, әрине, жеке ерекшеліктерге ие, яғни біреуінде 

мидың аталған қызметі тез дамыса, келесісінде – баяу дамиды.  Жалпы 

білім беретін және спорттық мектептерде жас спортшының елестету тәрізді 

маңызды психикалық қабілетін дамытуға кӛмектеседі. Жас спортшыны 

алдын ала даярлау сатысында елестету ӛз дамуының екі кезеңінен ӛтеді. 

Спорттық қозғалыстың алғашқы ҥлгілері ақиқат нысанды жақын 

сипаттайды, оларда бӛлшектері аз, тҧрақтылық кӛп, ӛзгерісі аз, ӛзара 

байланыс әрекет пен ӛзгерісті кӛрсетпейді. Бҧл нысандардың жуық 

шамадағы жағдайын олардың сипаттарын толық кӛрсетпейтін, бірақ сол 

заңдылықтар бойынша жҧмыс атқара бейнелеп, анықтай білуді 

қалыптастыру бағытында дамитын бейнелеуге (ӛнімді елестету) тән. 
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Туындаған елестетулер ақиқат бейнелерді жасайды.  Бҧл жаста спорттық 

дайындық сатылары мен Олимпиада ойындарында ӛнер кӛрсетуге дейін 

маңызы зор шығармашылық елестетуді дамыту ҥшін алғышарттар болады. 

Шығармашылық қабілеттің жоғары деңгейде дамуы спорттық жетілдіруде 

тәрбиеленуші ҥшін де, тәрбиеші – жаттықтырушы ҥшін де қҧнды қызмет 

кӛрсетеді.  

 Шығармашылық елестету жас спортшылардың жеке, ойлап 

тапқандарымен байланысты тапсырмаларды орындауда қалыптасады 

(барлық жаттығулар, ойындар, айла – шарғылар, т.б.). Бҧндай 

шығармашылық ойындарда дамушы тҧлғаның сезімі, яғни оның ақиқат 

нәрселерге деген кӛңіл кҥй кӛзқарасы айқын кӛрінеді.  Оқу – 

жаттықтыру сабақтары да басқа психикалық процестер тәрізді балалар кӛңіл 

кҥйінің жалпы ойпатын ӛзгертеді. Жас спортшы біртіндеп мектептегі, спорт 

секцияларындағы ҥйлеріндегі бірқатар мінез – қҧлық ережелерін меңгереді. 

Осы ережелерді орындау барысында бала ӛз ісіне қанағаттану сезімін 

басынан ӛткереді, ал оны жаттықтырушысы мақтаса, қуанғанын білдіреді. 

Ережені бҧзу кейде жаттықтырушы тарапынан кӛңілінен шықпауы мҥмкін 

деп қорқақтауды туындатады. Жас спортшыларда жауапкершілікті дамыту  

осылай қалыптасады.  Эстетикалық, этикалық және адамгершілік 

сезімдерді қалыптастырудың маңызы зор. Тӛменгі сынып оқушыларында 

кӛңіл кҥй тҧрақсыз тез ӛзгеріп отырады. Жақын адамыңның немесе ересек 

адамның қате әрекетіне деген тҥсінбеушілігі, ҧнатуы немесе немқҧрайлы 

қарауы, яғни кӛңіл кҥй реакцияларының кӛрінуі ҥшін мазасыздануға жол 

ашады. Бҧл жаста болашақ азаматтың адамгершілік сапаларының 

мықтылығы мен сенімділігінің іргетасы қаланады. Балалардың ерік – жігері 

әлсіз және тҧрақсыз, сондықтан барлық педагогикалық қҧралдарды соны 

жетілдіруге бағыттап, оларды зейін салып, мҧқият болуға қабылдаған 

шешімін дер кезінде орындауға, бастаған ісін соңына дейін жеткізуге ҥйрету 

қажет. 

 Мҧнда жаттықтырушының орны оның дайындығы мен осы жастағы 

балаларды оқыту мен тәрбиелеудің заңдылықтарын білуінің маңызы зор.  

 Дене жаттығулары сабақтарында жас спортшының, ерік-жігері бекиді, 

яғни жаңа білімді іскерлік пен дағдыны меңгеру ҥшін ерік – жігер кҥші 

талап етіледі, ол спорт дайындығының алғашқы сатыларында тҥрі мен 

мазмҧны жағынан әр тҥрлі, жасына сәйкес  спорттық жаттықтыру 

қҧралдарымен және әдістерімен қалыптастырылады.  Жасӛспірімдік 

кезең – бҧл ӛзіндік қалыптасу кезеңі. Жасӛспірім ӛзінің бойында кейбір 

қарапайым міндеттерді дербес шешу ҥшін кҥш барын байқап, оның бойында 

ӛзін ересектер санатына қосу қажеттігі туралы талап туындайды. Алайда 

ересек және дербес талқылау орта есеппен 12-13 жастан басталатын ҥлкен 

жасӛспірімдік жасқа ғана тән екенін ескеру қажет. Жасӛспірімнің ӛзінің 

жеке тҧлғасы туралы ӛз пікіріне сай орын алу талабы (кӛбінесе асыра 

бағалау) оның мінез – қҧлқына, оқуына, жаттықтыруына деген кӛзқарасында 

әсер етеді. 
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 Сонымен қатар оқудағы, спорттағы табыстары ӛзіндік қалыптасу 

қҧралы ретінде қолданылады. Бҧл жағдайда алдыңғы дайындық 

сатысындағы жас спортшылармен жҧмыс барысындағыға қарағанда 

басқаша педагогикалық қҧралдар талап етіледі. 

 Жасӛспірімнің, әсіресе, жыныстық жетілудің алғашқы кезеңіндегі 

жасы (оны екінші жыныстық белгілерінің даму деңгейі бойынша дәл 

анықтауға болады) педагогикалық ықпалдар ҥшін ӛте қиын болады. 

Жасӛспірімнің басынан ӛткеретін барлық толқыныстары мен 

қиындықтарына отбасының, мектеп пен жаттықтырушы тарапынан ӛте 

сезімталдық пен байсалды кӛзқарас қажет етеді. Жасӛспірім ӛзін тҧлға 

ретінде танып, мойындатуға қҧмар келеді. Бҧл кезеңде жас спортшыға ӛз 

бетінше ширату жаттығуларын жасауға рҧқсат етіп, оны алдын ала даярлық 

топтарына басшылық жасау мен жарыстарды ҧйымдастырып және ӛткізуге 

қатысуға тарту қажет. 

 Жасӛспірімдердегі танымдық қызығушылықтары сан тҥрлі болып 

келеді. Мысалы, заманауй әуеннен классикалық әуендерге дейін спортпен 

шҧғылданудан ӛлең жазуға дейін, т.б. Бҧл әрине, жоғары дәрежелі 

спортшыны қалыптастыру ҥшін де, жеке тҧлғаны жан – жақты дамыту ҥшін 

де қолайлы жағдайлар тудырады. Жасӛспірім қоршаған ӛмірді тҥсіну ҥшін 

кӛп біліп, ӛз білімін дербес толықтыру қажет екенін біледі. Оқыту 

барысында ол ойға тоқудың пайдасы кӛп екенін тҥсінеді, бірақ оқу 

әрекетінде әлі де механикалық есте сақтау жиі қолданылады. Бҧл жаста 

есті ҧсақ – тҥйек дәйектермен артық жҥктемелеудің қажеті жоқ, себебі олар 

жасӛспірімнің зейіні ҥшін негізгі ақпараттарды сіңіруге кедергі келтіреді, ал 

ес жыныстық жетілудің алғашқы кезеңінде біршама тӛмендейді. Жасӛспірім 

бір әрекет тҥрінен екінші тҥрге тез ӛтеді, бҧл кӛптҥрлілік оған ӛте ҧнайды, 

бірақ алғашқы даярлық сатысындағы жас спортшылардағыдай жиі болғанын 

қаламайды. Бҧдан кейін жасӛспірім жҧмыстың бір тҥріне терең ден қойып 

айналысып қалғанының барлығын ҧмыт қалдырады. Спортшы 

жасӛспірімнің зейіні оқу-жаттықтыру сабақтары уақытында дене 

жаттығуларын оқытқанда бір шама жақсарады. Оқыту барысында ойлау 

белсенді дамиды. Жасӛспірім ғылыми ҧғымдарды меңгеріп, оларды 

қорытып, кӛптеген жалпы талқылауларды айтады. Оның ойы абстрактылы 

сипатта болады. Бҧл кезде спорт жӛнінен теориялық білімнің кҥрделі 

курсына оның шамасы жетеді, ол жалпы білім беретін мектептерде 

меңгеріп, спорттық жаттықтыру барысында алған білімін қорыта алады.

 Жоғары дәрежеде елестету жас спортшыға ойша олимпиада 

чемпионына, ҧшқышқа, т.б. айналуына мҥмкіндік береді. Бҧндай 

арманшылдық мәні жағынан болашақ жҧмысына дайындық болады, ал 

жаттықтырушының спорт қаһармандары туралы айтқан әңгімелері 

жасӛспірімді ӛз арманын шындыққа айналдыруға болатынына кӛз жеткізеді.  

 Жасӛспірімдердегі қуаныш сезімі қойған мақсатына жеткен кезде жиі 

кӛрінеді, ол қатты қуанғанымен, тӛменгі сынып оқушыларында кӛрінетін 

қызу кӛріністен ерекшеленеді.  Жасӛспірімдер ӛз сезімін, әсіресе 

ашуланғанда қызу кӛрсетеді. Қоршаған ортаға жасалған әрекеттер мен 
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айтылған сӛздерге ӛте сезімтал келеді, ол тҧлғаның оң қасиеттерінің 

қалыптасуы мен адамгершілік тәрбиені кҥшейтуге жақсы жағдай тудырады.  

 Дене жҥктемелерін орындауда, қиын және кҥрделі жаттығуларды 

орындағанда жасӛспірім ерік жігерін барынша кӛрсетеді. Алайда, бҧл 

жастағы жігерді тәрбиелеу мен оны қалыптастыру оқушылар немен 

айналысуы, қандай мақсатта айналысуы қажет болған жағдайда ӛте тиімді 

болады. Мақсат жоғары болған сайын, жасӛспірімге оның қоғамдық мәні 

анық болып, оның спорттық әрекетін ҧйымдастыру жеңіл болады. 

 Бҧл жастағы әлеуметтік белсенділік ересектер әлеміндегі қарым-

қатынаста кездесетін нормаларды қҧндылықтар мен қасиеттерді меңгеруде 

тез қабылдаудан кӛрінеді. Спорттық жетістіктер жасӛспірімнің ӛзіне 

жаттықтырушысы оқу-жаттықтыру сабақтары барысында қойған кҥрделі 

міндеттерді шешіп, жоғары нәтижелер кӛрсете алатынын білдіреді. Алайда, 

тҧлға әлі толық қалыптаспаған. Жасӛспірім спортта қаншалықты 

жетістіктерге жеткенімен, ӛз әлемі, ӛзінің ақиқат ӛмірге деген 

қызығушылығы бар жасӛспірім болып қалады, ал спорт жҧлдызы болған 

жасӛспірімдерге парасатты жаны ауыратын мәдениетті оқытушы – 

жаттықтырушы ӛте қажет. Жасӛспірімдік жас барлығында бірдей уақытта 

аяқталмайды, бҧнда жеке тҧлғалық ерекшеліктер кӛп байқалады. Осы жас 

кезеңі аяқталған соң жеке тҧлғаның одан ары қалыптасуы ӛзгешерек 

болады, ол жастық шақ деп аталады. Бҧл кезеңде спорттық табыстар 

аймағына жетуде біршама жыныстық айырмашылықтар байқалады. Қыздар 

ҥшін ол 12-14 жаста (жҥзу, спорттық және кӛркем гимнастика, конькимен 

мәнерлеп сырғанау), ал ҧлдар ҥшін – 14-15 жас-жҥзу 13-16 жас-конькимен 

мәнерлеп сырғанау тҥрлерінде, басталуымен ерекшеленеді. Бҧл ҥйлесімділік 

қабілетінің жоғары деңгейін талап ететін спорт тҥрлері ҥйлесімділікпен дене 

қабілеттері қатар қажет болатын спорт тҥрлерінде бозбалалық жаста нәтиже 

кӛп жоғары болады. Жастық шақ – тҧлғаның биологиялық есеюі мен 

қалыптасуының аяқтаушы сатысы К.Ушинский жастық щақты жандыратын 

алауда адамның мінез – қҧлқы шыңдалып шығады, сондықтан бҧл алауды 

ӛшірмей, одан қорықпай, оған қоғам ҥшін қауіпті деп қарамай, оның еркін 

жануына кедергі келтірмеу керек, ал бҧл жастағы адамның жанына 

қҧйылатын материалдың сатысы жақсы болуын қадағалау қажет деп жазды. 

 Бҧл жаста тҧлғаның ӛз - ӛзіне қоятын талабы кҥшейеді. Қоғамның 

талаптары мен ӛзіне талап қоя отырып, жастар ӛзінің ар-ҧятына жҥгінеді, 

ӛзін ӛз қателігі ҥшін сынға алып орындалған парызынан мақтаныш сезінеді. 

 Жастық шақ қажеттіліктері мазмҧны жағынан әртҥрлі, ол жігітті 

немесе қызды тәрбиелейтін отбасының тҧрмысына байланысты болады. 

Осы жерде кӛптеген жас спортшылар кӛпжылдық спорттық даярлықтан 

ӛткен соң, адамның мәдениеті қарым-қатынасы және киіміндегі 

қажеттіліктердің тек еңбекпен ғана анықталып, қамтамасыз етілетінін 

білгенін айта кету керек. Бҧл жаста тҧлғаның біршама кҥш салуын талап 

ететін дене жҥктемелері арқылы ғана қол жеткізетін дене және спорттық 

жетілдірудің  қажеттілігі ҥлкен.  Бҧл жаста спортшылардың 

қызығушылықтары – олардың пікірлері мен еліктейтін тҧлғаларына қарай 
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тҥзету жҥргізген дҧрыс. Оларда қаланың, облыстық еліміздің қоғамдық – 

саяси ӛміріне қызығушылығы артады. Жастық шақта есте сақтаудың барлық 

тҥрлері дамиды, ол ендігі айқын сипат алған спорттық қабілеттерді 

жетілдіру ҥшін қажетті тҥрлі қҧралдар мен әдістерді пайдалануға мҥмкіндік 

береді.  

 Жоғары деңгейлі абстракциялау мен қорытындылауға байланысты 

ілімдік ойлау дамиды, бҧл спорттық әдебиеттерді ӛзін-ӛзі жетілдіру ҥшін 

кең пайдалануға мҥмкіндік береді.  Жасӛспірімдерге қарағанда жас жігіттер 

елестету әрекетін нақтылап, ӛз арманын мҥмкін болатын ақиқатпен 

салыстыра біледі. Адамгершілік сезімі саналы іске айналады, ал сыртқы 

бейнелері қоғамдағы қалыптасқан тіртіпке сәйкес реттеледі. Жас спортшы 

спортпен айналысу және жастық жекпе – жек барысында қалыптасқан 

белгілі ерік – жігер сапаларын меңгерген соң, ӛзінің жаттықтыру 

сабақтарын, сондай – ақ ӛзінің жасы кіші топтардың сабақтарын дербес 

ҧйымдастыра алады. Бҧл жастағы дербестік - ӛмір талабы, жетістікке жетуге 

арналған міндетті шарт, жан – жақты қажеттілік. Тҧлғаның тереңдетілген 

спорттық жаттықтыру сатысындағы даму қалыптасудың негізгі 

ерекшеліктерінің бірі осыдан кӛрінеді.  Жас спортшының тҧлғалық 

қалыптасуы мен психикалық дамуында қарастырылған, жас 

ерекшеліктерінің есебі – оқу – тәрбие жҧмыстарындағы оқу-жаттықтыру 

процесін қҧрудың негізі кӛп жылдық дайындықтың тҥрлі сатыларында тҥрі 

жағынан да, мазмҧны жағынан да ӛзгеріп отыратын педагогикалық 

ықпалдардың әдістермен қҧралдарын таңдау. Адамгершілік ағарту – бҧл 

оқытушымен жаттықтырушының оқушылардағы адамгершілік сананы, 

адамгершілік ҧғымы мен сезімін қалыптастыруға бағытталған әрекеті. 

Адамгершілік ағартудың негізгі әдісі дара және топтық этикалық 

әңгімелесу, ақпараттық хабарламалар, саяси және рухани - әдеп 

тақырыбындағы дәрістер, пікірталастар, конференциялар мен спорттық 

кештер тҥрінде атқарылатын кӛз жеткізу болып табылады. 

 Кӛз жеткізу әдісі іс-тәжірибеде тек тәрбие қҧралы ғана емес, сондай – 

ақ оқушыны қайта тәрбиелеуші қызметін де атқарады, сондықтан мынадай 

педагогикалық амалдар қолданылады: 

1. Аталған жағдай туралы әңгіме. Жаттықтырушының ойлап тапқан 

ӛмірде орны бар оқиғалары мен дәйектері, оқушының сӛзболып 

отырған жайтқа ҧқсас әрекеті ӛзін-ӛзі ҧстауға ҥйретеді. 

2. Бегісіз тҧлғаға қарата айту. Бір оқушыны немесе мҧғалімді мысалға 

алып, бірақ тек оған емес, бҥкіл топқа қарап, оған ӛз қатесіне дербес 

талдау жҥргізуге мҥмкіндік береді. Балаларға жақсы деп атап 

кӛрсетпей, жақсыны кӛрсетеді, балалар оның жақсы екенін тҥсіну ҥшін 

жаманды да атап кӛрсетпей ҧсынады, сӛйтіп жаманнан жиренуге 

тәрбиелейді. 

3. Мінез-қҧлық туралы «кездейсоқ» берілген ақпарат. Бҧл педагогикалық 

амалдың ерекшелігі мынада: мҧғалім ӛзі жоқ оқушының тәртібі туралы 

айтады, әрі бҧл әңгіменің ол оқушыға жететінін біледі. Мҧғалім бҧл 
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оқушының жетістіктері туралы айтып, оның алған бағасы туралы, 

жіберген қателері жӛнінде дәлелдемелер келтіруіне кӛмектеседі.  

 Адамгершілік ағарту бҧрынғы және қазіргі ҧлы адамдардың, 

мҧғалімдері мен ата – аналарының ӛмірінен алынған мысалдар мен 

әрекеттерге қҧрылады. Әрине, оқушы ҥшін ең бірінші ҧстазының ӛзі ҥлгі 

болуы керек. Оқушының сана – сезіміне сӛзімен де, ісімен де әрдайым ҥлгі 

бола білген жаттықтырушы балаларда адамгершілік ҥлгісін қалыптастырып, 

адамгершілік мінез-қҧлқын тәрбиелеуге кӛмектеседі.  Адамгершілік 

жинақтаған тәжірибе кӛңіл-кҥйді қанағаттандыратын дене жаттығуларымен 

шҧғылдану (егер олар педагогикалық тҧрғыдан дҧрыс ҧйымдастырылса) ол 

нағыз адамгершілік тәжірибе жинақтау мектебі. Бҧндай сабақтарда жаттығу 

әдісі кең қолданылады, яғни қимылдар мен іс-әрекеттерді бірнеше рет 

қайталау нәтижесінде адамгершілік дағдылар қалыптасады.  Қимылды 

бірнеше дҥркін қайталау барысында оқушылар олардың пайдасын тҥсініп, 

саналы тҥрде орындауы тиіс, мҧғалім барлығына бірдей талап қойып, 

орындалу талаптарын кҥрделендіреді. Мҧндай шарттар бірте-бірте 

қиындықтарды жеңуге, ҧжымдық әрекетке, тәртіпке (жҥйелі талаптар 

арқылы), дербестікке және ӛзіндік тәрбиеге ҥйретеді.  Мысалы, жақсы 

денсаулық кепілі ретінде кҥн тәртібін сақтау – міндетті шарт. Алайда 

оқушылардың барлығы бірдей бҧл шартты орындай бермейді, кез-келген 

адам ӛзін ҧйқыға жатар алдында қызықты кино кӛруден тия алмайды. Бҧл 

ҥшін ең алдымен ағарту жҧмыстары, сосын дағдыны ҥйреніп, бірте-бірте 

қалыптастыру жҥргізіледі. Жаттықтыру сабақтары тәрбиелеуге жағдай 

жасайды, ол қозғалыс ойындарын, жарыстарды, кезекшіліктерді 

жҥргізгенде, ортақ тапсырмаларды орындағанда, спорттық жабдықтарды 

дайындағанда, ӛз бетінше ширатуды орындағанда мҥмкін болады. 

 Кейбір жаттықтырушылар дене тәрбиесі мен спорт сабақтарында 

оқушыларды тәрбиелеу «автоматты» тҥрде жҥреді деп есептейді. Бҧл қате 

пікір. Тек әрбір сабағында нақты міндеттерін қойып, оларды шеше алатын 

педагог қана жас ҧрпақты тәрбиелеуде жетістікке жете алады. 

 Жас спортшы тәрбиесіндегі жаттықтырушының алатын орны ерекше, 

сондай-ақ бҥкіл ҧжым баға беретін адамгершілік бағалануының бірлігін, 

яғни  ҧжым мен қоғамдық пікірді толық бағалау қажет. Әрбір  іске ҧжымдық 

баға беру – жас адамның жеке тҧлғасына әсер ететін ең тиімді әдіс. Алайда, 

осы педагогикалық амалды қолданбас бҧрын жаттықтырушы ӛзін - ӛзі 

басқарудың негізі болып табылатын тату, бастамашыл, тәртіпті ҧжым 

қҧрып, қалыптастыру қажет. 
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Аннотация 

Бұл ғылыми мақалада спортшылардағы шаршау мен қалпына 

келтірудің физикалық негіздері сипатталған. 

 

Қазақстан Республикасындағы дене шынықтыру және жоғары 

жетiстiктер спортының жай-кҥйi, әлемдiк спорт дамуының қазiргi заманғы 

ҥрдiстерi республикада спортты дамыту жӛнiнде тҥбегейлi шҧғыл шаралар 

қабылданбайынша Қазақстандық спортшылардың әлемдiк аренадағы 

кӛрсеткiштерi тӛмендей беретiнiн кӛрсетiп отыр. 

Халықаралық стандарттардан қалуымыздың себебi ең алдымен бҥгiнгi 

кҥнi әлемдiк биiк талаптарға жауап беретiн қазiргi заманғы спорт 

базаларының аздығы және спортшы даярлаудың жаңа ғылыми-

әдістемелерінің әлсіз дамуы болып табылады. 
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Қазiргi заманғы спорт деңгейi ӛзiнiң даму сатысында спорттық 

нәтижелердiң ӛсуiнде ғылыми және инженерлiк жетiстiктерге негiзделген 

жаңа кӛзқарастарға маңызды рӛл бередi. Жаңа спорт ареналары,  

жаттығулар мен жарыстар ҥшiн арнайы жағдайлар жасау iсiндегi жаңа 

жетiстiктер, арнайы киiм, қҧрал-сайманмен жарақтандыруды қолдану және 

қҧрастыру әлемнiң мықты спортшыларының кӛрсеткiштерiн кҥрт 

жақсартуға жеткiздi, ХХI ғасырға спорттың қандай негiзгi бағыттарда 

қарыштап енетiнiн кӛрсетіп отыр. 

Республика халқының дене қозғалысы белсендiлiгiнiң тӛмендiгi жҥрек-

қан аурулары мен тыныс жолдары мҥшелері ауруларынан ӛмiр сҥру 

жасының қысқартуына әсер етіп және ӛлiм деңгейiнiң жоғары болуына әкеп 

соқтыратын факторлардың бiрі болып  отыр. Ел тҧрғындарының тҧратын 

аймағына қарай 5-тен 10,5 пайызы ғана дене шынықтырумен және спортпен 

жҥйелi тҥрде шҧғылданатындығы белгілі болып отыр. Осы жағдайды шҧғыл 

тҥзету ҥшін Елбасы Н.Ә. Назарбаев ӛзінің 2010 жылғы жолдауында 

Бҧқаралық спортпен шҧғылданушылар санын 2020 жылға дейін 30 пайызға 

жеткізу қажеттігін атап кӛрсетті. 

 Республикадағы жалпы бiлiм беретiн оқу орындарының тек 56,5 

пайызында ғана бiр ҥлгiдегi спорт залдары және 14,9 пайызында 

бейiмделген спорттық жайлары бар.  

Республикадағы орта және жалпы кәсiптiк бiлiм беру ҧйымдарындағы 

оқу сабақтарының кӛлемi ғылыми негiзделген нормативтен 3-4 есе тӛмен. 

Қозғалыс белсендiлiгiнiң жоспарланған ғылыми негiзделген деңгейiне жету 

ҥшiн жалпы бiлiм беретiн оқу орындарында дене шынықтырудан аптасына 

мiндеттi ҥшiнші сабақ енгiзу қажет, оқу ҥрдісін спорттық жабдықтармен 

қамтамасыз ету басты мәселе болып отыр. 

Сабақтан бос уақытта сыныптан тыс дене шынықтыру-сауықтыру және 

спорттық бҧқаралық жҧмыс дамымай отыр. Тҧмау және тҥрлi созылмалы 

ауруларына бейiм балалардың және жасӛспiрiмдердiң саны арта тҥсуде. Бҧл 

ретте, денсаулығына байланысты арнайы медициналық топтардағы 

оқушыларға сабақ жекелеген оқу орындарында ғана жҥргiзiледi. 

Тҧтас алғанда, дене шынықтыру-сауықтыру және спорт жҧмысының 

жай-кҥйi бҧқаралық спортты одан әрi дамыту, халықтың арасында дене 

шынықтыру-сауықтыру жҧмысын жандандыру, спорт ізбасарлары мен 

халықаралық дәрежедегi спортшыларды даярлау жӛнiнде кiдiрiссiз, нақты 

шешiмдер қабылдауды талап етіп отыр. 

Мемлекет дене шынықтыру және спорт саласында мемлекеттiк 

саясатты қалыптастыру жолымен, дене шынықтыруды және спортты 

дамытудың тиiстi қаржылық, материалдық-техникалық, кадрлық, ғылыми-

әдiстемелiк, медициналық, ақпараттық, нормативтiк қҧқықтық қамтамасыз 

етiлуiн қҧру арқылы қатынастарды реттейдi, барлық ҥлгiдегі балалар мен 

жасӛспiрiмдер спорт мектептерiнiң, азаматтардың тҧрғылықты жерi 

бойынша спорт және балалар клубтарының, мҥгедектерге арналған 

мамандандырылған топтардың, емдеу-дене шынықтыру диспансерлерi 
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санын кӛбейту, олардың материалдық-техникалық базасын нығайту ҥшiн 

жағдайлар жасайды. 

Дене шынықтыруды және спортты одан әрi дамыту; халықтың дене 

шынықтырумен және спортпен шҧғылдануы ҥшiн жағдайлар жасау, 

олимпиадалық, ҧлттық, техникалық қолданбалы спорт тҥрлерiн және халық 

ойындарын дамыту, саланы басқарудың оңтайлы жолдарын және қазiргi 

тәсiлдемесiн белгiлеу,  бҧқаралық спорт пен жоғары жетiстiктер спорты 

саласында спорт резервi мен халықаралық дәрежедегi спортшыларды 

дайындаудың  республикадағы  спорт мектептері  іске асырады. 

Спорттық ғылымда дарынды балаларды   іріктеу мәселесі жеке ғылым 

ретінде қарастырылып,   ҥлкен жҧмыстар атқарылып келе жатқандығын 

айту керек. Осы жҧмыспен  спорттық мектептерде  жаттықтырушы тікелей 

жҧмыс жасайды. Оларға әр бала мҥмкіндіктерін анықтап болжау және қай 

спорт тҥріне  икемі бар екендігін білу тапсырылған. Осылай бола тҧра спорт 

мектептеріндегі  іріктеу  жҧмысы кеңес  одағы  кезіндегі қалыптасқан 

тесттілік-сынақ ретінде  ғана  іске асырылып келеді. Жас  спортшыны  

спортқа  бейімдеу,  оның  мҥмкіндігін  анықтау, жетілдіру  жолындағы 

педагогикалық әдістемелер жетілмеген.  Қазіргі  Егеменді  Қазақстан  

жағдайына  сай  бейімдеу жҧмыстары  спорт  мектептеріне  

енгізілмегендігін кӛреміз.    

Спорттық мектептердегі оқу-жаттығу кезеңдеріндегі іріктеудің 

неғҧрлым  ақпараттық  жолын  табу  қазіргі  кездегі  спортшыны  

бағалаудың негізі  болып  келеді, осы  жолды  табу  арқылы болашақ оқу-

жаттығу жҧмыстарын  жоспарлауды  іске  асыруға  болады. 

Спорттық  іріктеу  жҧмыстары  педагогикалық,  медициналық, 

биологиялық,  физиологиялық,  психологиялық  жақтарын  қатар  жҥргізу 

жағдайында  сәтті  болатындығын  тәжірибе  кӛрсетіп отыр. 

Қазақстан Республикасының  дене шынықтыру  және  спортты  

дамытудың  2007-2011 жылдарына арналған Мемлекеттік бағдарламасының 

5.6 Спорт резервін және халықаралық дәрежедегі спортшыларды даярлау 

бӛлімінде «Дене шынықтыру мен спортты одан әрі дамыту, спорт резервін 

даярлау және халықаралық дәрежедегі спортшыларды тәрбиелеу-

халықаралық спорт ҧйымдарының жылдам ӛзгермелі талаптарын, 

спортшыларды даярлаудың тҥрлері мен әдістерін ҥнемі жетілдіруді, 

жаңадан келгендерден бастап халықаралық дәрежедегі спорт шеберіне 

дейін, республика спортшыларын тәрбиелеу жҥйесін одан әрі дамытуды 

ескере отырып, оқу-жаттығу ҥрдісін ҧйымдастыруға деген   жаңа  

кӛзқарастарды талап етеді.    

 Спорт ізбасарларын даярлау және халықаралық дәрежедегі 

спортшыларды тәрбиелеудегі проблемаларды табысты шешу ҥшін 

тҥпкілікті нәтижеге – Әлем, Азия чемпионаттарында, Азия және Олимпиада 

ойындарында жҥлделі орындарды иеленуге қабілетті спортшыларды 

тәрбиелеуге едәуір ықпал ететін факторларды қатаң ескеру қажет, оларға:    

- таңдаған спорт тҥріне мамандану ҥшін оның арнайы талаптарына 

жоғары дәрежелі спортшыларды даярлау жҥйесінің қатаң  тҥрде сай болуы;    
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- спорт мамандығын таңдау, кӛпжылғы даярлықтың кҥллі жҥйесін 

әзірлеу, жарыс қызметінің тиімді қҧрылымын анықтау кезінде  нақты әрбір 

спортшының жеке бейімділігі мен  қабілеттеріне барынша ден қою;     

-  жаттығу және жарыс  жҥктемесінің, демалудың, тамақтанудың, 

жҧмыс қабілетін қалпына келтіру, ынталандыру қҧралдарының және іс-

қимыл мҥмкіндіктерін жҧмылдырудың қатаң теңгермелі жҥйесіне ҧмтылу;     

-  даярлықтың дәстҥрден тыс қҧралдарын кеңейту - спортшы ағзасының 

мҥмкіндіктерін толық ашуға мҥмкіндік беретін аспаптарды, жабдықтарды 

және  әдістемелік тәсілдерді пайдалану.  

Спортшылардың жаттығу әсерлерінің факторларына бейімделу 

ҥрдістерін жеделдетуге, олардың басты жарыстарға тікелей даярлығының 

тиімділігін арттыруға мҥмкіндік беретін  орташа биіктіктегі және биік 

таудағы жағдайларда спортшыларды даярлаудың тиімді әдістемесін 

жетілдіру, бҥкіл спорттық жаттығу жҥйесін жарыс  қызметінің оңтайлы 

қҧрылымына  қол  жеткізуге  бағдарлау» деп кӛрсетеді.   

Осы кӛрсетілген талаптарды іске асыру мақсатында Қазақстан 

жағдайында спорт мектептеріндегі бастапқы дайындық топтарында спортқа 

дарынды балаларды іріктеудің және  жаттықтырудың жаңа тың жолын 

ҧсыну болып табылады.  

Республикада жас балуандардың дайындығына педагогикалық бақылау 

жасау, кҥрестің әдістемесі мен теория мәселелерінде аз зеріттеліп  жҥрген 

тақырып.                                     

Әдебиеттерді талдау және алдыңғы қатарлы спорттық тәжірибе 

кӛрсеткендей педагогикалық бақылаудың кӛбінесе әдістемелік негіздері жоқ 

болып келеді. Жас балуандар дайындығын әр қырынан қарағанда заман 

талаптары спорт ізбасарларын дайындау жҥйесіне сай емес. Жас балуанның 

дене-кҥш дайындығы кезеңді бақылау мәселесі мен қажетті  дене-кҥш  даму 

деңгейін бағдарлау осы уақытқа дейін толық  қаралмай келген іс.  

Спортпен жҥйелі шҧғылдану ӛсіп келе жатқан ағзаның тірек-қимыл 

жҥйесіне әсер етеді. Сҥйектердің қабықты бӛлімінің жуандауы есебінен 

қаңқа біршама мықты болады. Бҧлшық еттер кӛлемі артады, олардағы 

қылтамырлар саны артып, қан айналым жақсарады. Кейбір спортшылардың 

бҧлшық еттері жалпы дене салмағының 50 %  қҧрайды. 

Спорттық шынығу бҧлшық еттер қҧрылымына да біршама әсер етеді: 

жас спортшылардың бҧлшық еттері біркелкі жетіледі, содан дене бітімі 

жақсы жетіледі. Мектеп жасындағы балалардың басым бӛлігінің (орташа 

есеппен 70%) дене тҧрқында тҥрлі кемістіктердің болатындығын ескерсек, 

мҧның маңыздылығы арта тҥседі. 

Бҧлшық еттер гипертрофиясымен бір уақытта олардың функционалды 

кҥйі жақсарады, атап айтқанда, ырғақ сезімі, қимылдар ырғағы, қимылдарды 

орындау барысында кейбір бҧлшық ет топтарының ширығу және босаңсу 

деңгейін сезіну, дененің кеңістіктегі кҥйін сезіну сияқты  қасиеттерден 

қҧралатын «бҧлшық ет сезімталдығы» деп аталатын сезімталдықтың жоғары 

деңгейін қаматамсыз ететін жҥйке-бҧлшық ет реттелуі жетіледі. Жас 

спортшылардың бҧлшық еттері кҥшінің кӛптігімен ерекшеленеді, сіңірлер 
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ӛзінің серпімділігін ҧзақ уақыт бойы сақтап тҧра алады, ал буындар 

қозғалмалы келеді. 

Шынығу барысында ағзаның барлық қызметінің жҥйкелі реттелуі 

жҥзеге асырылады, ішкі ағзаның жҧмысында қатаң тҥрдегі ҥйлесімділік, 

ағзаның барлық жҥйелерінің дене жҥктемесінің ӛзгермелі тәртібіне тез 

бейімделуі байқалады. 

Жҥйелі тҥрде спортпен шҧғылдану баланың ақыл-ой қабілетін 

жетілдіреді, ӛйткені шынықтыру барысында балалардың  сезім мҥшелері 

жетіліп, есте сақтау қабілеті жақсарады, тәжірибелік тҥйсіну, бақылау, назар 

салу қабілеттері артып, нәтижесінде жас спортшыларды жалпыға білім беру 

мектептерінде сәтті оқытуға болады. 

Ақыл-ой жҧмысқа қабілеттілігі денелік даму деңгейімен және жалпы 

денсаулық кҥйімен тығыз байланыста болады. Жас спортшыларда бҧл 

жағынан да ӛз қатарларымен салыстырғанда біршама басымдылықтар бар, 

ӛйткені олардың денелік дамуы мен денсаулық деңгейі  дене 

шынықтырумен және спортпен шҧғылданбайтындармен салыстырғанда 

біршама жоғары болып келеді. Бҧдан басқа, ақыл-ой еңбегін дене еңбегімен 

кезектестіріп отыру мектеп оқушыларының ақыл-ойлы жҧмысқа 

қабілеттілігін әлдеқайда арттырады. 

Спортпен шҧғылдануда - баланың жеке тҧлға ретінде психологиялық 

ерекшеліктерін қалыптастыру мен дамытуда маңызы зор. Қазіргі кезде дене 

жаттығуларымен шҧғылдануды ҧйымдастырудың басқа қҧралдары мен 

тҥрлері емес, спорт тҥрі денесінің қимылдарын керемет меңгерумен, кҥштің, 

тӛзімділіктің дамуымен байланысты қабілеттерді айқындауға мҥмкіндік 

бере отырып, жасӛспірімдердің әсіресе жастардың психологиялық даму 

ерекшеліктеріне сай келеді деген болжам бар. Спортпен шҧғылдану артық 

дене қуатының кӛшеде кҥшпен айқындалуынан сақтайды, жыныстық 

инстиктінің тым ерте басталуын тежеп балалардың табиғи талпынысын 

дҧрыс бағытқа салуға кӛмектеседі. 

Спортпен шҧғылдану жас спортшылардың бойында кҥш, еріктілік, 

батылдық, қайсарлық, ӛзіне деген сенімділік, жеңіске деген талпыныс,  

ҧстамдылық, тәртіптілік сияқты оң қасиеттердің қалыптасуына әсер ете 

отырып, спорттық қызметтің жҥйелі, ҧзақ шынығуға, жоғары жетістікке  

жетуге баулиды. 

Балалар мен жастар спортпен тек қана ӛз рахаты ҥшін ғана 

шҧғылданып қоймайды, спорт оны ӛз Отаны ҥшін еңбек етумен, оны 

қорғауға дайын шынайы азамат болып қалыптасуына кӛмектеседі.  

Тәрбиелеудің басты мақсаты-адамды жоғары мәдениет, жоғары 

зияткерлік, спорттық этиканың иесі етіп тәрбиелеу.  

Шынықтыру барысында спорттық қызметінің арнайылығына орай, 

ӛнегелі тәрбиелеудің міндеттерін сәтті шешудің жағымды жағдайларын 

тҥзеді. Балалар ҧжым ішінде бапкердің кӛмегімен шыныққан кезде 

жолдастарының қолдауы мен талаптарын сезінуге, сондай-ақ, жалпы 

еңбектің қуанышын тҥсініп, сезінуге ҥйренеді.  
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Дәйекті шынығу, спорттық сайыстарда адамның спорттық парыз, 

намыс, адалдық, шыншылдық сияқты моральдық қасиеттері тереңдетіліп, 

тексеріледі. Осы жерде  еңбекқорлық, тәртіптілік, мінез-қҧлық мәдениеті, 

белсенділік, дербестілік, жауапкершілік, батылдық сияқты ӛнегелі мінез-

қҧлықтың тәжірибесі қалыптасады. 
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Аннотация 

Бұл ғылыми мақалада дайындық тобындағы футбол қақпашыларына 

арналған дене шынықтыру бағдарламасы сипатталған. 

 

Спорт жаттығуларында теория және әдістеме саласында ғылыми – 

зерттеу жҧмыстарында жаттығу қарқылындығы аз да болса ӛз бағытында 

жҥргізілсе және организімің міндетті реакциясы кешенді  қҧралдармен әр 

тҥрлі бағытта жолдырылуы аз зерттеліп келеді. Осыдан бастап принципті 

ӛңдеу жҧмыстары  салмақ қҧылымын реттеу, алға қйылған жоспарланған  

дайындық мақсатына жету, қиын жағдайда  бағдарланған маңызды 
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тапсырмалардың биік деңгеінен шыға білу және жаттығу ҥрдісін  

ҧйымдастыру спорттағы биік жетістік болса, резерв жҥйесін дайындауда, 

...... деңгейде болуы шарт. 

Әдістемелік іргелесуге қолайлы жер, жаттығу бағдарламасында, 

бастапқы жағдайдың бағасын назарда ҧстау, сонымен қатар ӛтпелі бағаның 

даму ҥрдісінің жҥйесі. 

Қолданылып  жҥрген жҥйе 15 – 16 жастағы қақпашылардың жарыс 

кезеңіндегі дайындығы, қозғалыс санасының едәуір  деңгейін кӛтеру 

жҧмыстары  ештеңені қамтамасыз ете алмайды, мәселен батапқы 

жылдамдық, жарыс кҥші және кҥші. Бҧл жағдайда 

шапшандық тӛзімділігінің ӛсуі айқындалды, осының бәрі жаттығудың 

спецификалық әсерінің байланысы  соншалықты емес, жас организімнің 

қалыптасуына міндеттті организм жҥйесі. 

Келісіліп қалыптасқан пікір, психофизикалық кҥш – қуат 

футболшыларды дайындық кезеңінде қамтамасыз   етіп отыруы міндетті.  

Жарыс ккезеңіндегі негізгі міндеті жиналған әлеуетті кҥш – қуатты сақтау.. 

Спорт резервтерін дайындау жҥйесі қозғалыс қабілетінің жеңілдірілуі 

– ең бастапқы жылдың цикл кезеңдерінен бағынышсыз болуы шарт. 

Бӛлімдегі қақапашыларды дайындау Венгр мамандарының 

монографиясында Ягюш Палфайдың редакторлығымен.  

Әділетті екерімді жаттығу стандартында жасӛспірім және жас 

қақпашылардың физикалық дайындығы басым болады. Кейін ол 

қақапашылардың есейген кезде сенім іскер болуына әсері тиеді, жан – 

жақты оқып ізденгеннен гӛрі жоғары физикалық дайындық, соғҧрлым ойын 

кезінде технико - тактикалық  тәжірибені қалыптастырады. Футбол 

мамандары жас ойыншылардың  жарыс қызметін ӛз мақсатының жетістігі 

деп санамайтынын жиі айтады, керісінше спортшысын маңызды кӛрнекі  

қҧралы деп қараған дҧрыс дейді. 

Осы кезеңде (уақытта) 15 – 16 жаста әлем чимпионаты және 

футболдан Европа чемпионаттары ӛткізіледі, себебі әр уақыта дайындықты, 

технико – тактикалық  жетістікті, футболға келер жас орнын  (смена) 

жҧмысшыларды анықтайды. 

Жалпыға белгілі топ және  командалық  жаттығулар ҧйымдастыру 

салмағының негізгі футболдағы алаң  ойыншылары қалыбы  болып 

табылады. Жеке дайындық және жекеленген әдістемелер жаттығуы 

мағынасы жҧмыс объемын бере алмайды. 

Берілген ҥйлесу мінез және қақпашылар дайындығы педагогикалық 

бақылаумен келісіліп  жҥргізілген, жас қақпашылардың жаттығуы ережеге 

сай, барлық команда және топ футболшыларымен ӛткізіледі және 

қақпашылық бағыттары жоқ. 

Стандартық схема қҧрылымы оқу – жаттығу сабақтарында, футболда 

келесі: алдымен барлық ойыншылар. Сонымен қатар қақпашылар, жҥгіру 

қимылын жасайды, жалпы шынығу жаттығуларын  орындайды, бірнеше 

секіру, және жылдамдық жҧмыстарын атқарады. Соңынан бапкер 
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футболшыларды топтарға бӛледі. Қақпашылар жан – жаққа тарап кетіп 

допты аяқтарымен теуіп бір – біріне қолдарымен лақтырады. 

Алаң футболшыларының жаттығуын ҧйымдастырған соң, бапкер 

қақпашыларға оралады. 10 - 15 минуаттан соң  алаң ойыншыларына 

қақпашылар да араласады. Жаттығудың аяғында бапкер ойыншыларды 

қақпашылардың жаттығуына қосады. Алаңда жаттығу жасап әбден 

шаршаған  футболшылар енді қақпаға енжар қарай бастайды, ӛйткені олар 

алаңда жаттығып жатқан кезде қақпашылар қақпа бос қарап тҧрады. Ал алаң 

футболшылары қақпаға соққан доптары тура тимей, қақпашылардың 

ренжулеріне қарай теріс кеткен доптарды дҧрыстап тебе алмай 

шаршағандықтарын білдіреді. Қақпаға кейде 2 – 3 доп тебілсе кӛп уақытқа 

дейін ҥзіліс болып, доптар  қақпаға тимей кеткен жағдайлар болады. Жалпы 

қақпашылардың жаттығу кезіңдегі  уақыт салмағы 30 минут 2 -2,5 сағаттың 

орнына. 

Міне осындай жаттығу қҧрылымы ӛзінің қажетті нәтижесін бере 

алмайды. Сондықтан қақпашының жаттығуы оның жарыс кезеңіндегі 

қызметіне әсерін тигізе алмайды, бҧл туралы бірнеше рет айтылған 

қақпашысының дайындығы жарыс қызметінің  негіздерімен теңесе алмайды, 

ол қҧралдармен физикалық дайындық спортшылардың және негізін іске 

асыра алмайды. 

Осыдан барып алғашқы кезектегі сабақтың қҧрылым бағасы 

дайындық деңгейінің қандай да болмасын қақпашыға қажет жаттығу 

бағдарламасының элементі болып табылады. 

Егер тексеру қорытынды дайындықтың аяғына қарай тексерілуін 

болса, онда дайындықтың ӛте тӛмен екенін қақпашылардың  қозғалыс 

сапасына қарай байқауға болады. Сонымен қатар спортшының жҧмысына 

белсенділігі, шапшандық – кҥш санаса қақпашылардың  жарыс  

қызметіндегі кӛзтартарлық рӛлі алдыңғы қатарда болар еді. 

Жоғары да айырылған кӛрсетілген тактілерге қарай отырып біз барлық 

резервтердің шапшаң – кҥштілік қабілеттерінің дамуын ...... жоспарланған 

мӛлшерде әр тҥрлі салмақта эксперименталдық кезеңде кҥш тәрбиесіне 

және жылдамдық – кҥш қабілетіне, арнаулы және қолданумен жалпы 

дайындық қҧралы. 

Топ осы сҧрақ бойынша спортшылардың жаттығу жҥйесінде спорт 

шылардың жаттығу жҥйесінде спорт ойын тҥрлері және футболшылар, 

жҥйрік, соңғы он жылдың кӛлемінде маңызды кӛңіл қойып отырды. Кӛп 

сандық мӛлшерде теориялық және әдістемелік жҧмыстар орындалады. Бҧл 

жҧмыстар қалыптасқан принциптерді зерттеуде қолдануға болатынына 

мҥмкіндік берді. 

Бәрінен бҧрын біз кҥш жаттығуларын қолдану принциптерінде кҥш 

жаттығуының қызықтырарлығының ӛскенін бірден байқадық, ӛйткені даму 

кҥші бҧынғыдай 20% емес жалпы қарапайым жаттығуда айналма 

әдістемеден 70 - 80 % жҧмысы. Бҧған жету ҥшін қосымша жаттығулар, әр 

уақытта дайындық сандарын қайталап отыру. Басқаша жолдары болуы 

мҥмкін – ауырлатудың кӛбеюі жақын келмеуден жақын келуге, содан кейін 
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кішірейуі барлық сандардың жиі қайталануынан. Осы принцип  келесі 

сҧлбаның (схема) логикасын жазады: сыртқы салмақ, салмақ реакциясы, 

жағдайы (шаршауы) – жҧмыс қабілетінің тӛмендеуі реакцияның қарсы 

жауабының қалыптасуы. 

Сонымен әр тҥрлі шығармашылық ізденістерді айтып отыру қажет, 

спортшылық кӛптеген нәтижелі дайындықта жетілу жолдары жиі ізденістің 

қажет екенін айтады. Әдістемелік жолдары қолдану, максималды кҥшті 

қажет етеді, сондықтан осындай 6 -12 диапозонда қайталап жҧмысты іске  

асыруды, дамыту ережесін, нәтижелі қызмет қҧралын жарылыс кҥшінің 

(спортшы)- футболшылардың олардың шапшаң – кҥш тӛзімділігін, 

реактивті бейімділігін бҧлшық ет аппараты, механикалық энергиясына 

қызмет етеді. 

Сонымен әр тҥрлі шығармашылық ізденістерді айтып отыру қажет, 

спортшылық кӛптеген нәтижелі дайындықта жетілу жолдары жиі ізденістің 

қажет екенін айтады. Әдістемелік жолдары қолдану, максималды кҥшті 

қажет етеді, сондықтан осындай 6 -12 диапозонда қайталап жҧмысты іске  

асыруды, дамыту ережесін, нәтижелі қызмет қҧралын жарылыс кҥшінің 

(спортшы)- футболшылардың олардың шапшаң – кҥш тӛзімділігін, 

реактивті бейімділігін бҧлшық ет аппараты, механикалық энергиясына 

қызмет етеді. 

Бастапқы бағытта кҥш дайындығының ҧйымдастырылуы, бҧлшық ет 

аппаратының және оның тотықтану қабілеті, функциялық экономикасын 

неғҧрлым жоғарлатады. Кҥш бағытының жаттығудағы әсерімен, кҥштілік 

емес бҧлшық еттің жиырылуымен реактивті қасиетін жетілдіру және  оның 

бейімділігін  механикалық энергияда, бҧлшық  ет аппаратының   

экономикан кӛтереді және энергиямен қамтамасыз ететін жҥйе. 

Бҧлшық еттердің жҧмысқа ыңғайлылығы, бҧлшық ет тӛзімділігінің 

дамуымен байланысты, мҧның тҥсіндірілуі бҧлшық еттердің тотығу және 

қысқару қасиеттерінің жақсаруы болып саналады. 

Бҧлшық еттің тотығу әрекеті қысқартылу және қысқартылмайтын, 

тӛмеңгі, митохондриалдық ағзаның және метоболдық резерв, ҧлпаларының 

бір – біріне әсерін тигізуге нәтижелі бҧлшық еттердің қабілетін кӛтереді. 

АТФ. Бҧлшық еттердің жҧмысқа ыңғайлылығы, бҧлшық ет тӛзімділігінің 

дамуымен байланысты, мҧның тҥсіндірілуі бҧлшық еттердің тотығу және 

қысқару қасиеттерінің жақсаруы болып саналады. 

Бҧлшық еттің тотығу әрекеті қысқартылу және қысқартылмайтын, 

тӛмеңгі, митохондриалдық ағзаның және метоболдық резерв, ҧлпаларының 

бір – біріне әсерін тигізуге нәтижелі бҧлшық еттердің қабілетін кӛтереді. 

Осы салада екі тҥрлі  ой менен пікірлер бар. Бҧл пікірлер қысқару 

және тотығу қасиеттерінің дамуына кері әсеріе тигізеді. Біріншісі даму мен 

мҥмкіндік бір – бірімен паралеллдік дамудың берілген қабілеттері болса, 

екіншісі бірдей бағыттағы кҥштен бҧлшық еттердің ӛсу және тотығу кҥш – 

қуатының жетілдіру ҥрдісіндегі арнаулы тӛзімділігін кӛретеді.  

Бҧлшық ет жҥйесінде екі апа қарқындылық деңгейі анықталғанға 

дейін, бір уақытта жетіледі. Бірақ қарқындылық  жаттығуы кӛбейген 



58 
 

жағдайда немее кҥш қҧралы неғҧрлым бҧлшық еттің тотығу қабілетінің 

тӛмендеуіне әкеліп оғады. 

Осы екі тҥрлі ӛзгешілікті шешу саласында бҧлшық ет аппаратының, 

кӛтерілу және жетілдірілуі оның тотығу қасиеті барлық жаттығу қҧралдарын 

пайдалануы былай, аймақтағы жҧмыстың  орындалуы АП Тапсырма 

қойылады, мифоцикл уақытында, кезең, аралықтағы екі сапа мінезінің 

бҧлшық еттегі жҥйесі. Осы мақсатта неғҧрлым және ереже орындалуы 

жаттығу моделі мынандай, ауырлау салмағы және сандық қайталануы, 

қысқару қасиетіне ҥлкен сандағы бҧлшық ет  ҧлпасын ҥйлестіруден, 

ҥйлестіруліге дейінгі даму қабілетінің санын қайталап отыру керек, ол 

қайталау уақыты және демалыс спортшылардың аймақта жҧмыс істеуіне АП 

мҥмкіндік береді. Берілген теорияның жағдай ӛзінің  қҧпталғанын практика 

дайындығында жоғары квалификациялық хоккейшілердің технико - 

тактикалық сабағындағы жҥйелермен алынғанын айтады. 

Бастапқы стратегиялық сызық кҥш дайындығы болып саналады. 1) 

осындай қалып және әдістеме жаттығу сабағындағы қҧрылым спортшының 

бҧлшық ет ҧл жасының қысқаруы, кӛптеген нәтижелі дамуда барлық 

компоненттердің кҥш негізін қолдану; 2) Бірқалыпта даму қысқартылу және 

бҧлшық аппараттарының қасиеттілік тотығуы; 3) Паралелді дамуы 

жылдамдықтың және тӛзімділіктің, координациондық және кҥштілік 

қабілеті. 

15 -16 жастардағы қақпашылардың жарыс кезеңіндегі дайындық 

моделін ӛңдеу барысындағы дәлелденген тактілер еске алынды, даму 

кезіңдегі кҥш сапасы  кем дегенде 25 -30% жалпы дайындық  мӛлшерін 

қҧрайды . Біз берілген жҧмысты эксперимент кезеңіндегі жҧмыс мӛлшеріне 

қарай отырып жаспарлардың, бірақ тарау қҧралдарының ӛзгерілуі маңызды 

жҧмыстың кӛбейтілген жағына шығып кетті. Әртҥрлі кҥш компоненттерінің 

тәрбиесіне жауылды.  

Бізбенен негізге алынған мәселе жылдамдық – кҥштің дайындығы 

қозғалыс тәжірибесіне ӛзінің ынтасын тигізді, осы жҧмыстарымыздың 

нәтижесі, аяқтап келгенде шҧғылданушыларға техникалық дайындық 

кезінде оң бағасын береді және концентрациясының уақыт пен кеңшілікте 

қолдануына себебін тигізеді. Футболға аса қажет, ойыншылардың 

координациондық қбілетінің бір жолы техникалық әдістерді орындаған 

кезде энергоуақытының кӛтерілуін экономдау. 

Эксперименттік бағдарламаның шеңберінде қақпашылардың 

физикалық дайындығында мынандай тактілерге кӛғіл бӛлінеді, тӛзімділік, 

жарыс кезеңінде ойыншыларға қолдануға берілген амплуа, жылдамдық 

кҥштілігінің ережесінің орындалуын технико – тактикалық әдістерді ойын 

уақытының аяқталуына дейін естерінде тҧруы керектігі тек бҧлшық еттегі 

кислородтың кемуінің ӛсуі емес артериалдық қанға  кислородты 

қолданудың соншалықты әсері. 

Осы тҥсінік спортшылардың физикалық дайындығында жоғары 

классификациялық кӛріністің бет – пердесі болып табылады  

Дистанциондық әдістеме жаттығуы, жҧмыс қабілетінің компонентін 
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қамдандырмайды. Бҧлшық еттің қысқартылуы және тотықтануы нәтижелі 

жағдайда ешқандай жоғары кӛрсеткіштің кӛрінуі мҥмкін емес екені 

дәлелденген. Осы шешімді іске асыру жҧмысында шапшаңдық – кҥш 

салмағы қолданылған. 

Жаттығу кҥштерінің есебіне қақпашылардың дайындық жҥйесі, 

жылдық цикл кезеңінен бағынышсыз эксперименттердің дәлелін куәға алуға 

болады: -Бҧлшық еттердің абсолюттік кҥші жылдамдық қозғалыстың және 

бейімділіктің кӛрінуі жарылыс ҥдеуі кҥш моментінің пропорционалдық 

ӛсуін тӛмендетеді; Деңгейді кӛтеру ҥшін (жарылыс) жылдамдық кҥші алдын 

ала орындалуы жеке ӛзіндік кҥш жаттығуының кӛтерілуі ҥшін. Іріктеліп 

алынған әдістемеден ӛсу кҥшінің кӛтерілуі немесе бҧлшық еттің 

массасының кеңеймеуінен  аңғарылады. Бҧл жерде бейімділік (кӛндігу) 

бҧлшық ет қҧрылысының бейімделуі энергияның әлеуеттің кӛтерілуі негізгі 

кҥштің келесі жарылыс кҥшінің негізіне қарай білуі; - егер жарылыс жҧмыс 

ережесін жаттығуда тек бҧлшық ет қолданылуы, онда жас қақпашылардың 

мінездерінің ҥйлесуіне керекті жол болып табылады, істің максимумын 

кӛрсетуде жылдам қасиеттің жетілуі кҥш салуы, жалпы нәтижелі дамуға 

жарылыс кҥші орындалмайтын және оның сақталуы жалғассыз болады. 

Деңгейді кӛтеру ҥшін (жарылыс) жылдамдық кҥші алдын ала орындалуы 

жеке ӛзіндік кҥш жаттығуының кӛтерілуі ҥшін. Іріктеліп алынған 

әдістемеден ӛсу кҥшінің кӛтерілуі немесе бҧлшық еттің массасының 

кеңеймеуінен  аңғарылады. Бҧл жерде бейімділік (кӛндігу) бҧлшық ет 

қҧрылысының бейімделуі энергияның әлеуеттің кӛтерілуі негізгі кҥштің 

келесі жарылыс кҥшінің негізіне қарай білуі; - егер жарылыс жҧмыс 

ережесін жаттығуда тек бҧлшық ет қолданылуы, онда жас қақпашылардың 

мінездерінің ҥйлесуіне керекті жол болып табылады, істің максимумын 

кӛрсетуде жылдам қасиеттің жетілуі кҥш салуы, жалпы нәтижелі дамуға 

жарылыс кҥші орындалмайтын және оның сақталуы жалғассыз болады. 

әдістемеден ӛсу кҥшінің кӛтерілуі немесе бҧлшық еттің массасының 

кеңеймеуінен  аңғарылады.  

Бҧл жерде бейімділік (кӛндігу) бҧлшық ет қҧрылысының бейімделуі 

энергияның әлеуеттің кӛтерілуі негізгі кҥштің келесі жарылыс кҥшінің 

негізіне қарай білуі; - егер жарылыс жҧмыс ережесін жаттығуда тек бҧлшық 

ет қолданылуы, онда жас қақпашылардың мінездерінің ҥйлесуіне керекті 

жол болып табылады, істің максимумын кӛрсетуде жылдам қасиеттің 

жетілуі кҥш салуы, жалпы нәтижелі дамуға жарылыс кҥші орындалмайтын 

және оның сақталуы жалғассыз болады. Деңгейді кӛтеру ҥшін (жарылыс) 

жылдамдық кҥші алдын ала орындалуы жеке ӛзіндік кҥш жаттығуының 

кӛтерілуі ҥшін. Іріктеліп алынған әдістемеден ӛсу кҥшінің кӛтерілуі немесе 

бҧлшық еттің массасының кеңеймеуінен  аңғарылады. Бҧл жерде бейімділік 

(кӛндігу) бҧлшық ет қҧрылысының бейімделуі энергияның әлеуеттің 

кӛтерілуі негізгі кҥштің келесі жарылыс кҥшінің негізіне қарай білуі; - егер 

жарылыс жҧмыс ережесін жаттығуда тек бҧлшық ет қолданылуы, онда жас 

қақпашылардың мінездерінің ҥйлесуіне керекті жол болып табылады, істің 

максимумын кӛрсетуде жылдам қасиеттің жетілуі кҥш салуы, жалпы 
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нәтижелі дамуға жарылыс кҥші орындалмайтын және оның сақталуы 

жалғассыз болады. Сонымен қатар жалпы әдістемелік негіздердің кҥш 

дайындықтарына 

Сонымен қатар жалпы әдістемелік негіздердің кҥш дайындықтарына 

эксперименталдық жҥйесі  жаттығуда еске алынатын принциптер және 

салмақ жоспарлауының спорт ойын тҥрлерінде жҥйе есепке алынып 

белгіленіп отырады; 

- Паралелді даму принципі шапшаң – кҥш қабілетінің және шапшандық – 

кҥштің тӛзімділігі, технико – тактикалық жаттығу орындалып жатқан кезде 

оның аймақ босағасы (ЧСС 160 – қа дейін соғ./ мин); 

- Шапшандық – кҥш және кҥш объемының бірқалыпты таралуы жаттығудың 

ҥлкеюі оның кезеңнен кезең арасындағы қарқындылығыы берік, жеткілікті 

тҥрде қолданылады, ( кҥш және шапшаңдық – кҥші салмағы организімнің 

қайта қалыптасуына себебін тигізеді ); 

- Қҧралдардың кзектесуі, әр тҥрлі компоненттердің  кҥш әлеуеттігінің 

дамуына бағытталған, жаттығу әсерінің кӛзтартарлық контросты 

қамтамасыз етуі организімнің функционалдық қабылдануы; 

 Дайындық қҧралдары және оларды макроциклде ҧйымдастыру 

Жас қақпашылардың физикалық дамуын ӛсіруде дифференцивтік  - 

блок ҥйлесімдігі керек: 1) қолданған жаттығуларда мақсатты бағыт бір және 

екі «жақындық» сапа дамуы, екінші генерализовандық физикалық 

дайындыққа қолданылады; 2) Блоктар қолданылады, (кешенді, комплекс) әр 

тҥрлі бағыттарда, бір физикалық дайындыққа қолданылады. 

Негізгі жаттығуларға қақпаша тоқталалық, 15-16 жас аралығындағы 

қақпашыларды дайындау жҥйесінде бапкерлердің практикалық жҧмысы. 

 Жылдамдықты дамыту жаттығулары: 

 ЖФД. Белгі берілген замматтағы ырғу 5 -10 метрге әр тҥрлі бастапқы 

жағдайдан: тҥрегеп бет – әлпетімен, арқасымен, старт сызықтамасына 

бҥйірімен, отырудан, отыру жабудан. Кҥшейтілуі 15, 30, 60 метрге дейін. 

Дистанция, ауыспалы қарқындылықпен жҥгіру 100 -150 (15 – 20 минут 

максималды шапшандықпен, 10 – 15 минут баяу жылдамдықта). 

АФД: Қақпашының тҧруы (стойка) 5 – 15 метрге жҥгіру максималды 

жылдамдықта, қақпадан.Жоғары  ҧшып келіп жатқан допты қайта соғудағы 

секіріс Допты ҧстап алу, қақпаны тесіп шығу, теннис добын ҧстап алу. 

 Шапшаңдық – кҥш сапасымен және кҥшті дамытуға  арналған 

жаттығулар: 

 ЖФД. Штангамен жаттығу, гантельмен, толтырылған доп.Торту 

салмағы 40 – тан 70 % дене салмағы. Отырып секіру, жартылай отырып 

секіру, тартылыссыз және тартылумен. Тереңдікке секіру (секіретін жердің 

биіктігі) 50 – 70 см келесі жоғары секірумен немесе оқыс қимылмен 

секіру.Допты алысқа тастау, кӛп секірудің басқа кӛтеген нҧсқалары. 

АФД. Қолдың буынының гантельмен және буын қимылымен жаттығу, 

технико – тактикалық жаттығу ауырлықпен. Толтырылған доппен лақтыру 

және ҧстау жаттығуларын кӛп рет қайталау.Содан соң кеудеден екі қолмен 

кері қайтару. Футбол және толтырылған доптарды алысқа лақтыру, Аспанға 
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аяқпен тебу.Толтырылған допты ҧстау, қарсыласымен немесе әріптесінің ә 

тҧстан тастаған доптарын ҧстау. 

 Арнаулы тӛзімділікті дамытатын жаттығуылары. 

Жҥгіру және секіпу жаттығуларын қайталап орындау. Тартылуы 20 - 

30 % максимумынан қабылдамайтын жағдайға жеткенше ауырлық 

жаттығуы.допты қағып алу және қайтару тоқтаусыз қайталау әдістері. 

Допты қҧлап бара жатып қайтару.Барлық қҧралдар кҥштің дамуына 

бағытталған, жылдамдықтың және тӛзімділік кондиционға 

байланысты.Осыларды ҧйымдастыруда параметрлері қолданылады. 

Г.С.Поляковтың ӛңдеген зерртеулерінде орындалған жаттығулар.Бҧл жерде 

жас шамасының (футболшылардың) ӛсуін есептей отырып . Сонымен қатар 

кондициондық қабілетің дамуы, негізгі бір маңызды резервтердің технико – 

тактикалық шеберлігі қақпашылардың және олардың  нәтижелі жарыс 

қызметтері координациондық қабілеттің дамуы болып саналады (ептілік). 

Допты қҧлап бара жатып қайтару.Барлық қҧралдар кҥштің дамуына 

бағытталған, жылдамдықтың және тӛзімділік кондиционға байланысты. Бҧл 

жерде жас шамасының (футболшылардың) ӛсуін есептей отырып . Сонымен 

қатар кондициондық қабілетің дамуы, негізгі бір маңызды резервтердің 

технико – тактикалық шеберлігі қақпашылардың және олардың  нәтижелі 

жарыс қызметтері координациондық қабілеттің дамуы болып саналады 

(ептілік). Допты қҧлап бара жатып қайтару.Барлық қҧралдар кҥштің 

дамуына бағытталған, жылдамдықтың және тӛзімділік кондиционға 

байланысты.Осыларды ҧйымдастыруда параметрлері қолданылады. 

Г.С.Поляковтың ӛңдеген зерртеулерінде орындалған жаттығулар. бҧл жерде 

жас шамасының (футболшылардың) ӛсуін есептей отырып.  

Сонымен қатар кондициондық қабілетің дамуы, негізгі бір маңызды 

резервтердің технико – тактикалық шеберлігі қақпашылардың және олардың  

нәтижелі жарыс қызметтері координациондық қабілеттің дамуы болып 

саналады (ептілік). Допты қҧлап бара жатып қайтару.Барлық қҧралдар 

кҥштің дамуына бағытталған, жылдамдықтың және тӛзімділік кондиционға 

байланысты.Осыларды ҧйымдастыруда параметрлері қолданылады. 

Г.С.Поляковтың ӛңдеген зерртеулерінде орындалған жаттығулар. 
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мемлекеттің жаңа саяси бағыты. Қазақстан халқына жолдауы. 

14.12.2012 

2. Назарбаев Н.Ә. Қазақстан 2030. – Алматы: Білім, 1997. – 257б. 

3. Қазақстан Республикасындағы білім туралы заңнама. Заң 

актілерінің жиынтығы. – Алматы: Юрист, 2008. - 216 б. 

4. «Қазақстан Республикасында 2005–2010 жылдарға арналған 

білімді дамыту мемлекеттік бағдарламасы туралы» Қазақстан Республикасы 

Президентінің 2004 жылғы 11 қазандағы № 1459Жарлығы. 
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5. «2007 – 2011 жылдарға арналған «Қазақстан балалары» 

бағдарламасын бекіту туралы» Қазақстан Республикасының Ҥкіметінің 2007 

жылғы 21 желтоқсандағы № 1245 қаулысы. 

6. «Қазақстан Республикасы Туризм және спорт министрлігінің 

2009–2011 жылдарға арналған стратегиялық жоспары»    

http://www.mts.gov.kz 

7. «Қазақстан Республикасы Білім және ғылым министрлігінің 

2009–2011 жылдарға арналған стратегиялық жоспары» 

http://www.edu.gov.kz/strateg_plan 

8. Бiлiм туралы. Қазақстан Республикасының 2007 жылғы 27 

шiлдедегi N 319 Заңы  

 

 

ЖАСӚСПІРІМДЕР АРАСЫНДАҒЫ БОКСШЫЛАРДЫҢ 

ТЕХНИКАСЫ МЕН ТАКТИКАСЫН ЖЕТІЛДІРУ ЖОЛДАРЫ 

 

Аға оқытушы Байжанов Е 

студент Асқар Б.Н. 

Шымкент университеті, Шымкент қаласы 

 

Аннотация 

Бұл ғылыми мақалада жас жігіттер арасындағы боксшылардың 

техникасы мен тактикасын жетілдіру жолдары сипатталған. 

 

Отызыншы жылдардың бас кезінде республикамызда алғашқы бокс 

ҥйірмелері ҧйымдастырылды. Алматыдағы "Темп" спорт қоғамында бокс 

ӛнерін ҥйренуге қҧштар бір топ жас бас қосты. Бокс әліппесін ҥйренгеннен 

кейін ҥйірме мҥшелері арасында бірнеше байқау жарыстарын ӛткізді. 

Спорттын осы жаңа тҥрін алғаш ҥйренген әуесқойлар әсіресе балаларға бокс 

жайлы мағлумат беруді алдарына мақсат еткен еді. Кеп кешікпей-ақ 

былғары қолғап киюге қҧштарлар саны да кӛбейді. "Темп" спорт қоғамының 

жанынан республикадағы бірінші балалар мен жасӛспірімдер спорт мектебі 

ашылды. 

Қазақстан боксының негізін қалаушы Шоқыр Бӛлтекҧлы республикада 

спорттың осы тҥрінің дамып, есімізде алдыңғылардың қатарына қосылуына 

кӛп еңбек сіңірді. 1933 жылы Ш. Белтекҧлының басшылығымен Алматыда 

"Динамо", "Спартак" және "Медик" спорт қоғамдарында бокс ҥйірмелері 

жҧмыс істей бастады. 

Қазақстанда бокспен айналысушылар кӛбейді. 1938 жылы Алматының 

ӛзінде ғана тӛрт команда болды. Ал бір жылдан кейін астанада тҧңғыш рет 

ресми жарыс ӛткізілді. Елуге жуық боксшы рингке шығып, кҥштілерді 

анықтады. 

1940 жылы Апматыдағы балалар мен жасӛспірімдер спорт мектебінде 

қосымша топтар қҧрылып, оған 14-16 жастағы мектеп оқушылары 

қабылданды. Сол жылы астанада оқу-жаттығу жиыны ӛткізілді. Оған 

http://www.mts.gov.kz/
http://www.edu.gov.kz/strateg_plan
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республиканың барлық облыстарының ӛкілдері қатысты. Бірнеше кҥн бойы 

тәжірибелі мамандардан білім алған олар осы жиыннан қайтып оралысымен 

ӛз облыстарында бокс ҥйірмелерін қҧрды. Сӛйтіп, Ҧлы Отан соғысы 

басталғанға дейін-ақ Қазақстанның кӛптеген облыстарында бокс ҥйірмелері 

жҧмыс істей бастады. Ал ел басына қауіп тӛнген қаһарлы жылдарда 

майданға аттанған боксшыларымыз асқан ерліктің, табандылықтың, Отанға, 

ӛз халқына сҥйіспеншіліктің ҥлгісін кӛрсетті. 

Ҧлы Отан соғысы аяқталысымен Алматыда, Қарағанды мен 

Шымкентте, Семей мен Жамбылда, Петропавл мен Актӛбеде, Балқаш пен 

Талдықорғанда бокс ҥйірмелері қайтадан ҧйымдастырылды. Спорт шебері 

Г.Кирштейн 1946 жылы Қарағандыда бес ҥйірме қҧрды. Балқашта 17 жасар 

М. Хайрутдинов бір топ жастың басын қосып, алғашқы жаттығуларға кірісіп 

кетті. 

1946 жылы Алматыда жастар спорт мектебі ашылды. "Динамо" ерікті 

спорт қоғамында жаттықтырушы Д. Муллаевтың басшылығымен жас 

шеберлер бой кӛрсете бастады. Дәулеткерей Муллаев кейін белгілі 

боксшыларды, республика чемпиондарын, Бҥкілодақтық жарыстардың 

жеңіпаздары мен жҥлдегерлерін тәрбиелеп шығарды. Оның шәкірттері Г. 

Рожковтың, И. Ивановтың, А. Кадетовтың есімдері тек республика кӛлеміне 

ғана емес, бҥкіл елімізге әйгілі болды. Ол кезде жас боксшылардың 

шеберлігін артуына, қала, облыс, республика біріншіліктері ғана емес, Орта 

Азия республикалары мен Қазақстан спартакиадалары да елеулі ҥлес қосты. 

1946 жылы Қазақстан боксшылары Бҥкілодақтық жарысқа қатысты. 

Қазақстандықтар кҥштілер қатарында саналып жҥрген Белоруссия, Арме-

ния, Эстония қҧрамаларын артқа тастап, командалық алтыншы орынға ие 

болды. Бҧл ірі жарысқа тҧңғыш қатысып отырған жас боксшылар ҥшін 

ҥлкен табыс еді. Жекелей біріншікте Махмут Омаров қола жҥлдегер атанып, 

Аскар Ҥсенов тӛртінші орынға шықты. 

1950 жылы Орта Азия республикалары мен Қазақстан 

спартакиадасында республикамыздың боксшылары бірінші орынға шығып, 

басжҥлдені жеңіп алды. Жекелей біріншілікте де боксшыларымыз топ 

басында кӛрінді. 

Қазақстан боксының есуіне қалааралық, республикалар қҧрама  

командаларының жолдастық кездесулері, басқа да жарыстар елеулі әсер  

етті. 1950 жылы Апматы боксшылары ЦСКА қҧрама  командасының 

мҥшелерімен жолдастық кездесу ӛткізді. Армияшылардың қатарында 

рингтің атышулы шеберлері А. Грейнер, Л. Сегалович, В. Степанов және 

басқалары бар еді. Алматының жас боксшылары Е. Хасанов, Махмуд 

Омаров және Г. Рожков атақты қарсыластарынан басым тҥсті. 1953 жылы 

алматылық Г. Рожков еліміздің студенттер қҧрама  командасында 

қабылданды да, Бухарестте еткен Бҥкілдҥниежҥзілік студенттік 

универсиадада жҥлдегерлер тобына қосылды.  

1956 жылы ӛткен КСРО халықтарының бірінші спартакиадасы 

спорттың нлғашқы ҥлкен байқауы болды дей аламыз. Қазақстанның 

боксшыларының шеберлігі жақсы әсер  қалдырды. Спартакиада жекпе-
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жектерінде жерлестеріміз Мақсҧт Омаров, И. Иванов, Г. Рожков, М. 

Хайрутдинов, А. Кадетов шеберлік кӛрсетті. 

Ҥш жылдан кейін КСРО халықтарының екінші спартакиадасында 

Казакстан қҧрама командасы тӛртінші орынға кӛтерілді. Жартылай ауыр 

салмақта алматылық А. Кадетов Қазақстан боксшыларының арасынан 

бірінші болып КСРО чемпионының алтын медалін, Мақсҧт Омаров кҥміс 

медальді, Владимир Каримов қола медальды жеңіп алды. 

1963 жылы КСРО халықтарының ҥшінші спартакиадасында Ю. 

Селиверстов пен А. Кадетов қола медаль алды. Сол жылы Ә. Нҧрмаханов 

Джакартада еткен ГАНЕФО ойындарында чемпион атанды. Ол кейін КСРО 

халықтарының мерекелік тертінші спартакиадасында жеңіс тҧрғынының 

ҥшінші сатысына кӛтерілді. 

Жаттықтырушылар мен боксшылар осы спартакиадалардан алған 

тәжірбиелерін ортаға салып, кемшіліктердің орнын толтыруға тырысты. 

Аянбай тер тӛгіп, бҧрынғы қол жеткен табысты қайталауға кҥш салды. 1968 

жылы Б. Кошевин, М. Жақсыбаев, Ю. Селиверстов КСРО біріншілігінде 

қола жҥлдегер атанды. Ал келесі жылы еліміздің біріншілігінде А. 

Әбдірахманов КСРО чемпионы атағына, ал Ж. Кекімов екінші, О.Гуров 

ҥшінші орынға ие болды. 

1971 жылы КСРО халықтарының бесінші спартакиадасында Қазақстан 

қҧрама командасы бесінші орынға кӛтерілді. О. Гуров алтын медальды 

жеңіп алды. Тӛрт жылдан кейін алтыншы спартакиадада осы табыс тағы да 

қайталанып, командалық есепте Қазақстан қҧрамасы бесінші орынды 

иемденді. 

1979 жыл Қазақстанның былғары қолғап шеберлері ҥшін ең табысты 

жыл болды дей аламыз. Кӛктемде ӛткен Европа біріншілігінде жамбылдық 

Серік Қонақбаев пен алматылық Виктор Демьяненко қҧрлық  чемпионы 

атағын жеңіп алды. Осыған дейін қазақстандық бірде-бір боксшы мҥндай 

атаққа ие болған жоқ еді. Ал бҥдан бір жыл бҧрын ғана дҥниежҥзінің екінші 

чемпионатында алматылық Валерий Рачков жеңіске жеткен болатын. 

Бірнеше айдан соң жетінші спартакиада ӛтті. Қазақстан қҧрама коман-

дасы осы дҥбірлі сында жҥделі екінші орынды жеңіп алды. Камил Сафин, 

Виктор Демьяненко спартакиадада чемпионы атанды. Бір топ қазақстандық 

боксшылар жҥлдегерлер тобына қосылды. 

Осы жылдың соңғы айында Америка Қҧрама Штаттарында бокстан 

тҥңғыш рет әлем кубогы ҥшін жарыс етті. Осы жарыста еліміздің намысын 

қорғады. С. Қонақбаев пен В. Демьяненко қарсыластарынан басым тҥсіп, 

кубок иесі атанды. 

1980 жылы Москвада жазғы XXII олимпиялық ойындар ӛткізілді. 

Еліміздің қҧрама командасының сапасында сынға тҥскен С. Қонақбаев пен 

В. Демьяненко кҥміс медальға ие болды. 

Олимпиададан кейінгі жыл да ірі жарыстарға толы еді. Европа 

чемпионатына қатысқан С. Қонақбаев екінші рет жеңіс тҧрғынының ең биік 

сатысына кӛтерілді. Ол тағы да әлем кубогы ҥшін жарысқа қатысты. Бҧл 

жолы Канаданың бокс жанкҥйерлері С. Қонақбаевтың шеберлігіне қол 
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соқты. Ол екінші рет әлем кубогын жеңіп алды. Мҧндай жетістікті әлемде 

ешбір боксшы қайталанған жоқ. 

Қазақстан боксшылары шетелдік әріптестерімен де талай рет кездесті. 

Әлем чемпионы В. Рачков, әлем кубогының екі дҥркін жеңімпазы С. 

Қонақбаев, Европа чемпионы В. Демьяненко, С. Нурқазов, еліміздің 

чемпиондары мен жҥлдегерлері А. Кадетов, В. Каримов, Ә. Нурмаханов, Г. 

Рожков, И. Гильдин, ағайынды Омаровтар, Ю. Селиверстов, Ж. Кӛкімов, В. 

Баранов, Б. Кошевин, М. Жақсыбаев, О. Гуров, А. Әбдірахманов, Б. Сапеев, 

К. Сафин, Б. Нҥрмағамбетов, В. Зарочинцев, В. Плакуший, Ж. Тҥсіпов, А. 

Мирошниченко, К. Әбдірахманов, Р. Каспер. Р. Кабиров, В. Присяжнюк, М. 

Юрченко, А. Қилымов және басқалары Венгрия, Англия, Болгария. Польша, 

Чехословакия, ГДР, АҚШ, ФРГ, Югославия, Гвинея, Румыния, Нигерия, 

Египет, Канада, Италия, Латын Америкасы боксшыларымен жолдастық 

кӛздесулер ӛткізді. 

Қазақстан боксшылары Бҥкілодақтық және халықаралық жарыстарда 

айтарлықтай табысқа жетті. Оларды тәрбиелеп, жеңіс тҧғырына  кӛтерген 

ҧстаздар - КСРО-ның еңбек сіңірген жаттықтырушылары А.Болдырев пен 

Л.Аникин, Ю.Цхай, Қазақ ССР-нің еңбек сіңірген жаттықтырушылары 

Ш.Бӛлтекҧлы, К.Әшляев, К.Омаров, М.Хайрутдинов, Е.Хасанов және 

басқалары. 

Еліміз тәуелсіздік алғаннан кейін республиканың спорты, оның ішінде 

бокс ерекше қарқынмен дамыды. 1992 жылы Барселонода ӛткен 

олимпиялық ойындарға ҥш боксшымыз ТМД (Тәуелсіз мемлекеттер 

достастығы) елдерінің қҧрама командасының сапында қатысуға тиісті 

болатын. Бірақ әртҥрлі себептермен олар рингке шыға алмады. 

Барселонодан кейін республикадағы бокстың тізгінін еңбегі сіңген 

спорт шебері, белгілі педагог-ғалым Әбдісалан Нҧрмаханов қолға алды. Ол 

бастaп апарған Азия чемпионатында қазақстандық алты боксшы алтын 

медальдарға ие болды. Сӛйтіп, қазақстандық былғары қолғап шеберлері 

клемдік аренаға атойлап енді. 

Ел арасында ӛте беделді азамат Әбдісалан Нурмаханов талантты 

жастардан қҧрама команданы жасақтап тҥрлі жаттығу жиындарын ӛткізді, 

алыс-жақын шет мемлекеттерге шығып мҥмкін болған жарыстарға қатысты, 

тәжірибе жинақтады, жас боксшыларға әке орнына әке, шеше орнына шеше 

бола білді. Соның нәтижесі Америка Қҧрама  Штаттарының Атланта 

қаласында ӛткен кезекті жазғы Олимпиялық ойындарда кӛрінді. Мҧнда 

Болат Жумаділов кҥміс, алтын медальді (кубалықтардың беделі алып кетті), 

Ермахан Ибраимов пен Болат Ниязымбетов қола медальдарға ие болды. Ал 

Василий Жиров алтыннан алқа тағумен бірге Олимпиялық ойындардың ең 

ҥздік боксшысына берілетін Вал Баркердің жҥлдесіне ие болды. В.Баркер. 

АИБА-ның 1920-1930 жылдар арасындағы президенті, әуесқой бокстық 

әлемде тарап, ӛркендеуіне кереметтей ҥлес қосқан қайраткер. Бҧл жҥлдеге 

ие болу ӛзінің ӛмірін, бойындағы бар талантын спорттың осы бір тамаша 

тҥріне арнаған әрбір пенденің ең асыл арманы. 
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Мемлекеттік жаттықтырушы бола жҥріп Әбекең алыстағы Кубаның 

атақты жаттықтырушысы Сагарамен арадағы достық қарым-қатынас, 

Олимпиялық ойындардың ҥш мәрте чемпионы Теофильио Стивенсонмен 

жететаныстықтың арқасында Куба-Қазақстан, Қазақстан-Куба 

боксшыларымен жолдастық кездесулер, біріккен жаттығулар ӛткізді. Соның 

нәтижесі Сидней қаласында 2000 жылы ӛткен Олимпиялық ойындарда 

кӛрінді. Осы жолы ӛмірден қыршын кеткен Бекзат Саттарханов алтын, 

Мҥқтархан Ділдабеков пен Болат Жҧмаділовтар кҥміс медальға ие болды. 

Қазақстан боксшылары ресми емес есепте Куба мен Ресей командаларынан 

кейінгі командалық ҥшінші орынға ие болды. 

Аркадий Топаевтың әлем кубогіне, Геннадий Головкин мен Галиф 

Джапаровтың әлем  чемпионы атануына да Ә.Нҧрмахановтың қосқан ҥлесі 

мол. Ол қолы жеткен табысқа тоқмейілсіп қалған жоқ, Астанаға барып, 

талай талай кабинеттердің есігін қағып жҥріп республикада боксқа 

мамандандырылған балалар мен жасӛспірімдердің тӛрт мектебінің 

ашылуына мҧрындық болды. 

Афина ойындарында Бақтияр Артаевтың чемпион атанып В.Баркер 

кубогіне ие болуы мен 2005 жылы Қытайда ӛткен әлем чемпионатында 

Ердос Жаңабергенов пен Серік Сапеевтың жеңіске жетуінде де Ә.Нурма-

ханов салған жеңімпаздық із жатыр. 
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Аннотация 

Бұл ғылыми мақалада жасӛспірімдер спорт мектебіне алғашқы 

дайындық топтарын іріктеу және іріктеу сипатталған 

 

 Жас-жыныстық ерекшеліктері есебі жҧмыс әдістері мен қҧралдарын 

таңдауға мҥмкіндік береді. Дайындықты қалыптастырудың барлығы табиғи 

жасының дамуынан туындаған алғы шарттарды қате пайдалану тәрізді 

денсаулық жағдайын бҧзып қана қоймай, жасы толған кезде  жоғары 

нәтижеге жету ҥшін болатын мҥмкіндіктерді тӛмендетеді. 

Адамның туылған сәтінен бастап, оның биологиялық толысуына дейін 

20-24 жыл ӛтеді, оның барысында кҥрделі морфологиялық және 

психологиялық даму жҥреді. Сипаттық ерекшеліктері белгілі бір мӛлшерде 

тҥрлі жас ерекшеліктерімен баскетбол бойынша жҧмыс әдістемесін 

анықтайды. 

Дене сапасын тәрбиелеуге арналған биологиялық алғы-шарттар бір 

мезгілде қҧрылмайды. Қайсы бір сапаның педагогикалық ықпал арқылы 

жедел даму кезеңдерінде оларды арттыру қарқынына жетуге болады. 

Жаттықтыру ықпалы қҧралдарын қате таңдау кері нәтиже беруі мҥмкін. 

Мҧнда пубертаттық кезең ерекшеліктерін ескерген жӛн. Бҧл уақытта бҥкіл 

ағза жҥйелері қарқынды дамып, қайта қҧрылады. Бҧл сыртқы кӛрінісінде ең 

алдымен бой ӛсуінен байқалады, ол дәлдікті уақытша нашарлатады. Бойы 

ҧзын жасӛспірімдер ӛз қатарларынан қызметтік қабілетімен ерекшеленбейді. 

Керісінше, кейде оларда жҥрек-тамыр жҥйесінің кӛрсеткіштері мӛлшерінен 

ауытқуы жиі байқалады. Жыныстық жетілу кезеңіндегі барлық дене  

сапаларының даму қарқыны ерекше, ал жаттықтыру әсерінен, мысалы, кҥш 

пен тӛзімділік кӛрсеткіштері 2-2,5 есеге артады. 

Сондықтан да БЖСМ баскетболшысының дайындығы осы 

бағдарламада келтірілген мӛлшерлік талаптарға сәйкес жҥргізілуі ӛте 

маңызды. 

Бҧл топтардағы жҧмыстың негізгі принциптері - оқушыларды жан-

жақты дайындау. Осыдан келіп, алғашқы дайындық топтарының бірінші 

және екінші жылғы сабақтарында мына міндеттер атқарылуы тиіс: 

1. Денсаулықты нығайту дене дамуына, жан-жақты дене дайындығына 

«Сӛреге дайын бол», «Барлығы сӛреде»-І және ІІ дәрежелі БГТО кешенінің 

мӛлшерін тапсыруға жәрдемдейді; 
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2. Ойын дағдыларын табысты меңгеру ҥшін қажетті арнайы сапаларды 

тәрбиелеу (қимыл дәлдігі, шапшаңдық, иілгіштік, ептілік, ӛзгермелі 

жағдайды бағдарлау қабілеті, жылдамдық-кҥш сапасы); 

3. Тірек-қимыл жҥйесін нығайту; 

4. Ауысу мен тҧрыстық, допты қағып алу, беру, жҥргізу, шығыршыққа 

салу әдістерінің негіздеріне оқыту; 

5. Қорғаныс пен шабуылдағы тәсілдік қимылдарға бастапқы оқыту. 

6. дайындық тҥрлері бойынша мӛлшерлік талаптарды орындау; 

7. Мини-баскетбол ережелері мен баскетболға қатысуға тҧрақты 

қызығушылығына сай жарыс іс-әрекетінің дағдыларын сіңіру; 

8. Баскетболмен шҧғылдануға қабілетті балаларды алғашқы іріктеу. 

Осы міндеттерге сәйкес жоспарлау қҧжаттарын жасауда оқу мерзімін 

бӛлу жҥргізіледі.Алғашқы дайындық бағдарламасының нгегізгі бағыты - 

оқушылар. Ол жас спортшыларды кең тараған тәсілдік-әдістік қҧралдарға 

табысты оқыту арнайы дене дайындығының жоғарғы деңгейіне жету ҥшін 

алғы шарттар негізделген. Баскетболдан спорт мектептері жҧмыстарының 

негізгі кӛрсеткіштері - әр жылдың  соңында оқушылардың дайындық 

деңгейіне қойылатын бағдарламалық талаптарды орындау.Бірінші жылдағы 

дене дайындығы баланы жан-жақты дамытуға негізделген, ол бҧдан кейінгі 

жҧмыстарда сабаққа тҧрақты қызығушылығын қалыптастыруға 

кӛмектесетін, қажетті ойын дағдылары мен ӛнерін меңгеруге жол 

ашады.Бҧл кезеңде жҥргізілген жҧмыстар сауықтыру бағытында жҥргізіліп, 

сымбатты қалыптастыруға, сезіле мҥшелері мен ағзаның буын жҥйелерінің 

қызметін жетілдіруге жәрдемдесуі тиіс.Дайындық қҧралдарын таңдағанда 

ең бастысы оның ағзаға жан-жақты әсерлілігі болуы тиіс. Таңдаған 

ққҧралды кең ӛзгертіп қолдану қажет. Акробатикалық және гимнастикалық 

жаттығуларға, жеңіл атлетикаға, тҥрлі ойындарға кӛп кӛңіл аудару керек. 

Сабақта доппен ойналатын жаттығуларға ерекше орын бӛлінеді. Олардың 

міндеті - тек денені дамыту емес, сондай-ақ допты игере білу, ӛзінің доппен 

әрекетін уақытпен және кеңістікпен сәйкестендіре білу. Баскетболшының 

дайындығының ӛсу мӛлшеріне қарай бҧл қабілет ҥлкен маңызға ие болады. 

Балаларды әдістік дайындаудың негізгі міндеттері негізгі әдістік 

амалдарды меңгеру болып табылады: ауысу, тоқтату, бҧрылу, допты қағып 

алу, беру, салу, жҥргізу. Оларды оқыту орындаудың негізгі әдістерін 

меңгеру негізінде жҥргізіледі. Бҧның негізінде оқушылар болашақта әдістік 

амалдардың барлығын меңгере алатын база қҧрылады.Әдістік дайындық 

негізінде- ӛтілген әдістерді ауысудың тҥрлі әдістерімен және бір-бірімен 

ҥйлестіре орындау қабілетін тәрбиелеу (бҥгіру, бірізді қадамалау, секіру, 

т.б.). Бҧл ҥйлесімдер бір мезгілде бірізді әдістердің кӛп санын қарастырмауы 

тиіс.Тәсілдік дайындықтың негізгі міндеттері - ҥйренген әдістік амалдармен 

байланысты жеке іс-әрекетті мектептегі тәсілдік ойлау мен тәсілдік қимыл 

негізінде қҧрылатын қабілеттерді қалыптастыру мен дамыту.Мҧнда зейінді, 

жағдайды кӛзбен есте сақтау; уақыт пен кеңістікті бағдарлауды дамыту 

қажет.Тек арнайы жаттығуларды емес, қозғалыс ойындарын да кең 

қолданады. Жаттығуларда лайық дайындықтан соң ойын әдісін пайдалану 
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қажет.Бҧл сатыдағы ойын дайындығының міндеті - жас баскетболшылардың 

дене, әдістік, тәсілдік дайындықтарына едәуір ықпал ету. Негізгі қҧралдары 

сәйкес әдісті пайдаланумен жалпы дайындық жаттығулары мен ережелері 

жеңілдетілген ойындар, сонымен  қатар мини-баскетбол болып 

табылады.Алғашқы дайындық топтарындағы оқытудың екінші жылы 

біріншісінің қисынды жалғасы болып табылады. Онда да дене және әдістік 

дайындыққа баса назар аударылады: белгілі спортшыларды іріктеу 

жҥргізіледі. Алайда екінші жылы дене дайындығына берілетін уақыт 

азайтылып, тәсілдік және ойын дайындығына бӛлінетін сағат саны кӛбейеді. 

Ҥйренген тәсілдік іс-әрекетттермен әдісьік дағды қоры едәуір артады. 

Ойын саны кӛбейеді. 

Оқу-жаттықтыру топтарындағы жҧмыстың негізгі принцптері - 

дайындықтың ойын  ерекшелігінің сипаттарына сәйкес жан-жақтылығы 

(қызметі бойынша). 

Бҧл кезеңдегі дайындық міндеттері: 

1. Оқушылардың денсаулығын нығайту мен ағзасын шынықтыру, 

жалпы дене дайындығының деңгейін арттыру, «батылдар мен ептілер» және 

«спорттық ауысым» - ІІІ және ІV дәрежелі БГТО мӛлшерін тапсыру. 

2. Әдіс пен тәсілді жетілдіруге қажетті арнайы қабілетті дамыту. 

3. Әдіс пен тәсілдің негіздерін жақсы меңгеру. 

4. Әрбір оқушының  командадағы ойын қызметін анықтау, осы арқылы 

дайындықты тҧлғаландыру. 

5. Жаттықтыру сабақтарын жарыс тәртібіне жақындату командалық 

қимыл тәсілдерінің негіздерін меңгеру және жарыс әрекетінің дағдыларын 

тәрбиелеу (баскетболдан)ҥ 

6. Кҥнделік жҥргізу, ойынды жазып жҥру жҥйесіне алынған 

мәліметтерді талдау дағдыларына баулу. 

7. Баскетболдан  жарыс ҧйымдастыру мен ӛткізу дағдыларын игеру. 

8. Дайындық тҥрлері бойынша мӛлшерлік талаптар мен спорт 

дәрежесінің мӛлшерлемесін орындау. 

Жалпы дене дайындығының кӛлемін азайту нәтижесінде оқу-

жаттықтыру топтарында тәсілдік және ойын дайындығының кӛлемі артады. 

Сол арқылы бҧл жастағы дайындықтың негізгі міндеті балаларды спорт 

қимылдарына баулу болып табылады. Бҧл саты болашақ баскетбол шеберін 

дайындау тҧрғысынан алып қарағанда ең маңыздысы болып табылады, 

сондықтан жас-жыныс дамуымен туындайтын алғышарттар қимыл дағдысы 

мен ӛнерін қалыптастыру, жеке қабілеттерімен бейімділігін анықтауда кең 

мҥмкіндіктер береді.Бҧл кезеңдегі дене дайындығы 10-11 жастағы 

балаларды дайындаудан кӛп ерекшеленбейді. Оқытушы алдында ҧқсас 

міндеттер қойылады, бірақ мҥмкіндіктері кең, яғни бҧл жастағы балалардың 

орталық жҥйке жҥйесінің жоғарғы бӛліктері белсенді жҧмыс істейді, ол 

кҥрделі жаттығуларды ҥлкен кӛлемде және ҥлкен қарқынмен қолданумен 

жан-жақты жҧмыс жҥргізуге мҥмкіндік беретін кӛптеген жҥйке 

байланыстарының тҥзілуіне кӛмектеседі.Негізінен арнайы дене сапаларын 

қалыптастыруға кӛңіл аударылады. Бҧл жаста шапшаңдық пен жылдамдық 
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кҥш сапаларын дамытуға арналған алғышарттар қолайлы.Жасӛспірімдерге 

кҥш жаттығуларын жҥктегенде абай  болу керек. Балалармен жҧмыс 

істегенде «Бас тартқанға дейін» әдісті жҥстемесі қолданылмайды. Қайталау 

әдістерін қолданған дҧрыс. Жҥктеме қуатын жартысына дейін азайтқанда 

оның ағзаға әсері тиімді болып, жасӛспірімдердің жҧмыс қабілеті 

ересектердің кӛрсеткішіне жақындайды.Әсіресе бҧл жастағы қыздардың 

дене дайындығы әдісіне басты кӛңіл аудару керек. Ағзадағы 

нейтроэндокриндік қатынастардың биологиялық қайта қҧрылуы негізгі дене 

сапаларының ӛсу қарқынына ықпал етеді.Бҧл жастағы қыздарға жаттықтыру 

барысын қарқынды ету дҧрыс емес екені белгілі. Дене дайындығын ойын 

қимылдарының ерекшелігіне сәйкес жҥргізу  қажет. Оның жылдық 

айналымдағы кӛлемі 30% -дан кем емес, мҧнда лайық ықпалдар әдісі 

қолданылады.Орталық жҥйке жҥйесі процесінің белсендірілуі, кӛптеген 

жҥйке талшықтарының тҥзілуі, сондай-ақ бҧл жастағы тежеуіне 

реакциялардың біршама тҧрақтылығы кҥрделі әдіс амалдары мен олардың 

ҥйлесімдерін кӛптеп ҥйренуге мҥмкіндік береді. Сәйкес жағдайда белсенді 

қарсы қимылдағы әдістер ҥшін алғы шарттар пайда болады. 

Әдіспен жҧмыс жасағанда қимыл дәл әрі әсерлі болғанына мҧқият назар 

салып, кҥрделі ойын жағдайларында оны пайдалануға кӛңіл аудару қажет. 

Дәлелдеуді дамытуда ерекше бақылауға алу керек, себебі бҧдан кейін 

тҥрден табысқа жету қиынырақ болады. 

Жылдамдық әдісімен жҧмыс істеуге назар аудару керек. Салу тәрізді 

әдістерде тез дәлдеу дайындыққа кеткен уақытты қысқатру мен жҧмысшы 

кезеңін тҧрақтандыру кӛмегімен болады. 

Тәсілдік дайындық міндеттері: 

- ҥйренген әдіс амалдарына негізделген жеке тәсіл қорын кеңейту; 

- екі және ҥш адамдық, командалық ӛзара әрекет дағдысын 

тәрбиелеу; 

- ойын қызметінің ерекшелігіне ҥйрену, талдауға деген 

қабілеттілігін дамыту бҧл жҧмысты табысты жҥргізуге мҥмкіндік 

береді. 

Оқушыларда дербес тәсілдік ойлау дағдысын қалыптастыру арнайы 

тәсілдік ӛзара әрекетті меңгеру барысында атқарылады, бірақ оларды 

ҥйрену жҧмысы ӛзіндік мақсатта болуы тиіс. Бҧл айла-шарғылар нақты 

жағдайларда табысты қимылдауға кӛмектесетін негізгі мҥмкіндік береді. 

Бҧл айла-шарғылар негізінде шығармашылық ойлауды тәрбиелеу қажет. 

Командалық қимыл дағдыларын меңгеру команданы ойнатуға 

кӛмектесуі тиіс. Алайда бҧл сатыда ойын қызметін дәд бекітуге тырыспау 

керек. Тәсілдік дайындық міндеттері тәсілдік «кӛпсайысқа» ҧқсауы тиіс: 

ойыншы қажет болған жағдайда команданың кез-келген ойыншысының 

міндетін орындауы тиіс. Бҧл әрқайсысының шығармашылық қабілетін 

анықтауға септігін тигізеді.Оқу-жаттықтыру топтарындағы ойын дайндығы 

мақсатты бағытты сипатта болады. Бҧл сатыда ойын дайындығының барлық 

қҧралдарын пайдаланады. Жоғары дене жҥктемесі жағдайында бағдар алу 

мен әдіс табуды игеруге ӛзара тҥсінікке ҥйренуге бағытталған, нақты 
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бағдарлы жаттығуларға ерекше кӛңіл аударылады.Бҧл топтардағы оқу-

жаттықтыру жҧмыстарының басты принципі-мамандандырылған дайындық, 

оның негізінде ойын қызметі мен оқушылардың жеке ерекшеліктері жатыр. 

Мамандандыру жан-жақты дайындыққа сҥйеніп орындалады. 

Бҧл жастағы балалармен жҧмыстың негізгі бағыты дене мҥмкіндіктерін, 

әдістік және тәсілдік шеберліктерін ҥнемі жетілдіруге ҧмтылуға баулу. Әдіс 

қоры кеңейіп, әдістерді орындау сапасы артады. Алдыңғы сатыдағы 

міндеттерді атқаруды жалғастырумен қатар мыналарды орындау керек: 

а) арнайы сапаларды жетілдіру мен дене дайындығы қҧралдарын кең 

қолдану негізінде қимыл мҥмкіндіктері шеңберін кеңейту «кҥш пен ерлік»  - 

І дәрежелі ЕЛҚД кешенінің мӛлшерлеріне дайындалу және тапсыру. 

ә) тҥрлі амалдарды ҥйлестірумен, әдістерді жеке ерекшелігіне лайықты 

етумен командада орындаған белгілі бір қызметімен сәйкес жаңа әдісті 

меңгеру барысында әдіс қорын кеңейту; 

б) жарыс жағдайы мен қарсыласының тәртібіне қарай ӛзара әреткетіне 

мепңгеру; 

в) ойын қызметін бекіту мен оны орындауды қамтамасыз ететін 

дағдыларды кеңейту; 

г) тҥрлі ауқымдарды жарыстарға жҥйелі қатысу нәтижесінде ойын 

тәжірибесін игеру; 

ғ) әдіс пен тәсілдік ӛзара әрекет әсерлігін арттыру; 

д) жасӛспірімдерді жоғары дәрежелі командаларға қойлатын талаптарға 

ӛткізу. 

Сабақ 12-15 адамнан қҧрылған топтарға жҥргізіледі. Мына әдістер 

қолданылады: топтық мӛлшерленген жаттығулар аз топтық (шағын топтарда 

немесе жеке). Әдіс қоры жаттығуларды ҧйымдастыру тҥрлеріне қарай 

кеңейеді. Кӛрсету әдісі сӛз әдісіне жаттығу-ойын әдістеріне орын береді. 

Сабақтарда тренажерлар, сондай-ақ қарқындылығын бақылайтын және оны 

талдайтын қҧрылғылар кең қолданылады.Жаттықтыру сабақтарында 

міндетті тҥрде жҥктеменің екі тҥрі қолданылады: бірқалыпты 

белсенділікпен біршама ҧзаққа созылған жҧмыс (90-120 мин) және лайық 

демалыс ҥзілістері бар жоғары қарқынды шағын мерзімдік жҧмыс. 

Бҧл кезеңде ойын дайындығы ҥлкен орын алады. Атлеттік 

дайындықта арнайы дене сапаларын дамытатын жаттығулар ҥлкен маңызы 

ие болады. Шапшаңдыққа иілгіштікке, ептілікке арналған жҧмыстар 

жалғасады; кҥш пен тӛзімділікті дамытуға ерекше назар аударылады. Кҥшті 

дамытуға арналған жаттығуларды қате мӛлшерлеу сҥйектің ӛсуі мен бҥкіл 

денені қалыптастыруға қолайсыз әсер етеді. Жоғары қысым тҥсіруді жиі 

қолдануға болмайды. Бҧндай жаттығуларды жҥргізу әдістемесі жарылу 

кҥшінің жасау әдістемесіне сәйкес келуі тиіс. 

Бҧл сатыда да жылдамдық жаттығуларына мән беріледі. Тӛзімділікке 

арналған жаттығулар ойын әрекетіне тән ерекше сипатта болуы шарт: олар 

ҧзақ уақыт бойына ауыспалы жағдайда ӛте шапшаң орындалуы тиіс. 

Әдістік дайындыққа жылдамдық әдісін меңгеруге назар аударылады. 

Әдісті жетілдіру ҥшін әртҥрлі жаттығулар қолданылады: 
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- қимыл қҧрылымын жетілдіру ҥшін бірдей жағдайда амалдарды 

немесе олардың кешендерін кӛп дҥркін қайталау; 

- жағдай демалыс ҥзілістерімен алдын ала шартталған ӛзгермелі 

жағдайда амалдарды немесе олардың кешендерін орындау; 

- сол сияқты, бірақ жағдай кҥрт ӛзгереді; 

- қарсы әрекеттің ӛсуінде барынша тиімді шешім қабылдауды 

қамтамасыз ету; 

- тҥрлі қызметтік және психологиялық жағдайларда амалдар мен ӛзара 

әрекеттерді орындау;  

Тәсілдік дайындықтың негізгі міндеттері: 

- шағын топтарда және командада тәсілдік ӛзара әрекетті шапшаң 

меңгеру қабілетін тәрбиелеу; 

- оларды ойынды жҥргізудің таңдаған жҥйесі мен оның тҥрлеріне 

қарай кӛрсете білуді тәрбиелеу; 

- ортақ тәсілдік жоспарды іске асыру барысында бастама кӛтеруді 

дамыту. 

Бҧл топтағы сабақтарда негізгі салмақ ойын дайындығына тҥседі. 

Мҧнда команданың ойынпаздығына, ортақ міндеттерді танып, жеке 

міндеттерді шеше білуге назар аударады. Сондықтан жеке тәсілге ерекше 

кӛңіл бӛлінеді. 

Спорттық жетілдіру топтары ҥшін жылдық айналымдағы дайындық 

тҥрлері бойынша оқу материалы былай бӛлінеді: сағаттарды жалпы 

кӛбейтумен тәсілдік және интегралдық дайындық кӛлемі артады. 

Жаңадан келіп, шебер болғанға дейін мықты баскетболшылар 6-9 жыл 

мақсатты бағытталған оқу-жаттықтыру жҧмыстарынан ӛтеді (дарындылары 

5-7 жылда).Спортшылар дайындығының ҧзақтығы мен спорт жетістіктерінің 

ӛсу деңгейі бір жағынан сабақтың ӛте ерте басталуына, екінші жағынан 

шапшаң спорттық жетілдіруге қабілетті дарынды жастарды іздеу 

мақсатында мерзімді қысқарту қажеттігін анықтайды. 

Спорттық іріктеу ҧйымдастыру-әдістемелік іс-шаралар жҥйесін 

қарастырады, оған педагогиклық, психологиялық, дәрігерлік-биологиялық 

және әлеуметтік зерттеу әдістері кіреді, оның негізінде белгілі бір спорт 

тҥрінен мамандандыруға балалардың жасӛспірімдер мен жігіттердің 

қабілеттері анықталады. 

Осыған сәйкес тӛмендегіше маңызды жҥлгелерді бӛліп қарастырады: 

1) спорттық бағдар (дарынды балаларды табу, оларға баскетболмен 

айналысуға бағыт беру және мамандырылған жаттықтырудың 

бастапқы сатыларына әкелу); 

2) баскетболдағы спорттық жетілдіруге қабілеттілігі мен болашағын 

анықтау; 

3) жоғары нәтижеге жетуге қабілетті команданы топтау мен ҧжымды 

қалыптастыру ҥшін іріктеу. 

Сонымен іріктеуді аталған спорт тҥрі ерекшеліктеріне адамның қабілет 

сәйкестігін анықтайтын процесс ретінде тҥсіну керек. әлем сахнасында 

жеңіске жету ҥшін баскетболға дарынды адамдарды даярлаудың бағыттық 
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жҥйесі қажет.Потенциалдық спорт мҥмкіндіктерін анықтау ҥшін 

баскетболдағы жоғары нәтижелерді анықтайтын ықпалдар туралы нақты 

тҥсінік болуы қажет. Белгілі спортшылардың жеке сапаларын, олардың 

ойын қимылдарын, спорттық жолын зерттейді. Жоғары дәрежелі ойыншы 

лайық болуы тиіс талаптар негізінде ойыншылар мен командалардың ҥлгі 

сипаттамасы қҧрылады. 

Үлгі сипаттамасы 

Команда қҧрамының, команда ойыншыларының ҥлгі сипаттамасы, 

олрадың қызметіне қарай жеке-топтық ойыншылар ҥлгісі спорттық 

жетілдіру ҥшін бағдар болып табылады. Жоғары дәрежелі ойыншының 

ҥлгісі жауапты жарыстардағы ойыншы қимылының сипаттамасынан (9-

кесте), спорттық тҧлға шыңы кезеңіндегі дене, тәсілдік және әдістік 

дайындығынан, қызмет пен психологиялық дайындығынан, морфологиялық 

ерекшелігінен, жасы мен спорттық тәжірибесінен қҧралады. 
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Аннотация 

Қазіргі таңда дене тәрбиесі жүйесі осы қоғамда ӛмір сүретін 

адамдардың денсаулығын нығайтумен қоса, жеке тұлға бойындағы 

биологиялық-психологиялық қасиеттердің жан-жақты жетілуіне барлық 

қызмет аясын бағыттаған әлеуметтік ұйым болып табылады. Қазақстан 

Республикасының бағытты даму жағдайында дене тәрбиесі жүйесін жан-

жақты жетілдірудің мүмкіндіктері кеңейді. 

 

Балалардың қимыл дамуын бағалау ӛте маңызды. Баланың бастапқы 

дене жағдайын бағалап, ӛмірлік маңызды қимыл іскерлігі мен дағдысын ары 

қарай дамыту бағдарламасын белгілеу ҥшін дене тәрбиесі маманы нақты 

болжам жасау әдісін меңгеруі тиіс. 

Дене шынықтыру тәрбиешісі жҧмысының маңызды жақтары 

балаларды оқыту мекемелеріндегі білім беру және тәрбиелеу процесінің 

бағыттарын анықтау, яғни балалардың дене және психикалық саулығын 

нығайтуға кӛмектесетін, ӛмірін ҧйымдастырудың әсерлі және тиімді 

тҥрлерін қарастыратын бағдарламаларды таңдау болып табылады. ттің 

маңызды компонентіне айналады.  Мектеп жасына дейінгі балалар дене 

тәрбиесінің ілімі мен әдістемесі баланың жеке тҧлғасы тәрбиесінің жалпы 

жҥйесінің қҧрамына кіретін педагогикалық ҧйымдастырылған процесс 

ретіндегі дене тәрбиесін қҧрудың мазмҧны мен тҥрлерін анықтайтын жалпы 

заңдылықтарға бағытталған. 

Дене тәрбиесі бағдарламасында қаралғандай, дене мәдениетін 

қалыптастырушы элементтерінің бірі гимнастиканы қҧраушы кешендер, 

жаттығуларды пайдалануда оқушылардың жас ерекшеліктері ескерілуі 

керек. 

Жалпы орта мектептердегі дене тәрбиесі - оқушылардың денсаулығын 

жақсартуға, қозғалыс жҥйелерінің жан-жақты жетілуіне, ӛзі таңдаған спорт 

тҥрімен айналысуға, дене мәдениетін қалыптастыруға, белгілі жетістіктерге 

жетуге, еңбек пен әскери міндетті атқаруға дайындалуына бағытталған 

арнаулы тәрбиелік ҥдеріс.  

Жалпы орта мектептердегі дене тәрбиесінің мақсаты – оқушыларды  

жан-жақты қалыптастыруға бағыт беру, әсер ету. Мектеп оқушыларында 

дене мәдениетін қалыптастыру оқушылардың дене тәрбиесінің негіздерін 

меңгеруін кӛздейді.(3-сурет)  

Ол мыналарды қамтиды: мықты денсаулық, дене мәдениетінің қалыптасуы, 

дамыған қозғалыс қабілеттерінің ҥйлесімді деңгейі, дене тәрбиесі 

саласындағы білімдер мен дағдылар, денені шынықтыру-сауықтыру және 
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спорт қызметін жҥзеге асырудың себеп-салдарлары мен меңгерілген 

тәсілдері, баланың қабілеттері. 

Қазіргі кезде жалпы білім беретін орта мектептерде оқушылар дене 

тәрбиесі сабақтары арқылы алғашқы жаттығулары мен дене бітімімін 

жетілдіру тетіктерімен   бастапқы танысуын және дене мәдениеті бойынша 

сауаттылығын жҥзеге асыра алады. Ал, болашақ қоғам мҥшесінде дене 

мәдениетін қалыптастыру ҥшін, ең алдымен дене тәрбиесі саласының 

барлық мҧғалімдері мен жаттықтырушылар дене мәдениеті туралы білімді 

жетік меңгеруі тиіс.    

Қазіргі кезде дене мәдениеті жалпы мәдениеттің ӛте бір маңызды 

бӛлігі болып отыр. Дене мәдениетін жалпы орта мектептерде оқу-тәрбие 

ҥдерісі негізінде дене тәрбиесі арқылы ҧйымдастырудың жеткілікті деңгейі 

ретінде, оқушылардың дене тәрбиесі және спорттың ақпаратпен алмасуын 

қанағаттандыру деңгейі ретінде, ақпаратты жинау, беру және пайдалану 

тиімділігі деңгейі ретінде қарастыруға болады. 

Жалпы орта мектептерде оқушыларды салауатты ӛмір салтына, денені 

шынықтырумен және спортпен шҧғылдануға баулу халықтың тҥрлі 

әлеуметтік-демографиялық топтарына арнап бейімделген ақпараттық 

бағдарламаларды әзірлеу арқылы жҥзеге асырылады. Спорттың негізгі 

тҥрлерінен, соның ішінде бҧқаралық ақпарат қҧралдарына конкурстық 

негізде берілетін әлеуметтік бағдарламалар бойынша гранттарды беру 

практикасын пайдалану арқылы, теледидар бағдарламалары  жасалуда, 

насихаттық және ақпараттық технологиялар әзірленуде.  

Дене мәдениеті және спортты насихаттау атаулы, нақты әлеуметтік 

топтар мен жіктерге, әрбір орта мектеп оқушысына бағытталған, дене 

мәдениетінің басымдығын дәлелдей кӛрсетуге, сондай-ақ жастар арасында 

нашақорлық, темекі шегушілік, ішімдікті пайдалану және басқа да жат 

қҧбылыстардың таралуына қарсы кҥреске бағытталуда. Жастардың дене 

тәрбиесі жӛнінде жҧмыс жҥргізу, олардың ортасында қазақстандық 

спортшылардың спорттағы жетістіктерін, бҧқаралық спортты танымал ету, 

олардың санасында ―тәні саудың – жаны сау‖ деген қағидатты орнықтыру 

ҥшін бҧқаралық кӛпшілік мәдени, спорттық-сауықтыру іс-шаралар 

ҧйымдастырылуда. Бҧл орайда бҧқаралық ақпарат қҧралдарының 

міндеттері: азаматтардың спортқа, табиғи дене бітімін жетілдіруге деген 

қызығушылығын арттыру, жалпы орта мектеп оқушыларының спортпен ӛз 

бетінше шҧғылдануын белсенді тҥрде таныту, денені шынықтырумен және 

спортпен шҧғылдану қажеттігін кӛпшіліктің санасына сіңіру және оны 

насихаттау болып табылады.  

Қазақстандағы жалпы орта мектептердегі білім берудің кӛп нҧсқалы 

қҧрылымы және жалпы орта мектептің халықаралық білім беру жҥйесіне 

жоспарлы интеграциялануы, жалпы орта мектептерді қазіргі заманның 

талаптарына сай басқару мәселелері жаңа тәсілдерді талап етеді. Мектеп 

оқушыларының шығармашылық мҥмкіндіктерінің дамуына, оларға білім 

беруде заманауи жҥйені енгізу жағдайларында хабардарлығының бейімделуі 
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жалпы орта мектептерде оқу ҥдерістерін ҧйымдастыруда сапалы 

ӛзгерістердің қажеттілігін кӛрсетеді. 

Дене мәдениеті ғылымына және дене мәдениеті және спортқа деген 

ҧлттық кӛзқарас қазіргі кҥнге дейін толық қалыптаспаған. Бірақ,  дене 

мәдениетін ӛскелең ҧрпақта қалыптастыруды ертеңге қалдыруға болмайды. 

Дене мәдениеті толық қалыптаспаған мектеп оқушыларының денсаулығы 

нашар, дене бітімі әлсіз, еңбекке және Отанды қорғауға жарамсыз, әл-

ауқаты тӛмен болуы мҥмкін. Сол себептен, ғылыми-әдістемелік  зерттеулер 

тҧрғысынан жалпы орта мектептерде оқушылардың дене мәдениетін 

қалыптастыру тҧрғысында  қажетті мәліметтерді жинақтап жетілдіріле тҥсу 

қажет. 

Негізгі мақсат – жалпы орта мектептерде оқушылардың дене 

мәдениетін қалыптастыру тҧрғысында оқытудың әдістемелік жҥйесін 

жетілдіру.  

Демек, жалпы орта мектептерде оқушылардың дене мәдениетін 

қалыптастыруда оқу-тәрбие ҥрдісін психологиямен,  жалпы және спорттық 

психологиямен, педагогикамен, медицинамен, биологиямен, валеологиямен, 

гигиенамен байланысты тҥрде дамытылуы тиіс. 

Қазіргі кездегі жалпы орта білімнің мақсатына жаңаша тҥсінікпен 

қарасақ, оны дамытудың басты стратегиялық бағдары - ӛмірге 

жауапкершілікпен қарайтын, дҥниетанымдық мәдениеті жетілген, 

шығармашылық ойлауға дағдыланған, кабілеті биік, гуманистік ойлауы 

басым, дене мәдениеті ілімімен қаруланған адамгершілік қасиеттері мол 

болашақ қоғам мҥшелерін,  жаңа ҧрпақты қалыптастыру болып табылады. 

Дҥниежҥзі елдерінде жалпы орта білім беруді реформалау қашан да 

ӛте баяу және қиындықпен ӛткен. Дҥниежҥзі аймақтарындағы жалпы орта 

білімнің жағдайы мен оның даму тенденциясын тарихи және салыстырмалы 

перспективада қарастырған жӛн, ӛйткені жалпы орта білімнің заманауи 

жҥйелерінде олар пайда болып, дамыған әлеуметтік-экономикалық және 

мәдени жағдайлардың ҧлттық ерекшеліктер мен дәстҥрлердің таңбалары 

сақталған. 

Қазіргі жалпы орта мектептерде оқушылардың білімінің дамуының 

элементі болып табылатын дене мәдениеті білімінің маңыздылығымен 

анықталатын, мектептегі оқу-тәрбие ҥрдісіндегі ҥлесін, онымен қоса, 

қалыптаса бастаған білім беру философиясының шеңберіндегі денені 

шынықтыру-сауықтыру жҧмыстарының жаңа мақсаттарын және оны 

меңгеруде қалыптасқан жҥйенің жоқтығын ескере отырып, дене тәрбиесі 

қҧралдары арқылы оқушыларды тәрбиелеуді жеке мәселе ретінде тек 

практикалық қана емес, теориялық тҧрғыдан да айырып кӛрсету керек. 

Жалпы орта мектепте білім мазмҧнын, оқыту ҥдерісін, оқу 

бағдарламалары мен жоспарларын және оқу қҧрылымын ықшамдап 

тиімділеу республика бойынша жалпы орта мектептерде дене тәрбиесі 

сабағы  бойынша білім жањаша кӛзқарасқа ие болды.  

Мектеп жасындағы балалардың денсаулық жағдайын жақсарту 

мақсатында: мектеп жасындағы балалардың дене тәрбиесі даярлығы 
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жӛнінде ҧсынымдар, оқу-әдістемелік қҧралдар әзірлеу; 5-сыныптан бастап 

қыздар мен ҧлдарды бӛлек оқыта отырып, барлық жалпы білім беретін 

мектептердегі дене тәрбиесі сабағын аптасына ҥш рет ӛткізуге кӛшу 

мҥмкіндігін қарау; денсаулық жағдайына байланысты арнайы медициналық 

топтарға жатқызылған балаларға дене тәрбиесі сабағын ӛткізуге жағдай 

жасау мен сабақтарды ӛткізуге дәрігерлердің кӛмегін алуға баса назар 

аудару; оқушылардың бос уақытын спортқа баулу арқылы тиімді пайдалану 

балалар мен жасӛспірімдер спорт ҥйірмелерін, клубтарын қҧру арқылы 

жалпы білім беретін мектептерде дене тәрбиесі сабақтарының мазмҧнын 

толықтыратын денені шынықтыруды ҧйымдастырудың сабақтан мектептен 

тыс  нысандарын жетілдіру; жалпы білім беретін мектептерге спорт тҥрлері 

бойынша оқыту кҥні ҧзартылған және оқу-жаттығу ҥдерісі тереңдетілген  

мамандандырылған сыныптар ашуды мектептерде спорт-сауықтыру іс-

шараларын жиі ҧйымдастыру және спорт қҧрал жабдықтары мен 

ғимараттарына қаржы бӛлдіруді ҧсынуды қажет етуде. 

Бағдарламада спорт ҥйірмелері ҥшін, жалпы дене дайындығының 

барлық тараулары ҥшін, бірыңғай және спортттың әр тҥрі ҥшін арнайы 

дайындық тараулары берілген. 5-бӛлімде «жалпы мектептік дене 

шынықтырудың кӛпшілік және спорттық шаралары» 1-8, 9-11сыныптардың 

оқушылары ҥшін ай сайынғы денсаулық және спорт кҥндерінің, 

мектепішілік жарыстардың, туристік жорықтар мен слеттердің (жалпы 

мектептік, аудандық және қалалық тиісті шаралар кҥнтізбесіне сәйкес 

ӛткізілетін) мазмҧнын анықтауға жалпы ҧсыныстар енгізілген. 

Бағдарлама - оқушылардың дене дайындығы мен дене туралы білім 

деңгейіне, дене мәдениеті сабақтарында дене тәрбиесін ҧйымдастыру және 

оның мазмҧнына қойылатын нормативтік талаптар жҥйесін ҧсынатын 

мемлекеттік қҧжат. Осы талаптарды сапалы тҥрде жҥзеге асыру - денсаулық 

негізін, жалпы дене тәрбиесі туралы білімді қалыптастырады. 

Теориялық материал бағдарламада «Білім негіздері» тарауынан 

кӛрінеді. Оған енетін тақырыптар дене мәдениеті әлеуметтік қҧбылыс 

есебіндегі мәніне, дене жаттығуларының сауықтыру және дамыту әсеріне, 

жаттығу қауіпсіздігінің әсеріне қатысты жалпы теориялық қағидаларды 

қҧрайды. Оқушыларды осы ережелермен таныстыру оқу-тәрбие ісінің 

идеологиялық бағыттылығын қамтамасыз етеді, денені жетілдіруге деген 

саналы кӛзқарасы мен қызығушылығын қалыптастыруға жәрдемдеседі. 

Осындай жҥйелілік әр тҥрлі тақырыптардың мазмҧнындағы реттілік 

байланыстарды және сыныптан-сыныпқа дейінгі оқыту сабақтастығын, 

нақты педагогикалық міндеттерді шешу ҥшін оқу материалын іріктеуді, 

білім жҥйесінің толық мәнділігі жӛніндегі тҥсініктерді қалыптастыруды 

жеңілдетеді. 

Тҥсінік хат талаптарында жеке оқу-танымдық және қозғалыс 

қызметінің тиімділігін қалыптастыратындай біліммен оқушыларды 

қаруландыру қарастырылған (ӛзінің дене қабілеттерін жетілдіру, дене 

жаттығулары әдіс-тәсілдері негіздерін, тӛрешілік ету әдістері негізін 

меңгеру). Алайда мҧндай оқу материалының мәтіні жоқ. Дидактикалық 
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міндеттерді және оқушылардың жас ерекшелігі топтарына сәйкес танымдық 

мҥмкіндіктерді есептей отырып, мҧны мҧғалімнің ӛзі анықтайды. 

Практикалық материал «дағдылар, біліктілік, қозғалыс қабілеттерін 

дамыту» деген жалпы тақырыппен әр сыныптың бағдарламасында 

баяндалған. Онда спорттың нақты тҥрінің белгілері бойынша енетін дене 

жаттығуларының қатыстылығына сәйкес әрқайсысының атауы бӛлініп 

қарастырылған. 

Сондай-ақ бағдарламаға ауа-райы, климаттық жағдайларға 

байланысты шаңғы дайындығын ӛткізу мҥмкін болмаған жағдайда «Шаңғы 

дайындығы» тарауын алмастыратын «Жҥзу»,«Ҧлттық спорт» және «Кросс 

дайындығы» енгізілген. 

«Қозғалыс мҥмкіншіліктерін дамыту» тарауы бағдарламаның барлық 

тарауларынан кейін беріледі. Онда дене тәрбиесі сабақтарының жҥйесі 

арқылы жетілдіруге әсер ететін тиісті сапалық нәтижелер келтірілген. 

Әр сынып бағдарламасының соңында «Дағдылар мен біліктілікті 

меңгерудің, қозғалыс қимылдарын дамытудың оқу нормативтері» берілген. 

Онда жекелеген қозғалыс қабілеттерін дамыту деңгейі мен дағдыларды 

қалыптастыру туралы, орындалу әдістері айтылған бақылау жаттығулары 

кӛрсетілген: жылдамдық - 60 метрге жҥгіру нәтижесі бойынша, қолдың 

кҥшін - тартылу санына қарай, т.б. «5», «4», «3» деп бағалау нормалары 

келтірілген. Тексеру сынақтары бағдарламаның нақты тарауын ӛткеннен 

кейін, тоқсан немесе оқу жылының аяғына жҥргізіледі. Бҧған қосымша 

Президенттік сынамалар бойынша 5, 9, 11-сыныптарды бітірушілер оқу 

жылының аяғында қосымша сынақтар тапсырады. Болашақта мектеп дене 

тәрбиесі бағдарламасына осы сынамаларға сәйкес ӛзгерістер, дағдылар мен 

біліктілікті меңгеру кестесінде де елеулі ӛзгерістер жасалуы мҥмкін. Себебі 

Президенттік сынамалардың басты мақсаттарының бірі - жалпы 

қоғамымыздың барлық мҥшелерінің, әсіресе жастардың денсаулығын 

нығайту, оларды еңбек етуге қабілетті етіп тәрбиелеу. 

Оқу-тәрбие ісінің мәні оқыту және тәрбие міндеттерінің қҧралдары 

мен әдістерінің табиғи байланысынан және ҧйымдастырудың бірыңғай 

тҥрлерінің кӛлемінен кӛрінеді. Мҧндай біріктіру тҧтастығы, ҥйренушілердің 

бір-біріне қарым-қатынасының жақсаруын және оқушылардың жеке басын 

қалыптастыруда тәрбиелік әсерді қамтиды. 

Сабақтың қҧрылымы - бҧл оның мазмҧн элементтерінің сабақ кезінде 

орналасуының дидактикалық негізделген қатынасы мен реттілігі. Қҧрылым 

барлық элементтердің ішкі байланысын олардың ӛзара іс-қимылының 

жоғары ӛнімділігін қамтамасыз етеді. Сӛйтіп, сабақтың негізгі қҧрылымдық 

бірліктері, педагог пен оқушылардың ӛзара шартты қимылы тҥріндегі оның 

мазмҧнының элементтері болып табылады. Бҧл қимылдар сыртқы және ішкі 

екі кӛріністен байқалады. Сыртқы кӛрініс - оқу-тәрбие ісінің мазмҧндық-

ҧйымдастырушылық мәнін бейнелейді және сырттан бақыланады; кӛрнекі 

объектідегі қозғалыс-қимылды, оқу хабарының әр тҥрін ҧстаздың айтуы 

арқылы ҧсынуы; мҧғалімнің оқыту, ҥйрету, тәрбиелеу және ҧйымдастыру 

әдістері мен әдістік тәсілдерді қолдануы. 
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Қазіргі дене тәрбиесі сабақтарының ерекше белгілерінің бірі - оның 

қҧрылымының ӛзгермелігінде. Оның дидактикалық міндеттерді және 

мазмҧнның ерекшелігіне сәйкес оқу материалын ӛзгертуге, 

шҧғылданушылардың дайындық деңгейін және жас мҥмкіндігін есепке алу 

қажеттілігіне негізделген. 

Дене жаттығуларын меңгеру белгілі бір психологиялық және 

физиологиялық заңдылықтарға сәйкес оқушылардың белсенді қозғалыс 

қызметін ҧйымдастыруды қажет етеді. Бҧл заңдылықтарды есепке алу 

сабақтың қҧрылым бірлігіндегі ең басты ҥш тҥрлі байланысты қҧрамды 

бӛліктерді айырып қарауға негізделеді (кіріспе-дайындық, негізгі, 

қорытынды). Осы бӛлімдердің орналасу реттілігінің ӛзгеру заңдылықтарын 

бейнелейді, сондықтан да бҧл ҥшеуі сабақтың кез келген тҥрі ҥшін тҧрақты. 

Әрбір бӛлімнің ҧзақтығын оқушылардың жасына, олардың дайындық 

деңгейіне және сабақтың нақты міндеттеріне байланысты ӛзгертуге болады. 
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Аннотация 

Баскетболшылардың дене сапаларын дамыту баскетболшылардың 

спорт шеберлігінің негізі ретінде туралы ақпарат берілген.  

 

Денсаулық, спорт, тәрбие, білім егіз ҧғымдар. Олай болса, 

қоғамымызды ӛркендететін бҥгінгі ҧрпақтың денсаулығы мықты болу ҥшін 

спорт қажет, спорт арқылы тәрбие қалыптасса, бҧлар жинақталып білімді 

азамат шығарады деп ойлаймын. Яғни, спорт жас ҧрпақтың бойында кҥш, 

ептілік, тӛзімділік, мықтылық, сергектік секілді моральдік ерік сапаларын 

қалыптастырады. Біздің Елбасымыз Н.А. Назарбаев «Қазақстан - 2030» 

халыққа Жолдауында: «Біздің болашақ ҧрпағымыздың ӛсіп жетілуіне 

әлеуметтік жағдайларын дҧрыс қалыптастырып, балалардың білімді, дені 

сау, епті, кҥшті, сымбатты болып ӛсуіне кӛңіл бӛлу қажет» - деген. 
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Жеке тҧлғаның дамуына биологиялық, экономикалық, әлеуметтік 

жағдайлар қатты әсер етуде. Қазіргі уақытта оқушылардың енжарлығын, 

қажығандығын, әлсіреп, шаршап тҧратындығынан спорттық ойындарға 

қатысқысы келмейтіндігі байқалады. Сондықтан оқу процесінде, оқу 

бағдарламасында ӛзгерістер енгізіліп, жаңа технологиялық әдіс-тәсілдер 

қолданылуда. Осыған орай мектеп бағдарламасы бойынша 

ҧйымдастырылған дене тәрбиесі оқушылардың жас ерекшеліктерін 

ескеретін, дене тәрбиесін организмге сай жетілуіне бағытты тҥрде әсер 

ететіндей қҧрастырылады. Онда жаңа әдіспен технологияны қолдану 

арқылы іс-қимыл жаттығуларын одан әрі шыңдайды. Дене қуаты қабілетін 

жетілдіріп, ӛз бетімен оқу, еңбек іс-әрекетінің артуына, жеке мәндік 

қасиеттердің қалыптасуына әсер етеді. 

Адамның дене тәрбиесі – аса бағалы қазына. Дені сау, жан-жақты 

шыныққан адам елдің шын мәніндегі байлығы. Денсаулықты нығайтудың 

негізгі қҧралы ретінде дене тәрбиесі мен спорт олардың қалыптасуына берік 

дағдылардың дәнін егеді. 

Жалпы білім беретін орта мектептерде оқушылар дене тәрбиесі 

сабақтары арқылы дене жаттығулары мен дене бітімі жетілдіру 

тетіктерімен бастапқы танысуын және дене тәрбиесі бойынша 

сауаттылығын жҥзеге асыра алады. Ал, болашақ қоғам мҥшесінде дене 

тәрбиесін қалыптастыру ҥшін, ең алдымен дене тәрбиесі саласының 

барлық мҧғалімдері мен жаттықтырушылар дене тәрбиесі жҥйесі туралы 

білімді жетік меңгеруі тиіс.    

Жалпы орта мектептерде оқушыларды салауатты ӛмір салтына, 

денені шынықтырумен және спортпен шҧғылдануға баулу әртҥрлі 

мемлекеттік бағдарламалар аясында жҥзеге асырылады [4]. 

Жалпы орта мектептерде оқушылардың дене тәрбиесін 

қалыптастырудың белсенді тҥрінде мектеп оқушыларының дене 

тәрбиесі сабағында жетілдіру мәселесіне А.К.Атаев, Ю.С.Жилко, Д.В. 

Биданов, Ж.Егізбаев, С.Тайжанов және т.б. еңбектерін арнаған 3.  

Дене тәрбиесі және спортты насихаттау әрбір орта мектеп оқушысына 

бағытталған, дене тәрбиесінің басымдығын дәлелдей кӛрсетуге, сондай-ақ 

жастар арасында нашақорлық, темекі шегушілік, ішімдікті пайдалану және 

басқа да жат қҧбылыстардың таралуына қарсы кҥреске бағытталуда. 

Оқушылармен дене тәрбиесі жӛнінде жҧмыс жҥргізу, олардың ортасында 

қазақстандық спортшылардың спорттағы жетістіктерін, бҧқаралық спортты 

танымал ету, олардың санасында ―тәні саудың – жаны сау‖ деген қағидатты 

орнықтыру ҥшін бҧқаралық кӛпшілік мәдени, спорттық-сауықтыру іс-

шаралар ҧйымдастырылуда. Бҧл орайда бҧқаралық ақпарат қҧралдарының 

міндеттері: азаматтардың спортқа, табиғи дене бітімін жетілдіруге деген 

қызығушылығын арттыру, жалпы орта мектеп оқушыларының спортпен ӛз 

бетінше шҧғылдануын белсенді тҥрде таныту, денені шынықтырумен және 

спортпен шҧғылдану қажеттігін кӛпшіліктің санасына сіңіру және оны 

насихаттау болып табылады.  
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 Дене тәрбиесі және спортты насихаттау мектеп оқушыларының  жан-

жақты спорттық және дене тәрбиесі даярлығын арттыруға ықпал етуге 

негізделуде. Дене тәрбиесі және спортты дамытудағы басты бағыттардың 

бірі– олардың  ізгілікті жағын кҥшейту.  

 Жалпы орта мектептерде оқушылардың дене тәрбиесін қалыптастыру 

тӛмендегі Қазақстандық ғалымдардың зерттеу проблемаларына негізделеді: 

біртҧтас педагогикалық ҥдеріс (Хмель Н.Д. және т.б.), дене мәдениеті 

(Қасымбекова С., Оңалбек Ж.К., Қарақов А.Қ., Мухамеджанов Б.Қ. және 

т.б.) 5. 

Жалпы орта білім беретін мектептің басты мақсаты- алдыңғы қатарлы 

жасӛспірімдерді тәрбиелеу,  адамзаттың мәдени және ӛнегелілік  деңгейі 

мен оның ой-ӛрісін арттыру, оқушыларға дене тәрбиесін оқытып, ҥйрету 

мен Отанды қорғауға дайындау. Білім саясатының  ӛзекті мәселелері – 

жалпы орта мектеп қабырғасында кәсіптік бағдар негізінде болашақ 

мамандығын таңдауға даярлаудың сапасын жақсарту, біліммен қамтамасыз 

етудің ғылыми-әдістемелік жҥйесін тҥбегейлі жаңарту, оқытып ҥйретудің 

әдістері мен ҧйымдастыру тҥрлерін ӛзгерту, педагогикалық оқу-тәрбие 

ҥдерісін ҧйымдастыруды қайта қҧру, ондағы алдыңғы қатарлы оқу-тәрбие 

тәжірибелері мен  қазіргі қоғамның сҧраныстарының алшақтығын жою, 

білімдегі жаңашылдықты саралау, білімді жетілдіру ҥдерісіндегі 

ҥздіксіздікті қамтамасыз етуде оның рӛлін арттыру.    

Жалпы орта мектептердегі білім берудің кӛп нҧсқалы қҧрылымы және 

жалпы орта мектептің халықаралық білім беру жҥйесіне жоспарлы 

интеграциялануы, жалпы орта мектептерді қазіргі заманның талаптарына 

сай басқару мәселелері жаңа тәсілдерді талап етеді. Мектеп оқушыларының 

шығармашылық мҥмкіндіктерінің дамуына, оларға білім беруде заманауи 

жҥйені енгізу жағдайларында хабардарлығының бейімделуі жалпы орта 

мектептерде оқу ҥдерістерін ҧйымдастыруда сапалы ӛзгерістердің 

қажеттілігін кӛрсетеді. 

Қазіргі жалпы орта мектептерде оқушылардың білімінің дамуының, дене 

тәрбиесі білімінің маңыздылығымен анықталатын, мектептегі оқу-тәрбие 

ҥрдісіндегі ҥлесін, білім беру философиясының шеңберіндегі денені 

шынықтыру-сауықтыру жҧмыстарының жаңа мақсаттарын және оны 

меңгеруде қалыптасқан жҥйенің жоқтығын ескере отырып, дене тәрбиесі 

қҧралдары арқылы оқушыларды тәрбиелеуді жеке мәселе ретінде тек 

практикалық қана емес, теориялық тҧрғыдан да айырып кӛрсету керек. 

Жалпы орта мектепте білім мазмҧнын, оқыту ҥдерісін, оқу 

бағдарламалары мен жоспарларын және оқу қҧрылымын ықшамдап 

тиімділеу республика бойынша жалпы орта мектептерде дене тәрбиесі 

сабағы  бойынша білім жаңаша кӛзқарасқа ие болды.  

Жалпы орта мектептердегі дене тәрбиесі - оқушылардың 

денсаулығын жақсартуға, қозғалыс жҥйелерінің жан-жақты жетілуіне, 

ӛзі таңдаған спорт тҥрімен айналысуға, дене мәдениетін 

қалыптастыруға, белгілі жетістіктерге жетуге, еңбек пен әскери міндетті 

атқаруға дайындалуына бағытталған арнаулы тәрбиелік ҥдеріс.  
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Жалпы орта мектептердегі дене тәрбиесінің мақсаты – оқушыларды  

жан-жақты қалыптастыруға бағыт беру, әсер ету. Мектеп оқушыларында 

дене мәдениетін қалыптастыру оқушылардың дене тәрбиесінің негіздерін 

меңгеруін кӛздейді. 

Жалпы орта мектептерде оқушылардың дене тәрбиесін қалыптастыру 

ҥшін мынадай іс-әрекеттер атқарылады: 

-денсаулықты нығайту, қалыпты денені шынықтыруды дамыту; 

-ӛмірлік мәнді қозғалыс қабілеттері мен дағдыларын қалыптастыру; 

-қозғалыс қабілеттерін дамыту және ҥйлестіру; 

-дене мәдениеті және спорт саласында қажетті білімдерді игеру; 

-денені шынықтыру жаттығуларымен ӛз бетінше шҧғылдануға қажетті 

қабілетті ҥйрету, тәрбиелеу, денсаулықты нығайту, жҧмыс қабілеттерін 

арттыру; 

-адамгершілік және ерік-жігер қасиеттерін тәрбиелеу, психикалық 

ҥдерістер мен жеке тҧлғаның қасиеттерін дамыту. 

Кӛптеген ғалым-педагогтар, атап айтқанда М.В.Антропов 

«Оқушылардың жҧмыс қабілеті және олардың оқу мен еңбек ҥдерісі 

кезіндегі қозғалмалылығы»; [2]. А.Г.Сухарев «Оқушылардың қозғалыс 

белсенділігінің гигиеналық ҥдерісін ҧйымдастыру» [3] еңбектерінде 

оқушылардың жҧмыс қабiлетiн қалпына келтiру және кҥшейту мақсатында 

тиiмдi демалыс ретiнде дене жаттығу сабақтарын жҥргiзудiң нақты 

практикалық мысалдарын ҧсынады. Бҧл практикалық ҧсыныстар бойынша 

ғалым-педагог Ә.Ж.Тастанов ӛз ғылыми зертеу жҧмысында тӛмендегідей 

қорытынды жасаған: 

1.Қозғалу белсендiлiгiнiң тәуелдiлiк кӛлемi ағзаның қозғалыс ҥстiндегi 

биологиялық қажеттілігіне сай болуы қажет. 

2.Дене тәрбиесiнiң қалыптасқан жҥйесi тҧрмыста жетiспейтiн 

қозғалыстың орнын толтыру қажет. 

3.Балалардың қозғалу белсендiлiгiн бiр кҥн iшiнде олардың ағзасының 

жҧмыс қабiлетiндегi ӛзгерiстердi есепке ала отырып бiлу тиіс. 

4.Дене тәрбиесiнiң тҥрлерi мен кҧралдары әр тҥрлi болуы тиiс. 

5.Дене жаттығулары сабақтарының ҧзақтығы мен жылдамдығы ӛсiп 

келе жатқан ағзаның жас ерекшелiгiне сай болуы тиіс. 

Қазіргі кезеңде жалпы орта мектептердегі оқу бағдарламаларын 

қҧрастыру бағыт-бағдары ӛзгерді. Алайда, бҧлардың бәрінде мектеп 

оқушыларының қайда оқитындығы ескерілмейді, олардың меңгеруі тиіс 

негізгі дағдылар мен қабілеттер, оқу нормасын тапсыруға арналған шарттар 

кӛрсетілген. Денені шынықтыру жаттығуларының орындалуы қозғалыс 

дайындығының деңгейі туралы мәлімет береді. Дегенмен, бҧл 

бағдарламалар базалық, ҥлгілік сипатқа ие, сондықтан оларды әрбір педагог 

жергілікті жағдай мен салт-дәстҥрлерге орай ӛзгертулер мен толықтырулар 

енгізіп, ӛзгерте алады.  

 Бағдарлама - оқушылардың дене дайындығы мен дене бітімі туралы 

білім деңгейіне, дене тәрбиесін ҧйымдастыру және оның мазмҧнына 

қойылатын нормативтік талаптар жҥйесін ҧсынатын мемлекеттік қҧжат. 



83 
 

Онда тҥсінік хат талаптарында жеке оқу-танымдық және қозғалыс 

қызметінің тиімділігін қалыптастыратындай біліммен оқушыларды 

қаруландыру қарастырылған (ӛзінің дене қабілеттерін жетілдіру, дене 

жаттығулары әдіс-тәсілдері негіздерін, тӛрешілік ету әдістері негізін 

меңгеру). Алайда мҧндай оқу материалының мәтіні жоқ. Дидактикалық 

міндеттерді және оқушылардың жас ерекшелігі топтарына сәйкес танымдық 

мҥмкіндіктерді есептей отырып, мҧны мҧғалімнің ӛзі анықтайды.  

 Практикалық материал «дағдылар, біліктілік, қозғалыс қабілеттерін 

дамыту» деген жалпы тақырыппен әр сыныптың бағдарламасында 

баяндалған. Онда спорттың нақты тҥрінің белгілері бойынша енетін дене 

жаттығуларының қатыстылығына сәйкес әрқайсысының атауы бӛлініп 

қарастырылған. 

 Жылдық оқыту уақытының 102 сағаты міндетті тараулар есебінде 

гимнастикаға, қозғалыстың және спорт ойындарына, шаңғы дайындығы, 

суда жҥзуге, жеңіл атлетикаға бӛлінген. 5-сыныптан бастап «Спорттық 

ойындар» тарауы енгізіледі, бҧл жағдайда оған «Қимылдық ойындар» 

қосымша сабақ есебінде сақталып қалдырылады. Мектептің материалдық 

базасы, ішкі мҥмкіндіктеріне орай «Ӛзгермелі» бӛлімде қосылады 

(Қосымша А). 

«Дене тәрбиесі» сабағы. «Дене тәрбиесі сабағы туралы жалпы ережеге 

сҥйене отырып, мектеп сабағы әр тҥрлі сынып оқушыларының жас 

ерекшеліктеріне, оқу бағдарламасының мазмҧнына, педагогикалық 

міндеттерді шешудің тҧтастығына, оқу кҥнінің режіміне және сабақ 

кестесіндегі ӛзге де жалпы білім беретін пәндердің қатарында ӛзіндік 

ерекшеліктерге ие болады. Мҧның барлығы сабақ әдістерінде кейбір 

талаптарды сақтауды қажет етеді. 

Дене тәрбиесін ҧйымдастырудың тҥрлері.  

Оқушылар дене тәрбиесінің жан-жақтылығын қамтамасыз етудің та-

быстылығы мектеп педагогикалық ҧжымының, мектептен тыс мекемелер 

мен ата-аналардың кҥш-жігерін жҧмылдыруға байланысты. Сонда ғана дене 

тәрбиесін толық ҧйымдастыруға қол жеткізуге болады. 

Бҧл жҥйенің әрбір буыны бір мақсатты бағыттылыққа ие. Мектеп 

оқушыларының дене тәрбиесін ҧйымдастыру жҥйесінің бӛліктері мынадай: 

- әр сыныпта жетісіне 3 рет ӛткізілетін дене тәрбиесі сабағы тҥріндегі 

сыныптық-сабақтық жаттығу жҥйесі; 

- оқу кҥні режіміндегі дене шынықтыру-сауықтыру шаралары (сабаққа 

дейінгі гимнастика, сергектік минуттары, денені шынықтыру ҥзілістері, 

ҧзартылған ҥзілістегі дене жаттығулары); 

- ҧзартылған кҥн тобындағы кҥн сайынғы дене жаттығулары; 

- спорт-сауықтыру ҥйірмелеріндегі, жалпы дене дайындығы 

топтарындағы, спорт тҥрлері бойынша секцияларда, спорттық жарыстарда, 

саяхат жорықтары мен слеттердегі жаттығуларды қосқандағы сыныптан тыс 

жҧмыстар. 

Бҧл жҥйе мектептен тыс мекемелердегі дене тәрбиесін 

ҧйымдастырудың тҥрлерімен толықтырылады: 
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-балалар мен жасӛспірімдер спорт мектептерінде, тҧрғылықты 

жерлерде, жазғы лагерьлердің әр тҥрлі типтеріндегі спорт секцияларында 

ӛткізілетін спорттық жарыстар мен жҥйелі жҥргізілетін оқу-жаттығу 

сабақтары; 

- балалардың жазғы және қысқы лагерьлерінде ҧйымдастырылатын 

кӛпшілік дене шынықтыру-сауықтыру шаралары (таңертеңгілік бой жазу 

жаттығулары, кҥн сайын суға тҥсу, даладағы ойындар, туристік саяхаттар, 

т.б.); 

-спорттық, туристік базаларда, мәдениет және демалыс бақтарында 

балалар секторлары ҧйымдастыратын экскурсиялар мен жорықтар, 

конкурстар, кӛпшілік ойындар. 

Соңғы жылдарда барлық жалпы бiлiм беретiн мектептерде дене 

тәрбиесі сабақтары бойынша кӛптеген оқу бағдарламалары енгiзiлгенi 

белгiлi. Жаңа оқу бағдарламалары оқушылардың ақыл-ой қызметiн 

жеделдетуге педагог-ғалым Ә.Ж.Тастановтың ғылыми-зерттеу еңбегінде  

кӛмектеседі деп кӛрсетілген [56. 44 -б]. Осыған байланысты оқушының кҥн 

тәртiбiн дҧрыс ҧйымдастыру және жҥйелi спорт тҥрлерінің секцияларына 

қатыстырып қозғалу белсендiлiгiн тиiмдi етiп арттыру мiндетi тҧр. Жалпы 

орта мектеп оқушыларының негiзгi бӛлiгiн бос уақыттарында жҥйелi тҥрде 

спорт тҥрлері бойынша секцияларға қатыстыру, спорт тҥрлеріне қызықтыру 

арқылы дене бітімін, дене сапаларының дайындығын және оны жетiлдiру 

кезiнде бҧл секциялардың оқушы iс-әрекетiнiң басқа тҥрлерiне ең алдымен 

оқу ҥдерісiне қалай әсер ететiнiн мiндеттi тҥрде ескеру қажет делінген. 

Бҥкіл әлемдік Денсаулық сақтау ҧйымы денсаулықты және дене 

ақауының болмауы ғана емес, дененің рухани және әлеуметтік аман-

саулықтың, дене мәдениетінің бҥтіндей жағдайы ретінде дәлелдейді.  

Шын мәнінде жалпы орта мектептерде оқушылардың дене тәрбиесін 

қалыптастыру бҧл оқушылармен педагогикалық-тәжірибелік жҧмыс 

жҥргізуде ҧмтылыс жасайтын мақсатты мҧратымыз деп есептейміз.  

Демек, оқу-тәрбиелеу ҥдерісінде дене мәдениеті және спорт  тҥрлеріне 

баулу және қызықтыру, оқушылардың денсаулығын жақсартып, оқуға деген 

қабілетін жоғарылата отырып сапалы білім беру – жалпы халықтық міндет 

деп санаймыз.  

Адамның денсаулығының жақсы болып, ҥйлесімді дамуында дене 

мәдениетінің рӛлі орасан зор екені баршаға мәлім, яғни оқушыларға әрбір 

кҥнін денені шынықтырумен бастау дағдысын қалыптастыруды неғҧрлым 

ерте бастасақ, солғҧрлым оның денсаулығы нығаяды, дене мәдениеті туралы 

білім алу қалыптасады, оқуға, білім алуға деген қҧлшыныс пайда болады. 

Ата-аналардың таңертеңгілік гигиеналық гимнастикамен тҧрақты 

шҧғылдануы мектеп оқушылары ҥшін ӛнегелі іс. Ӛкінішке орай, 

стататистика мекемелерінің мәліметі бойынша Оңтҥстік Қазақстан ӛңірі 

тҧрғындарының 6%-ы ғана кҥнделікті таңертеңгілік денені шынықтыру 

гигиеналық жаттығуларымен шҧғылданады. Салыстырмалы тҥрде алғанда 

кӛрсеткіш ӛркениетті елдерде, мысалы АҚШ-та - 78%, Жапонияда - 75%, 

Германияда - 68% және т.с.с. 
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Білім беру жҥйесін жаңғырту барысында келесі іс-шараларды жҥзеге 

асырудың маңызы зор. 

 Біріншіден, оқыту ҥдерісіне қазіргі заманғы әдістемелер мен 

технологияларды енгізу. 

 Екіншіден, педагогтар қҧрамының сапасын арттырудың маңызы зор. 

Арқаулық педагогтік білім берудің ҥлгі-қалыптарын, мектептер мен 

жобалар оқытушыларының біліктілігін арттыруға талаптарды кҥшейту 

қажет.  Ҥшіншіден, оқу жастарға тек білім беріп қана қоймай, сонымен 

бірге оларды әлеуметтік бейімделу ҥдерісінде пайдалана білуге де ҥйретуі 

тиіс. Ҥкіметке мектеп оқушыларының функциялық сауаттылығын дамыту 

жӛнінен бесжылдық Ҧлттық іс-қимылдар жоспарын қабылдауды тапсырды. 

 Тӛртіншіден, оқыту ҥдерісінің тәрбиелік қҧрамдасын кҥшейту қажет. 

Олар – патриотизм, мораль мен парасаттылық нормалары, ҧлтаралық 

келісім мен толеранттылық, тәннің де, жанның да дамуы, заңға 

мойынҧсынушылық. 

Бҧл қҧндылықтар, меншіктің қандай тҥріне жататынына қарамастан, барлық 

оқу орындарында да сіңірілуге тиіс деп жолдайды.   

Сондықтан жалпы орта мектеп оқушыларыныңқозғалу белсендігін 

дамыту, кӛпшіліктің шҧғылдануы ҥшін спорттық секциялар қҧру, әсіресе, 

адамның қозғалу белсендігі техникалық ілгерілеу, ақпараттық және 

телекоммуникациялық технологиялардың даму мен білім беру жҥйесі 

салдарынан әлсірегендігі қазіргі таңда ӛзекті мәселе. Гиподинамияның 

қарқынды ӛсуі мен дене дамуы кезеңінде, яғни балалық және жасӛспірімдік 

шақта адам денсаулығына айқын кері әсер етеді. Ағзаның тіршілікті 

қамтамасыз ету жҥйесінің, жҥйке жҥйесінің, тірек-қозғалу аппаратының 

және т.б. қалыптасуы мен дамуы ҥдерісінде жинақталған кері қҧбылыстар 

мен бҧзылулар гиподинамияның әсерінен болашақ ҧрпақтың, яғни тҧқым 

қуалауда кӛрініс тауып, адамның барлық кейінгі ғҧмырында денсаулықтың 

нашарлауына жол береді [57. 84-89 -б].    

 Қазақстан Республикасы оқушыларының дене тәрбиесі жҥйесінің 

қазіргі кезеңінде, оның мақсаты мен міндеттері Ҥкіметтің тҥрлі 

қҧжаттарында, «Дене шынықтыру» пәні бойынша мемлекеттік стандартта 

белгіленген . Яғни, «Қазақстан Республикасында дене шынықтыру мен 

спортты 2007-2011 жылдар аралығында дамытудың мемлектеттік  

бағдарламасында» оқу- жатығу процесін тереңдетіп және спорт тҥрлері 

бойынша кҥн ҧзағына оқып- ҥйренетін мамандандырылған сыныптарды 

ашуды жалпы білім беретін мектептерге ҧсыну, жасӛспірімдер клубтарын 

ашу арқылы жалпы білім беретін мектеп дене тәрбиесі сабақтарының 

қҧрылымы мен мазмҧнын толықтыратын дене шынықтырудың мектептен 

тыс тҥрлерін ҧйымдастыруды жетілдіру» кӛзделген. «Дене шынықтыру» 

пәні бойынша мемлекеттік стандарт осы пәннің мақсаты есебінде 

«денсаулықты нығайту, білімді, ӛмірлік маңызды қозғалыс іскерліктері мен 

дағдыларын, адамгершілік, еңбек жане эстетикалык тәрбиенің міндеттеріне 

сәйкес жеке адамды ҥйлесімді дамытуды» белгілеп отыр. Қазіргі мектеп 

оқушылары дене тәрбиесінің мақсаты бҧл дене жатығулары және спортпен 
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ҥздіксіз шҧғылдану арқылы салауатты ӛмір салтының  бір бӛлшегі есебінде 

оқушының жеке, дербес дене тәрбиесінің жоғарғы деңгейін қалыптастыру. 
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Аннотация 

Развитие физических качеств как основы спортивного мастерства 

баскетболистов жизни 

 

Тең мӛлшерлі әдіс жаттығуды теңкӛлемді ырғақта ҥздіксіз ҧзақ 

орындауды ҧсынады. Бҧлшықет топтарының кӛп бӛлігі қатысатын кросстар, 

шаңғымен жҥгіру, жҥзу, айналымдық сипаттағы жалпы дамытушы 

жаттығулар спортшы ағзасының қызметтік мҥмкіндіктерін арттыру ҥшін 

қолайлы жағдай тудырады. Бҧндай жаттығуларды орындағанда, жҥрек 

жиырылуының жиілігі минутына 140-150 соққыға жетеді, ҧзақтығы 60-90 

минут болатын жҧмыс  әсіресе, дайындық кезеңінде жалпы тӛзімділікті 

дамытуға кӛмектеседі.  

Жаттықтырудың ауыспалы әдісі тҥрлі қарқындағы жҥктемелерді 

кезектестіруді қарастырады. Жҥктемені бҧлай кезектестіруге мысал ретінде 

баскетболшының жалпы және арнайы дене дайындығы сатысында кең 

қолданылатын фартлек жҥгірісін (жылдамдыққа жҥгіру) алуға болады. 

Негізгі факторы қимыл қҧрылымы болып табылатын тҥрлі, ойын 

жаттығуларын ҥздіксіз орындауда жаттықтырудың осы әдісіне жатады.  

Қайталау әдісі жҥктеменің мазмҧнын, кӛлемі мен сипатын сақтап, 

жаттығуларды бірнеше дҥркін орындауға қҧрылады. Мысалы, бірдей 

жылдамдықпен бҥкіл баскетбол алаңын қҧрайтын ҧзындықты бірнеше мәрте 

жҥгіріп ӛту, қайталап салмақ кӛтеру, белгілі бір әдіспен бір нҥктеден 

бірнеше дҥркін доп салуды орындау; ЖЖЖ қайталау алдында 120-130 

соқ/минуттан  тӛмендемеуі тиіс. Бҧл әдіс баскетболшыға бір жаттықтыру 

барысында ҥлкен кӛлемдегі жҧмысты атқаруға, мҥмкіндік беріп, қызмет 

мҥмкіндіктерін жетілдіруге, қимыл дағдыларын нығайтып, қалыптастыруға 
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кӛмектеседі. Қайталау әдісін  кҥшті, шапшаңдықты, тӛзімділікті, иілгіштікті, 

ептілікті тәрбиелеуде және әдіс-тәсілдік дайындықта қолданады.  

Баскетболшылардың кҥш қабілетін тәрбиелеуде «бас тартқанға дейін» 

жаттығуларын орындау әдісі қолданылады, оның негізін баскетбол 

элементтеріне ҧқсас қҧрылымы бар тартылу (максимум 60-70%)  

жаттығуларын қайталап орындау қҧрайды.  

Барынша кҥш салу әдісі баскетболшы екі-ҥш реттен артық кӛтере 

алмайтын ауыр салмақ кӛтеру жаттығуларын пайдалануды ҧсынады. 

Жаттығулар арасындағы ҥзілістік  қалпына келтіруді қамтамасыз ету ҥшін 5 

минут шамасында аптасына бір сабақ болуы тиіс. Бҧл әдіс кҥшті 

тәрбиелеуде ӛте тиімді.  

Қайталау әдісінің тағы бір тҥрі қайталау - ҥзілісті жаттықтыру әдісі 

болып табылады, ол қайталау барысында жҥктемені бірде ҧлғайтып, бірде 

азайтып, жҥктемені кӛтеруге ден қойып, ӛзгертумен сипатталады.  

Интервалдық әдіс қайталау арасында жаттығу ҧзақтығы мен демалыс 

ҥзілістерін қатаң қадағалап, қысқа мерзімдік жҧмысты бірнеше дҥркін 

қайталауды ҧсынады. Жатты,у қарқыны ЖЖЖ бойынша шамамен 180 

соқ/минут болып бақыланады. Айналымдық сипаттағы жаттығулардың 

ҧзақтығы 1,5-2 минут баскетболшының арнайы жаттығуларының ҧзақтығы - 

2-3 мин. Тынығу ҥзілістері әлсіз немесе  белсенді болуы мҥмкін. Олардың 

ҧзақтығы ЖЖЖ-ның қалпына келуімен бақыланады, ол 120-130 соқ/мин 

тең. Қайталау саны 10-20 рет. Бҧл әдісті қолдану жҥрек бҧлшықетін 

дамытуға, жҥрек кӛлемін ҧлғайтуға және аэробты алмасу кӛрсеткіштерін 

жақсартуға кӛмектеседі. 

Ойын әдісі жарыс жағдайын бӛлшектей ҥлгілеуге кӛмектеседі. Оны 

ойын барысын белгілі оқиғамен және соңғы мақсатымен тҧрақты және 

кҥтпеген ӛзгерістер сипаттайды. Ол қимыл әрекеттерін кешенді кӛрсетуді, 

дербестікті, бастамашылдықты және ойыншылар арасындағы ӛзара 

тҥсіністіктің болуын талап етеді. Ойын әдісін баскетболшының жеке 

қабілеттеріне таңдап әсер етуде және оның қимыл әрекеттерін кешенді 

жетілдіруде пайдалануға болады. 

Жарыс әдісі - бҧл арнайы ҧйымдастырылған сайыс, бҧнда жеке және 

командалық кҥрес ҥшін жағдай жасалған. Жарыс процесі  қарсы қимыл 

факторы болатын жағдайда жоғары қызметтік ілгерілеу, ерекше кӛңіл-кҥй, 

психологиялық толқу қолайлы жағдай тудыруға кӛмектеседі. Бҧл әдіс 

дайындықтың жеке міндеттерін шешуде, мысалы дене сапаларын 

тәрбиелеуде, әдістік амалдарды, тәсілдік ӛзара әрекетті жетілдіруде, 

оқушылардың қызығушылықтарына дем беріп, белсендіру ҥшін 

қолданылуы мҥмкін. 

Кӛмекші әсерлер әдісі дене сапалары мен қимыл дағдыларын дамытуда 

ӛзара байланысқа негізделген. Бҧл ҥшін баскетболшының қимыл әрекетінің 

биомеханикалық және анатомо-физиологиялық ерекшеліктерінің ӛзгеруіне 

сәйкес жағдайда қажетті қимыл сапаларын дамытуға бағытталған арнайы 

жаттығулар пайдаланылады. Мҧнда тек жҧмыс істейтін бҧлшықеттер 

қҧрамы ғана емес, сондай-ақ жҧмсалатын кҥш кӛлемі, туындаған жағдайлар 
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тәртібі мен осы кҥштердің қимылдың тҥрлі кезеңдерінде ӛзгеру сипаттары 

ескеріледі, ол жҥйке-бҧлшықет жҥйесінің жҧмысын жақсартып, қимыл 

әрекетінің жоғары әсерлілігін қамтамасыз етуге жәрдемдеседі. 

Кӛмекші әсерлер әдісін баскетболшыларды дайындаудың арнайы және 

жарыс алдындағы кезеңдерінде, сондай-ақ дене дайындығына уақыт аз 

болған жағдайда дене әдістік және тәсілдік дайындықтар міндеттерін тығыз 

байланыстыру қажет болған жарыс кезінде пайдаланады. 

Айналымдық жаттықтыру - бҧл сабақты ҧйымдастыру тҥрі, оның 

қҧрылуының негізгі әдістемелік принциптері мына ережелер: 

1) «Бекетті» бірізді ауыстыру ретімен орындалатын дене жаттығулары кешенді 

жасақтауды айналымдық пайдалану. 

2) Топтық сабақтарға есептелген, ол спорттың ойын тҥрлеріне ерекше 

лайықты. 

3) Баскетболшының жан-жақты даму негізінде жҧмыс қабілетін арттыру. 

Жаттығулар кешені спорттың әр тҥрінің қосымша жаттығуларынан, 

сондай-ақ баскетболшының арнайы жаттығуларынан қҧралады. 

4) Кешенді жаттығулар жҥктемесін қатаң бақылау. Ол жҧмыс қабілетін 

дамытудың негізі  қҧрамдас бӛліктері - жаттығу ҧзақтығына, 

қарқындылығына, қайталау санына, нақты белгіленген демалыс ҥзілістері 

мен жеке «бекеттер» және айналымдар арасындағы қатаң бірізділікпен 

мӛлшерленген жҥктемеге сҥйенеді. Жаттығу ҧзақтығы аэробтық және 

анаэробтық қабілеттерді дамыту мҥмкіндігі есебінен таңдалады. 

Қарқындылығы жҥрек жиырылу жиілігі бойынша мӛлшерленеді.  

  5)  Жарыс  деңгейіне  жететін немесе  одан  асатын  қарқындылықты  

пайдалану (әрдайым  баскетболдың  арнайы  қҧралдарымен  жетуге  

мҥмкін емес) жҥрек жиырылу  жиілігі   жҥктеменің  әсерін  бағалауға 

мҥмкіндік  беріп,  спортшы  ағзасын  қуатпен  қамтамасыз ету  жҥйесінің 

қызмет  жағдайына арналған   тҥрлі  жаттығулардың әсерінің сипаты 

қызметін атқарады. Жаттығуларды  олардың  әсер ету  қарқындылығы 

бойынша  бӛлу  жҥктемені дҧрыс  бағытта  жоспарлап  бақылауға, белгілі 

бір  сапаны дамыту ҥшін  арнайы  жаттықтыру қҧруға мҥмкіндік  береді. 

6) Жҥктемені жеке мӛлшерлеудің ҥлкен мҥмкіндіктері (әрбір  жаттығуды 

кӛп мӛлшерде қайталап анықтауда пайдалану негізінде). Жҥктеме  

мӛлшері бҥкіл  оқушыларға  бірдей  және қатаң тҥрде жеке тҧлғалық 

болып белгіленеді. 

7) Баскетбол ерекшелігіне барынша  жақындық. Бҧл ҥшін екі  бағыт 

бойынша шеңбер мен  «бекеттер» қояды: 

- тҥрлі  міндеттері мен  қҧралдары бар «бекеттерді» жинау; 

- баскетболшының кҥш, жылдамдық - кҥш дайындығын,  ептілігін 

дамыту, тәсілдік - әдістік және  ойын  дайындығына  міндеттер қоятын 

«бекетті» арнайы  таңдау.  

Дене  дайындығының міндеті - денсаулықты жан - жақты  дамыту мен 

нығайту, баскетболшының қызмет  мҥмкіндіктері мен  қимыл сапаларын 

арттыру. Спорттың басқа тҥрлеріндей баскетболда да дене 
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дайындылығының  бағдарламалық - мӛлшерлік негізі  Президенттік тест 

кешені болып табылады. 

Дене  дайындығы міндеттері  дене тәрбиесі жҥйесінің ортақ   

міндеттерінен  туындап, спорт  тҥрінің мамандық ерекшелігіне  сай  

нақтыланады. Баскетболшының нақты дене дайындығы мына  міндеттерді  

атқаруға  бағытталған: 

1) Даму деңгейін арттыру мен  ағзаның қызмет  мҥмкіндіктерін  кеңейту  

        (қызметтік дайындық). 

2) Дене сапаларын  тәрбиелеу (кҥщ,  шапшаңдық, тӛзімділік  иілгіштік  

және ептілік), Сондай-ақ, олармен  байланысты ойын  әрекетінің  

тиімділігін қамтамсыз ететін  дене қабілеттері кешенін дамыту 

(секіргіштік,  жылдамдық қабілеті,лақтыру қимылының  қуаттылығы, 

ойын ептілігі мен тӛзімділігі - атлетикалық дайындық). 

 Бҧл  міндеттерді шешу жалпы  және арнайы дене дайындығы  

барысында атқарылады. 

Жалпы дене  дайындығы  баскетболшының жаң - жақты дамуын 

қамтиды және  таңдалған спорт тҥрінен арнайы дене  дапаларын әсерлі 

кӛрсету  ҥшін   алғышарттар  қҧрады. Ол арнайы бағытта болуы тиіс, атап 

айтқанда: спортшы ағзасының  мҥшелері мен  жҥйелерін  баскетбол  

талаптарына  сай нығайту, жаттықтыру ықпалын дайындық 

жаттығуларынан негізгі қимылдарға  ауыстыруға кӛмектесу. 

Арнайы дене дайындығы баскетболшының қимыл қабілеттерін  

қалыптастыруда негізгі роль атқарады және  ойынның әдіс - тәсілдерімен 

жарыс  жҥктемелерінің  кӛрсеткішімен психологиялық толқумен  тығыз  

байланыста болады. Ол ойыншының бҧл дағдыларды жарыс  жағдайында  

пайдалану сипаты мен  жағдайы есебінен баскетболдағы білік пен дағдыны   

меңгерумен және  жетілдірумен  тығыз  байланыста іске  асырылады. 

Баскетболшының дене  дайындығының  жоғары емес деңгейі оның әдіс 

- тәсілдік қорын меңгеру мен оны жетілдірудегі қабілетін кӛрсетеді. 

Мысалы, секіргіштігі жақсы  дамымаған баскетболшы  секіре доп салудың 

замануй әдісін меңгере  алмайды және қалқан астындағы доп ҥшін  тартысқа 

қатыса алмайды. Ойыншылары баяу қимылдайтын  команда тез топжаруды,  

прессингті әсерлі қолдана алмайды, т.б. 

Жалпы және арнайы  дене  дайындығы  ӛзара байланысты және  бір - 

бірін толықтырып отырады. Бір жағынан дайындықтың бҧл  тҥрлері ойын 

ерекшелігіне тәуелді, екінші жағынан баскетболшының жарыстағы 

әрекетінің шынайы мҥмкіндіктерін анықтайды. Сондай-ақ, ойыншының 

дене дайындығының жеткілікті жоғары  деңгейі психологиялық тҧрғыдан  

маңызды болып табылатынын атап айту қажет, атап айтқанда: кҥресте  

сенімділік береді, қиын жағдайларда ӛте жоғары ерік  сапасын  кӛрсетуге  

мҥмкіндік береді. 

Заманауй атлетикалық баскетбол ойыншылардың кҥш қабілетіне  

жоғары  талаптар қояды, ол белгілі  мӛлшерде  секіру  биіктігмен, тҥрлі  

амалдалды  орындау  шапшаңдығымен, ауысу жылдамдығымен және ептілік 

пен тӛзімділікті кӛрсетуде  ҥлкен маңыздылығымен  анықталады. Ойын 
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әрекетінде осы  дене сапалары баскетбол ойынының  дҧрыс әдістеріне 

лайық белгілі  бір қимыл   дағдысы шеңберінде, қимыл шапшаңдығымен  

ҥйлестіріліп  кӛрінеді. 

Бҧлшықет кҥштерін кӛрсету шарттары мен сипатына қарай ӛзіндік кҥш 

қабілетін ажыратқан жан (тҧрмыс  жағдайында  және баяу қимылда). 

Баскетболда жылдамдық - кҥш қабілеті маңызды орын алады.  Биылғы 

мәліметтер бойынша  баскетболдың 70%  қимылы жылдамдық - кҥш  

сипатында болады. Алайда қорғаныс  тҧрысында, допты тартып  алуда  және 

басқа қатты қимылдарда едәуір табанды  кҥш қажет. Сондықтан 

ойыншының кҥш  дайындығы жан - жақты  болып, әрі бҧлшықет  кҥшін 

тҥрлі тәртіпте  дамытуы қажет. 

 Бҧлшықет  кҥшінің  маңызды  тҥрі аз уақыт ішінде  шартпен  қатаң  

қадағаланатын спорттық жаттығуларды немесе ойын  әрекетін ҥлкен кҥшті 

кӛрсету қабілетін бейнелейтін қуатты  кҥш болып табылады. Кҥштің  бҧл 

тҥрін баскетболшылар секіруде, тез топ жаруда, қуатты ҧзақ  доп беруде іске 

асырады. 

«Абсолюттік» және «қатыстық» кҥш ҧғымы бар. Абсолюттік  кҥш - бҧл 

адам ӛз салмағына   қатыссыз  қандайда бір  қимылды кӛрсететін  шамалық 

кҥш. Қатыстық  - бҧл  ойыншының  дене салмағына 1 кг- нан келетін  кҥш 

шамасы, яғни 

   Қатыстық кҥші=
салмагыоз

кушАбсолюттік
 

Баскетболшының қимыл әрекетін  қамтамасыз ететін бҧлшықет  кҥші 

қимылдың биомеханикалық сипаттамасынан барынша ірі бҧлшықеттерінің 

жҧмыстарын қарастыратын иінтірек ҧзындығы және бҧлшықет  жҧмысын 

дамытуы мҥмкін қысым  шамасына байланысты болады. 

Қысым  кӛлемі бҧлшықеттің физикалық қызметімен,  қимыл 

бірліктерінің белгілі бір саның  жҧмысқа ендірумен,  бҧлшықетке  

жіберілетін жҥйке импульсінің  жиілігінен және жҧмысқа  қатысатын 

барлық қимыл бірліктерінің кҥшін  жҧптастыру деңгейімен анықталады. 

 Баскетболшының кҥш қабілетін  тәрбиелеу  мына бағытта  болуы тиіс: 

- бҧлшықеттің абсолюттік  деңгейін ҧстап тҧру мен дамыту; 

- ең қысқа  мерзімде кҥшті  барынша кӛрсету; 

-  жҧмыс кҥшін қимылдың белгілі бір бӛлігінде шоғырландыра білуді 

қалыптастыру; 

- бір қимылдан келесі қимылға кӛшуде жоғарғы кҥш кӛрсету қабілетін 

жақсарту. 

Ағзаға әсері бойынша кҥшті  дамытатын барлық  жаттығуларды 

ойыншы денесінің ҥлкен бҧлшықет  топтарының кӛпшілігін дамытуға  

арналған глобальдық және нақты қимылға қатысатын  жҧмысшы бҧлшықет 

топтарын дамытуға  бағытталған локальдық деп бӛлуге болады. 

Штангамен және де басқа  тартулармен жаттықтығуларды мақсатты 

таңдаудың мына  ережелері ҧсынылады: 
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- жылдамдық - кҥш қабілетін  дамыту ҥшін жоғары  мӛлшері 45% 

салмақтағы штангамен жоғары екпіндегі жаттығуларды орындау, 

қайталау саны - 8-12; 

- ӛз кҥші қабілетін дамыту ҥшін шектіктен 70-85 %-ға тең  салмақпен баяу 

ырғақта 4-6 рет жаттығуларды қайталау, жаттығу  босаңсытуға арналған  

қысқа мерзімдік ҥзіліспен жасалады; 

- кҥш тӛзімділігін дамыту ҥшін орташа екпінде « бас тартқанға дейін» 

демалыссыз, ӛз салмақпен қатарын 25-50 рет қайталайды. 

 Жаттықтыру әс - тәжірибесінде жарылғыш кҥшті  дамыту ҥшін 

ӛзгермелі жылдамдық тәртібіндегі тӛмендегі жаттығуларды кеңінен  

қолданады: ауыр  тығыздалған допты ҧзаққа аяқпен тебу және итеру, 

тартылу, әріптесін кеңестік  алаңында белгіленген  сызықтан ығыстыру 

немесе тҥсіру, қарсылас  қолынан жопты тартып алу, еркін кҥрес пен  

самбоның элементері. 

 Баскетболшылардың  кешенді  жылдамдық - кҥш қасиеттерінің бірі 

секіргіштік болып табылады, яғни секіре доп салуды қалқан астында допты 

сараптауда,  тартысты доп салуларды, т.б. орындағанда  барынша жоғары 

секіру қабілеті. 
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Аннотация 

В данной научной статье описывается особенности методики 

обучения и обучения детей школьного возраста 

 

Ғылым, техника, мәдениет, спорт және білім дамуының ӛзара 

байланыстылығы мен ӛзара сабақтастығы тарихи сипатта екендігін ескере 

отырып, жҥргізген теориялық зерттеулеріміздің қорытындылары, озат 

тәжірибелерді оқып ҥйрену мен жҥйелеу, кӛп жылдық тәжірибеміз кӛрсетіп 

отырғандай, жалпы орта мектептерде оқушылардың дене мәдениетін 

қалыптастыру ҥдерісінде оқушыларды салауатты ӛмір сҥру дағдыларына 

баулу, дене тәрбиесін жетілдіруді жҥзеге асыру ҥрдісі, сондай-ақ дене 
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мәдениетін қалыптастыру мәселесін теориялық сараптау мен дене 

тәрбиесіндегі тәжірибелерді объективті тҧрғыда талдаудың маңыздылығы 

ӛте жоғары екендігі айқындалды. 

Дене мәдениетінің әлеуметтік және қоғамдық қҧбылыс есебінде дене 

тәрбиесі жҥйесін, оның қалыптасуы мен дамуының негізгі заңдылықтарын, 

оның қызметі мен қҧрылымын танып, білудің қажеттілігі білім мен тәрбие 

талаптарына сәйкес жалпы орта мектеп оқушыларының дене тәрбиесін 

жетілдіру ҥшін қажет. Дене мәдениеті тек мектептегі дене тәрбиесі 

сабағында ғана емес, ол сабақтан тыс уақытта денсаулыққа байланысты 

қажетті шаралар жҥйесі екенін ескерсек, қазіргі кезеңдегі жалпы орта 

мектептерде дене тәрбиесінің жҥйесі мектеп оқушыларының 

денсаулықтарын нығайтумен қоса, олардың бойындағы биологиялық-

психологиялық қажеттіліктердің жан-жақты жетілуіне, ӛмірге белсенді 

ҧстаным мен ізгілікті қатынастарын дамытуды меңзейді. Мҧндай маңызды 

әдістеме оқу пәні ретінде жетекші рӛл атқаратын, дене тәрбиесі пәнін оқыту 

ҥрдісінде мектеп оқушыларында дене мәдениетін қалыптастыру ҥдерісіне 

тікелей байланысты. 

Дене мәдениетін қалыптастыру мәселелерін шығармашылық тҧрғыда 

шешуде, ӛзгермелі ӛмір жағдайында инновациялық ҥдерістер мен жаңашыл 

бағыттарды дер кезінде меңгере отырып, тәжірибеге сын кӛзбен қарап, дене 

тәрбиесі міндеттерін жҥзеге асырудың маңыздылығы артуда. 

Жалпы білім беретін мектептің алғашқы сатысы– бастауыш мектеп 

оқушыларының дене тәрбиесінің қалыптасуын зерттеуде П.Ф.Лесгафт, 

Б.А.Ашмарин, Ш.Ахметова, К.Б.Бозжанова, О.С.Богданов, А.Д. 

Вишневский, Р.М.Қоянбаев, М.Т.Тәнекеев, Б.Т.Тӛтенаев, Б.А.Тойлыбаев, 

Ш.Б. Оразовтар  айтарлықтай ҥлес қосы. 

Жеке тҧлғаны қалыптастыруда дене мәдениетінің алатын орнын және 

оның қолдану жолдарын, ҧлттық қимыл-қозғалыс ойындарын мектепте 

қолдану жолдарын зерттеген ғалымдар: Т.Ж.Бекбатчаев, Ә.Бҥркітбаев, 

Б.Д.Мотукеев, А.Х.Мҧханбаева, Ж.М.Тӛлегенов, М.Б.Сапарбаев, 

Ж.К.Оңалбек, Ә.К. Әбділлаев, Е.Сағындықов болды. 

Салауатты ӛмір салтын қалыптастыру мәселесі арқылы оқушыларға 

тәрбие және экологиялық білім беру ҥрдісінде ғылыми зерттеулер жасаған 

Республикамыздың танымал ғалымдарының: А.С.Адылханов, 

А.Иманғалиев, Г.С.Акиева, С.Қ.Қауашев, Р.А.Дабагян, А.Н.Тесленко, 

А.С.Бейсенова, М.Н.Сарыбеков, Д.Чилдебаев, А.Б.Нҧрлыбекова, 

Ж.Ембергенова, Б.Махамедова, Б.А.Жолдасбекова, Г.Назарова т.б. 

еңбектерін атауға болады. 

Денсаулықты сақтау және нығайту кӛптеген зерттеулерде дене 

тәрбиесі пәні сабақтары және спорттық оқу-жаттығу сабақтарымен  

байланыстырады. 

Жалпы орта мектептерде оқушылардың дене мәдениетін 

қалыптастырудың белсенді тҥрінде мектеп оқушыларының дене тәрбиесі 

сабағында жетілдіру мәселесіне А.К.Атаев, Қ.И.Адамбеков, Ю.С.Жилко, 

Д.В. Биданов, Ж.Егізбаев, С.Тайжанов және т.б. еңбектерін арнаған. 
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Еліміздің Президентi Н.Ә.Назарбаев: «Спорт - игiлiктi iс. Спортта мiнез 

– қҧлық, мәдениет қалыптасады. Спортпен айналысқан адам ар- ҧятқа тиетiн 

iс жасамайды. Жастайынан дене тәрбиесімен шҧғылданған адам бҥкiл 

ғҧмыр бойы табыска жетуге талпынады. Мен мҧны ӛз тәжiрибемнен 

бiлемiн», - деуi тарих сахнасының тӛрiнен спорт қозғалысының ӛзiндiк орны 

бар екендiгiн делелдейдi. Жалпы орта білім беретін мектептің басты 

мақсаты- алдыңғы қатарлы жасӛспірімдерді тәрбиелеу,  адамзаттың мәдени 

және ӛнегелілік  деңгейі мен оның ой-ӛрісін арттыру, оқушыларға дене 

тәрбиесін оқытып, ҥйрету мен Отанды қорғауға дайындау. Білім саясатының  

ӛзекті мәселелері – жалпы орта мектеп қабырғасында кәсіптік бағдар 

негізінде болашақ мамандығын таңдауға даярлаудың сапасын жақсарту, 

біліммен қамтамасыз етудің ғылыми-әдістемелік жҥйесін тҥбегейлі жаңарту, 

оқытып ҥйретудің әдістері мен ҧйымдастыру тҥрлерін ӛзгерту, 

педагогикалық оқу-тәрбие ҥдерісін ҧйымдастыруды қайта қҧру, ондағы 

алдыңғы қатарлы оқу-тәрбие тәжірибелері мен  қазіргі қоғамның 

сҧраныстарының алшақтығын жою, білімдегі жаңашылдықты саралау, 

білімді жетілдіру ҥдерісіндегі ҥздіксіздікті қамтамасыз етуде оның рӛлін 

арттыру.    

Жалпы орта мектептердегі білім берудің кӛп нҧсқалы қҧрылымы және 

жалпы орта мектептің халықаралық білім беру жҥйесіне жоспарлы 

интеграциялануы, жалпы орта мектептерді қазіргі заманның талаптарына 

сай басқару мәселелері жаңа тәсілдерді талап етеді. Мектеп оқушыларының 

шығармашылық мҥмкіндіктерінің дамуына, оларға білім беруде заманауи 

жҥйені енгізу жағдайларында хабардарлығының бейімделуі жалпы орта 

мектептерде оқу ҥдерістерін ҧйымдастыруда сапалы ӛзгерістердің 

қажеттілігін кӛрсетеді. 

Қазіргі жалпы орта мектептерде оқушылардың білімінің дамуының, дене 

тәрбиесі білімінің маңыздылығымен анықталатын, мектептегі оқу-тәрбие 

ҥрдісіндегі ҥлесін, білім беру философиясының шеңберіндегі денені 

шынықтыру-сауықтыру жҧмыстарының жаңа мақсаттарын және оны 

меңгеруде қалыптасқан жҥйенің жоқтығын ескере отырып, дене тәрбиесі 

қҧралдары арқылы оқушыларды тәрбиелеуді жеке мәселе ретінде тек 

практикалық қана емес, теориялық тҧрғыдан да айырып кӛрсету керек. 

Жалпы орта мектепте білім мазмҧнын, оқыту ҥдерісін, оқу 

бағдарламалары мен жоспарларын және оқу қҧрылымын ықшамдап 

тиімділеу республика бойынша жалпы орта мектептерде дене тәрбиесі 

сабағы  бойынша білім жаңаша кӛзқарасқа ие болды.  

Жалпы орта мектептердегі дене тәрбиесі - оқушылардың 

денсаулығын жақсартуға, қозғалыс жҥйелерінің жан-жақты жетілуіне, 

ӛзі таңдаған спорт тҥрімен айналысуға, дене мәдениетін 

қалыптастыруға, белгілі жетістіктерге жетуге, еңбек пен әскери міндетті 

атқаруға дайындалуына бағытталған арнаулы тәрбиелік ҥдеріс.  

Жалпы орта мектептердегі дене тәрбиесінің мақсаты – оқушыларды  

жан-жақты қалыптастыруға бағыт беру, әсер ету. Мектеп оқушыларында 
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дене мәдениетін қалыптастыру оқушылардың дене тәрбиесінің негіздерін 

меңгеруін кӛздейді. 

Жалпы орта мектептерде оқушылардың дене тәрбиесін қалыптастыру 

ҥшін мынадай іс-әрекеттер атқарылады: 

-денсаулықты нығайту, қалыпты денені шынықтыруды дамыту; 

-ӛмірлік мәнді қозғалыс қабілеттері мен дағдыларын қалыптастыру; 

-қозғалыс қабілеттерін дамыту және ҥйлестіру; 

-дене мәдениеті және спорт саласында қажетті білімдерді игеру; 

-денені шынықтыру жаттығуларымен ӛз бетінше шҧғылдануға қажетті 

қабілетті ҥйрету, тәрбиелеу, денсаулықты нығайту, жҧмыс қабілеттерін 

арттыру; 

-адамгершілік және ерік-жігер қасиеттерін тәрбиелеу, психикалық 

ҥдерістер мен жеке тҧлғаның қасиеттерін дамыту. 

Кӛптеген ғалым-педагогтар, атап айтқанда Оразов Ш.Б.  М.В.Антропов 

«Оқушылардың жҧмыс қабілеті және олардың оқу мен еңбек ҥдерісі 

кезіндегі қозғалмалылығы»; . А.Г.Сухарев Адамбеков К.І «Оқушылардың 

қозғалыс белсенділігінің гигиеналық ҥдерісін ҧйымдастыру» еңбектерінде 

оқушылардың жҧмыс қабiлетiн қалпына келтiру және кҥшейту мақсатында 

тиiмдi демалыс ретiнде дене жаттығу сабақтарын жҥргiзудiң нақты 

практикалық мысалдарын ҧсынады. Бҧл практикалық ҧсыныстар бойынша 

ғалым-педагог Ә.Ж.Тастанов ӛз ғылыми зертеу жҧмысында тӛмендегідей 

қорытынды жасаған: 

1.Қозғалу белсендiлiгiнiң тәуелдiлiк кӛлемi ағзаның қозғалыс ҥстiндегi 

биологиялық қажеттілігіне сай болуы қажет. 

2.Дене тәрбиесiнiң қалыптасқан жҥйесi тҧрмыста жетiспейтiн 

қозғалыстың орнын толтыру қажет. 

3.Балалардың қозғалу белсендiлiгiн бiр кҥн iшiнде олардың ағзасының 

жҧмыс қабiлетiндегi ӛзгерiстердi есепке ала отырып бiлу тиіс. 

4.Дене тәрбиесiнiң тҥрлерi мен кҧралдары әр тҥрлi болуы тиiс. 

5.Дене жаттығулары сабақтарының ҧзақтығы мен жылдамдығы ӛсiп 

келе жатқан ағзаның жас ерекшелiгiне сай болуы тиіс. 

Қазіргі кезеңде жалпы орта мектептердегі оқу бағдарламаларын 

қҧрастыру бағыт-бағдары ӛзгерді. Алайда, бҧлардың бәрінде мектеп 

оқушыларының қайда оқитындығы ескерілмейді, олардың меңгеруі тиіс 

негізгі дағдылар мен қабілеттер, оқу нормасын тапсыруға арналған шарттар 

кӛрсетілген. Денені шынықтыру жаттығуларының орындалуы қозғалыс 

дайындығының деңгейі туралы мәлімет береді. Дегенмен, бҧл 

бағдарламалар базалық, ҥлгілік сипатқа ие, сондықтан оларды әрбір педагог 

жергілікті жағдай мен салт-дәстҥрлерге орай ӛзгертулер мен толықтырулар 

енгізіп, ӛзгерте алады.  

 Лесгафт Л.Ф атап ӛткендей бағдарлама - оқушылардың дене 

дайындығы мен дене бітімі туралы білім деңгейіне, дене тәрбиесін 

ҧйымдастыру және оның мазмҧнына қойылатын нормативтік талаптар 

жҥйесін ҧсынатын мемлекеттік қҧжат. Онда тҥсінік хат талаптарында жеке 

оқу-танымдық және қозғалыс қызметінің тиімділігін қалыптастыратындай 
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біліммен оқушыларды қаруландыру қарастырылған (ӛзінің дене 

қабілеттерін жетілдіру, дене жаттығулары әдіс-тәсілдері негіздерін, 

тӛрешілік ету әдістері негізін меңгеру). Алайда мҧндай оқу материалының 

мәтіні жоқ. Дидактикалық міндеттерді және оқушылардың жас ерекшелігі 

топтарына сәйкес танымдық мҥмкіндіктерді есептей отырып, мҧны 

мҧғалімнің ӛзі анықтайды.  

 Практикалық материал «дағдылар, біліктілік, қозғалыс қабілеттерін 

дамыту» деген жалпы тақырыппен әр сыныптың бағдарламасында 

баяндалған. Онда спорттың нақты тҥрінің белгілері бойынша енетін дене 

жаттығуларының қатыстылығына сәйкес әрқайсысының атауы бӛлініп 

қарастырылған. 

 Жылдық оқыту уақытының 102 сағаты міндетті тараулар есебінде 

гимнастикаға, қозғалыстың және спорт ойындарына, шаңғы дайындығы, 

суда жҥзуге, жеңіл атлетикаға бӛлінген. 5-сыныптан бастап «Спорттық 

ойындар» тарауы енгізіледі, бҧл жағдайда оған «Қимылдық ойындар» 

қосымша сабақ есебінде сақталып қалдырылады. Мектептің материалдық 

базасы, ішкі мҥмкіндіктеріне орай «Ӛзгермелі» бӛлімде қосылады 

(Қосымша А). 

«Дене тәрбиесі» сабағы. «Дене тәрбиесі сабағы туралы жалпы ережеге 

сҥйене отырып, мектеп сабағы әр тҥрлі сынып оқушыларының жас 

ерекшеліктеріне, оқу бағдарламасының мазмҧнына, педагогикалық 

міндеттерді шешудің тҧтастығына, оқу кҥнінің режіміне және сабақ 

кестесіндегі ӛзге де жалпы білім беретін пәндердің қатарында ӛзіндік 

ерекшеліктерге ие болады. Мҧның барлығы сабақ әдістерінде кейбір 

талаптарды сақтауды қажет етеді. 

Ғалымдардың зерттеулерiне сҥйенсек, елiмiзде соңғы жылдары 

халықтың табиғи ӛсу деңгейi және туу кӛрсеткiштерi тӛмендеп, ауру ӛсіп, 

ӛлiм-жiтiм деңгейi артқан. Әсiресе, балалар денсаулығы ӛте алаңдатарлық 

жағдайда, елімізде екi миллионнан астам балалар мен жасӛспiрiмдер 

асқынған ауру тҥрлерi бойынша диспансерлiк есепке тiркелген. 

Ҧлы Абай дене кҥшін, дене мәдениетін қалыптастыру, оның ақыл-ой 

тәрбиесіне тікелей байланысын кӛрсете отырып, «тәрбиелеу керек» деп жай 

ғана сӛзбен емес, оны дҧрыс жолға қоюды нақты істермен, жолдармен 

насихаттау, тәрбиенің ӛзегін философиялық, психологиялық арнадан іздеу 

қажеттілігіне тоқталады. Бҧл мәселеде Абай оны халықтың рухани мҧрасы, 

асыл қоймасы халықтық тәлім-тәрбие бесігі – ауыз әдебиетінен, мақал-

мәтелдері мен даналықтарынан іздеуді меңзейді. Халқымыз: «Азған денеге 

ауру ҥйір», «Қайраты мен ақылы сай жігіттің жолы болар», «Ақылсыз жігіт 

кҥшіне сенер», «Қайраты бар кісінің, берекеті бар ісінің, қайраты жоқ 

кісінің, берекеті жоқ ісінің», «Қайратың барда мал тап», «Денсаулығын 

ойлаған, жан сарайын таза ҧстар», «Әлін білмеген әлек», т.б. деп дене 

тәрбиесін тоқсан ауыз сӛздің тобықтай тҥйінін мақал-мәтелдер арқылы 

береді. 

Еліміздің белгілі қайраткерлері Ш.Қҧдайбердиев, А. Байтҧрсынов, М. 

Дулатов, М. Жҧмабаев, Ж. Аймауытов, С. Торайғыров, Ӛ. Тлеуқабылҧлы 
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т.б. дене мәдениеті мәселелерін халықтың дәстҥрлері, халықтың 

мҧраларындағы орамды тҧстарын дәлелдеп, оның қҧндылық бағытына 

тоқталған. 

Біз ғылыми зерттеу жҧмысымыздың негізгі ӛзегі мәдениет 

болғандықтан, ―мәдениет‖ терминіне, тҥсінігіне тоқталып, саралап ӛткенді 

жӛн санадық.   
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Аннотация 

В данной научной статье описывается особенности технико-

тактической подготовки гандболистов высокого ранга 

 

Спортшыны даярлау барысында ойынды жарыс деңгейінде жҥргізуге 

қажетті дағды, білік пен білік қалыптасып, жетілдіріледі. Жаттықтырудың 

мақсаты - дене дамуы жақсы, денсаулығы мықты, қоғамның белсенді 

мҥшесі, Отанды қорғау мен жоғары ӛндірістік еңбекке қабілетті, жоғары 

спорт нәтижелерін кӛрсетуге дайын азамат тәрбиелеу. 

Гандболшының спорт жаттықтыруы барысында тҥрлі міндеттер 

атқарылады және олардың барлығы бір-бірімен тығыз байланысты: 

- жоғары ерік және рухани сапаларын тәрбиелеу;  

- арнайы сапаларды жан-жақты дамытып, тәрбиелеу; 

- ағзаның қызмет мҥмкіндіктерін арттыру;  
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- заманауй әдістерді, икемді тәсілді және ойын стратегиясын 

меңгеру; 

- дайындық жҥйесін ғылыми негізде басқаруға арналған білімді 

игеру. 

Спорт жаттықтыруының барлық қҧралдары жарыстық және дайындық 

болып бӛлінеді.  

Шыдамдылық – бҧл бҧлшық ет қызметінің процесінде дене 

шаршауына қарсы тҧра білу қабілеті. 

Шыдамдылықтың ӛлшемі ретінде бҧлшық ет қызметінің нақты 

сипатта және интенсивтілікте орындалуына кеткен уақыт алынады. 

Мәселен, дене жаттығуларының циклдік тҥрлерінде (жҥру, жҥгіру, жҥзу 

және т.б.) берілген қашықтықты минималь уақыт аралығында жҥріп ӛту. 

Ойын тҥрлері қызметінде және жекпе-жектерде қозғалыс қызметінің 

берілген деңгейдегі тиімділігі жҥзеге асырылатын уақытты есептейді. 

Қимылды дәл орындаумен байланыстырылған кҥрделі ҥйлесімділіктегі 

қызмет тҥрлерінде (спорттық гимнастика, конькимен тҥрлі фигура жасап 

тебуде және т.б.) шыдамдылық кӛрсеткіші әрекетті техникалық жағынан 

тҧрақты тҥрде дҧрыс орындау болып табылады. 

Шыдамдылықтың жалпы және арнайы тҥрлері бар. 

Жалпы шыдамдылық  - бҧл бҧлшық ет жҥйесінің ғаламат қызметінде 

қалыпты интенсивтілікпен жҧмысты ҧзақ уақыт бойы орындау қабілеттілігі. 

Оны басқаша аэробты шыдамдылық деп те атайды. Адам, егер ҧзақ уақыт 

жҥгіруді қалыпты темпте орындай алатын болса, ӛзге жҧмыстарды да (жҥзу, 

велосипедпен жҥру және т.б.) осы темпте орындай алады. Жалпы 

шыдамдылықтың негізгі компоненттері аэробты жҥйенің қуатпен 

қамтамасыз ету мҥмкіндігі, қызметтік және биомеханикалық ҥнемдеу. 

Жалпы шыдамдылық ӛмір сҥруді оптималдауда маыңзды орын алады, 

дене денсаулығында маңызды компонент болып табылады және ӛз кезегінде 

арнайы шыдамдылықты дамытуға алғы шарт болып табылады. 

Арнайы шыдамдылық – бҧл нақты қозғалыс қызметіне қарағандағы 

шыдамдылық. Арнайы шыдамдылық қозғалыс міндеті кӛмегімен шешілетін 

қозғалыс әрекеттерінің белгілері бойынша (мәселен, секіру шыдамдылығы); 

қозғалыс мәселесінің шешіоу шарттарындағы қозғалыс қызметінің белгілері 

бойынша (мәселен, ойын шыдамдылығы); ӛзге дене сапаларымен 

(қабілеттерімен) әрекеттесудегі қозғалыс мәселесін жетістікпен шешуге 

қажеттілік белгілері бойынша (мәселен, кҥштік шыдамдылық, жылдамдық 

шыдамдылығы, ҥйлестік шыдамдылығы және т.б.) жіктелінеді. 

Арнайы шыдамдылық нерв-бҧлшық ет аппараттарының мҥмкіндігіне, 

ішкі бҧлшық ет қуат кӛзі ресурстарын жылдам тҥгесуге, қозғалыс 

әрекеттерін меңгеру техникасы мен ӛзге де қозғалыс қабілеттерінің даму 

деңгейіне тәуелді болады. 

Шыдамдылықтың әр тҥрі бір-біріне тәуелсіз немесе бір-біріне 

тәуелділігі шамалы ғана болады. Мәселен, жоғары кҥштік шыдамдылықты 

меңгеруі мҥмкін, бірақ жылдамдық шыдамдылығы жеткіліксіз немесе 

ҥйлесімділік шыдамдылығы тӛмен болуы мҥмкін. 
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Түрлі қозғалыс қызетіндегі шыдамдылықтың кӛрінісін қамтамасыз 

ететін факторлар. 

Тҥрлі қозғалыс қызметіндегі шыдамдылықтың кӛрінісі кӛп 

факторларға тәуелді болады: биоэнегетикалық, қызметтік және 

биохимиялық ҥнемдеу, қызметтік беріктілікке, жеке жҥйкелік, генотипен 

(тҧқым қуалаушылық), ортаға және т.б. 

Биоэнергетикалық факторлар ағзада болатын және оның мҥщелерінің 

(тыныс алу, жҥрек-қан тамырлары, бӛлініп шығару және т.б.) қызметтік 

мҥмкіндіктерінен, зат алмасуын қамтамасыз ететін, жҧмыс барысында 

қуатын қалпына келтіретін энергетикалық ресурстар мӛлшерінен тҧрады. 

Шыдамдылыққа қажетті қуаттың жинақталуы химиялық тҥрлендірудің 

нәтижесінде іске асырылады. Бҧна негізгі қуат жинақтау кӛзіне аэробты, 

аноэробты гликолитикалық және аноэробты алактатты реакциялар жатады. 

Шыдамдылықтың  физиологиялық негізіне ағзаның аэробты 

мҥмкіндіктері жатады, олар нақты энергия мӛлшерін жҧмыс барысында 

қамтамасыз етеді және ағзаның кез келген ҧзақтықтағы және қуаттылықтағы 

жҧмыс жасау қабілеттілігін жылдам қалпына келтіреді, метаболиялық зат 

алмасу ӛнімдерінің жылдам жойылуын қамтамасыз етеді. 

Анаэробты алактатты қуат кӛздері 15-20 с дейінгі ҧзақтықтағы 

жаттығулармен жҧмыс жасау қабілеттілігінде маңызды роль атқарады. 

Анаэробты гликолитикалық қуат кӛздері 20 с –тан 5-6 минутқа дейін 

созылатын жҧмыс жасауда қуат кӛзімен қамтамасыз етуде негізгі болып 

табылады. 

Қызметтік және биохимиялық ҥнемдеу факторлары жаттығуды 

орындау нәтижесімен оған қол жеткізу шығындарының қатынасын 

анықтайды. Әдетте қуат ресурстары (субшығындар) ағзада іс жҥзінде 

әрқашан шектеулі немесе олардың аз мӛлшерінен немесе олардың 

шығындарын қиындататын факторлар есебінен ҥнемдеуді ағзаның жҧмыс 

кезіндегі қуат кӛзімен қамтамасыз етумен байланыстырады, біресе адам 

ағазыс қуат кӛзін шығындауды азайту арқылы орындауға ҧмтылады. 

Әсіресе, шыдамдылықтың кӛрінісі талап етілетін спорт тҥрінде 

спортшының біліктілігі жоғары болған сайын, жасалынатын жҧмысты 

ҥнемделуі соншалықты жоғары болады. Ҥнемдеудің екі жағы бар: 

техниканы меңгеру немесе жарыс қызметінің рациональды тактикасының 

деңгейіне тәуелді механикалық (немесе биомеханикалық); физиология-

биохимиялық (немесе қызметтік).   

Қызметтік беріктіліктің факторлары оның ішкі ортадағы қолайсыз 

ауытқуларына ағзаның қызметтік жҥйелерінің белсенділігін сақтауға 

мҥмкіндік береді. Ӛсіп келе жатқан шаршауға қарамастан қызметік 

беріктіліктен адамның қабілеті берілген техникалық және тактикалық 

қызмет параметрлеріне тәуелді болады. 

Жеке-жҥйке факторлары, әсіресе кҥрделі шарттарда шыдамдылықтың 

кӛрінуіне ҥлкен әсерін тигізеді. Бҧған жоғары жетістікке қол жеткізуге 

ҧмтылуы, процестер мен ҧзақ қызметтің нәтижелерін, сондай-ақ мақсатқа 

ҧмтылғыштық, тҧрақтылық, табандылық, шыдам мен ағзаның ішкі 
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ортасындағы қолайсыз ауытқуларға шыдау, жҧмысты «жасай алмаймын» 

дегенге дейін орындауды жатқызады. 

Орта мен генотип (тұқым қуалаушылық) факторы. Жалпы (аэробты) 

шыдамдылық орта щамада тҧқымқуалаушылық факторларының 

(тҧқымқуалаушылық коээфициентін 0,4 тен 0,8-ге дейін) әсерлеріне 

негізделген. Генетикалық факторлар ағзаның анаэробты мҥмкіндіктерінің 

дамуына айтарлықтай әсерін береді. Жоғары тҧқымқуалаушылық 

коэффициенті (0,62-0,75) статикалық шыдамдылықта байқалған; 

динамикалық кҥш шыдамдылығында тҧқым қуалаушылық пен ортаның 

әсерлері шамамен бірдей. 

Тҧқымқуалаушылық факторлары әйел ағзасына субмаксимальды 

қуатпен, ал ерлерде – қалыпты қуатпен жҧмыс жасағанда кӛбірек әсер етеді.  

Арнайы жаттығулар мен ӛмір шарттары шыдамдылықтың артуына 

айтарлықтай әсерін тигізеді. Спорттың әр тҥрлерімен айналысушылардың 

шыдамдылық кӛрсеткіші спортпен айналыспайтындармен салыстырғанда 

қозғалыс сапасының аналогиялық қорытындылары айтарлықтай (кейде 2-ге 

және одан да) жоғары. Мәселен, жҥгірудегі шыдамдылыққа жаттығушы 

спортшыда оттегіні пайдаланудың максималь кӛрсеткішісі (ОПМК) 

қарапайым адамдармен салыстырғанда 80% және одан жоғары. 

Максималь зонадағы жылдамдық шыдамдылығы анаэробты 

креатипфосфатты қуат кӛзінің қызметтік мҥмкіндіктерімен келісілген. 

Шекті жҧмыс істеу ҧзақтығы 15-20 с-тен артпайды. Бҧған тәрбиелеуде 

интервал әдісін қолданады. Жарыс дистанциясын максималь 

интенсивтілікпен ӛту жиі қолданылады. Беріктік запасын ҧлғайту 

мақсатында жарыс дистанциясынан  да ҧзын дистанцияны максималь 

интенсивтілікпен ӛту практикасы қолданылады. 

Субмаксималь жҥктемедегі  жылдамдық шыдамдылығы негізінен 

анаэробты-гликолитикалық механизмнің қуат кӛзін қамтамасыз етілуімен 

және жиі аэробты тҥрде қамтамасыз етіледі, сондықтан да жҧмыс аэробты-

анаэробты режимде жасалынады деп айтуымызға болады. Жҧмыс ҧзақтығы 

2,5-3 мин артпайды. 

Жылдамдық шыдамдылығын дамытудағы негізгі критерий берілген 

жылдамдық не қозғалыс темпі сақталынатын уақыт мерзімі болып 

табылады. 

Күштік шыдамдылық кҥштік жҧмыстарды олардың тиімділігін   

тӛмендетпей ҧзақ уақыт бойы орындау қабілетінен кӛрінеді. Қозғалыс 

қызметі бҧнда ациклдік, циклдік және аралас болуы мҥмкін. 

Кҥштік жҧмыстарға шыдамдылықты тәрбиелеу ҥшін салмақ салумен 

тҥрлі жаттығуларды  қайтадан кҥш беру әдісімен, кӛп ретті шексіз 

кедергілерді жеңумен, айтарлықтай шаршаумен немесе «қарсы болғанға» 

дейін, сондай-ақ шеңбер бойы жаттығу әдісін қолданумен жаттығу 

жасалынады. Кҥштік жҧмыстарға шыдамдылықты бҧлшық еттің статикалық 

режимінде тәрбиелегісі келген жағдайларда статикалық кҥш салу әдісін 

қолданады. Жаттығулар қандай да бір буында оптималь бҧрышпен 

таңдалынып алынады. 
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Кҥштік шыдамдылықтың дамуы туралы айтуға болатын белгілердің 

бірі: «қарсы болғанға» дейін орындалған  қайталау саны салмақ тҥсіруі -30-

75% максимумнан қҧрайтын бақылау жаттығуларын қайталау саны. 

Үйлесімділік шыдамдылығы. Негізінен  кҥрделі техника-тактикалық 

кӛпқырлылығымен  сипатталатын қозғалыс қызметтерінде кӛрінеді. 

(спорттық гимнастика, спорттық ойындар, конькимен тҥрлі жаттығулар 

жасауда және т.с.с.) 

Ҥйлесімдік шыдамдылықты жоғарылатудың әдістемелік аспектілері 

жеткілікті тҥрде сан тҥрлі. Мәселен, комбинацияны ҧзартады, демалыс 

интервалын қысқартады, комбинацияларды орындаудың арасында ҥзіліс 

жасалмайды. 

Ойын түрлері мен жекпе-жекте шыдамдылыққа тәрбиелеу ҥшін осы 

спорт тҥрлеріне тән қозғалыс қызметтерінде негізгі жаттығулардың 

ҧзақтығын арттырады (периодты, раундты, ҧстасуды), интенсивтілікті 

жоғарылатады, демалыс интервалын қысқартады. Мәселен, баскетболдағы 

шыдамдылықтың жоғары деңгейіне қол жеткізу ҥшін тӛмендегіні орындаған 

жӛн. Баскетбол ойынының барлығын (2×20 мин) 5 мин-тан 8 периодқа 

бӛледі. Ойыншылар ӛте жоғары интенсивтілікпен ойнауға тапсырма алады. 

Ойыншылардың жаттығуларының бірте-бірте ӛсуімен периодтар 

арасындағы ҥзіліс қысқарады да периодтардың саны да азаяды. 

Шыдамдылықтың даму деңгейін анықтауға арналған тесттер.  

Шыдамдылықтың ең басты критериі адам берілген интенсивтілікті 

қызметте ҧстап тҧруға қабілетті болатын уақыт болып табылады. Осы 

критерийдің  негізінде шыдамдылықты ӛлшеудің тура және жанама 

тәсілдері жасалынған. 
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Аннотация 

        Дене тәрбиесі оның міндеттерін орындаудың басты құралы дене 

жаттығуларымен ерекшеленеді. Осыған байланысты, педагогикалық 

құбылыс ретіндегі дене тәрбиесі-бұл гигиеналық, білім беру және 

тәрбиелеу міндеттерін дене жаттығуларын қолдану жолымен шешуге 

бағытталған іс-әрекет.ене тәрбиесінің гигиеналық міндеттеріне дене 

дамуын жақсарту мен денсаулықты нығайту, білім беруге-білімді меңгеру 

мен қимыл қабілеттерін жетілдіру, тәрбие беруге-тұлғаны бүтіндей 

қалыптастыру жатады. 

 

 Дене тәрбиесі ақыл-ой, адамгершілік эстетикалық және еңбек 

тәрбиесімен біріге отырып, адамның жан-жақты дамуына жағдай 

жасайды.Дене тәрбиесі міндеттері педагогикалық процесстерді 

ҧйымдастырудың негізгі екі тҥрі – дене мәдениеті сабақтары мен спорт 

сабақтарының бірігуімен шешіледі.Дене мәдениеті сабақтары («дене 

мәдениеті»)-бҧл дене тәрбиесі міндеттерін спорттық және гимнастикалық 

жаттығуларды, ойындар мен туристік іс-шараларды ҥйлестіру жолымен 

шешуге бағытталған іс-әрекет.Спорт сабақтары («спорт») – бҧл дене 

тәрбиесі міндеттерін бір ғана спорт жаттығуларын қолдану жолымен 

шешуге бағытталған іс-әрекет.«Дене мәдениеті» мен «спорт» тҥсініктері 

мәндері жағынан бірдей педагогикалық қҧбылыс ретінде қарастырылады. 

Алайда бҧл тҥсініктер арасында айырмашылықтар да бар, олар: оның 

бағыттары мен қолданылатын қҧралдарының ерекшеліктері. Дене мәдениеті 

сабақтарының негізгі мақсаты жалпы дене дайындығы болса, ал спорт 

сабақтарының мақсаты – іс-әрекет қабілетін дамытуда жоғары деңгейге 

жету ҥшін бір немесе бірнеше спорт жаттығуларын орындауды жетілдіру 

болып табылады. Бағыттарындағы айырмашылық осы. Сондай-ақ дене 

мәдениеті сабақтарында бір ғана немесе топтама сабақтарға 

сәйкестендірілген кӛптеген спорттық және гимнастикалық жаттығулар, 

ойындар мен туристік іс-шаралар пайдаланылса, ал спорт сабақтарында – 

нақты спорт жаттығулары қолданылады. Бҧл пайдаланылатын қҧралдар 

айырмашылығы болып табылады.Спорт жарыстарына қатысуға дайындық 

басты мақсаты болып саналатын спорт сабақтары спорттық жаттықтыру деп 

аталады. Жаттықтыру сӛзі ағылшынның (тренировка) «train» сӛзінен 

шыққан, яғни, ҥйрену, жаттығу, тәрбиелеу деген мағынаны береді. 

Жаттықтыру мақсаты – дайындалушының белгілі бір іс-әрекет тҥріне деген 

қабілетін жетілдіру болып табылады. Спорттық жаттықтыру – бҧл жарысқа 

қатысуға дайындалу мақсатында психиканың кейбір жақтарын дамыту мен 



102 
 

іс-әрекет қабілетін дамытуды ең биік деңгейге жеткізуге, таңдаған спорт 

тҥрінің әдіс-тәсілдерін меңгеруге бағытталған спорт сабақтарының бір 

тҥрі.Спорт жаттықтыруларында дене тәрбиесі мен спорт сабақтарындағы 

міндеттер толық орындалады. Алайда онда бҧл міндеттердің әрқайсысы 

оның биік спорт нәтижелеріне жету мен жарыстарда жеңу сияқты 

мақсаттарына жетуді қамтамассыз ететін сипатқа ие болады. 

Спорт жаттықтыруы спортшының жарысқа қатысуға дайындығын 

қамтамассыз ететін бір ғана фактор болып табылады. Спортшының жарысқа 

қатысуына дайындығын қамтамассыз ететін шаралар кешенін спорт 

дайындығы деп атайды. Ол дене, тәсілдік, тактикалық, теориялық және 

психологиялық тәрізді сәйкес дайындық тҥрлерін жҥзеге асыруды немесе 

дайындық: тҥрлерін қамтамассыз етуді қарастырады. Дене дайындығы - 

ағзаның вегетативті қызметін, тҧлғаның іс-әрекет сапасы мен пішінін, 

сондай-ақ адамның игерген іс-әрекет дағдысының байлығын дамыту 

деңгейімен сипатталады. Тәсілдік дайындық - таңдаған спорт тҥрі 

барысында іс-әрекетті орындауды жетілдіру деңгейімен сипатталады. 

Тактикалық дайындық спорт жекпе-жегінің жағдайлары мен талаптарына 

сай мінез-қҧлықты, қимыл мен іс-әрекетті ӛзгерту қабілеттілігімен 

сипатталады. Теориялық дайындық таңдаған спорт жарыстарына қатысу 

сабақтарының табыстылығы ҥшін қажетті алынған білімдер кӛлемімен 

сипатталады. Психологиялық дайындық-адамның спорт жаттықтыру мен 

жарыстардағы табысын айқындайтын интелектуалдық, ерік пен кӛңіл-кҥй 

жақтарының дамуымен және жағдайымен сипатталады.Спорт 

дайындығының аталған барлық тҥрлері ӛзара бірлік пен байланыста 

кӛрінеді, бірақ олардың әрқайсының айырмашылығы спорттық 

мамандандырылу пәніне байланысты болады. Мысалы, гимнастикада, 

конькимен мәнерлеп сырғанауда, суға секіру мен басқа да спорт тҥрлерінде 

басты міндет тәсілдік міндет, яғни қимыл ӛнерін меңгеру болып табылады, 

ал ауыр атлетика мен тҥрлі қашықтықтарға жҥгіруде дене дайындығы  

(сәйкес қимыл сапасын дамыту), спорт ойындары мен бірсайыс тәрізді спорт 

тҥрлерінде тәсілдік-тактикалық дайындық басты міндет болып саналады т.б. 

аталған дайындық тҥрлерінің маңызы мен қарым-қатынасы жаттықтыру 

кезеңіне, дайындық деңгейіне, спортшының мамандығына сәйкес ӛзгеріп 

отырады.Дене тәрбиесі және спорт сабақтары әсерінен пайда болатын және 

қимыл-қозғалыс кӛрсеткіштерін жақсартуда кӛрінетін ағзадағы ӛзгерістер 

жаттықтырылу жағдайы ретінде анықталады. Спорт сабақтарындағы 

жаттықтырылудың жоғарғы деңгейі спорт пішіні деп аталады.Спорттық 

пішін белгілі бір спорт тҥрінің талаптарына сәйкес денелік, тәсілдік-

тактикалық және психологиялық дайындықты қамтамассыз ету нәтижесі 

болып табылады. Бҧл спортшының барынша жоғары нәтижелерге жетуге 

қабілетті жаттықтыру жағдайы болып табылады. 

Жаттығуға қойылған талаптар ағзаның икемделіп, бейімделуінен 

туындайды, яғни ағзаның жаттығуы нәтижесі жалпы биологиялық қҧбылыс 

болып саналады. Адамның жаттығуы шексіз жҥйелі жаттығулар 

нәтижесінде адам кейде ӛз қозғалыс мҥмкіндігін бірнеше есе ҧлғайта алады. 
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Сабақтардағы дене мәдениеті мен спорттың педагогикалық 

принциптерінің бҧзылуы кері әсерлерге әкелуі мҥмкін, кейде жҥйелі 

жаттығулар нәтижесінде ағзада болатын ілгерішіл ӛзгерістердің кҥрт 

бҧзылуымен кӛрінетін артық жаттықтырылу жағдайы туындайды. 

Дене тәрбиесі мен спорттың педагогикалық принциптерін сақтаған 

жағдайда бірдей тҥрдегі спорт сабақтарындағы жаттықтыруды дамытудағы 

ілгерлеушілік орындалатын қимыл кҥрделілігіне байланыстын болады. 

Шағын бҧлшықет тобынның қатысуымен жасалған қимылдар кҥрделі 

шоғырланған қимылдарға қарағанда тез нәтижеге жетеді. Дене мәдениеті 

мен спортпен жҥйелі айналысу сабақтарында жаттығуды ҧлғайту шегі жас 

шамасына байланысты. Ӛз  сипаты жағынан тӛзімділік пен ептілікті қажет 

ететін спорт тҥрлеріне қарағанда, жылдамдықты талап ететін спорт 

тҥрлерінде жас шамасы кӛп жағдайда жаттықтырудың дамуын шектейді. 

жаттықтырудың дамуын шектейді. Қысқа қашықтыққа жҥгіруде 30 жастан 

асқан адамдар жоғары спорт нәтижелеріне жетуі сирек, ал алыс қашықтыққа 

жҥгіретіндер, семсерлесушілер арасында 40 жастан асқан жоғары дәрежелі 

спортшылар кӛп кездеседі.Қҧралдар тек сабақ барысында қолданылып, 

оның міндеттерін орындауға бағытталған, оқытушы мен оқушының іс-

әрекет қимылдарымен олардың тҥрлерін атаймыз. Әдіс-бҧл нақты 

тапсырмаларды орындау ҥшін қолданылатын амалдардың қосындысы. Дене 

тәрбиесі мен спорт сабақтары тапсырмаларын орындаудың қҧралдары мен 

әдістеріне дене жаттығулары мен тҥрлі ақпарат тҥрлері жатады.Дене 

тәрбиесі мен спорт сабақтарының қҧралдары мен әдістері ажырамас бірлікте 

болады. 

Барлық жаттығулар қозғалыс қҧрылымы бойынша айналымдық және 

айналымдық емес болып бӛлінеді. Айналымдық деп, белгілі бір қимыл 

топтамасы барлық іс-әрекет барысында дерлік тҥгелдей қайталанып 

отыратын дене жаттығуларын айтамыз (мысалы, жҥгіру, жҥру, жҥзу, ескек 

елу, шаңғы тебу, коньки тебу). Айналымдық емес деп қимыл тҥрлері 

қайталанбайтын дене жаттығуларын айтамыз (секіру, лақтыру бокс, кҥрес, 

ойындар, семсерлесу, т.б.). Аталған әр бӛлімдер топтар мен шағын топтарға 

бӛлінеді.Бҧдан бҧрын да айтылғандай дене жаттығуларын негізгі тӛрт топқа 

бӛлеміз: 1) спорт жаттығулары; 2) гимнастикалық жаттығулар; 3) ойындар; 

4) туристік шаралар. Спорт жаттығулары, бҧл – дене дайындығы 

дәрежесімен, қимыл ӛнерін меңгеруімен, психиканың кей жақтарын 

дамытумен жарыс пәні ретінде кӛрінетін қимыл іс-әрекеті. Гимнастикалық 

жаттығулары еңбек, әскери, спорт және табыну іс-әрекеттері мен солардың 

ҥйлесуінен қҧралады. Ойындар ойыншыларды ролдерге, олардың 

орындайтын қимыл-қозғалыстарына бӛлуді анықтайтын фабуламен 

сипатталады. Туристік шаралар (серуен, экскурсия, жорық және саяхат) 

қозғалыстың белсенді қҧралдарымен елді мекендері аз жерде 

орындалады.Дене жаттығуларын олардың кӛмегімен қандай тапсырмалар 

орындалатынына қарай мынандай топтарға бӛлуге болады: Реттік дене 

жаттығулары деп - дайындалушыларды ҧйымдастыруға, оларды сапқа 

тҧрғызуға арналған жаттығуларды айтамыз. Дайындық дене жаттығулары 
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тірек-қимыл аппараты мен қимыл сапаларын дамыту ҥшін қолданылады. 

Дене жаттығуларының бҧл тҥрі ӛз ішінде қимыл сапасына, яғни оның әсер 

ету мҥмкіндігіне қарай бірнеше тҥрге бӛлінеді (кҥшті, тездікті, тӛзімділікті, 

т.б. дамытуға арналған жаттығулар). Дайындық жаттығуларына тыныс алу 

жаттығулары да жатады. Жҥргізілетін жаттығулар ҥйреніп жатқан қимыл 

туралы бейне қалыптастыру, оның қҧрылымын меңгеруді жеңілдету қатені 

дҧрыстау тактикалық дағдыны игеру ҥшін пайдаланылады. Кіріспе 

жаттығулары белсенді демалыс және сабаққа қызығушылығын арттыру 

ҥшін қолданылады. Сымбат жаттығулары дене кемшілігін дҧрыстау ҥшін 

жҥргізіледі. Тәрбиелік жаттығулар кӛмегімен белгілі бір мінез-қҧлық 

сипатына, психикалық процестерге ықпал ету ҥшін қолданылады (мысалы, 

батылдыққа шешімталдыққа, аптықпауға, байқампаздыққа, есте ҧстау мен 

зейінге).Дене жаттығуларының бҧлай болу оқытушы мен оқушының дене 

тәрбиесі мен спорт сабақтарындағы кез-келген тапсырманы орындау ҥшін 

қолданылуы мҥмкін. Ӛзіне тән қимыл іс-әрекеттерін білуі ҥшін қажет. 

Алайда дене жаттығуларын аталған топтарға бӛлуді оларды жіктеуге 

талаптану деп қарастыру дҧрыс емес, себебі дене тәрбиесінің ешқандай да 

қимыл қҧралдарын тек бір ғана топқа жатқызып қоюға болмайды. Дене 

жаттығуларының кӛпшілігі дене тәрбиесі мен спорт сабақтарының барлық 

тапсырмаларын орындауға арналған. 

Жаттығу (дене тәрбиесі мен спорт сабақтарының әдісі ретінде) – бҧл 

нақты тапсырмаларды орындауға арналған, (қойылған мақсатқа жету) 

мақсатты бағытталған белгілі қимыл іс-әрекетінің жҥйелі қайталануы. 

Олардың мағынасына қарай (ҥлкен немесе кіші міндеттерді атқару 

мҥмкіндігіне қарай) жаттығуларды (әдістерді) екі топқа бӛлеміз: негізгі және 

кӛмекші. Негізгі әдістерге дене тәрбиесі мен спорт сабақтарының барлық 

міндеттерін орындайтын, ал кӛмекші жаттығуларда дене жаттығуларын 

ҥйретуде ғана қолданылатын жаттығулар жатады. 

Қолдану аясының белгілеріне қарай жаттығу әдістері пайдаланылатын 

айналымдық және айналымдық емес дене жаттығуларына бӛлінеді. 

Негізгі әдістер жҧмыс сипатына қарай ҥздіксіз және интервалды 

болып бӛлінеді. Ҥздіксіз жаттығулар (әдістер) ҧзақ уақыт ішінде орташа 

қарқынмен белгілі бір қимылды орындау арқылы жасалады (мысалы, 800м-

ге жҥгіруге дайындалған спортшы ҥшін – 3-5 км-ге біркелкі жылдамдықпен 

тоқтамай жҥгіру). Ҥздіксіз жаттығулар негізінен айналымдық спорт 

тҥрлерінде, сондай-ақ қимыл ҧзақтығы белгіленген уақытпен шектелетін 

айналымдық емес тҥрлерінде де қолданылады (мысалы, бокста, кҥресте, 

спорт ойындарының кӛпшілігінде). Спорттың айналымдық емес тҥрлерінде 

ҥздіксіз жаттығулар қҧрылымы бойынша ӛзгеретін немесе ӛзгермей 

орындалатын спорт жаттығуларын бҥтіндей немесе оның жеке топтарын 

демалыссыз орындау арқылы жҥзеге асырылады (мысалы, бокстағы қапты 

ҧру топтама жаттығулары, футболшылар мен баскетболшылардың допты 

алып жҥру жаттығулары). Ҥздіксіз жаттығуларда сабақтан сабаққа жаттығу 

кӛлемі бірте-бірте ҧлғая береді. 
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        Аннотация 

        Оқушылардың дене тәрбиелеу үрдісінқалыптастырудың тікелей  

пәндік мазмұндық сипатына тоқталайық.Денені шынықтыру-сауықтыру 

жұмыстары жүйесіне кіретін қозғалу белсенділігінің кӛлемін 

ұлғайту,жүрек-қантамыр жүйесінің функционалдық жағдайын, денесінің 

дамуын және ақыл-ой қабілетінің артуына маңызды әсер етеді.  

         Оқушының кҥніне 7-12 сағаттай қозғалыс белсенділігі оның ақыл-ой 

қабілетін дамытады, дене жҥктемелеріне  бейімделеді және ҥлгерімі 

жоғарылайды.Кҥн тәртібінде қозғалу белсенділігін ҧйымдастыру маңызды 

болып табылады. Зерттеулеріміз оқушылардың қозғалыс белсенділігін 

қажет ететіндігін кӛрсетті. Оқушының сабақ ҥстінде қажуы, қозғалыстың 

аздығын білдіреді. Ҥзіліс кезіндегі аз уақыттық денені шынықтыру 

минуттары және ойын тҥріндегі дене жаттығулары белгілі мӛлшердегі 

қажеттіліктің толықтырылғандығы болып есептеледі.Педагог ғалым 

С.Қасымбекованың зерттеу жҧмыстарын зерделей отырып, оқушыларда 
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дене мәдениетін қалыптастыру мазмҧнын сурет 6 -дей етіп бейнеледік. Дене 

тәрбиесі бағдарламасында қаралғандай, дене мәдениетін қалыптастырушы 

элементтерінің бірі гимнастиканы қҧраушы кешендер, жаттығуларды 

пайдалануда оқушылардың жас ерекшеліктері ескерілуі керек.Жалпы орта 

мектептердегі дене тәрбиесі - оқушылардың денсаулығын жақсартуға, 

қозғалыс жҥйелерінің жан-жақты жетілуіне, ӛзі таңдаған спорт тҥрімен 

айналысуға, дене мәдениетін қалыптастыруға, белгілі жетістіктерге 

жетуге, еңбек пен әскери міндетті атқаруға дайындалуына бағытталған 

арнаулы тәрбиелік ҥдеріс. Жалпы орта мектептердегі дене тәрбиесінің 

мақсаты – оқушыларды  жан-жақты қалыптастыруға бағыт беру, әсер 

ету. Мектеп оқушыларында дене мәдениетін қалыптастыру мазмҧны 

оқушылардың дене тәрбиесінің негіздерін меңгеруін кӛздейді .Ол 

мыналарды қамтиды: мықты денсаулық, дене мәдениетінің қалыптасуы, 

дамыған қозғалыс қабілеттерінің ҥйлесімді деңгейі, дене тәрбиесі 

саласындағы білімдер мен дағдылар, денені шынықтыру-сауықтыру және 

спорт қызметін жҥзеге асырудың себеп-салдарлары мен меңгерілген 

тәсілдері, баланың қабілеттері.Денені шынықтыру жаттығуларымен және 

спортпен шҧғылданудың сабақ, сыныптан және мектептен тыс тҥрлерін 

біріктіретін дене мәдениетінің мектеп оқушыларының денені шынықтыру 

жағынан ғана емес, сонымен бірге рухани қабілеттерін ашу және дамыту, 

оның қоршаған ортада ӛзін-ӛзі айқындауы ҥшін барынша қолайлы 

жағдайлар жасауы қажет. Бҧл орайда демократияландыру, адамгершілік пен 

имандылыққа іскерлікпен қарау, алдыңғы қатардағы дамыған 

психологиялық-педагогикалық және психологиялық-физиологиялық 

теорияларды пайдалану негізінде оқу-тәрбие ҥдерісін ҥйлестіру және 

жаңалық идеялары,   мектептегі дене мәдениетін   одан   әрі  дамыту 

ҥдерістері негізге алынады. 

Биологиялық факторлар тобын тҧқым қуалаушылық факторы қҧрайды. 

Мысалы, ата-анасының дене мәдениетіне, дене бітіміне қарап, балалардың 

ӛсуі және дене мәдениетінің қалыптасуы жӛнінде де болжам жасауға 

болады. Осы факторлардың әсерінен болатын дене дамуы, дене 

мәдениетінің қалыптасуы жалпы табиғат заңдарына бағынады. 

Географиялықфакторлар тобына адамның тҧрғылықты жеріндегі 

метеорологиялық және ауарайы жағдайларына негізделген факторлар енеді, 

мысалы: Солтҥстікте кҥн сәулесінің аздығы және оның қатты аязды болуы, 

Орта Азия аудандарында болатын ауаның ӛте жоғарғы температурасы және 

ылғалдың аздығы, т.б. 

Әлеуметтік факторлар тобына ӛмірдегі тҧрмыстық жағдайлар, еңбек, 

оқу қызметі, дене мәдениеті және жалпы тәрбие мазмҧны, т.б. жатады. 

Барлық әлеуметтік факторлар елдің қоғамдық-экономикалық   дамуына   

толықтай   бағынады.    Сонымен   бірге, әлеуметтік факторлар биологиялық 

және географиялық факторларға белгілі бір дәрежеде әсерін тигізеді. 

Мысалы, ӛмірдің тҧрмыстық материалдық жағдайының жоғары деңгейде 

болуы - адам бойының және кеуденің ӛсуіне, салмақтың артуына, т.б. әсер 

етеді. Ауа райының қолайсыздығына қарамастан, арнайы іріктелініп 
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алынған жаттығуларды пайдалана отырып, нашар дамыған ағза мҥшелеріне 

ӛзінің ықпалын тигізуі кӛзделеді. Кейбір жағдайларда дененің дамуы мен 

дене мәдениетінің қалыптасуы денені тәрбиелеу ҥдерісінде қалыптасуы 

мҥмкін, дегенмен, ағза дамуының биологиялық зандылықтарын есептей 

отырып, тиімді ҧйымдастырылған жалпы дене жаттығуларының кӛмегімен 

мектеп оқушыларының ағзасының барлық формалары мен функцияларының 

бірқалыпты дамуына қол жеткізуге болады.Дене мәдениеті қалыптасқан 

мектеп оқушыларының денесінің қаншалықты дамығандығын 

антропометриялық ӛлшеу арқылы анықтауға болады (бойдың биіктігі мен 

дененің салмағы, кеуденің кӛлемі, аяқ-қолдарының ҧзындығы т.б.), дене 

қҧрылысының сыртқы дамуын (кеуде клеткасының формасы, бҧлшық еттер 

реңі, май жиналуы, терінің әдемілігі, т.б.), сыртқы белгілер арқылы 

жыныстық жетілуді, сонымен қатар, кейбір функционалды кӛрсеткіштерді 

ӛлшеу арқылы анықтауға болады деп білеміз. Мысалы, ӛкпедегі ауа 

сыйымдылығының кӛлемін, жекелеген бҧлшық еттер тобының кҥшін 

арнайы ӛлшегіш қҧралдарымен ӛлшеу арқылы дененің даму дәрежесі 

анықталады. 

Дене мәдениеті қалыптасқан мектеп оқушыларының дене сипатының 

осы кӛрсеткіштерін пайдалана отырып, мынаны ескерген жӛн. Дене 

мәдениеті қалыптасқан мектеп оқушыларының дене сапаларының 

дамуының жоғары деңгейі - жақсы денсаулықтың кепілі, тиімді жҧмыс 

қабілеттілігінің бар екендігінің және ҥлкен спортта жеке спорт тҥрлері 

бойынша жоғары нәтижеге жете алатындығының айғағы. Ал кейде, дене 

пішіні жақсы дамыған мектеп оқушыларының салқыннан, суық тиюден 

пайда болатын ауруларға қарсы тҧра алмайтындығын немесе бҧлшық еттері 

кҥшті болғанымен, арқан бойымен тартылып шыға алмай жатқандығын 

байқауға болады. Сондықтан да, дене мәдениеті қалыптасқан мектеп 

оқушыларының дене сапаларының дамуын бағалауға әртҥрлі кӛрсеткіштер 

жиынтығы пайдаланылады және міндетті тҥрде денсаулық кӛрсеткіштері 

мен жҧмыс қабілеттілігі, басқа да қимылдардың орындалуы деңгейі 

салыстырылады.Дене мәдениеті жоғарыда айтылған кӛптеген белгілерге 

белгілі тҥрде әсер ететіндігіне байланысты дене дамуының бір функциясы 

есебінде қаралады Осыған байланысты, дене жаттығуларымен айналысу 

тиімділігі бағаланады да, олардың функциялық міндеттері айқындалады. 

Тәрбиелік міндеттер дене және рухани кҥштердің белгілі нәтижесінде 

мектеп оқушыларының жан-жақты дамуына бағытталған. Дене тәрбиесінің 

педагогикалық ҥдерістің қҧрамында бола отырып, ӛзіне тән қҧрал, әдіс 

арқылы оқушылардың дене мәдениетін қалыптастыруға, тәрбиенің жалпы 

міндеттерін шешуге, мҥмкіндігі бар. Білімділік міндеттер белгілі  бір 

қозғалыс жайлы білімі, біліктілігі мен дағдыларын қалыптастыруға, осы 

саладағы арнаулы білімдермен қаруландыруға бағытталғандықтан, 

нәтижесінде белгілі бір деңгейде дене мәдениеті қалыптасқан мектеп 

оқушыларының дене сапаларын дамыту туралы білім жиынтығын алады деп 

білеміз. 
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Мектеп оқушыларының дене мәдениетін қалыптастыру дегеніміз - бҧл 

арнаулы, жҥйеленген білім мен дене жаттығуларын игеру ҥдерісі және олар 

жеке дара зерттеу арқылы ӛмірде қолдана білу кӛрсеткішімен сипатталады. 

Ал, мектеп оқушыларының дене мәдениеті туралы білімді дене тәрбиесінің 

заңдылықтарын ашып кӛрсететін білімде - деп тҥсінгеніміз дҧрыс. Біліктілік 

пен дағдылар кӛлемін жай игеру мен оны жҥйелі игерудің арасында нақты 

айырмашылық бар. Дене мәдениеті туралы білім мектеп оқушыларының 

қозғалысы жайлы білімді, біліктілігі мен дағдыларын, жинақтауға ғана емес, 

сонымен қатар, ӛз білімімен тәжірибесін ӛмірде қолдана білуді және дене 

жаттығуларын жеке-дара игеруді, пайдалануды қарастырады.Дене мәдениеті 

туралы білімді мектеп оқушысы оқып, ҥйрену нәтижесінде алады. Дене 

мәдениеті және спорт туралы білім алу, ол дене тәрбиесінің 

функцияларының бірі болып бағаланады, осыған байланысты, денені 

шынықтыратын жаттығуларымен және таңдап алған спорт тҥрлерімен 

айналысу тиімділігін анықтайды.Қандай бір мақсаттарды шешпесін, әрбір 

дене тәрбиесі мҧғалімі  дене мәдениетінің қағидаларын басшылыққа алуға 

міндетті. Қағидалардың әрқайсысының толықтай орындалуы мҧғалімнің 

кәсіби шеберлік қызметіне байланысты. Қағидалар әр сабақ сайын бір 

мезгілде, жас ерекшелектеріне қарамастан, дене мәдениетінің теориясына 

сҥйене отырып жҥзеге асырылуы тиісті. 

Сауықтыру бағытындағы функциялық қызметтер деп, дене мәдениеті 

сабағын ҧйымдастырып ӛткізу кезіндегі мҧғалімнің дамытушылық, 

сауықтырушылық қызметтерін басшылыққа алуы деп тҥсінеміз. Бҧл 

қызметтерді талдайтын болсақ, олар дене тәрбиесі мен  спорт қызметі 

кӛмегімен, біріншіден, қазіргі ӛмір жағдайында пайда болатын қозғалыс, 

қимыл белсенділігіндегі кемістіктерді ӛтеуді, екіншіден, ағзаның қызмет 

атқару мҥмкіншілігінің жҧмыс қабілетін арттыруды және қолайсыз 

әсерлерге қарсылығын жетілдіруді айқындайды.Бҧл функциялық қызметтер 

тӛмендегі негізгі талаптарды орындағанда ғана, мәселен: денені сауықтыру 

қҧндылығы бар ғылыми негізделген дене тәрбиесінің қҧралдары мен 

әдістерін қолдануы; денеге тҥсетін жҥктемелер оқушылардың 

мҥмкіншілігіне байланысты жоспарлануы тиіс; дәрігерлік-педагогикалық 

бақылау кез-келген оқу-тәрбие ҥдерісінде міндетті тҥрде орындалуы қажет; 

санитарлық-гигиеналық тазалық талаптарды сақтауда; кҥн сәулесін, ауа мен 

суды тиімді пайдалану- міне бҧның бәрін дене жаттығуларымен айналысуды 

ҧйымдастырғанда, оқушыларда дене мәдениетін қалыптастыруда назардан 

тыс қалмауы керек.Оқушылардың жан-жақты даму қағидасы қоғамдағы 

мектеп оқушыларын тәрбиелеу ҥдерісінің мақсатын айқындайды. Дене 

тәрбиесінде бҧл қағидалар екі негізгі талаптың орындалуын қарастырады: 

дене мәдениетін қалыптастыру ақыл-ой, еңбек, адамгершілік және 

эстетикалық тәрбиемен тығыз байланыста жҥргізгенде керек; дене тәрбиесі 

бойынша жҥргізілетін жҧмыстарды жоспарлағанда дене қабілетінің 

келісімді, ҥйлесімді дамуын, сонымен бірге, қозғалыс біліктілігі мен 

дағдысын және арнаулы біліммен қарулануын қамтамасыз ететіндей 

ҧйымдастырғанда қажет.Дене мәдениеті мен спорт тҥрлерінің байланысы 
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тәрбиенің барлық тҥрлерінің қолданбалы бағытын білдіреді. Бҧл талаптарда: 

дене мәдениетінің мазмҧны бәрінен бҧрын ӛмірге қажетті қимыл-қозғалыс   

(жҥру, жҥгіру, секіру, жҥзу және т.б.) кезіндегі біліктілік пен дағдыларын 

қалыптастыруда, оларды оқу бағдарламаларына ендіруде; жан-жақты дене 

мәдениетін қалыптастыру арқылы жалпы орта мектеп оқушыларының дене 

даярлығы мен дене бітімін жетілдіру, дене мәдениетін қалыптастыру 

жҧмыстары кең кӛлемде жҥргізілуде оның қабілетінің әртҥрлі іс-әрекетті 

мҥмкіншілігі болатындай дәрежеде болуы; еңбек және елжандылыққа, ӛз 

елін сҥюге оны қорғауға тәрбиелеу ісінде дене жаттығуларымен айналысуды 

кең кӛлемде пайдалану іс-жҥзінде асырылады. Дене тәрбиесіноқытудың 

әдістемелік жҥйесі бір-бірімен ӛзара байланысқан бес бӛліктен тҧратын 

қҧрылым: оқыту мақсаттары, мазмҧны, әдістері, қҧралдары мен 

ҧйымдастыру тҥрлері. Әдістемелік жҥйелер жалпы білім беретін орта 

мектеп практикасында тәжірибеден ӛте отырып, кӛптеген жылдар бойында 

қалыптасады. Әдістемелік жҥйені жетілдіру ҥрдісі тӛмендегі заңдылықтарға 

бағынады:Әдістемелік жҥйенің бір немесе бірнеше бӛліктерінің ӛзгеруі 

оның қалған бӛліктерінің немесе бҥкіл әдістемелік жҥйенің ӛзгеруіне әкеліп 

соғады.Кез келген әдістемелік жҥйе ӛзіне шешуші әсер ететін нақтылы 

ӛмірмен тығыз байланысты. Әдістемелік жҥйедегі жетекші орынды оқыту 

мақсаттары алады, анықтап айтқанда жалпы білім беретін орта мектептерде 

сол арқылы кез келген пәнді оқытудың міндеттері анықталады.Оқытудың 

әдістемелік жҥйесін жетілдірудің жалпы принциптерін қарастырайық. 

Әдістемелік жҥйедегі жетекші орынды оқыту мақсаттары алатын 

болғандықтан, оны жетілдірудің негізгі ҧстанымы мақсатқа бағыттау 

ҧстанымы болады.  
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ДЕНЕ ШЫНЫҚТЫРУ САУЫҚТЫРУ ЖҰМЫСТАРЫ АРҚЫЛЫ 

САЛАУАТТЫ ӚМІР САЛТЫН ҚАЛЫПТАСТЫРУ 

  

Ағабек Д.Қ. 

Шымкент университеті 

Ғылыми жетекшісі: аға оқытушы Джусипов  

 

Қазіргі кезде қоғамымыз саяси және әлеуметтік ӛзгерістер ҥстінде. 

Осыған байланысты адамдардың тҧрмыс-тіршілігі, сана-сезімі және әдет-

ғҧрпы да ӛзгеретіні заңды қҧбылыс. Яғни, бҧл болашақта біздің 

ҧрпақтарымыз жаңа ӛмір салты бойынша ӛмір сҥреді деген сӛз. Ендеше ол 

қандай ӛмір салты болмақ, біздің ҧлттық рухани болмысымызға сәйкес келе 

ме, соны қазірден ойлап, оның теориялық негізін жасап, жастарымызды сол 

бағытта тәрбиелеуіміз қажет. Ҧлтымыздың ӛткендегі ӛмір салтын зерттей 

отырып, оны қазіргі жағдайымызбен салыстыру арқылы халқымыздың 

болашақтағы ӛмір салтын да болжауға болады. Ҧлттың бҥгіні де, болашағы 

да дені сау, тәрбиелі, білімді ҧрпаққа байланысты. 

Денсаулық мәселесі жҥзеге асатын сауықтыру кешендерінің толық 

мәнінде жҥзеге асырылуы адамның денесін ӛмір бойы жетілдіріп отыруына 

негіз жасайды. Онда жабдықталған қондырғылар мен денесін 

шынықтырумен ҥнемі айналысу оқушы-жастардың бос жҥрмеу 

проблемасын шешудің, жат қылықтардың кӛрінісін болдырмаудың да тиімді 

жолы. 

Дене шынықтыру – сауықтыру жҧмыстарын жетілдіру мәселесін 

ғылыми тҧрғыда негіздеу, оның тҥп тамыры мен тарихи даму 

жағдайларынан бастап талдауды қажет етеді. 

Сауықтыру кешендерін дене тәрбиесінің теориясы мен әдістемесінің 

дамуы мен қалыптасуын тарихи тҧрғыда талдап ӛтсек, оның бастау кӛздері 

антикалық дәуірден-ақ бастау алған. Ертедегі Греция мен Римде дене 

тәрбиесіне негізделген кешендер жҥйесі болған. 

Спартада ҥстем тап балаларына әскери дене шынықтыру берілді. Қҧл 

иеленушілердің балалары 7-ден 18 жасқа дейін мемлекеттік тәрбие 

мекемелерінде тәрбиеленді. Бҧл мекемелерде дене шынықтыруға ерекше 

мән берілді. Балалардың денесін шынықтыру, қолайсыз климат 

жағдайларына тӛтеп беруге жаттықтыру, әскери жаттығуларға (жҥгіру, 

секіру, кҥрес, жекпе-жек, найзаласу т.б.) ҥйретілді. Бҧл шаралар әрине 

сауықтыру кешендерінсіз жҥзеге асу мҥмкін емес еді. 

 Ежелгі дҥниенің және орта ғасырдың дене шынықтыру кешендеріне 

ҥңілсек дене шынықтыру мен спорт ӛзінің тарихи тамырымен ӛте тереңге 

кетеді. Археологиялық қазба жҧмыстары тас дәуірінде дене шынықтыру 

жаттығуларына арналған кешендер болғанына мәліметтер берілді. Мҧндай 

кешендер Ҥндістан, Мысыр, Орта Азия және Оңтҥстік Америка жерлерінде 
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табылды. Егей мәдениеті тарихи жерорта теңізінің шығысында б.э.д. 30-12 

ғасырларда дене шынықтырудың алғашқы тҥрлерінің табылғандығын 

куәлендіреді. Бҧл жерлерден садақшылардың ӛгіздің ҥстіне секіріп 

жатқанын тасқа салынған бейне табылған. Ежелгі Грецияда дене 

шынықтыру дамуын сипаттайтын айғақ бар, ол олимпиядалық ойындар. Бҧл 

ең маңызды болмыс ойындар Олимпта әр тӛрт жылда міндетті тҥрде 

ӛткізіліп тҧрды. Қҧжаттардағы мәліметтерге сҥйенсек бҧл мерекелер б.э.д. 

776 жылы ӛткізе бастаған, осы жылдардан кҥнтізбелік 4 жылдық есеп 

олимпияда басталған.  

 Жалпы гректің және аймақтық ойындарды ӛткізу ҥшін  кӛптеген 

стадиондар салынды. Олардың қалдықтары Олимпия, Делфапирея, Милетис 

және сол қатардағы адамдар табылды. Антик стадионында Эллилік, 

Эленилік және Ежелгі гректік болып ҥш кезеңге бӛлінеді. Егеменді 

мемлекет болып саналатын гректің  ежелгі қалалары ғылым, ӛнер және 

спорт саласында ҥнемі бір-бірімен бәсекеде болған және тату кӛршілік пен 

бейбіт жарыстардың рухы Ежелгі Грецияда дене шынықтыру және спорт 

дамуына әсер етті. Ал ол ӛз кезеңінде Эллиндік кезеңде стадиондардың 

кӛркемдеп безендіруіне жол ашты. Грек стадиондары ӛздерінің 

архитектуралық тҥрі мен орасан зор кӛлемдігі мен және сыртқы пішінінің 

қоршаған орта кӛрінісіне келісіп ҥйлесуі мен ерекшеленді. Эллиндік 

кезеңдегі стадиондар мемлекеттің қоғамдық ӛмірінің ортасы ролін атқарды. 

Археологиялық қазба жҧмыстарынан бірінші жҥгіру, кҥрес және т.б. 

жарыстарын кӛз алдымызға елестетуге болады. Ерте кезеңдердегі Ежелгі 

Гректердің стадионында кӛрермендер ҥшін арнайы қҧрылғылар болған 

емес. Олимпиядадағы стадион ерте дҥние стадиондары ішіндегі ең бірінші 

болып кӛрермендерге требуналар салды. Кейін осыған ҧқсас кешендерге 

болашақ ҥлгісі болып қалды.  

 Ерте дҥние гректері требунадан қарап отыру мҥмкіншіліктерінің зор 

екендігін негізгі принциптерін ӛте жақсы білген. Эллин кезеңіндегі 

стадиондар қоғамдық ӛмір ортасының рӛлінен гӛрі қала тҧрғындарының 

кӛрермендер кӛретін кешенге айналды. Стадион требуналары онша ҥлкен 

болмады. Себебі, олар текқана сол қаланың тҧрғындары ҥшін салынды. 

Ежелгі Римдік кезеңдегі стадиондар кешені Ежелгі Римдік империяның 

қалыптасу уақытымен сәйкес келеді. Бҧл уақытта Эллиндік стадиондар 

қайта жӛңдеуден ӛтті. Жарысқа қатысушылар санының кӛбеюіне 

байланысты ареналар кеңейтіліп кӛрермендер ҥшін мәр-мәр тастан 

стационарлы требуналар қҧрылды. Б.э.д. І- ғасырда Антитеатр сияқты 

ежелгі Римдік кӛріністер кӛретін кешендердің тҥрлерін салу қалыптаса 

бастады. Соңында антитеатрлар осы заманғы спорттық ареналарды салуға 

белгілі бір дәрежеде әсерін тигізді. Оның жарқын айғағы ежелгі Римдік 

«Колизей» антитеатр болып табылады. Ең бірінші «Колизей» ҥш қабатты 

болып салынып, б.э. 2-ғасырында тӛртінші қабаты қосылды. Оның 

сыйымдылығы 250 мың халық. Ежелгі Римде терм деген суға тҥсетін орасан 

зор бассейндерге кӛңіл бӛлінген. Б.э. І-ІІ ғасырда салынған ең ҥлкен және 

ӛте әдемі терм Диоглетиано мен Каракалда болған. Каракалдағы термнің 
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алып жатқан жерінің аумағы 120 мың шаршы метр кешеннің ҧзындығы 338-

337 метр, қабырға қалыңдығы 6 метр болған. Бҧл термоларда бір уақытта 

3000 мың адам сыйған. Олар жуыну, терлеу, массаж, душ, ванна қабылдау, 

ыстық, жылы, және суық ванналарда жҥзу процедураларын қабылдаған. Б.э. 

ІY-ғасырда Римде мемлекет христиан діні қолдау таба бастады. Шіркеулер 

бірнеше мың кӛрермендер жинап ӛткізілетін кӛріністерге белсенді тҥрде 

кҥрес жҥргізілді. Христиан дінінің кеңінен таралуын антилік әлемдегі 

замандағы кӛптеген спорт кешендерінің кҥйреп қирауына әкеп соқтырды. 

Орта ғасырдың басы дене шынықтыру қҧлдырауы мен сипатталады. Х-ХІ 

ғасырларда дене шынықтыру жаттығуларының кейбір мақсаты ӛте баяу 

дами бастады. Оған ХІ ғасыр шығыстағы сауда канализациясының крес 

жорығының және соғыс серілерінің пайда болуынан басталуы себеп болды. 

Орта ғасырлардағы дене шынықтыру жаттығуларының негізгі бағыты соғыс 

серілерін соғысқа дайындау болды. Феодальдық дамыған қоғамда ХІ-ХІY 

ғасырларда тап кҥресінің әсерінен кӛпшілік халықтың (шаруалар мен қала 

тҧрғындары) дене шынықтыру қалыптасты. Аристократтар тҧрғындарға 

ойындар мен серуендеу ҥшін алаңдар мен спорт орындарды салу мен қатар 

саябақтарда әр тҥрлі кӛріністік сауық қҧратын кешендерді салды. Орта 

ғасыр кезеңінің аяғы феодальдық кешеннің қҧлдырауына буржуазиялық 

мәдениеті және дене шынықтыру пайда болуына әкелді. Буржуазия европа 

мемлекеттерін ӛз қолдарына батыл алып саяси билікті жаулап алып, 

капиталистік ӛнер кәсібін қызу дамытып жатқан жерлерде ірі спорттық 

кешендерді салуға мҥмкіндіктер пайда болды. Европаның әр тҥрлі елдерінде 

спорттық кешендерді жаппай сала бастау тек 19-ғасырдың аяғында 

басталды. Оған барлық жердегі жаппай спорттық қоғамдардың, клубтардың 

қҧрылуы әр тҥрлі елдердегі спорттық байланыстардың дамуы 

олимпиядалық ойындардың қайтадан ӛткізіле бастауы себепші болды. 

Қазақстандағы ең алғашқы спорт клубы Семейде пайда болған. 1912 

жылы «Нептун» спорт клубының қҧрылуы соның айғағы. Онда гимнастика, 

жҥзу, семсерлесу т.б. спорттың тҥрлері жҥргізілген. «Нептун» клубы 

кӛпшілік қатысқан спорттың жеңіл атлетика тҥріне байланысты жарыс 

ӛткізілген.  

Әл-Фарабидің «Бақыт жолын сілтеу» деген трактатында адамды 

бақытқа жеткізетін ҥш нәрсеге кӛңіл бӛледі: 

1. «Адам ӛзінің қалыптасуы ҥшін іс-әрекет, тіршілік жасау, дене 

мҥшелерін іске қосу арқылы қажетті әрекеттер: отыру, тҧру, жҥру, кӛру, 

есту сияқты т.б. қимылдар жасайды.  

2. Жан эффектілері негізінде қҧштарлық, рахат, қуаныш, ашу, қорқу, 

жабырқау, қызығу т.б. сезімдерін кӛрсету.  

3. Ақыл-парасат арқылы адам іс-әрекеттерін, сана-сезімдерін, ізгілікті, 

имангерлікті, қимыл-қозғалыстарын басқарады». Әл-Фарабидің пікірінше, 

әрбір баланың тәрбиесінде ҥш қасиет: дене кҥші, рухани және ақыл-ой 

бірлікте болғанда ғана жан-жақты ҥйлесімді жеке тҧлғаны қалыптастыруға 

болады [. 
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М.Жҧмабаев дене тәрбиесінің адам психологиясымен байланысын 

кӛрсете отырып, ғылыми тҧжырым жасаған. Ол: «Дене – жанға, жан- денеге 

байлаулы. Бірінің біреуінсіз кҥні қараң. Ӛзімізге мәлім: денеміз сау болса, 

жанымыздың ісі де сау, жақсы болады, яғни ақылымыз тҥзу, сезіміміз 

дҧрыс, қайратымыз берік болады. Егерде денеміз ауру болса: яки жҧмыс 

қылып шаршаса, жанымыз да ауру, жанымыз да шаршайды, басқа ауру, 

мидың ауруы жан ісіне жаман әсер қылады. Нашар ауа басты айналдырып, 

қанды дҧрыс жҥргізбей, денеге әсер қылады да, жанға барып қол салады, 

яғни жанның ісі шабандайды, бҧзылады, ой кҥнгірт тартады, сезім тоза 

бастайды, қайрат жосиды», - деп жазады. 

Ағылшын педагогы Джон Локк дене тәрбиесін басқа тәрбиелердің 

негізі деп есептеп, оның мәнін жоғары кӛтереді. Ол: «Мықты денеде – 

мықты рух», - болады дей отырып, дене тәрбиесінің ӛз заманына сәйкес 

жҥйесін ҧсынды. «Бала денесін ерте жастан бастап шынықтыру керек, оның 

денесіндегі бостық, сылбырлықтар жойылуы тиіс», - деді. Локк баланы ауа 

райының барлық тҥріне ҥйретудің, қатаң режимге қалыптастырудың 

қажеттілігін кӛрсетті. «Дҧрыс ҧйымдастырылған дене тәрбиесі, - деді 

Д.Локк, - баланы ерлікке және табандылыққа ҥйретуге әсер етеді». 

Швейцария ағартушысы И.Г. Песталоцци де денені сауықтыру 

жӛнінде қҧнды ой пікірлер қалдырған. «Дене тәрбиесінің міндеті – адамның 

барлық табиғи кҥштерін, қабілетін дамыту және ол даму жан-жақты 

дамумен ҧштасады», - деп жазды. «Бала әртҥрлі қимылға, қозғалысқа 

ҧмтылады. Осыдан келіп ойын, тағы басқа әрекеттер туады», - деп дене 

тәрбиесіндегі ойынға ҥлкен мән берген. Дене жаттығуларының жҥйесі 

арқылы баланы болашақ еңбек әрекетіне даярлауға болады деп есептейді . 

Орыстың демократ – педагогы, дене тәрбиесі теориясының негізін 

қалаған, ірі қоғам қайраткері Петр Францевич Лесгафт дене тәрбиесінің 

жҥргізілу ерекшеліктерін анықтай отырып, осы тәрбиенің ғылыми 

негізделген теориясын ҧсынады. Бҧл қҧрған дене тәрбиесі теориясының 

дҥние жҥзілік мәні бар. Ол ӛзінің екі томдық «Мектеп жасындағы 

балалардың дене тәрбиесіне басшылық» деген еңбегінде (1888-1901ж.) дене 

тәрбиесінің әр тҥрлі жҥйесін терең сынап, осы жӛнінде ӛз теориясын 

ҧсынады. Оның ойынша, дене тәрбиесі барлық істердің, жҧмыстардың 

жҥйесінен тҧрады. Сондықтан дене тәрбиесі ақыл-ой, адамгершілік және 

эстетикалық тәрбиелеумен тығыз байланысты . 

Оның ҥйретуінше, дене жаттығулары мінез бен ақыл-ой қабілетін 

дамытатын бірізді, тізбекті болуы қажет. Дене қозғалыстарының жҥйесі 

баланың табиғи дамуына сәйкес келіп, бҧлшық еттердің бҥкіл тобын қамтуы 

керек. Дене жаттығулары, дене шынықтыру оқытушыларының ҧқыпты 

тҥсіндірулері арқылы жҥргізіледі. Лесгафт ақыл-ой жҧмысының дене 

шынықтыру жаттығуларымен және ойындармен алмасып отыруын талап 

етті. Сонымен қатар ол ауыр гимнастикалық жаттығулардан сақтандыруды, 

кӛбіне табиғи қозғалыстарды: жҥгіру, секіру, ойын т.б. ҧсынды. 

Лесгафттың ғылыми-педагогикалық шығармаларында баланың 

сыртқы ӛмірі мен мінез-қҧлқының ерекшеліктерін анықтайтын 
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психологиялық материалдар мол орын алған. Сондықтан Лесгафт бала 

психологиясын зерттеу арқылы педагогиканы жоғары сатыға кӛтеруге ҥлес 

қосты. 

Сауықтыру кешендерінде сауықтыру міндеттері: 

- денсаулықты жан-жақты нығайтуға және ҥйлесімді дене дамуына 

кӛмектесу, дене мҥсінін дҧрыс қалыптастыру, дене бҧлшық еттерінің әр 

тҥрлі топтарын дамыту, организмнің барлық жҥйесін және олардың 

қызметтерін дҧрыс және ӛз уақытында дамыту, жҥйке жҥйесін нығайту, зат 

алмасу процестерінің белсенділігін арттыру; 

- оқушылардың жас мӛлшеріне қарай дененің мҥмкіндіктері мен 

жҧмысқа қабілеттілігінің деңгейін қамту; 

- организмнің ӛзінің шынығуы ҥшін қолайсыз, жағымсыз жағдайларға 

қарсыласу деңгейін арттыру. 

Сауықтыру кешендерінде білімділік міндеттері:  

- тҧрмыс жағдайында, еңбекте (жҥру, жҥгіру, секіру, лақтыру, 

ӛрмелеу, ауыр заттарды кӛтеру, алып жҥру т.б.) және әскери-қолданбалы 

сипаттағы қимылдарда (кедергілерден ӛту, шаңғымен жҥру, кҥрес 

элементтері, т.б.), табиғи қозғалыстарда ӛмірлік маңызға ие қозғалыс 

дағдыларын қалыптастыру; 

- қозғалыстың берілген ӛлшемдеріне сәйкес кҥшті саналы тҥрде 

реттей білуді қажет ететін жаттығу техникаларын меңгеру есебінен 

қозғалыс тәжірибесін молайту; 

- кҥрделендірілген жағдайда дененің қозғалыс қимылдарын басқару 

қабілеттілігін, оның ішінде қозғалыстың жаңа тҥрлерін меңгеруді дамыту; 

- дене қызметінің барлық тҥрлерін меңгерудің саналылық негіздерін 

қамтамасыз ететін білім жҥйесін қалыптастыру. 

Сауықтыру кешендерінде тәрбиелік міндеттері – денені ҥйлесімді 

қалыптастырумен бірге оқушы-жастарды адамгершілік, ақыл-ой 

эстетикалық және еңбек тәрбиесіне баулу. 

Сауықтыру кешендеріндегі дене тәрбиесінің мақсаты – адам 

тҧлғасының, оның дене қасиеттері мен қабілеттерінің жан-жақты жетілуі, 

қозғалысты дағдылары мен ептіліктерінің қалыптасуы, нәтижесінде тән 

саулығын кӛтеру. 

Сауықтыру кешендеріндегі дене тәрбиесінің негізгі қҧрал-жабдықтары 

– дене шынықтыру жаттығулары, табиғаттың тума кҥш кӛздерін пайдалану 

(кҥн энергиясы, ауа мен су ортасы және т.б.), гигиена ережелерін ҧстану (әр 

адамның жеке басына, еңбегіне, тҧрмысына және т.б. байланысты). Дене 

шынықтыруға арналған жаттығулар тән-дене қабілеттерінің дамуына әр 

тараптан әсер етеді. Олардың адам ағзасына ықпал жасау заңдылықтарын 

тану және орынды қолдана білуден әрбір оқушы дене шынықтыру 

мәдениетін, дене тәрбиесі мақсаттарын іске асыруға пайдалана алады. Бҧл 

тәрбие тҥрі ҥш негізгі бағытта орындалып жатады: жалпы дене дайындығы, 

кәсіби дене дайындығы, спорттық дайындық. Дене тәрбиесіне орай іс-

әрекеттер мазмҧны ӛз ішіне таңғы гимнастиканы, таза ауада жҥріп-тҧруды, 
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кешкі серуенді, салауаттық кҥндерін, спорттық бӛлімдерге қатысуды, 

туристік саяхаттарды және т.б. қамтиды. 

Сауықтыру кешендері арқылы салауатты ӛмір салтына жастарды 

баулуда «дене мәдениеті», «дене тәрбиесі», «спорт», «дене қуатының 

қалпына келуі», «дене қуатының тынығуы», дене қуаты дайындығы», «дене 

қуатының жетілуі», «дене қуаты білімі» т.б. тҥсініктеріне назар аударған 

жӛн. 

Дене мәдениеті – адамдардың дене қуатының жетілуі ҥшін 

пайдаланылатын қоғамдық-материалдық (спорт ғимараттары, қҧрал-

жабдықтар) және рухани (арнаулы білім, ғылыми тәжірибе) байлығын 

қҧрайтын халықтың жалпы мәдениетінің бір саласы. Ол негізгі дене 

мәдениеті, спорт, сауықтыру, қолданбалы дене мәдениеті болып кӛрініс 

табады.Енді осы тҥсініктерге қысқаша анықтама берген жӛн. 

Негізгі дене мәдениеті – адамдардың ӛз шамасына қарай таңдап алған 

кәсіби спорт мамандығын жетілдірудің негізі. Ол жалпы білім беретін 

мектептерде, оқу-тәрбие мекемелерінде қолданылады, онда денсаулықты 

нығайту, жҧмысқа ынтасын, тӛзімділігін арттыруға кӛмектеседі. Спорт адам 

психологиясының орнықтылығын, дене қуатының жетілуін қамтамасыз 

етеді. Спорт қимылының негізгі мақсаты – спорттың бір тҥрінен жоғары 

жетістіктерге жету, сол арқылы адамның қабілет-қарымын, ептілік 

қасиеттерін қалыптастыру. 

Қолданбалы дене мәдениеті – кәсіптік және әскери дене мәдениеті деп 

екіге бӛлінеді. Ол ӛмірге аса қажет сан алуан қимыл-әрекеттерді игеруге, 

дене тәрбиесі арқылы әскери және азаматтық мамандықтарды жақсы 

меңгеріп, терең тҥсінуге бағытталады. 

Сауықтыру дене мәдениетіне – емдеу дене мәдениеті жатады. Оның 

мақсаты организмнің уақытша жоғалған қызметтік мҥмкіндіктерін қалпына 

келтіру. 

Гигиеналық дене мәдениеті – жаттығулар арқылы ағзаның жҧмыс 

істеу қабілетін арттыру. Сабақ арасында, жҧмыста (дене шынықтыру, 

ӛндірістік гимнастика) кҥнделікті демалыста (таңертеңгі бой жазу, 

серуендеу, саяхат т.б.) қолданылады. 

Дене қуатының тынығуы – жаттығу жасау арқылы белсенді демалыс 

ҧйымдастыру. Ол дене тәрбиесі жаттығуларының кӛмегімен адамның 

кӛңілін кӛтеріп, бір әрекеттен екінші әрекетке кӛшіреді. Дене қуатын 

қалпына келтіру адам организмінің ауырған жерін массаж жасау, булау, су 

процедуралары арқылы емдеп, қалпына келтіру, дене қуаты қасиетін 

ҥйлесімді дамытып, жан-жақты дайындығын жоғары деңгейге жеткізу. Дене 

қуаты білімі – адамды қимыл ептілігі мен дағдыға ҥйрету және теориялық 

біліммен қаруландыру. 

Сауықтыру кешендері жҥйесінің мақсаты – кҥш-қуаты мықты, жан-

тәні сау, денесі жан-жақты жетілген, алуан тҥрлі дене және ақыл-ой 

еңбектерін орындауға қабілетті, іс-әрекетінде шығармашылық бағыт 

ҧстанатын, сол тҧрғыда ӛз болмысын таныта алатын жеке тҧлға тәрбиелеу. 
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Сауықтыру кешендерінің жҥйесі – қала мен ауыл тҧрғындарына 

мәдени тҧрмыстық және сауықтыру қызметін кӛрсету жҥйесінің бір бӛлігі 

болып табылады. Дене шынықтыру және спорт-сауықтыру кешендеріне 

тҧрғындардың қҧрылуына қарай бірнеше топқа бӛлінеді: 

1. Мӛлтек ауданы (мӛлтек аудан, тҧрғын ҥй топтары және бӛлек ҥйлер 

тҧрғындарына қызмет кӛрсетеді). 

2. Аудандық (аудан тҧрғындарына қызмет кӛрсету). 

3. Аудан аралық (аудандар, тҧрғындар топтарына қызмет кӛрсету). 

4. Жалпы қалалық (қаладағы, қыстақтағы тҧрғындарға қызмет 

кӛрсету).  

 Сауықтыру кешендерін пайдалану тҥрлері мен қызметі мен міндеті 

ерекшеліктеріне қарай бірнеше тҥрлері бар: 

 1. Оқу-спорттық, текқана оқу-жаттығу ҥдерістері ҥшін арналған 

кешендер жиынтығы; 

 2. Кӛрермендердің қатысуымен демонстрациялық тҥрде ӛткізілетін 

жарыстарға есеп беруге арналған кешендер жиынтығы; 

 3. Тҧрғындардың белсенді демалысы ҥшін арналған кешендер 

жиынтығы. 

 Ӛзінің архитектуралық жоспарлық және кӛлемдік қҧрылымдық 

ерекшеліктеріне қарай спорттық кешендер кӛлемдік және жазықтық болып 

екі топқа бӛлінеді. Кӛлемдікке спорттық кешендердегі барлық жабдықтар, 

кешендер, спорттық залдар, спорт сарайлары, жабық жҥзу бассейндері, 

манеждер жатады. Ал жазықтыққа ашық спорт алаңдар мен алаңшалар, 

жеңіл атлетикалық және конькимен жҥгіру жолдары, шаңғымен жҥгіру және 

тау шаңғы трассалар, кросс жҥгіру ара-қашықтықтары және т.б. жатады. 

 Қазақстан Республикасында жҥзеге асып жатқан спорт кешендерінің 

классификациясы бойынша спорт кешендері қуаттылығына қарай жеке және 

кешенді болып бӛлінеді. 

 Жеке спорт кешендеріне бір спорттың тҥрі ҥшін арналған арнайы 

залдар, бір су қоймасы бар бассейн, алаңшалар мен алаңдар, жеңіл 

атлетикалық және конькимен жҥгіру жолдары, велотрептер және т.б. спорт 

тҥрлері бойынша жабдықтар мен қондырғылар жатады. 

 Ал кешенді спорт-сауықтыру кешендеріне жалпы бір жерге салынған 

немесе бір ғимараттың ішіне салынған жеке спорт кешендері , стадиондар , 

спорт сарайлары, бірнеше су қоймасы бар бассейндер, бірнеше алаңшалар, 

кӛп залды спорттық ғимараттар және басқа да осы типтес спорттық 

сауықтыру кешендері жатады. 

 Кӛлемі мен жоспарына қарай спорт-сауықтыру кешендері жоғарыда 

айтылғандай жабық және ашық болып бӛлінеді.  Жабық спорт кешендері 

ӛзіне қамтиды: бҧл оқу-жаттығу сабақтарының, сауықтыру жарыстардың 

жабық залдарда, манеждерде, бассейндерде, спорт сарайларында ӛткізілетін 

кешендер. 

 Ал ашық спорт кешендері – бҧл оқу-жаттығу сабақтарының, 

жарыстардың ғимарат ішінде емес, керісінше ашық аспан астында 

ӛткізілетін кешендер жиынтығы. Бҧл кешендер қҧрылымын тӛмендегі  
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Қазіргі таңдағы спорт кешендерін пайдалану да қала немесе ауыл 

тҧрғындарына сауықтыру қызметін кӛрсететін жҥйенің қажетті элементі 

болып табылады. Және сонымен бірге тҧрғындарға елді мекенді салудағы 

композициясындағы мәнді орын атқарады. Елді мекен орындарын жобалау 

және салудағы Қазақстан Республикасының нормалары тҧрғындар ҥшін 

қоршаған табиғат ортасы жағдайына жақындауға қолайлы жағдай тудыруға 

кӛмек береді. Қазіргі уақытта Қазақстан Республикасында спорттық 

кешендерді салу қатаң жоспарлау ойға алынған кешендерді мемлекет 

жерінде бір келкі орналастыру. Яғни спорттық кешендер жҥйесі білімі 

негізінде жҥргізілуде. Біздің елде спорттық кешендер жҥйесі есебімен 

жоспарлануы негізінде тҧрғындарға жалпы бірдей мәдениет тҧрмыстық 

қызмет кӛрсетудің кешендерге дифференциациялық (бҥтіндей тҥрлі 

формаларға бӛлу) принципі пайдаланады (кҥнделікті, мезгілдікті және т.б.). 

Бҧл тҧрғындарға қызмет кӛрсету ҧйымның сатылы принципі деп аталып, 

біздің елдің қала салушыларымен қабылданған. Бҧл жалпы принцип 

спорттық кешендер жҥйесіне арналып бір қатар ерекше талаптар мен 

толығады. 
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Оның нәтижесі – адамзат арасында қан қысымының ӛсуі, жҥрек 

аурулары, қант диабеті, дене салмағының бҧзылуы, онкологиялық 

аурулардың кҥрт ӛсуі. Ал компьютерлік технологиялардың дамуы, 

Ғаламтордың таралуы – адамдардың кішкентай кезінен компьютердің 

қасына бҧғауланып, гиподинамияға шалдығуға әсерлетеді. Жалпы алғанда 

балалардың кӛбі кӛз ауруларымен, жҥйке жҥйесінің тозуымен, денесі дҧрыс 

қалыптаспау мәселелерімен кезігіп жатады. Сондықтан бҥгінгі кҥні мектеп 

ӛмірінде денсаулық сақтаушылық технологияларды қолға ала бастады, 

жастарды салауатты ӛмір салтын жҥргізуге дағдыландыруға кӛп назар 

аударылады. Солардың ішінде кҥнделікті жҥргізілетін таңғы жаттығулар, 

спорттық секциялар, жарыстар, мерекелер. 

        Осы орайда қазақ ҧлттық ойындар мен спорт тҥрлерінің маңызы 

ерекше. Солардың бірі – ежелден бері белгілі қазақша кҥрес ойыны. 

       Қазақша кҥрес әлемдегі ең тарихы терең спорт тҥрлерінің бірі. Қазақтың 

ешбір ҧлы тойы мен мерейлі мерекесі онсыз ӛтпеген. Сонау ықылым 

замандардан бері, қазақ білекті азаматтарына қара кҥштің киесі дарыған жан 

деп қана қарамай, ҧлт қуаттылығын, ел қҧдіретін танытар ӛнер иесі деп 

қадір тҧтқан. Бҧл дәстҥрлі ҧлттық ойынға ежелден бері еркіндікті 

азаматтардың бәрі дерлік жастайынан қатысты. Ойынның қасиеті – ол ер 

адамның дене пішінінің дҧрыс қалыптасуына, денсаулығының мықты 

болуына, психологиялық мінез-қҧлқы дҧрыс болуына ӛз әсерін тигізді. 

       Кҥрестің ҧлттық тҥрі - «қазақша кҥрестің» даму тарихы қазақ халқының 

тамыры тереңнен тартылатын тарихымен тҧтасып жатыр. Тҥрлі бас қосулар 

мен мереке тойлары қазақша кҥрес жарыстарысыз ӛткен емес. Кҥші басым 

тҥсіп, жеңіске жеткен балуандар халықтың тӛбесіне тҧтар қҧрметті адамына 

айналған. Қазақтың ҧлы батыры Қажымҧқан Мҧңайтпасов есімі қазақ 

халқының тарихына ғана еніп қойған жоқ, сонымен бірге спортшылардың 

әлемдік элитасының қатарына кірді. 

    Біріншіден, қазақша кҥрес ойыны жеткіншектің дене пішінің дҧрыс 

қалыптасуына әсері мол. Себебі, ең қарапайым қимылды орындағанның 

ӛзінде де адам денесінің бірқатар органдары ӛзара қимылға келіп, оны 

орталық жҥйке жҥйесі реттеп тҧратындығы белгілі. Жас палуанның жеке 

бҧлшық еті салмағының ӛсуіне, қозғалмалы болуына, кҥресте оны қысу 

немесе тарту кҥші тарту ҧзақтығы, шапшаңдығы арта тҥседі. Осы кҥштер 

әсер еткенде палуан денесі әртҥрлі жағдайға тҥсіп, оның жасына сай 

қалыпты дамуына ықпал етеді. 

      Екіншіден, спортшының кеңістікте бағдарлануы, тепе-теңдікті сақтау 

мҥмкіншілігі арта тҥседі. Себебі кҥрес барысында кҥрескер айналадағы 

ортаны, тіреу алаңын қҧзырында ҧстауы қажет, егер ол кеңістікте 

бағдарлана алмаса, жеңіліске ҧшырайды. 

     Ҥшіншіден, қазақша кҥрес те айқасудан басталады. Сондықтан 

кҥресушілер қозғалған кезде тепе-теңдікті сақтау заңдылықтарын ескерулері 

және жалпы ауырлық центрін қадағалаулары қажет. Кҥрес ҥстіндегі 

шабуылдағанда кҥресушінің бірі екіншісін тепе-теңдіктен шығаруға, ал 

екіншісі жығылып қалмау ҥшін тепе-теңдігін сақтап, сондай жағдайда 
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қарсыласын тҥсіруге тырысады. Бірақ қарсыласын тепе-тендіктен 

шығарғанда палуанның ӛзі де тепе - теңдікті сақтай алмайды. Ӛйткені ондай 

қимылдарды бір орында тҧрып орындау мҥмкін емес. Сӛйтіп, кҥрес кезінде 

екі жақ та ҧдайы тепе-теңдігінен айырылып және оны сақтап тҧрады. 

     Кҥрескен кезде палуандар кӛбінесе тіреу алаңын кӛзбен бақылайды. 

Мҧндай жағдайда тіреу алаңы екі табаны мен табандарының арасындағы 

кеңістік болып табылады. Палуанның жағдайына қарай оның аяқтары 

тірейтін алаңы ӛзгеріп отырады. Әрине тіреу алаңы неғҧрлым ҥлкен болса, 

солғҧрлым палуанның берік тҥратындығы да табиғи нәрсе. Жалпы ауырлық 

центріне тҥсетін тҥзу сызық тіреу алаңының шетіне келсе немесе одан 

шығып кетсе, тепе-теңдік бҧзылады.                                               

     Сондықтан палуан қимылдаған кезде ауырлық центрінің тҥзу сызығы 

тіреу алаңының ортасына жақын болуының маңызы зор. 

      Тӛртіншіден, қазақша кҥрес психологиялық салмақтылықты талап етеді. 

Онсыз ол нәтижеге жете алмайды, бҧл жеткіншектің мінез-қҧлқын, 

шыдамдылығы мен жауапкершілігін қалыптастырады. Сондықтан қазақша 

кҥрес ойынының тәрбиелік маңызы зор. Әсіресе баланың патриоттық 

сезімдері арта тҥседі. 

       Денесі сау, ой-ӛрісі дҧрыс дамыған, ӛнегелі тәрбие алған жеткіншектің 

кейін еліміздің нағыз азаматы болып қалыптасуы сӛзсіз. Сондықтан, 

мектептерде тоғызқҧмалақ, алтын сақа, қазақша кҥрес сынды ҧлттық 

ойындарға назар кӛбірек аударылғаны жақсы болар еді, деймін. 

Қазақша кҥрестегі техникалық  тәсілдері 

Кҥрес жеке-жеке қарапайым қозғалыстан (ол қозғалыс кеңістік және 

уақыт арқылы бір-бірімен байланысты) тҧратын тҧтас әрекет болып 

табылады. Яғни әрбір әдіс, қол, аяқ, дене арқылы жасалатын қарапайым 

қозғалыстан тҧрады, ол қарапайым қозғалыс деп аталады. Кҥресте шартты 

тҥрде қозғалыстар былайша бӛлінеді: 

1.  қолдардың қозғалысы - ҧстау, орап ҧстау, қысу, итеру, жҧлқу, тҧю, 

тарту, тіреу, басу, т.с.с. 

2. аяқтардың қозғалысы - қою, аттау, кейін қою, адымдап кету, бҥгу, 

жазу  йіліп шалу, қағу, ҥстіне салу, т.с.с. 

3. дененің    қозғалысы  еңкею,   тік кӛтеру, иілу, бҧрылу,  қысу,  

итеру,  қҧлату, т.с.с. 

Палуанның қимылдарының біразы бір мезгілде, біразы бірінен соң бірі 

орындалады.Барлық әдістерді шапртты тҥрде қарапайым қозғалыс және 

қозғалыс фазасы деп бӛлуге болады. 

Кҥресушінің негізгі жағдайы және қозғалыстары олардың 

биомеханикалық талдауы (тіреу алаңы, жалпы ауырлық центрі). 

Қазақша кҥресте айқасудан басталады. Сондықтан кҥресушілер 

қозғалған кезде тепе-теңдікті сақтау заңдылықтарын ескерулері қажет. 

Кҥрес ҥстіндегі шабуылдағанда кҥресушінің бірі екіншісін тепе-

теңдіктен шығаруға, ал екіншісі жығылып қалмау ҥшін тепе-теңдігін сақтап, 

сондай жағдайда қарсыласын тҥсіруге тырысады. Бірақ қарсыласын тепе-

тендіктен шығарғанда палуанның ӛзі де тепе - теңдікті сақтай алмайды. 
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Ӛйткені ондай қимылдарды бір орында тҧрып орындау мҥмкін емес. Сӛйтіп, 

кҥрес кезінде екі жақ та ҧдайы тепе-теңдігінен айырылып және оны сақтап 

тҧрады. 

Кҥрескен кезде палуандар кӛбінесе тіреу алаңын кӛзбен бақылайды. 

Мҧндай жағдайда тіреу алаңы екі табаны мен табандарының арасындағы 

кеңістік болып табылады. Палуанның жағдайына қарай оның аяқтары 

тірейтін алаңы ӛзгеріп отырады. Әрине тіреу алаңы неғҧрлым ҥлкен болса, 

срғҧрлым палуанның берік тҥратындығы да табиғи нәрсе.  

Жалпы ауырлық центріне тҥсетін тҥзу сызық тіреу алаңының шетіне 

келсе немесе одан шығып кетсе, тепе-теңдік бҧзылады. Сондықтан палуан 

қимылдаған кезде ауырлық центрінің тҥзу сызығы тіреу алаңының ортасына 

жақын болуының маңызы зор. 

Палуан денесінің белгілі бір табиғаттағы орнықтылығы орнықтылық 

бҧщрышы бойынша сипатталады. Орнықтылық бҧрышы дегеніміз ауырлық 

сызығы және дененің ауырлық центрінің тіреу алаңының шетімен (дененің 

орщнықтылық дәрежесі анықталатын жақтағы) қосатын сызық арасындағы 

бҧрыш. Орнықтылық бҧрышы (X) дененің ауырлық центрі тӛмендеп, тіреу 

алаңы ҥлкейген сайын және ауырлық сызығы тіреу алаңының шетінен 

қашықтауына қарай ҥлкейе береді. Айқас кезінде аяқтарын алшағырақ 

қойып, аздап бҥксе, палуан денесі орнықтырақ болады. Алайда аяқтарын 

тым алшақ қойып немесе кӛбірек бҥгіп жіберсе, спортшы денесін шапшаң 

игере алмай қалады. 

Тепе-теңдікті сақтау ӛнері мынаған саяды: тіреу алаңын тез ӛзгертіп, 

«қауіпті бағытта» орнықтылық бҧрышын арттыратын қимылдар жасау; 

қарсыластың жҧмсаған кҥшін бейтараптау немесе кері серпу ҥшін тиісті 

бҧлшық еттерін қатайту немесе босату. 

Осындай қимылдар жасау ҥшін ең қолайлы жағдайды кҥресте 

палуанның тҧрысыдеп атайды. Бҧл мынадай жағдай: аяқтары иығына сәл 

алшақтау, бір аяғы ( сол немесе оң) бір табан алға қойылған; тізелері аздап 

бҥгілген,бҧлшықеттері бос,кез-келген бағытта тез қимылдауға дайын, 

денесісәл ғана еңкейген, Іал алға қойған аяғы жағындағы иығы да солай 

қарайбҧрылған. Әсіресе, жалпы ауырлық центріне ерекше кӛңіл аудару 

қажет. Олшабуылдау кезінен басқа уақытта тіреу алаңының ортасында 

(аяқтарының арасында) болуы тиіс. 

Орнықтылық бҥрышын «қауіпті бағытта» арттағы аяқты палуан ӛзінің 

тҧрған кҥйін сақтайтындай етіп, ал қауіпті бағыт қарсы жақта қалатындай 

етіп тағы да кейін қою арқылы арттыруға болады. 

Қазақша кҥресті ҥйретуді жаңа әдістері 

Кҥрес тәсілдерін квалификациялау барлық белгілі әдістерді ортақ 

белгілеріне қарай топқа бӛлуге болады. 

Жүйелеу- Тәсілдердің әртҥрлі топтардың арасындағы байланыстар мен 

ӛзара тәуелділіктерді тауып, оларды қиындық дәрежесіне, қҧрылымының 

кҥрделілігіне, тағы сол сияқты белгілеріне қарай бірінен бірін орналастыру 

(жҥйе). 
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Терминология- педагогикалық және спорттық жҧмыс кезінде 

пайдаланылатын қазақша кҥреске тән атаулар. 

Жҥйелеу   классификациялау      негізінде      жҥргізіледі.       

Олжаттықтырушының кҥрес техникасы, топтар мен амалдар арасындағы 

ӛзара байланыс жӛніндегі жаттығушыларға тҥсінік беруіне кӛмектеседі. Бҧл 

палуандарды дәйекті тҥрде және дҧрыс оқытуға мҥмкіндік береді. 

Қазақша кҥресті классификациялау негізіне қарсыласпен кҥрескен 

кезде қолданылатын және жарыс ережелерінде рҧқсат етілген амалдар 

алынған. 

Қазақша кҥрес техникасындағы кейбір тҥсініктерді анықтау. 

Күрес техникасыдегеніміз палуанның жеңіске жетуі ҥшін қолданатын 

және әрекет ету ережелерінде рҧқсат етілген амалдар жиынтығы. 

Түрегеліп күресу техникасы - тҧрып кҥрескенде қолданылатын 

амалдар. 

Ұстасу - қолмен орындалатын әрекеттер, палуан шхабуылдау, қорғану 

немесе қарсы шабуылдау мақсатында қарсыласының киімінің бір 

жеріненҧстай алады.            

Бір жақты ұстау- оң қолымен қарсыласының оң қолының (сол қолын 

сол қолынан) ҧстау. 

Әр жақты ұстау— оң қолымен қарсыласының сол қолынан (сол 

қолымен оң қолынан) ҧстау. 

Ырғақ- білектерін айқастыру әдісі, саусақтарына қармақтап ілмектеп, 

қҧлыптап, бір-бірімен ҧстастырады. 

Шалу- аяқпен жасалатын қимыл, бҧл кезде палуан балтырын, 

жіліншігін қарсыласының тізесінен тӛмен қойып, сырттан шалады. 

Ілу- аяқпен жасалатын қимыл. Бҧл кезде палуан қарсыласының 

денесінің қандай да болмасын бір бӛлігін ҧстап, ӛзіне немесе бір жағына 

қарай тартады. Аяқты бҥгіп тҧрьш жіліншікпен немесе табанмен 

орындалады. 

Орау- аяқпен жасалатын қимыл. Палуан қарсыласын қимылдатпай 

ҧстап, ӛзіне немесе бір жағына қарай тартып, онымен бір мезгілде 

жіліншілігімен және табанымен аяғынан іледі. 

Қағу- аяқ қимылы. Палуан табан жағымен, табанның ішкі, сыртқы 

қырларымен қарсыласын аяқтан қағады. 

Кӛтере қағу— аяқ қимылы. Палуан санының артқы жағымен 

қарсыласын аяғынан немесе екі аяғынан бірдей артқа кӛтере қағады. 

Тізеден қағу- аяқ қимылы. Палуан қарсыласының аяқтарын кілемге 

тигізбей кӛтеріп алып, тізесімен қағады. 

Кӛтере итеру- аяқ қимылы. Палуан қарсыласын санымен немесе 

жіліншігімен ӛзінің алдынан жоғары кӛтере итереді. 

Адымын айқастыру- қарсыласының жанына немесе артына шығу 

мақсатымен палуан аяғын оның аяқтарының артына қояды. 

Еңкею- денені тік тҧрған кҥйінен горизонталь кҥйге қозғалту. 

Тікею - денені горизонталь кҥйден тік кҥйге келтіріп қозғалу. 

Шалқаю- денені артқа қарай шалқайтып доғаша иілу. 
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Айналу- артқа қараи қҧлаған кездеп дененің қозғалысы: палуан 

шалқалап қҧлап бара жатқанда кеудесімен тҥсетіндей болып айналады. 

Жұлқу - палуан қарсыласын қатты тартып қалады ( жҧлқиды ). 

Итеру - палуан қарсыласын ӛзінен ары қарай немесе қапталға қарай 

қатты итереді. 

Әдіс - палуанның толық аяқталған әрекеті, қарсыласынан басым тҥсу 

немесе оны жеңу амалы. 

Қорғану- қарсыласының     шабуылын     палуанның     тойтаруына 

мҥмкіндік беретін әрекеттері. 

Қарсы әдіс ( амал ) - қарсыласының әдісіне қолданылатын әдіс (амал) 

Лақтыру- қарсыласын кілемнен кӛтеріп алып, жауырынымен немесе 

кеудесімен тҥсіруге мҥмкіндік беретін әдістер. 

Жығу - тҥрегеліп тҧрған қарсыласты кӛтеріп алмай — ақ кеудесімен 

немесе арқасымен тҥсіруге кӛмектесетін әдістер. 

Арқадан асыра лақтыру- қарсыласқа арқасын бере айналып, содан соң 

еңкею немесе алға қарай қҥлау арқьшы орындалады.Айнала берген кезде 

еңкейе қалу бҧл әдістің негізгі әлементі болып табылады. 

Шалқайып (тӛспен ) лақтыру- шалқаю арқылы орындалады. Бҧл 

әдістің негізгі әлементі - денені артқа қарай доғаша иіп шалқайту. 

Еңкейіп лақтыру— кеуденің және аяқтың кҥші арқылы қарсыласты 

кӛтеріп алып, содан соң еңкейіп, оны кілемге тҥсіру жолымен орындалады. 

Ілу- тҥрегеліп тҧрғанда орындалаты әдіс. Қарсыласының аяғын палуан 

бҥгілген ӛз аяғымен іліп алып жығады немесе лақтырады. 

Сүріндіру— лақтыру әдісі. Кедергі етіп қойған ӛзінің аяғынан 

қарсыласын ӛткізе сҥріндіріп лақтырады. 

Иықтан асырып лақтыру- палуан арқасын берік денесін айналдырып 

барып қарсыласын иығынан асырып лақтырады. 

Орау- тҥрегеліп тҧрғанда орындалатын әдіс. Қарсыласының аяғын 

палуан ӛз аяғымен (жіліншілігімен және табанымен бір мезгілде) орап алып 

жығады немесе лақтырады. 

Тактикалық даярлық амалдары- палуан шабуылдау немесе қарсы 

шабуылдау жасау ҥшін қолайлы жағдай жасайтын әрекеттері. 

Барлау- палуаннның қарсыласы жӛнінде мәліметтер алуына 

кӛмектесетін такктикалық әрекеттері. 

Бүркемелеу— палуанның қарсыласынан шын ойын жасыру ҥшін 

жасайтын тактикалық әрекеттері. 

Қауіп тӛндіру— палуанның қарсыласын қорғанысқа кӛшуге мәжбҥр 

ететін тактикалық әрекеттері. 

Жалған әрекеттер— ақырына жеткізілмеген және қарсыласты тиісті 

қорғанысқа кӛшуге мәжбҥр ететтін амалдар: ҧстау, жҧлқу, итеру және басқа 

да әрекеттер. 

Алдау - ол да жалған әрекеттер. 

Қайталап алдау- палуанның ӛзінің шын амалын қарсыласына жалған 

амал етіп кӛрсетуге бағытталған тактикалық әрекеттері. 
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Шақыру- палуаннның қарсыласын белсенді қимылдар жасауға мәжбҥр 

ететін тактикалық әрекеттері. 

Тұқырту — палуанның қарсыласының еркін қимылдауына мҥмкіндік 

бермейтін тактикалық әрекеттері. 

Тепе — теңдіктен шығару- палуанның ӛзінің шабуылға шығуына 

ыңғайлы, ал қарсыласын тепе — теңдігін сақтай алмай, қолайсыз кҥйге 

тҥсуге мәжбҥр ететін тактикалық әрекеттері. 

Шабуыл- тактикалық әрекет, оның мақсаты - басым тҥсу немесе 

жеңіске жету. 

Қайталап шабуылдау- бірдей қимылдар қатар орындалатын 

тактикалық әрекеттер, ол қимылдардың тек соңғысы ғана шешуші, ал 

қалғандары жалған болып табылады. 

Комбинация- белгілі бір нәтижеге жету ҥшін орынадалатын 

әрекеттерді тактиаклық жағынан ҧшттастыру немесе олардың бірінен-бірі 

орындалуы. 

Ұстау (әдіс) комбинациясы- қарсыласы ҧстаудың (әдістің) бір тҥрінен 

қорғана жҥріп, келесілерін орындауға қолайлы сәтін туғызатындай етіп 

ҧстау тҥрлерін (әдістерді) ҧштастыру. 

Алдын алу— палуанның қарсыласының шабуылы мен бір мезгілде 

жҥргізетін шабуылдау әрекеттері. БІрақ палуан қарсыласының алдын алу 

ҥшін оны шапшаңырақ орындайды. 
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Елдегі қоғамға дене шынықтырудың әлеуметтік экономикалық әсерін 

дамыту кеп жағдайда экономикалық жағдаймен, ҧлттық табыспен, 

халықтың еңбек ақы мӛлшерімен және ӛзге де факторлармен анықталатыны 

белгілі. Дене шынықтыру саласының экономикалық кӛрсеткіштерін 

қарастыра отырып Б.С. Кузьмак пен А.А. Осинцев экономикалық 

қатынастардың ҥш тобын айырып қарастырады: 

1. Мемлекеттік бюджет есебінен қоғамға дене шынықтырудың 

әлеуметтік экономикалық әсерінматериалдық, қаржы және еңбек 

тҧрғысынан қамтудың кӛлемі мен нормативтік кӛрсеткіштері; 

2. Дене шынықтырудың ӛзінің ішіндегі экономикалық қатынастар 

(табыс, тҥсім, спорт ғимараттарын жалға беруден тҥсетін пайда); 

3. Еңбек енімділігінің ӛсуі, сырқаттанудың және жҧмыс уақытын 

жоғалтудың азаюы есебінен дене шынықтырудың қоғамға әкелетін 

экономикалық және әлеуметтік пайдасы. 

Авторлар экономикалық қатынастардың аталған топтарын ӛзара 

ҥйлестіре пайдаланғанда қоғамға дене шынықтырудың әлеуметтік 

экономикалық әсеріндамытудың міндеттері мен оның қоғамдағы орнын 

оңтайлы шешуге болады деп есептейді. 

Қоғамға дене шынықтырудың әлеуметтік экономикалық 

функцияларының бірі сауықтыру мен тынықтыру қызметін кӛрсету және 

халықтың тҧтыну деңгейі болып табылады. Бҧл қызмет тікелей ӛндірістік 

болмағанмен де оған жанама тҥрде жағымды әсер етеді. Ол қоғам мен 

адамның дене дамуындағы қажеттілігі мен сҧранысын және еңбек 

қызметінде қажет болатын дене дайындығының деңгейін 

қанағаттандырудан керінеді, бҧлар ӛз кезегінде материалдық ӛндірісті 

дамытудың потенциальдық мҥмкіндігін арттырады. Дене шынықтыру, 

бҧдан бетенде, жеке тҧлғаның жан-жақты, ҥйлесімді дамуына, оның 

моральдық, ерік-кҥш, эстетикалық, ақыл-ой дене қабілеттерінің дамуына 

себепші болатын ерекше игіліктер (қызметтің әр тҥрі) деп аталатындардың 

бастауы болып табылады. 

Сӛйтіп дене шынықтыру еңбек ӛнімділігін арттыру арқылы ӛндіріске 

жанама тҥрде әсер етіп қана қоймайды, сонымен бірге ӛндіргіш кҥштердің 

элементтерін (тҧрғындардың жҧмыс істейтін бӛлігінің еңбекке деген 

қабілеттілігін) ҧдайы жетілдіруге де қатысады. 

Дене шынықтырудың аса маңызды кӛрсеткіштерінің бірі халықтың 

денсаулығы және олардың ӛнімді еңбекке деген қабілеттілігі, ӛйткені дене 

шынықтырумен айналысушылар аз науқастанатындығы, ҧзақ уақыт жҧмыс 

қабілеттілігін сақтайтындығы, ӛндірістік зақымдану мен кәсіби сырқаттарға 

аз ҧшырайтындығы дәлелденген. 

Қол еңбегінен механизациялық және автоматты еңбекке ауысу денеге 

тҥсетін ауырлық ҥлесін азайтатындығы және жҥйкеге тҥсетін кҥшті 

арттыратындығы белгілі. Дегенменде адам машинаны (техниканы) 

басқаратын автоматты тҥрдегі еңбекте дене мен психикалық қабілеттерге 

(реакцияның жылдамдығы, шыдамдылық, зейіннің тҧрақтылығы, икемділік 
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және т.б.) қажеттілік арта тҥспек. Оларды лайықты деңгейде қамтамасыз ету 

дене шынықтыру қҧралдарынсыз, оның ішінде мақсатты-бағытты сипаттағы 

дене шынықтырусыз мҥмкін болмайды. 

Тҥрлі ақыл-ой еңбегімен айналысатындар (инженерлер, студенттер, 

оқушылар, конструкторлар және басқалар) жоғарылаған гиподинамияға 

(қозғалыстың жетіспестігі) душар болады, мҧның ӛзі олардың ағзасының 

қызметін тӛмендетеді және денсаулық жағдайындағы тҥрліше ауытқушы-

лықтарға әкеп соғады, жалпы және кәсіби сырқаттарға ҧшырататындығы 

белгілі. 

Осы ретте дене шынықтырудың міндеттері тӛмендегідей болмақ: 

- қозғалыс және денеге тҥсетін жҥктеменің ӛтелуі;  

- ағзаның функциональды мҥмкіндігін арттыру; 

- сырқаттанудың алдын алу және азайту; 

- ақыл-ой қызметін арттыру.  

Бос уақытты тиімді пайдалануда және адамның қажеттілігін (белсенді 

демалыс, денені тынықтыру) қанағаттандыруда да дене шынықтырудың 

мҥмкіндіктері мол.  

Еңбек ӛнімділігін арттыру мен жҧмыс қабілеттілігін ҧзартуда дене 

шынықтырумен айналысудың жағымды релі дәлелденген, мҧның ӛзі дене 

шынықтырудың қоғамдағы экономикалық маңыздылығын кӛрсетеді''. 

"Дене шынықтыру мен спорт" саласында бҧрынғы Кеңес Одағы мен 

одақтас республикаларында (171) дене шынықтыру-спорт жҧмыстарына 

және дене шынықтыру қозғалысының тҥрлі қҧрылымдары ҥшін 

спортшыларды даярлауға жҧмсалатын қаржылық шығындардың 

нормативтері келтірген. Дене шынықтыру экономикасының ғылыми бағыты 

анықталған, онда дене шынықтыру халық шаруашылығының саласы 

есебінде, оның мәні мен материалдық-ӛндірістік базасының қҧрылымы,Дене 

шынықтырудың спорт саласындағы әлеуметтік экономика 

әсерініңкадрларының сҧрыпталуы (классификациясы), олардың жҧмысының 

ерек-шеліктері және ӛзге де бағыттары қарастырылған (138).  

Дене шынықтыру мен спортты экономикалықжағынан басқаруды қара-

стыра отырып В.Е. Горшков тӛмендегідей экономикалық әдістерді атап 

кӛрсетеді: 

- экономикалық әсер ету әдістері; 

- жоспары әдіс; 

- несие беру (кредит беру) әдісі;  

- шаруашылық есеп жҥргізу әдісі (114, 18-19 беттер).  

Автор шаруашылық есеп жҥргізудің тӛмендегідей ҥш ҥлгісін ҧсынады: 

1. Еңбек ақы қоры шаруашылылық есеп жҥргізуден тҥсетін табысқа 

енеді; сӛйтіп оның кепілі болады, ал материалдық кӛтермелеу қоры табыс 

қалдығынан (остаточная прибыль) қҧралады.  

2. Материалдық шығындарды етегеннен кейің бюджеттік және жоғары 

ҧйымдармен есептесіп, алған несиенің белгілі бір проценттерін қайтарып, 

әлеуметтік даму қорын қҧрғаннан кейін тҥсімнің қалдығы еңбек ақыға 

жҧмсалады. 
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3. Жалдау, онда еңбекке ақы телеу соңғы нәтижеден кейің сонымен 

бірге барлық тӛлемдерді етегеннен кейін жҥргізіледі. 

В.И. Жолдак дене шынықтырудың негізгі әлеуметтік-экономикалық 

қызметтерін бағалағанда екі аспектіні ерекше атап кӛрсету керекдеп 

есептейді:  

1. Жеке тҧлғалық. Бҧл адамға дене шынықтырудың әсер ету тиімділігін 

анықтайтың дене шынықтырумен айналысу адамға не беретіндігін, ол қалай 

ӛзгеріп, осы жаттығулардың нәтижесінде қалай жетілетіндігін кӛрсететін 

аспекті. 

2. Әлеуметтік. Адамға дене шынықтыру мен спорттың жағымды әсер 

етуімен оның қызметі қалай жетіліп, ӛзгеретіндігің қоғамның қажеттілігін 

қанағаттандыру ҥшін әлеуметтік ілгерілеушілікке, рухани ӛндіріске 

адамның қандай ҥлес қосқандығын бейнелейтін аспекті. 

5 кестеде дене шынықтыру экономикасының қызметі мен ӛзара әрекет 

етуін ерекше басқаруды талап ететін оның негізгі элементтері келтірілген. 

Бҧл дене шынықтыру қозғалысының практикасында ете кҥрделі 

ҧйымдастыру процесі болып табылады. Бҧл процесте балалар мен 

жасӛспірімдердің, оқушылар мен студент жастардың дене тәрбиесі, 

тҧрғындардың сауықтыру дене шынықтыруы, ӛндірістік гимнастика, 

мҥгедектер спорты, олимпиадалық спорт тәрізді дене шынықтырудың 

қҧрамдас беліктерін қаржыландыру мәселесі қазіргі уақытта ерекше кҥрделі 

болып отыр. Қоғамға дене шынықтырудың әлеуметтік экономикалық 

әсерінматериалдық-техникалықжағынан қамту (спорт ғимараттары, спорт 

қҧрал-жабдықтары, киім және т.б.) сонымен бірге ішкі және сыртқы 

экономикалық қатынастардың тҥрлі аспектілерімен қоса қабат жҥреді.  

Спорт дене шынықтырудың қҧрамдас бӛлігі екендігі белгілі. Оның 

маңызы тәуелсіз Қазақстан Республикасының қҧрылуымен және 

Олимпиадалық ойындарға қатысу хҧқығына ие болуымен одан сайын ӛсе 

тҥсті. 1996 жылғы XXVI Олимпиадаға қатысатын спорттың тҥрлері 

бойынша Ҧлттық командаларды даярлау мақсатында "Қазақстан 

Республикасында бҧқаралық спортты дамытудың кезек кҥттірмейтін 

шаралары туралы" Қазақстан Республикасы Президентінің Жарлығы, 

ҥкіметтің бірнеше қаулылары қабылданды, бҧлар Қазақстан 

спортшыларының Атланта және Сиднейде ӛткен Олимпиадалық ойындарда 

және т.б. халықаралық жарыстарда табысқа жетуіне себепші болады. 

Нагано және Солт Лейк Сити қалаларында ӛткен қысқы Олимпиадалық 

ойындарға Қазақстан Республикасының спортшыларын даярлауға және 

қатыстыруға тиісті қаржы бӛлінді. 

Қазақстан Республикасы спортшыларының жазғы және қысқы 

Олимпиадалық ойындарда, Кореяның Бусана қаласында ӛткен XIV Азия 

ойындарында жақсы ӛнер кӛрсетуі Республика беделінің ӛсуіне себепші 

болуда. 

Осы жарыстардың бәріне де мемлекет белгілі бір кӛлемде қаржы бӛлді, 

оның қайтарымы халықаралық деңгейдегі әлеуметтік-мәртебе 

кӛрсеткіштерінен керінуде. Бҧдан бӛтенде зерттеулер кӛрсеткеніндей еңбек 
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қызметінің нәтижесінде денесі шымыр адамды даярлау мемлекетке қайта-

рылған экономикалық қайтарымнан байқалады (172, 52, 53). Ҧлттық 

табысты еселей тҥсуге әкелетін қоғамдық ӛндірісті арттыруда еңбектің 

тҥрліше саласында істейтіндердің дене дайындығы мен жҧмыс қабілеттілігі 

белгілі бір маңызға ие. Сӛйтіп дене шынықтыру және оның қҧрамдас бӛлігі 

спорт әлеуметтік-экономикалық категорияға жатады: дене шынықтырудың 

спорт саласындағы әлеуметтік экономика әсері мен спорттың қҧралдары 

арқылы белсенді тҥрде демалу, бос уақытты тиімді пайдалану - қоғамның 

әлеуметтік міндеттері; алайда олар экономикалық міндеттерді шеше отырып 

ӛнім ендіруді кебейту, еңбек ӛнімділігін артты-ру ҥшін алғы шарттар 

жасайды. 

"Дене шынықтыру" саласында қайсы бір қҧрылымға тән (дене 

шынықтыру ҧжымы, спорт клубы, спорт қоғамы және т.б.) экономикалық 

қатынастардың әр алуан тҥрлері айқын кӛрсетілген. Қазақстан 

Республикасы дене шынықтыру қозғалысының негізгі буындарының 

экономикалық қҧрылымы мен мӛлшерін келтірелік. 

Туризм және спорт комитетінің сметасы ведомстволар мен ҧйымдар 

ҥшін жалпы тәң оонымен бірге Республиканың дене шынықтыру 

қозғалысының ӛзіне айрықша тән 26 тӛменгі топ (подкласс) пен 87 

ерекшеліктері бар. 

Бҧл ретте Қазақстан Республикасында дене шынықтырудың дамуы 

жҧмыс жасайтын дене шынықтырудың спорт саласындағы әлеуметтік 

экономика әсерінің ҧйымдарымен және қҧрылымдарымен (министрліктер, 

ведомстволар, спорттҥрлері бойынша федерациялар, оқу орындары, 

ӛндірістік ҧжымдар және т.б.) ӛзара тығыз байланысты. Олардың 

әрқайсысының қҧрылымы, жҧмыс істеуі, қаржыландырылуы, ішкі және 

сыртқы қатынастары бойынша ӛзгеше ерекшеліктерге ие. 

Мысал ҥшін Республикалық жоғары спорт шеберлігі мектебінің қаржы-

экономикалық ерекшелігіне тоқталалық. Оның бюджеті нақты мақсаттар 

мен бағыттарға сәйкес келетін жиырма тӛрт ерекшеліктен тҧрады. Олардың 

он бірі "дене тәрбиесі" және оның қҧрамдас бӛлігі - жоғары жетістіктер 

спорты саласына ғана қатысты. 
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Аннотация 

В данной научной статье описывается развитие умения сравнивать 

эффективность защитных действий и приемов у студентов-борцов 

разного возраста 

 

Спорттық жетістіктердің жоғарғы деңгейге ӛсуі спорттық ҧйымдарға 

ҥлкен мақсат қойып, спортшыларды жаңаша дайындауды талап етеді. Кӛп 

жылдық спорттық дайындық – спортшылар даярлығының ҧйымдық 

сипатын, тәсілдерді, амалдарының, міндеттерінің алмасып отыруын 

қамтамасыз етіп отыратын тҧтас педагогикалық жҥйе. Ӛз кезегінде 

спортшыларды даярлау дене сапасын тәрбиелеу мен қимыл біліктілігін, 

машық пен дайындықты қалыптастырудың оқыту ҥрдісінде тиімді ҥйлесуіне 

жалпы дене дайындығы (ЖДД)  мен арнайы дене дайындығы (АДД) 

қҧралдарының ӛсуіне, жҥктемелерді бірте-бірте арттыру ҥрдісін қатаң 

сақтауға, дене сапаларының дамуын жастық кезеңде қолайлы болатын 

уақыттар негізінде дамытуға негізделген.  

Спорттық ізбасарларды даярлау жҥйесінің ҧйымдық қҧрылысы 

спорттық оқу орындарының қызметіне негізделген. Спорттық ізбасарларды 

даярлау жҥйесінің негізгі буындары спорттық бағытта білім беру мекемелері 

оның ішінде, балалар мен жасӛспірімдер спорттық мектептері,  

мамандандырылған  балалар-жасӛспірімдер  спорттық мектептері,   жоғарғы 

спорттық мектептері, орта арнаулы оқу орындары, олимпиадалық резерв 

мектептері  болып табылады. 

Спорттық іріктеу мен бағыттау мәселесі әлдеқашан ӛз алдына ғылым 

болып саналады. Балалар мен жасӛспірімдердің мҥмкіндіктерін болжай келе 

бапкер алдына талантты тҧлғаларды іздестіру міндетін қояды. Спорттық 

болжауды жетілдіру мәселесі қазіргі таңда ӛз еліміздің де шетелдің де 

мамандары тарапынан ҥлкен проблемалар ретінде қарастырылып  отыр.  

Қазіргі кезде жинақталған кӛптеген мағлҧматтарға қарамастан, 

талантты спортшыларды іріктеу мен спорттық бағыттау мәселесі әлі 

шешімін тапқан   жоқ.  
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Спорт мектептеріндегі «спорттық» балаларды іріктеудің ғылыми 

негізделген тәсілдері, сонымен бірге, олардың нәтижелерін болжау 

спортшылардың қазіргі дайындық жҥйесінде жаңадан спортқа келгеннен 

бастап халықаралық деңгейдегі спорт шеберлеріне дейінгі ӛсу, ізденіс пен 

даму кезеңдерін  басынан ӛткізуде.  

Отандық ғалымдардың маңызды ізденістерінің бірі – спорттық 

іріктеудің теориялық негіздерін жасау, кәсіби маңызды қасиеттердің ӛсу 

сипатын, жетілдіру және спорттан кеткен адамның орнын басу 

мҥмкіндіктерін табу болып саналады.         

Кез келген адам кәсіби суретші, музыкант, спортшы бола алмайтынын 

тәжірибе ҥнемі дәлелдеп отыр. Ӛйткені мҧндай кәсіптерге  қоғам қойған 

талап ӛте қатаң, ал сәтті қызмет етудің алғышарттары ретінде табиғи 

қасиеттер негізгі  кӛрсеткіш болып табылады. Осыдан  белгілі бір кәсіпте 

мысалы, спортта спорттық әрекетіне қатысты дарында адамдарды іздеудің 

толық қамтылған қҧралы ретінде іріктеу жҥйесін ғылыми негіздеу және 

ҥнемі жетілдіру мҧқтаждығы туады.  

Дайындықтың әрбір кезеңінде іріктеудің неғҧрлым ақпараттық жағын 

іздестіру маңызды және спорттық жарамдылықты бағалауға кешенді тҥрде 

кірісу қазіргі уақыт талабы  болып табылады.  

Спортқа жаңадан келген баланың  мҥмкіндіктерін анықтау ҥшін дене 

сапасы дамуының алғашқы деңгейін білумен қатар оқыту ҥрдісіндегі 

қалыптасқан кӛзқарастарды  да ӛзгерту қажет болады.  

Балаларға берілетін жҥктеменің кӛлемі мен қарқындылығын анықтау, 

жаттықтыруды әртҥрлі амалдар мен тәсілдерді  қолдану арқылы  

педагогикалық жаңа жолды іздестіруді  қажет етеді. Белгілі   бір сапа мен 

дене  қабілеттердің дамуы  ҥшін қолайлы мезгілдерді ӛткізіп алмау маңызды  

болып  табылады. 

Қазақстан елі болашақта әлемдегі спорты дамыған елдер қатарына 

енуге арналған  ҥлкен жҧмыстар атқаруда, оған дәлел ретінде елімізде ӛтіп 

жатқан және болашақта ӛтетін ҥлкен жарыстарды атауға болады. Оларға 

2011 жылы қысқы Азия ойындарын ӛткізу қҧқына ие болуы еліміздің спорт 

саласында танымал ел қатарына енуінің бір кӛрінісі болып табылады. 

Сонымен қатар, ҚР туризм және спорт министірлігінің 2009-2010 жылдарға 

арналған  Стартегиялық жоспарында  кӛрсеткендей   бҧқаралық және 

балалар мен жасӛспірімдер спортының нашар дамуы,  қазіргі заманғы 

талаптарға жауап беретін ғылыми базаның болмауы, спорт саласында білікті 

мамандардың  жетіспеуі кедергі болып отырғандығы кӛрсетіледі. 

Жоғары шеберлік спортында республиканың жетекші 

жаттықтырушыларының кӛпшілігі орта жаста, ал олардың орнын толық 

ауыстыратын мамандар жоқ. Сонымен қатар, ауылдық жерлердегі жалпы 

білім беру мектептерінде 25 %-ның дене шынықтыру мҧғалімдері жоқ, 

балалар мен жасӛспірімдер спорт мектептерінің оқытушылық қҧрамының 30 

% - ның  арнаулы білімдері болмауы, жҧмыстың сапалы болуына кері әсер 

етуде деп кӛрсетеді .      
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Спорт саласы жоғары бәсекелі болып табылады және оқу-жаттығу 

ҥрдісін ҧйымдастыру, спортшылардың дене-кҥш мҥмкіндіктерін арттыру, 

оларды оңалту және қалпына келтіру әдістемелерін жетілдіру негізгі 

проблемалар болып табылады.  

Қазіргі спорт мектептеріндегі Кеңес Одағы кезіндегі Бҥкілодақтық 

дене шынықтыру ғылыми-зерттеу институты 1983–85 жылдары әзірлеген 

бағдарламалар мен әдістемелер бойынша жҧмыс істеп келеді. Қазақстан 

ӛзінің ғылыми базасын қҧрмай, бҥгінде заманауи ғылыми әдістемелерсіз 

қалып отыр. Сол себепті республиканың спорт мектептерінде спорт 

тҥрлерінен бірыңғай оқу бағдарламаларын енгізу мҥмкін болмай отыр, ал ол 

спорт резерві мен халықаралық дәрежедегі спортшыларды даярлаудың 

жҥйелі жолын қамтамасыз етуге кедергі келтіріп отыр» деп қазіргі балалар 

мен жасӛспірімдер спортындағы  кемшіліктерді кӛрсетеді. Жоғары дәрежелі 

спортшы дайындау кӛп жылға созылатын, ҥлкен ҧйымдастырушылық 

жҧмысты қажет ететін тҧтас педагогикалық жҥйе.  Ӛз кезегінде спортшыны 

даярлау алдымен спорт тҥріне қабілеті бар  адамды  іріктеуден басталады.  

Спорттық шеберлікті арттыру мақсатында дайындықтың әр кезеңіне 

арналған оқу-жаттығу сабақтары ӛткізіліп жарыстар кҥнтізбесі жасалады. 

Спортшы ізбасарларды даярлау білім беру мекемелері және спорттық 

мектептерде, клубтарда, спорттық колледждерде, спорттық интернаттарда 

Қазақстан Республикасының «Дене шынықтыру және спорт» заңына сәйкес 

іске асырылады. 

Осы  заңның 21-бабында спортшы ізбасарларын даярлау тарауында, 

спорт резервін даярлау оқу-жаттығу ҥрдісі кезеңінде оқу-жаттығу бағдар-

ламаларының және оқу жоспарларының негізінде жҥзеге асырылады.  

Оқу-жаттығу ҥрдісі спортшыларды даярлаудың мынадай кӛпжылдық 

кезеңдеріне бӛлінеді: 

1) спорттық-сауықтыру; 

2) бастапқы даярлық; 

3) оқу-жаттығу; 

4) спорт шеберлігін жетілдіру; 

5) жоғары спорт шеберлігі. 

Оқу-жаттығу ҥрдісін ҧйымдастыру оқу-жаттығу мен спорттық іс-

шараларды ӛткізуді, спортшыларға медициналық қызмет кӛрсетуді, оларды 

тамақтандыруды және оқу-жаттығу мен спорттық іс-шараларға бару жолын, 

сондай-ақ спорттық керек-жарақпен, спорт қҧрал-сайманымен және 

жабдығымен қамтамасыз етуді қамтиды. 

Оқу-жаттығу сабақтары дене шынықтыру-спорт ҧйымдарында және 

балалар-жасӛспірімдер спорт ҧйымдарында жҥргізіледі» деп  кӛрсетілген . 

Қазақстан балуандары басқа спорт тҥрлерімен салыстырғанда 

олимпиадалық ойындарда жҥлделі орындарды алу жағынан алда келе 

жатқанымен шешімін таппай келе жатқан мәселенің бірі, қҧрама сапында  әр 

салмақ дәрежесі бойынша дарынды ізбасарлардың аз болуы байқалады, 

әсіресе ауыр салмақ  балуандары  қатарында. Осы кемшіліктердің бір себебі 
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ретінде біз спорттық мектептердегі дарынды балаларды табу, іріктеу 

жҧмыстарының жан-жақты болмауы деп білеміз.   

Жоғарыда кӛрсетілген Мемлекеттiк бағдарлама «Қазақстан 

Республикасында бҧқаралық спортты дамытудың 1996-2000 жылдарға 

арналған мемлекеттiк бағдарламасының» қисынды жалғасы болып 

табылады, оны iске асыру дене шынықтыру-спорттық ҧйымдарының және 

республиканың жергiлiктi атқарушы органдарының бҧқаралық спортты 

дамытуға, салауатты ӛмiр салты қағидаларын қалыптастыруға, халықаралық 

дәрежедегi спортшыларды және спорт резервiн даярлауға назар аударуына 

мҥмкiндiк бердi. 

Бағдарламаны iске асыру нәтижесiнде, республикада дене 

шынықтырумен және спортпен шҧғылданушылар саны 24,1 пайызға ӛстi, 

бҧқаралық дене шынықтыру-спорттық іс-шараларын ӛткiзудiң саны едәуiр 

артты, қалалық спартакиадаларды, оқушылардың спартакиадасын және 

студенттiк универсиадаларды ӛткiзу қайта қолға алынды. Балалар мен 

жасӛспiрiмдер спорт мектептерiн, олимпиада резервi желiсi мектептерiн 

қысқарту тоқтатылды. Қазiргi уақытта, республикада 425 спорт мектебi 

жҧмыс iстейдi, оларда 404421 мың балалармен  жасӛспiрiмдер 

шҧғылданады.  

Барлық спорттық кҥрес тҥрлерінің ҚР спортшыларының арасындағы 

орташа пайыздық  кӛрсеткіші 6,5 %  тең, ал жаттықтырушы бапкерлер 

кӛрсеткіші  6,4 %  тең екендігі белгілі болды. 

Сонымен бiрге, спорт базаларының жағдайы, республикадағы мектеп 

жасындағы балалардың 7 пайызына ғана  сабақтар ҧйымдастыруды 

қамтамасыз ету мҥмкiндiгi бар. Балалар-жасӛспiрiмдер спорт мектебi 

желiсiнiң жеткiлiксiз дамытылуы, жоғары бiлiктi жаттықтырушы-

оқытушылардың тапшылығы халықтың әсiресе, балалар мен 

жасӛспiрiмдердің дене жаттығуларымен шҧғылдануға сҧранысын толық 

қанағаттандырмайды әсіресе ауылдық жерлерде. Сапалы қҧрал-

жабдықтармен жарақтандырылған қазiргi заманғы спорт объектiлерiнiң, 

олимпиадалық даярлық орталықтарының және спорт резервi 

орталықтарының болмауы елдегi спорт резервiн даярлау мен спорт 

шеберлiгiн арттыруды тежеп отыр. 

Дене шынықтыруды және спортты одан әрi дамыту, спорт резервi мен 

халықаралық дәрежедегi спортшыларды даярлау халықаралық спорт 

ҧйымдарының жылдам ӛзгерiп жатқан талаптарын ескере отырып, оқу 

жаттығу ҥрдісін және бҧқаралық дене шынықтыруды ҧйымдастыруда жаңа 

кӛзқарасты талап етедi. 

    Қазақстанда қазір 425 спорт мектептері жҧмыс  жасайды, жаттығу 

сабағына қатысатын балалар саны 404421, олармен 7717 жаттықтырушы 

жҧмыс атқарады. Республикада дене тәрбиесі және спорт саласында 

кӛптеген  пайдалы шаралар қолға алынып келе жатқандығымен  қатар, 

спорттық  мектептердегі  атқарылып жатқан жҧмыстардың тиімділігін 

арттыру мақсатында, жаңа ғылыми-әдістемелік ҧсыныстарды кӛптеп енгізу 

қажеттігі туралы Қазақстан Республикасының туризм және спорт 
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министрлігінің Бейжін ( Қытай  2008 ) олимпиадасынан кейінгі қорытынды 

есебінде айтылды . 

Қазақстан Республикасындағы дене тәрбиесі мен спорттың 

әлеуметтік-экономикалық қайтарымын зерттеген п.ғ.к., профессор М.Н. 

Кошаевтың еңбегінде дене шынықтыру және спорт саласындағы 60  

эксперттің жауаптарында дене шынықтыру және спорттың әлеуметтік 

экономикалық жағдайының тӛмендігіне келесі факторлардың әсер 

ететіндігін кӛрсетеді: 

1. Дене шынықтыру және спорт саласының статусының тӛмендігі; 

2. Осы саланың ғылыми-әдістемелік тҧрғыдан нашар қамтамасыз 

етілуі; 

3. Қазақстан Республикасы боынша спорттық кешендер мен қҧрал 

жабдықтардың жетіспеуін кӛрсетеді [40]. 

Осы факторлардың ішінде бізге маңыздысы спорт мектептеріндегі 

жҧмыстардың ғылыми әдістемелік тҧрғыдан нашар қамтамасыз етілуі.   

Ресейлік зерттеушілер В.Н. Попов, А.С. Захаров, С.П. Малютин, Е.А. 

Фурманов Қиыр Шығыстағы дене тәрбиесі және спорт мәселесінің дамуын  

зерттей келе спорт мектептеріндегі іріктеу жҧмыстарының болашағы туралы 

ӛз  пікірлерін тӛмендегідей тҧжырымдайды. Омскі қаласындағы дене 

шынықтыру институтында осы мәселеге байланысты 1965 жылдан бастап 

зерттеу жҧмыстары жҥргізіліп арнайы Консепция қабылданғандығын онда 

әрбір жаттығушы жеке мҥмкіндігін ескере отырып, ең тиімді деген дене 

тәрбиесі амалдарын ҧсынуға мҥмкіндік туғандығын, ондағы басты мәселе 

спорттық қабілеттілікті бағалау және жасӛспірімді  жекелеген спорт 

тҥрлеріне іріктеудің мәселелерін қарастырған. Осы зерттеулер нәтежиелерін 

спорттық мектептерде қолдану ізбасарлар даярлауда маңызды екендігін 

кӛрсетеді . 

И.А. Афанасьеваның «Таэквондошыларды жаттықтырудағы 

генетикалық ерекшеліктерін ескереотырып оларды  спорттық  іріктеу» атты  

еңбегінде спорттың ҥлкен жетістіктерін сараптау спорттық іріктеудің 

тиімділігі мен сәтті кӛрсетілімдерін болжау қазіргі талаптарға сай емес 

екенін кӛрсетеді. Ресей спортшылары нәтижелерінің болжамы 40-60% ғана 

орындалады. «Мҧндай жағдайда жаттықтырушылар мен спортшылардың 

еңбектері далаға жҧмсалып, дене тәрбиесінің қоғамдағы әлеуметтік 

мақсатын тӛмендетеді, тіпті кей жағдайда спортшыларда патологиялық 

қҧбылыстардың пайда болуына әкеледі» деп кӛрсетеді.   

Сонымен қатар, қоғамның қазіргі даму кезеңінде спорттық 

жаттықтырудың теориясы мен әдістемесінде сәтті қолдануға болатын 

генетикалық зерттеулер қолға алынып жатыр. Алайда, спорттың жекпе-жек 

тәжірибесінде, оның ішінде спорттық кҥреске іріктеу кезінде генетикалық 

факторлар аз ескеріледі. Тҧқым қуалаушылықтың адам ағзаның дамуына, 

жетілуіне және қызмет етуіне ықпалы әсіресе жастық шақта білінеді. Тіпті 

ол спорттық әрекеттің қайсыбірінде болса да іріктеудің алғашқы  

кезеңдерінде зор маңызға ие деп тҧжырымдайды. 
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О.П. Юшков, В.П. Сердюк «Еркін кҥрестегі алғашқы оқыту» атты 

еңбектерінде «Сауалнамалық сҧрақтарды талдау кӛрсеткендей, ҥйірмеге 

қабылданатын балалардың жас шамасы 10 мен 12 жас аралығында. Бҧл 

спорт мектепбі бағдарламасы ҧсынғаннан едәуір тӛмен жас. 

Жаңадан келгендерді топтарға жинақтауда жаттықтырушылар бҧрын 

акробатикамен, спорттық гимнастикамен, спорттық ойынмен айналысқан 

балаларды алғысы келеді. Жаттықтырушылардың бір бӛлігі (11%) ҥйірмеге 

бҧрын спортпен айналыспаған, былайша айтқанда таза балаларды алады. 

Олар бҧл амалдарын былай тҥсіндіреді. Басқа ҥйірмеден келген балалар 

қиындық тҥсіп, қиналғанда қайтадан басқа ҥйірмелерге қашып кетеді»  деп 

кӛрсетеді.  
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Актуальные вопросы формирования здорового образа жизни 

 

Жекелену спортшыны жетілдіруіне алып келеді. Дайындық ҧрыста 

және дайындық жаттықтырушы боксшыны бақылап және ерекшелігіне мән 

беруі қажет. 
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Қандай арақашықтықта боксшы ӛзін еркін әрекет жасайды, батыл 

және активті болады. Қайта ол ӛзінің тәсілін жасқы жасайды. 

Қандай соққыны немесе қорғанысты боксшы таңдайды. Қандай тәсіл 

оған жеңіл екенін жақсы жасайды. 

Бҧл боксшыға қай ҧрыс манерасына тән. Ҧзақ, жақын кезеңді 

соққыларды жақсы игереді. 

Боксшы қандай психологиялық ерекшелікке ие, ол активті жан ол 

батыл салқын қанды немесе ҧрыс кезінде қозатын жан. 

Осы анализдер кӛмегімен жаттықтырушы боксшыға мінездеме жасап, 

оған жҧмыс істеуге бағыт береді, әр боксшының ҧрыс манерасын жеке 

жетілдіреді. Осы мінездемеге сҥйене отырып боксшыны жаттықтырғанда 

жеке жоспар қҧрады.  

- Боксшының қажетті терілген техникалық қимылдарды игеруі. 

- Боксшыны психологиялық және физикалық дамыту ҥшін қажетті 

терілген жаттығулар. 

- Боксшының жҧмыс істеуіне қажетті тактикалық терілген тәсілдер. 

- Боксшыға кӛрсетілген тапсырмаға қатысты қарсыластарының 

тізімі. 

- Жеке жаттығулардың тізімі. 

Жаттықтырушының негізгі бақылауымен қҧралған жоспар ӛзгеріссіз 

және соңғы болжамы. Жаңа тәсілдермен жҧмыс ҥстінде боксшының жаңа 

тактикаларын қарай отырып жаңа бағыт ашу қажет. Боксшының жеке 

шеберлігін жетілдіру ҥшін не қажет? 

Боксшының ойша техникасын жасау қажет. 

Жаттығудың басында тапсырмаларды жаттықтырушының кӛрсетуімен 

және тҥсіндіруімен жасайды. Кейіннен боксшы ӛзінің структурасын 

жасағаннан соң ӛздігінен жаттығу жасайды. Қ.Жарықбаевтың зерттеуінше 

боксшы жетілдірілген жаттығуларды кӛп рет қайталап тез темппен, оны 

жиілете тҥсіп максимальды тез қозғалысқа жеткенше, бҧнымен кҥш 

тҥсірмей соңын да әр тҥрлі тәсілдерді қосу. Жаттығуларды ҧзақ уақыт бойы 

қайталау, сосын осы жаттығуларды қолдану қажет. Жетілдіру техникасы 

біртіндеп келіп жаттығулар қиындай тҥседі. Қарсыласының қарсылануы 

алғашқыда жайлап, кейіннен кҥшейеді, бастапқыда тек қорғаныс, кейіннен 

конрташабуыл ереже болады. Боксшы алғащшыда ҧрысты ҥйреніп боксшы 

уақыты бҧзылса және арақашықтықты бҧзса, онда бастапқы жаттығуларды 

жай жағдайда немесе аз жылдамдықпен жасайды. [56, 302б].Сол немесе 

басқа тәсілді қолдануға қажет: 

- жаттығу, қарсылас әлсіз қарсыласатын  

- жаттығу, әлсіз қарсыласпен  

- жаттығу бір қарсыласпен тҧрақты 

- жаттығу ӛте кҥшті қарсыласпен  

- жаттығу басқа қарсыласпен 

Осы кезеңділікті жайлап ҧстап жеке әрекеттерге жетілдіру және бір 

әрекеттен екіншіге тез ӛтуге жетілдіру.  
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Бҧл кезеңділікті сақтамаса боксшы әрекеті бҧзылады немесе кӛптеген 

қателіктер жіберіледі. Бір әсерден екіншіге ӛте алмайды. 

Егер жағдайды біртіндеп жылдамдатса боксшы тез жетіліп, 

жаттығуларды тез игереді. Боксшы соққыны және қорғанысты жиырма рет 

жасау қажет. Жҧмысқа қатыстыру қажет, тез арада бір жҧмыс тҥрінен 

екінші тҥріне ӛтеді. Боксшы кезеңді соққыларды жҧмсағанда бҧлшықеттер 

жиырылады. Соққы кезінде барлық бҧлшық ет топтары қатысады. Боксшы 

тез арада соққыдан қорғанысқа ӛтіп бҧлшық еттерді  жиырып тез арада 

босаңсытады.  

Бір немесе кезеңді соққылар және қорғаныс қозғалыстармен қоса 

жасайтын арнайы жаттығулар: 

1. Боксшы тҧрған жағдайда оң аяқ серпіліс бастапқы әрекетке денені 

қосады. Оң аяқ еденнен ал май мҧзақта тҧрады. Сол аяқ денесімен бірге алға 

жылжиды. Дене бҧлшық еттері, иық, бел, қол босаңсиды. Соққыдан соң 

бҧлшық еттер босаңсуы қажет.  

2. Боксшы тҧрған жағдайда оң аяқ серпілісімен денемен қатысады. Оң 

аяқты еденнен алмай тҧру қажет. Оң аяқ серпілісімен алға сол аяқ шығады.  

3. Тҧрған жағдайда боксшы оң аяқ серпілісімен денені оңнан солға 

бҧрады. Бір кезде сол аяқ және оң қол қимылдайды. Дене, иық, бел, қол 

бҧлшықеттері босайды. Оң аяқты ҧзақ уақыт еденнен алмау қажет. 

4. Боксшы тҧрған жағдайда оң жақ серпіліспен оңнан солға денемен 

айналады. Оң қол тік бҧрышпен бҥгілген бірдей уақытта қимылдайды. Дене 

иық, бел, қол бҧлшықеттері босаңсыған. Бҧрылу кезінде бҥйір соққымен оң 

қолмен жасайды.  

5. Фронтальды тҧрған сол жақ серпіліспен денені айналдыра солдан 

оңға бҧрады. Бҧрылу жағдайда бҥйір стойкамен тҧрғанда бҥйір соққы 

жібереді. Соққыдан соң бҧлшық еттер босаңсады. 

6. Боксшы сол жақ бҥйір соққы жасайды, жаттығудағыдай қалай 

соққы жасасымен боксшы оңнан солға бҧрылады. Соққыдан соң бҧлшық ет 

босайды. 

7. Боксшы тікелей бҥйір немесе тӛменгі қосарланған соққылар 

жасайды. Соққы негізінен иық бҧрумен, ҧратын қол иығның бҧрумен 

жасалады. Боксшы, ҧратын қол иығының бҧрумен жасалады. Боксшы тез 

жиырылса тез босаңсуы қажет. Егер боксшы тез арада жиырылып, босаңсып 

соққы жасай алмаса, еденде отырып соққы жасауы қажет. Боксшы кезектік 

соққыларды іш бҧлшық еттерін жиырылып жасау қажет. Бҧл босаңсуға және 

дҧрыс тыныс алуға ҥйретеді. Осыдан кейін босаңсуды ҥйреніп, кезекті 

соққылардан соң еркін тыныс алады. (соққыдан соң бірден тыныс алмайды).  

8. 6-7 жаттығудан соң, боксшы тез арада босаңсып бҧлшық еттерін 

комбинирленген қорғанысқа ӛтеді, тосулармен, артқа шегіну т.б. 

9. 6-7-8 жаттығулар қорғанғаннан соң сол арада соққы жасап содан 

соң қорғанысқа кӛшеді.  

Белгілі бір боксшының ерекшеліктеріне соққы жасауына байланысты. 

Жаттықтырушы анықтау қажет. 

- жетілдіруге қандай соққыларға негізгі мән беру қажет.  
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- Қандай арақашықтықта боксшы жетілдірілген соққыны жасау 

қолайлы.  

- Қандай тәсіл, шабуыл немесе контрашабуыл соққылар оңай 

жасалады. 

- Осы соққылар қандай қорғаныспен байланысады. 

Осыдан кейін жаттықтырушы әр боксшыға жеке тапсырмалардан 

кезеңділігін қҧрайды. Оқу жаттығу материалдарын шектеу боксшыны 

жекелеген жетілуіне жақсы пайда алып келеді.  

Сонымен қатар боксшының қандай тактикада және техникалық дҧрыс 

дамыту қажет екендігін анықтау. Жаттығуда және жарыста бақылау боксшы 

туралы кӛптеген материалдар береді, ары қарай дамуына жаңа жоспар 

қҧрайды. С.С.Жумашевтың зерттеуінде жоспар техника-тактикалық боксшы 

жағдайын кеңейту жағдайын кеңейтіп отыру қажет. Әр боксшыға тән 

ерекшеліктеріне байланысты техникалық және техникалық тапсырмалар 

беріп оны тҧрақты жаттықтырып отырып жҥйелі тҥрде қадағалау қажет. 

Боксшының тәжірибесін кеңейту ҥшін жаңа техникалық тактикаларды 

қосып отыру қажет. Жетілдірудің басында жетілдіру тактикасы және 

техникасын бекіту, игеруі боксшыға жекелеген тапсырмалар осы жоспарда 

беріледі кейінен ол жасалмаған жаттығуларды ҥйретеді. Боксшы жеке 

жаттығып техника-тактикалық мҥмкіндігін кеңейту қажет. Боксшы мен 

жаттықтырушы алдына қойылған тапсырмалар әр тҥрлі болғанымен оны 

жалғастыруға болады. Тапсырма мен жетілдірулер бҧл этапқа жаңа тәсілдер 

арқылы техника мен тактиканы кеңейтуге арналады. Боксшы тактиканы 

дҧрыс ҧрыс жҥргізетін келесі техника тактикалық әсерлер игереді. [57]. 

1. Шабуыл және контрашабуыл кҥтіп тҧрған қарсыласына жалған 

шабуылға шығу.  

2. Қарсыласының жаншып қорғану соққысы.  

3. Боксшының жауап соққысы. 

4. Ринг және арқан бҧрышынан шығу. 

5. Клинчадан шығу.  

6. Қатты соққы алғанда немесе қорғана алмаған жағдайда клинч. 

7. Қарсыласын ринг бҧрышына немесе арқанға (ҧзақ артқа қадам 

жасау, оңнан соға бҧрылу). [58]. 

Жарысқа боксшының тактикасын дайындау. 

Турнирге дейін ҧзақ уақыт бҧрын тактикалық дайындық жасау қажет. 

Турнирден кейін боксшы жаттықтырушымен бірге отырып ӛткен ҧрысты 

анализдейді. Бҧл жеңіспен біткен турнир болғанның ӛзінде дайындықтың 

әлсіз және кҥшті жақтарын ескереді. Жеткен жетістікпен тоқтамау қажет. 

Әр жекпе-жекте табысты немесе табыссыз жақтары болады. Боксшы кҥшті 

қарсыласының жеңіл тҥрде, әлсіз қарсыласын кҥшпен жеңуі мҥмкін. Бҧл 

қарсыласын дҧрыс бағаламағаннан болады немесе ҧрыс тактикасының 

дҧрыс болмағанында. 

Жаттықтырушы және боксшы тактикалық дайындықта енді қандай 

жҧмысты жалғастыру қажет. Тактикалық жетіспеу себебі неде? 
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Себебі техникалық арсенал шектелуі немесе әлсіз теориялық 

дайындық немесе арнайы физикалық дайындықтың жетіспеушілігі ҧрыс 

жҥргізудің жетілмеген тактикасы. Боксшының негізгі жетіспеушіліктерін 

жоюға тырысу қажет. Ӛзінің кҥшті жағын жетілдіру қажет. Жҥлделі орынға 

ҧсынылатын  боксшы ӛзінің негізгі қарсыласын жақсылап бақылап, 

ҧрыстағы тактикасын анализдеу қажет.  

Сосын қарсыласына карта қҧру оның әлсіз жерін бақылап және осы 

жағын ӛзі жетілдіру, кҥшті жағын нитрализдеу қажет. Кҥшті қарсыласына 

әрекет жоспарын қҧрып, жаттықтырушы мен боксшы бірге осы схеманы 

пайдаланып, осы боксшыға тән техника-тактикалық әрекеттерді жетілдіру. 

Қарсыласының қателіктерін қолданып системалы жаттығу жасаған 

боксшыға табыс алып келеді. Боксшыларды жинағанда оған дайын болу 

қажет. Боксшы жарысқа дайындалғанда жаттықтырушы алдында келесі 

мәселе тҧрады: 

1. Боксшының шеберлігінің кҥшті жағын қарау. 

2. Бҧрында жасалған қателіктер мен жетіспеушіліктерін жою. 

3. Боксшы жалпы және арнайы дайындық жҥргізу, негізгі кӛңілді 

жылдамдыққа бӛлу қажет. 

Осы жаттығуларды 3-4 апта бойы аптасына кҥн демалып жасалады. 

Дайындық аптасының әр кҥні дҧрыс жҥргізу маңызды. Боксшының 

дайындығы (ҧйқысы, жаттығу, тамағы, қыдыруы) маңызды. Техника мен 

тактикасын жетілдіруде максимальды тапсырыстар жасау қажет аптасына 2-

3 рет. Қалған кҥндері боксшы техника және тактиканы жетілдіруде 

физикалық дайындыққа кӛшеді. Дайындық кезінде боксшы дӛрекі соққылар 

жасамау қажет, техника және тактиканы жетілдіру жаттығуымен шектен тыс 

нервке кҥш тҥсірмеуі қажет. 

А.А.Деркачтың зерттеуінше жарыстар алдында тактикалық дайындық 

ӛте маңызды, жарыста боксшы әр тҥрлі қарсыласпен кездеседі, сондықтан 

әр тҥрлі ҧрыс материалдарына дайын болуы қажет. Сондықтан жарыс 

алдындағы дайындықта боксшы олардың әрекеттеріне қарсы тактикалы 

жоспар қҧру қажет. Таныс емес қарсыласына дҧрыс және тез барлау жасап 

және оған негізгі контроәрекет жасау қажет. [58]. 

Айқын тактикада тек қана қарсыласының белгілі бір ерекшелігін ғана 

емес, боксшының ерекшеліктерін ескеру қажет. Бҧндай жағдайда жаттығу 

дайындығын боксшының келісімімен жасауға жоспарлап және қарсыласына 

кҥтпеген болатын жаңа тактика, техниканы жоспарлау, жарыста 

қарсыласымен 4-5 рет кездеседі, боксшының және жаттықтырушының 

мәселесі қиын. Боксшы дайындықта әртҥрлі қарсыластарымен кездесетінін 

ескере отыру қажет. 

Солақайлармен кездескен ӛте қиын. Негізінен «тҥркі» тәсілмен жҧмыс 

істеу қажет. Егер боксшы бір тәсілді қайталай берсе «қарсыласына ол 

боксшы қорқынышты болмай қалады. Сондықтан боксшының жақсы 

кӛретін тәсілі болса онда оны қарсыласынан жасыруы қажет. 

Жаттықтырушы айтылған қҧралдардың ішінен боксшының жеңісіне алып 

келетін әрекеттерді таңдауы қажет. Ең бастысы жаттықтырушы боксшының 



138 
 

берілген жаттығуларды игере алулығы. Алғашқы аптада жиналу мәселесінде 

спортшы функционалды жағдайын жоғарлату. Бҧл ҥшін жаттығу (тас 

лақтыру) Бокс залында кӛптеген дайындық жҥргізіледі. 3 раунтты дайындық 

боксшыға 1,5-2 сағатқа созылады. 

Екінші аптаның тапсырмасы-боксшының тӛзімділігін бақылау. 

Дайындықта максимальды тығыздықта қарсыласын тез ауыстыра 

отырып 1-1,5 сағатқа созылған.  

Ҥшінші апта тапсырмасы-жылдамдықты тҧрақтау. Боксшы 

жаттығуды, жеңіл тез боксшымен ҧрыс жҥргізу. Жаттығудың ҧзақтығы 45 

минут 1 сағатқа созылады.  

Жаттықтырушы, боксшы соңғы аптада салмағын қуу, жаттығуда кҥш 

тҥсірмеу қажет. Егер жаттығу арқылы боксшы салмағын қуғысы келсе, ол 

ҧзақ уақыт кҥш тҥсірмей орта темппен жҧмыс істеу керек. 

Еркін және шартты ҧрыстағы тактикалық тапсырмалар  

Алғашқы апта: Дҥйсенбі жаттығудың негізгі бӛлігі 1 раунд-Бір 

боксшы басқа және денесіне сол жағынан тіке шабуылға шығу керек деген 

тапсырманы алады. Екіншісі қорғанады. Раунд ортасында боксшылар 

рольдерін ауыстырады. 
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Аннотация 

Формирование личности средствами физической культурыжизни 

 

Дене жаттығуларын оқытудың ең басында шҧғылданушы ҥлгілі 

сипатына (қҧрылымы бойынша) барынша жақын қимылды орындауы ҥшін 

тырысуы қажет. Бҧл ҥшін екі әдісті қолдану керек: бірінші-жағдайда 

жеңілдету, қимыл қарқынын тӛмендету; екіншісі-спорт жаттығуларын жеке 

қимылдар мен амалдарға қимыл қҧрылымдары бойынша барынша 

қарапайым жаттығуларға бӛлу. Оқытудың бірінші әдісі бҥтін деп, екіншісі-

бӛлшектеу деп аталады. Олардың бірігіуін кешенді әдіс деп атайды. 

Ең бір дҧрыс әдіс ретінде кешенді әдісті тануға болады. Бӛлшектеу 

немесе бҥтін әдістің кҥрделі қимылдарды оқытуда ӛзіндік мәні жоқ. Алайда, 

«кешенді әдіс» деген тҥсініктің ӛзі оның мазмҧнын аша алмайды. Бҧнда 

қимылдың анализ-синтезі тҥсінігін қолдану дҧрыс. 

Қимылдың талдау-жинақтауы дене тәрбиесі мен спорттың 

педагогогикалық ҧстанымдарының бірі ретінде кӛрінеді. Бҧл ҧстаным, 

бҧның алдында айтылғандай кҥрделі идеяларды, қҧбылыстар мен 

әрекеттерді барынша қарапайым ҧғымдарға тҥсінуі, меңгеруі және дамытуы 

жақтарынан жеңіл ҧғымдарға бӛлшектеу қажет заңдылығына негізделеді.  

Дене жаттығуларын оқытуда талдау-жинақтауды іске асырудың 

міндетті талаптары бӛлшектенген жҥйе бҥтін жаттығуларда ӛзінің 

органикалық бірлігін жоғарылатпаудан тҧрады. Бӛлінген бӛліктер фазалар 

мен элементтер кҥрделі ҥйлесімге біріктірілгенге дейін барынша жақсы 

бекуі тиіс. алайда жекелеген бӛлшектерде ҧзақ жаттығулар кҥрделі дене 

жаттығуларын бҥтіндей орындауда қимыл ҥйлесімі бҧзылады. Сондықтан 

спорт жаттығуының бірнеше бӛліктері, фазалары мен элементтерін бір-

біріне кезеңдеп ауысып, бір мезгілде шҧғылдану қажет. 

Талдау деңгейі шҧғылданушының бӛлшектенген жҥйе қимылын дҧрыс 

орындау қабілетіне байланысты болады. Әр шҧғылданушы ҥшін әрбір спорт 

жаттығуын да ол дҧрыс, әрі спорт жекпе-жегінің шынайы жағдайында 

тҥгелдей орындай алатын аталған спорт жаттығуларының топтарына тән 

кҥш жҧмсап жасай алатын бӛліктер мен фазаларды табу қажет. 

Дене жаттығуларын меңгерудегі табыс оның топтарын ҥйрену 

бірізділігіне тәуелді. Әрбір кҥрделі дене жаттығуларында бӛліктер, фазалар 

мен элементтер болады, олардың дҧрыс орындалуынан кӛп деңгейде қимыл 

тиімділігі байланысты болады. Спорт жаттығуларының негізін бҥтіндей-

негізгі бӛлім, спорт жаттығулары бӛлімінің негізін-негізгіфаза; спорт 

жаттығуының негізгі фазаларын-негізгі элемент деп бӛледі. Мысалы, 
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биіктікке, секірудің тӛрт бӛлімінің (жҥгіріп келу тебілу, кедергіден ӛту, 

қону) негізгі бӛлімі тебілу; тебілудегі негізгі фаза тебілу аяғын және соған 

лайық, дене қалпын қою; фазада тебілу ҥшін негізгі элементтер бел мен 

иықтың қимылы болып табылады. 

Спорт жаттығуларының негізін белгілеуді ішінара жасаған жақсы, 

ӛйткені оқытуды соның ӛзінен бастау керек. Тҥрлі спорт жаттығуларында, 

сол сияқты олардың жеке бӛліктері мен фазаларында қимыл негізгі басында, 

ортасында және соңында болады. 

Егер біз ҥйренетін кҥрделі қҧрылысты дене жаттығуларын Н әрпімен, 

ортасын С әрпімен, соңын К әрпімен белгілесек, онда сызбада кҥрделі дене 

жаттығуын ҥйренуінің бірізді дҧрыс ҥш нҧсқасын келтіруге болады. 

Бірінші нҧсқада кҥрделі дене жаттығуының негізгі бӛлімі басында тҧр. 

Ол бірінші меңгеріледі. Одан кейін қимылдың ортаңғы бӛлімінің тәсілі 

ҥйретіледі. Оған енді меңгерілген бастапқы бӛлімі қосылады. Бҧның 

соңынан жаттығудың қорытынды бӛлімінің тәсілі ҥйретіледі. Оған 

меңгерілген ортаңғы бӛлім қосылады. Соңында спорт жаттығуының тәсілі 

бҥтіндей меңгеріліп, бекітіледі. Екінші нҧсқада спорт жаттығуының негізгі 

бӛлімі ортасында, ал ҥшінші нҧсқада соңында болады.  

Сонымен, кҥрделі дене жаттығуларының тәсілі ҥнемі қарапайымнан 

кҥрделіге немесе басынан соңына қарай, яғни әрекеттің жҥру ретімен 

орындалмайды. Бірінші кезеңдерінде негізгі бӛлім, фаза немесе 

элементтерді ҥйреніп, сосын оған басқаларын қосу керек. 

Саналылық және сезімдікті бақылау дене тәрбиесімен спорттың 

педагогикалық ҧстанымдарының бірі болып табылады. Бҧл ҧстаным 

адамның қимылы мен психикасы арасындағы заңды байланысқа 

негізделген. 

Орындалатын қимылдар ең алдымен сезім мҥшелерімен қабылданады. 

Оларды кӛруге болады, кейде одан шығатын дыбыстарды естуге болады, ең 

бастысы оларды кинестезикалық сезіммен қабылдау болып табылады. 

Қимыл әрекетін оқыту процесінде сезім мҥшелерінің қосынды әрекеті 

орталық жҥйке жҥйесінде жинақталады. Одан кейінгі әрекеттерде 

туындаған бейнелерді тексеріп, нақтылауға мҥмкіндік беретін жаңа сезім 

пайда болады. Қимылды орындауға жаңа әрекеттер жасағанда жаңадан 

ҥйренетін қимыл туралы барынша дәл ҧғымдар қҧрылып, санада 

жинақталып, тҥйінделетін жаңа сезімдер пайда болады. Олар тәжірибе 

жҥзінде қайтадан тексеріледі. Қимыл дағдыларын меңгерудің бір кезеңінің 

екіншісінен айырмашылығы қимылды орындауды ашуда жаңа сезімдер, 

тіпті жаңа сезімдерді қабылдаулардан тҧрады. Кез-келген  дағдыны, 

меңгеру, кез-келген қҧбылысты танудың бірізділігі мен мәні осыған 

қҧрылған. 

Орындалатын қимылдың бірнеше жақтарын тану деңгейі дене 

жаттығуларын оықтудағы табыстың шарты болып есептеледі. Жоғары 

маманданған спортшы орындалатын спорт жаттығуларын жақсы 

бақылайды. Осыған байланысты ол оны ӛте жетілдіріп орындауға қабілетті 

болады. 
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Дарындылық пен қимыл тәжірибесінің теңдігінде оқыту нәтижесі 

туындаған сезімге зейінді шоғырландыру қабілеті мен ҥйретілген 

ҧғымдардың деңгей байланысты болып табылады. Оқушының зейінін 

аудару қаншалықты жақсы болса, оқу нәтижесі де соншалықты жақсы 

болады. Бҧл сыртқы қоздырғыштарға да, сол сияқты оқушының ӛзіндік 

ойына да қатысты. 

Алайда қимылды орындау барысында шешетін қимыл міндеттерін 

олардың қҧрылымына сәйкес бақылау сезім аппараттарымен жҥргізіледі. Ол 

қимылды орындау барысында терде, бҧлшықетте, буындарда, сіңірдегі 

пайда болатын сезімдермен, яғни кинестезиялық сезімдермен жҥзеге 

асырылады. 

Қимылдың негізгі сипаттарына сәйкес кинестезиялық сезімталдықтың 

жекелеген пайда болуын бӛліп қарастырады: «Кеңістік сезімі», «Қашықтық 

сезімі», яғни қимылды кеңістікке лайық мӛлшерлеу қабілеті; «Снарядты 

сезіну», яғни снарядтың пішінін, салмағын, серпімділігін нәзік сезінуді 

дамыту; «уақытты сезіну», яғни ӛз қимылдарын уақытпен ҥйлестіру 

қабілеті; «қоршаған орта сезімі» («суды сезіну», «ауаны сезіну», «қарды 

сезіну», «мҧзды сезіну»), яғни қоршаған ортаның қарсылығын бағалау 

қабілеті. 

Туындаған кинестезиялық сезім жҥйелілік жаттығуларында сақталады. 

Жақсы меңгерілген қимыл қҧрылымы қаншалықты ҧзақ ҥзіліс болғанымен 

ҧмытылмайтыны белгілі. Велосипедпен жҥруді жақсы меңгерген адам егер 

осы арада оншақты жыл ӛтсе де осы жаттығуды орындауға қабілетті 

болады. Бҧл орындалуы бҧлшықет кҥшін кӛп талап етпейтін ағзаның 

арнайы дамуын немесе қорқыныш сезімімен кҥресуді талап етпейтін жҥзуге, 

коньки тебуге, т.б. спорт жаттығуларына қатысты болады. Кинестезиялық 

сезімге келсек, ол сабақтағы аз ғана ҥзілісте де ҧмытылып кетеді. 

Қимыл дәлдігі кҥрделі болған сайын жаттығу арасындағы ҥзіліс те 

соншалықты қатты әсер етеді. Егде тартқан цирк әртісі былай деген: «Егер 

мен бір кҥн жаттықпасам, онда оны жалғыз мен сезем, егер екі кҥн 

жаттықпасам, оны менің жолдастарым сезеді, егер ҥш кҥн жаттықпасам, 

оны енді кӛрермендер де сезеді». 

Санадан тыс сезімдік бақылаудың мәні қимылдың автоматтануы 

кӛлемімен сипатталады, онда адам қимыл міндетін жеке топтарға зейін 

аудармай-ақ орындайды. 

Сонымен, бір адамның сезімдік бақылауға қабілеттілігі аталған қимыл 

әрекетіне оның машықтану деңгейіне байланысты болып табылады. 

Тыныс алу саналы тҥрде (белгілі бір шамада) реттеуге болатын ағза 

қызметіне жатады. Ағза бҥтін зат. Ондағы барлық қызмет ӛзара байланыста 

болады. Сондықтан тынысалуды реттеп, тынысалуды қимылмен және 

дененің белгілі қалпымен ҥйлестіріп, ағзаның басқа да қызметтеріне әсер 

етуге болады. Психикалық және дене әрекеттері ӛзара байланыста 

болғандықтан, тыныс алуды реттеу, психикаға да әсер ететін болады. Дене 

тәрбиесі мен спорт сабақтары оқытушысының міндеттерінің бірі тыныс 

алуды қимылмен дҧрыс ҥйлестіруге оқыту болып табылады. 
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Тыныс алу жаттығуларын жҥйелі қолдану арқылы тыны салу бҧл – 

шықеттерді дамытып, кеуде жасушысының қозғалмалылығын және 

тегістігін ҧлғайтады, ӛкпенің ӛмірлік кӛлемін арттырып, денсаулықты 

нығайтады, ӛзін-ӛзі жақсы сезінуге кӛмектеседі, жҧмыс қабілетін 

арттырады. 

Дене жаттығуларын және тыныс алу әдісіне оқытудағы бірізділік 

ҥйренетін қимылдың кҥрделілігіне байланысты болады. Қарапайым дене 

жаттығуларындағы қимыл мен тыныс алуға оқыту бір мезгілде жҥргізіледі. 

Кҥрделі дене жаттығуларын оқытуда тыныс алу әдісін меңгеру қимыл 

тәсілін меңгеруден қалып қояды. Бірінші кезеңде оқушылардың зейіні 

қимыл қҧрылымында ғана тіркелді. Оқытушы оқушының тынысты ҧстап 

қалмай бірсыдырғы тыныс шығарғанына жеткізуге тырысады. Қимылды 

меңгеру шамасы бойынша ғана оқушылар ҥйренетін жаттығуды дҧрыс 

орындауда тиімді тыныс алу тҥріне оқытылады. 

Дене жаттығулары ӛз дәлдігі бойынша неғҧрлым кҥрделі болған сайын, 

соғҧрлым оның қимылмен тыныс алу дәлдігін оқыту мен оның тәсіл 

негіздерін меңгеру арасында кӛп уақыт жҥреді. 

Қарапайым дене жаттығуларын орындау уақытындағы тыныс алу 

бойынша әдістемелік нҧсқауларда мынадай ережелер келтірілген: 1) тек 

мҧрын арқылы дем алу (тыныштықта, оның ішінде ҧйықтағанда ауызымен 

дем алған адамдар мҧрын қуысы ауруларымен жиі ауырады); 2) кеуде 

қуысын қысатын киімді немесе беkбеу тағудан бас тарту керек; 3) дҧрыс 

сымбатты сақтау; 4) «тӛменгі» және «толық» тыныс алуды пайдалану; 5) 

денені қатыстырып, баяу қимылдағанда тыны алуды тіктелген кезде, ал дем 

шығарғанды бҥгілгенде жасау керек; 6) егер бҧлшықет жиырылуы босаңсуға 

ҧласса, онда босаңсу кезінде дем алып, жиырылған кезде дем шығару қажет; 

7) егер қимыл шапшаң ырғақта жҥргізілсе, онда бір тыныс алумен бірнеше 

қимыл, ал дем шығарғанда бір-екі қимылға кӛп жасалады. 

Спорт жаттығуларында қимыл қоршаған ортаның қҧрылымы мен 

аясына байланысты тыныс алумен жалғасады. Тыныс алу әдісімен спорт 

жаттығуларын тӛрт топқа бӛлеміз. 

Бірінші топқа тӛзімділікте кӛрінетін айналымдық спорт тҥрлері жатады. 

Бҧл тҥрлерде тыныс алу ырғақпен жҥргізіледі. Орта және алыс қашықтыққа, 

коньки тебуде, ескес есуде және де басқа тҥрлерінде тыныс алу кезіндегі 

ерін пішіні «и» әрпіндей, ал дем шығарғанда «у» әрпіндегідей болады. Дем 

шығару адам шырақты ҥрлеп ӛшіргендей болады. Ол демді ішке тартудан 

гӛрі ҧзақ әрі қарқынды болады. Ескек есу, жҥзу және басқа да айналымдық 

спорт тҥрлерінде тыныс алу мен шығарудың қатынасы олардың 

қҧрылымдық ерекшеліктері мен қимыл жылдамдығына тәуелді болмақ. 

Тыныс алудың жиілігі қимыл жылдамдығына, ал қимыл жиілігі-тыныс 

алу жиілігіне байланысты жҥреді. Сондықтан тӛзімділікті қажет ететін 

айналымдық спорт тҥрлерінде қашықтық мәресінде тыныс алуды жиілеткен 

жӛн. Бҧл қимыл жиілігін ҧлғайтуға кӛмектеседі (ең болмағанда оны 

сақтауға). 
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Екінші топқа жеке тҧлғалық тҥрде орындалатын жылдамдық, кҥш спорт 

тҥрлері жатады. Ондағы кӛбірек жҧмсалған кҥш сәттері кҥшенуге 

жалғасады. Тыныс алуды ҧстап тҧру кеуде қуысын тіркеуге кӛмектеседі, сол 

арқылы белсенді қимылға жеткізетін бҧлшықеттердің жиырылуы ҥшін 

жақсы жағдай туғызады. Лақтытруда, шаңғымен трамплиннен секіруде, суға 

секіруде снарядпен бірнеше гимнастикалық жаттығуларды орындағанда 

және ауыр атлетикада тыныс алу осылай жҥргізіледі. 

Ҥшінші топқа қимыл орындау жағдайы кҥрт ӛзгеретін айналымдық 

емес спорт тҥрлері жекпе-жек бірсайыспен спорт ойындары жатады. 

Спорттың бҧл тҥрлерінде кҥш жҧмсау уақытында тыныс алуды тежеуден 

сақтану спорт жекпе-жегін ӛнімді жҥргізу қабілетін сақтауға кӛмек береді. 

Егер қимыл соңында кӛп кҥш жҧмсалса, онда тыныс шығару шапшаң 

жҥреді. 

Тӛртінші топқа спорттың нысанаға ату тҥрлері жатады. Бҧл тҥрлерде 

дәлдеу мен шҥріппені басу кезінде кӛптеген мергендер демін жартылай 

ішіне тартып немесе жартылай шығарады. Бҧл кеуде қуысының тербелуден 

және иық белдеуін қимылдаудан сақтайды. Тыныс алуды тежеу 

орындалатын қимылға зейінді жақсы аударға жәрдемдеседі, ол 12-15 

секундқа жалғасады. Егер бҧл уақытта мерген атып ҥлгере алмаса, ол 

кӛздеуді тоқтатып, бірнеше рет терең тыныс алып, тыныс шығарады. 
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ЗАМАНАУИ КӚП ДЕҢГЕЙЛІ КӚРКЕМ ГИМНАСТИКАНЫҢ ДАМУ 

ЖАҒДАЙЫ 

 

Н.Әскербек 

Ғылыми жетекшісі –Д.К. Жунсалиева әдіскер 

ШҚ №9 ОРМБЖСМ, Шымкент қаласы 

 

Аннотация 

Кӛркем гимнастика бүгін-бұл олимпиадалық спорт түрі,онда 

спортсмендер техникалық шеберлікте және күрделі дене қимылдарын 

орындау мәнерлігінде музыкамен әр түрлі манипуляциялармен ұштастыра 

жарысады. 

 

 Олимпиада немесе олимпиада алдындағы (ҧлттық) гимнастика 

деңгейіне жету ҥшін ерекше сыртқы мәліметтер, сирек физикалық 

қасиеттер, тӛтенше мақсаткерлік, еңбекқорлық, шыдамдылық және 

табандылық қабілеттері болуы тиіс. Бҧдан басқа, қыздар мҥмкіндігінше ерте 

(4-5 жаста) кӛркем гимнастикамен айналысуды, сауатты, талапшыл, 

еңбекқор маманға "жақсы" қолдарына тҥсіп, қаржылық мҥмкіндіктерге ие 

болуы тиіс. 

Біздің елімізде спорт гимнастикасының тарихы 1920-шы жылдары 

басталды. Қазақстанның бірінші чемпионаты 1936 жылы 24 сәуірде 

Алматыда тӛрт команданың қатысуымен ӛткізілді. Ҧлы Отан соғысы кезінде 

жарыстар ӛткізілген жоқ, себебі спортшылар майданға аттанды. Осы спорт 

тҥрін дамытудың екінші кезеңі ҦОС аяқталғаннан кейін басталды. Сол кезде 

жарыстар жҥйелі тҥрде ӛткізіліп, бірыңғай жіктеу бағдарламасы бекітілді. 

Қыздар арасында Қазақ ССР-інде бірінші спорт шебері Надежда Абдулкина 

болды. Ол Қазақстанның жеті дҥркін чемпионы. 

Қазіргі уақытта қазіргі заманғы кӛркем гимнастиканың жҧмыс 

істеуінің ҥш айтарлықтай әр тҥрлі деңгейі айқын белгіленді: 

 * жоғары деңгей - олимпиадалық даярлау орталықтарында жҧмыс 

істейтін элиталық-олимпиадалық кӛркем гимнастика; 

* орташа деңгей - БЖСМ, БСД және ЖОО шеңберінде жҥзеге 

асырылатын спорттық-білімдік кӛркем гимнастика; 

* бҧқаралық деңгей-спорттық-сауықтыру клубтары, мектеп және 

ЖОО секциялары ҧсынатын сауықтыру-дамытушы кӛркем 

гимнастика. 

Кӛркем гимнастиканың элиталық-олимпиадалық жоғарғы деңгейінің 

ӛзіндік ерекшеліктері: 

1) жоғары санатты гимнасттарды дайындау жӛніндегі іс-шаралардың 

толық кешенін қамтамасыз етуге мҥмкіндігі бар саны аз арнайы 

жабдықталған базаларда: жайлы тҧру, сапалы тамақтану, 

мамандандырылған залдар, жабдықтар, медициналық қызмет кӛрсету, 

оңалту-қалпына келтіру іс-шаралары және басқалар; 
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2) жоғары білікті мамандар: жаттықтырушылар, хореографтар, 

қоюшы, дыбыс қалыптастырушылар, дәрігерлер, диетологтар, массажистер, 

психологтар, костюмерлер штаты және т. б.; 

3) қатаң іріктеу, ең алдымен, экстраординарлық табиғи қабілеті және 

алдыңғы спорттық дайындықтың жоғары деңгейі бар гимнастшылар 

қатарынан; 

4) кҥн сайын 2-4 жаттығудан тҧратын бай жаттығу режимі; 

5) беделді халықаралық турнирлерді, ресми жарыстарды, кӛрсетілім 

қойылымдарын және т. б. қамтитын жарыстардың кең кҥнтізбесі.; 

6) спортшылардың барлық шығындарын, сондай-ақ стипендияларын, 

жалақысын және басқа да материалдық кӛтермелеулерін мемлекеттік 

қамтамасыз ету. 

Кӛркем гимнастиканың орташа спорттық білім беру деңгейі 

анағҧрлым қарапайым мҥмкіндіктерге ие : 

1) гимнастиканың басқарылатын дайындығы БЖСМ, СДБД, ЖОО 

базаларында қолайлы, бірақ барлық қажетті іс-шаралар кешенін жҥзеге 

асыру ҥшін жеткіліксіз жағдайларда жҥзеге асырылады,  медициналық 

бақылауды міндетті тҥрде және аудандық дәрігерлік-дене шынықтыру 

диспансерлері жыл сайын жҥргізеді; 

 

2) БЖСМ және БСД мамандары штаты оқу бӛлімінің 

меңгерушілерінен, 2-3-тен 10-ға дейін және одан да кӛп 

жаттықтырушылардан тҧрады, хореографтар кӛзделген, бірақ олар әрдайым 

жоқ; қойылым және дыбыс қалыптастыру жҧмыстарын жаттықтырушылар 

немесе шақырылған мамандар жҥзеге асырады.; 

3) шҧғылданушыларды іріктеу ҥнемі жҥргізіледі, бірақ ол орташа 

гимнастика шеңберімен шектеледі; 

4) гимнастшылар, әдетте, аптасына 2-4 сағаттан 5-6 жаттығумен 

қамтамасыз етілген; спорттық сыныптар немесе жалпы білім беретін 

мектепке "еркін" баруға келісім-шарт болған жағдайда спортшылардың 

жекелеген кҥндері 2-3 рет жаттығу мҥмкіндігі бар.; 

 5) жарыс кҥнтізбесі кӛркем гимнастика федерацияларымен 

қҧрастырылады және жҥйелі тҥрде, бірақ жиі емес жарысуға мҥмкіндік 

береді. Әсіресе, ірі ҧжымдарда жаттығатын аз қабілетті  гимнастшылар  

қиын жағдайда болады: олардың ҥлесі - БЖСМ аясында жылына екі жарыс; 

6) сабақтар мен жарыстарды қаржымен қамтамасыз етуді мемлекеттік 

және қоғамдық мекемелер жҥзеге асырады, бірақ шҧғылданушылардың ата-

аналары да аз емес шығын келтіреді: федерацияға жыл сайынғы жарналар, 

бастапқы жарналар, қолайлы залды жалға алғаны ҥшін қосымша ақы, 

шақырылған мамандарға (хореографтарға, қоюшы адамдарға, дыбыс 

қалыптастырушыларға) ақы тӛлеу, гимнастиканы жабдықтау, жиындар мен 

жарыстарға бару. 

Жаңа уақыттың талабы сауықтыру-дамытушы кӛркем гимнастиканың  

жҧмыс істеуінің бҧқаралық клуб-спорт деңгейінің қарқынды дамып келеді. 

Мектептер, колледждер, мәдениет ҥйлері, жоғары оқу орындары жанындағы 
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кӛркем гимнастика секцияларының нақты саны белгісіз, бірақ олардың да 

кӛп екені анық. Осылайша, клубтық бағыт даму ҥстінде. 

Сауықтыру-дамыту кӛркем гимнастикасының жҧмыс істеуінің 

бҧқаралық клубтық-спорттық деңгейін ҧйымдастыру алдыңғы екі деңгейден 

айтарлықтай ерекшеленеді 

Клубтық-спорттық деңгей ҥшін мыналар тән: 

1) әртҥрлі жаттығу базаларында ӛздігінен, бақылаусыз жҧмыс; 

2) мамандардың ерікті штаты; 

3) іріктеудің болмауы, жас шектелмеген, бірақ медициналық 

кӛрсеткіштерді есепке ала отырып, барлық тілек білдірушілердің 

сабаққа жіберілуі; 

 4) сабақтар аптасына 2-4 рет, ҧзақтығы 1-2,5 сағат ӛткізіледі; 

 5) спорттық іске асыру мҥмкіндігін педагог ӛзі табады және реттейді; 

 6) барлық қаржылық қамтамасыз ету ата-аналардың иығында жатыр, 

кейде демеушілік қолдау. 

Кӛркем гимнастиканың клубтық-спорттық деңгейі-бҧл ӛзін-ӛзі 

дамытатын және ӛзін-ӛзі қамтамасыз ететін жҥйе. Бҧл деңгейдің мамандары 

балаларды БЖСМ-ға барудан ата-аналары және бала ӛзі бас тартады. Бас 

тартудың негізгі себептері, біріншіден, БЖСМ-де жаттығуларға жиі 

барғысы келмеу, екіншіден, ҧзақтығы аз 2-4-біржолғы жаттығу режимін 

сақтау ниеті болып табылады, ӛйткені ол кӛркем гимнастикадан басқа 

музыкалық немесе кӛркем білім берумен және шетел тілдерін ҥйренуге 

мҥмкіндік береді. 

Клубтық-спорттық деңгей жҧмыс істеуінің ең ҥлкен проблемасы 

шҧғылданушыларды спорттық іске асыру болып табылады. Қазір осы 

деңгейдегі мамандар кӛркем гимнастикадан жалпы қабылданған 

сыныптамалық бағдарламаға және жарыс жҥйесіне бағдарланады. Алайда, 

егер кіші разрядтарда" клубтық " гимнастиктер БЖСМ гимнастшыларымен 

бәсекелесе алатын болса, онда орта және әсіресе жоғары разрядтарда бҧл 

бәсекелестік, әдетте, барабар емес, бҧл бірқатар себептерге байланысты, 

атап айтқанда, жаттығу режимдерінде ҥлкен айырмашылық болып 

табылады. 

Сондықтан да соңғы жылдары елімізде және шетелде эстетикалық 

гимнастика дамып келеді. 

Эстетикалық гимнастика бойынша жарыстарға клубтық командалар 

(топтар) қатысады. Топтық жаттығуларда  командалар жарысады және ҥш 

тӛрешілер бригадасы бағалайды: А1 бригадасы 6 балдан тҧратын 

қозғалыстың техникалық қҧндылығын бағалайды; А2 бригадасы 4 балдан 

тҧратын әртістік қҧндылығын (композициясын және мәнерлілігін); Б 

бригадасы-10 балдан тҧратын орындау. 

Кӛркем гимнастиканың  қойнауында эстетикалық гимнастика дҥниеге 

келгенін және оның тамырына ӛзіндік қайтуын білдіреді, ол кӛркем 

гимнастиканың олимпиадалық дамуының объективті себептеріне 

байланысты жоғалды. Сонымен, "эстетиканың" басты міндетті 

элементтерінің қатарында тҥрлі дене қозғалыстары бар: толқындар, қол 
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сермеу, кӛлбеу, иілу, сығылу, босаңсу. Белгілі болғандай, бҧл қозғалыстар 

әйел ағзасына пайдалы, омыртқа, буындар, қан тамырлары және басқа да 

кӛптеген ағзалар ауруларының алдын алудың тамаша қҧралы болып 

табылады. Эстетикалық гимнастиканың негізгі принципі - қозғалыстың 

тҧтастығы мен ҥздіксіздігі де маңызды және пайдалы. Басқа спорт тҥрлері 

сияқты кӛркем гимнастика ағзаның қорғаныс кҥшін арттыруға және 

иммундық жҥйені нығайтуға кӛмектеседі. Кӛркем гимнастика мінезді 

қалыптастыруда ҥлкен рӛл атқарады. Жҧмысқа қабілеттілік, дербестік, 

жауапкершілік, тәртіптілік, коммуникабельділік, мақсатқа талпынушылық, 

ӛзін – ӛзі кӛрсете білу-бҧл жеке тҧлғаны қалыптастыру ҥшін гимнастика 

бере алатынның аз ғана бӛлігі. 

Эстетикалық гимнастиканың сӛзсіз артықшылығы-жинақы және 

жарыстың ҥлкен ӛткізу мҥмкіндігі: 2-3 сағат ішінде жарыстарға 100-ден 300-

ге дейін және одан да кӛп гимнасттар қатыса алады. 

Әйелдер гимнастикалық қозғалысының қазіргі жай-кҥйін талқылау 

ерекше назар аударуға тҧрарлық. XX ғасырдың 70-ші жылдары әйелдер 

гимнастикасының бҥкілодақтық, республикалық және аймақтық 

федерацияларын қҧру арқылы - жетілген, орта және жоғары жастағы 

әйелдерге арналған кӛркем гимнастиканың бейімделген нҧсқасын қҧру 

арқылы елеулі дене шынықтыру бағытына айналды. Әйелдер 

гимнастикасының осы бағыттың бастамашылары мен насихаттаушылары 

атақты мамандар, кӛркем гимнастиканың негізін қалаушылар:  Т.Т. 

Варакина, Л.Н. Кудряшова, Л.О. Яансон, Л. А. Палмсе, Х.М. Прейкох және 

т.б. 

70-ші және 80-ші жылдардың басында әйелдер гимнастикасы 

қарқынды дамыды, онымен  мыңдаған әйел айналысты. Алайда қайта қҧру 

басталысымен, Джейн Фонды аэробикасының пайда болуымен, 

теледидардағы ритмикалық гимнастика әйел гимнастикасына қызығушылық 

кемуге барды. Қазіргі уақытта әйелдер гимнастикасының жандануы 

эстетикалық гимнастиканың пайда болуымен байланысты. 

Осылайша, кӛркем гимнастика қазіргі уақытта кӛп деңгейлі спорттық-

дене шынықтыру қозғалысына айналды, онда кез келген жастағы, 

қабілеттері мен мҥмкіндіктері бар әйелдерге орын бар. 
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Аннотация 

Особенности физического развития старшеклассников 

 

Жоғары сынып оқушылары  қатарына 9-11 сыныптарда оқитын 16-18 

жастағы оқушылар жатады. Жоғары  сынып жасындағы оқушылардың 

денесінің  ӛсуі мен даму ҥрдісі біртіндеп ары қарай жалғаса береді. Оқушы 

ағзасының  мҥшелері мен  жҥйелері бірқалыпты жағдайда дамиды.  

Жыныстық  жетілу осы кезеңде толық аяқталады. Осы жас кезеңінде 

бойдың ӛсуі ақырындап, кеуденің  кеңдігі, дене салмағы кӛбірек ӛсе  

бастайды. Жасӛспірім ҧл балалар қыздарды бой және дене салмағы жағынан 

қуып жетіп асып кетеді. Олардың бойлары қыздардан 10-12 см биік, 

салмақтары 5-8 кг артық болады. Олардың жалпы дене кӛлемімен 

салыстырғандағы бҧлшық ет кӛлемі  қыздардікіне қарағанда 13 % кӛп, ал  

тері астындағы  май ткані 10% аз болады.  Жасӛспірім ҧлдардың қыздарға 

қарағанда кеуделері қысқа, ал аяқ-қолдары ҧзын болып келеді. 

 Жоғарғы сынып оқушыларының негізгі сҥйектері ӛздерінің ӛсіп болу, 

қатаю кезеңдеріне жете бастайды. Атап айтқанда, жауырын сҥйектері 

жігіттерде 19-20 жаста, қыздарда 18 жаста, тоқпан жілік немесе иық 

сҥйектері  20-25 жаста қатаяды. Кәрі жіліктің қатаюы 20-25 жаста 

жігіттерде, 17-20 жаста қыздарда аяқталады. Шынтақ  сҥйегінің  ӛсуі 

жігіттерде 18-20 жаста аяқталады,  бойжеткендерде сәл ерте  қатаяды. 

Білезік сҥйектерінің қатаюы 14-16 жаста, саусақ сҥйектері 16-18 жаста 

қатып, аяқталады. Жамбас  белдеуінің сҥйектері: ортан жілік  18-20 жаста 

ӛсуін тоқтатады, асықты жілік пен оның шыбығының  сҥйектері қыздарда 

16-18, жігіттерде 19-20 жасқа дейін ӛсіп, одан әрі қарай ӛсуін тоқтатады. 

Табан сҥйектерінің: ӛкше, бақайшақ және аяқ саусақтарының ӛсуі 

бойжеткендерде 16-18, жігіттерде 18-20 жасқа  дейін байқалады. Табан  

кҥмбезі 13-17 жасқа дейін қалыптасады. Сондықтан да бойжеткендерге 17-

18 жасқа дейін биік ӛкшелі аяқ  киімді киюге болмайды. Себебі ондай  аяқ 

киімдер табан кҥмбезінің  дҧрыс қалыптаспауына байланысты  аяқты тез  

шаршатады. Балалар  мен  жастардың аяқ  киімдерінің ӛкшесі 1,5-2 см 

болғанда табан  кҥмбезі жақсы болып,  табан еттері мен сіңірлері жақсы 

дамиды. Осы кезеңде сҥйектері қатайған жастар ағзасы ҥлкен жҥктемелерді 

тӛзімді қабылдайды. 

 Сҥйек  аппаратының  бекуі бҧлшық ет, сіңір дамуымен қатар жҥреді. 

Бҧлшық еттер тез, біркелкі дамиды. Жастардың бҧлшық еттерінің кӛлемі, 

кҥштері ӛседі. Осы кезең – жастардың бҧлшық еттерінің кҥші мен  

тӛзімділігін дамытуға тиімді  уақыт. 
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 Жігіттермен салыстырғанда қыздардың иық  белдеуі бҧлшық еттері 

аздап, жамбас бҧлшық еттері жылдам қарқында дами бастайды. Кеуде 

клеткасы, жҥрек, ӛкпе, ӛкпенің  ауа сыйымдылығы, тыныс алу бҧлшық 

еттерінің кҥші, ауаны қабылдау кӛлемі де қыздарда жігіттерге қарағанда аз 

болып келеді. Сондықтан да қыздардың қан айналу және  тыныс алу 

органдарының функционалдық мҥмкіншіліктері тӛмен болады. 

 Жігіттердің жҥректерінің  кӛлемі қыздарға қарағанда 10-15 %-ға  

ҥлкен, жҥрек  соғу жиілігі 6-8 соғу/ минут аз, жҥректің жиырылу  кҥші  

кҥшті болып келеді де, қан тамырларына кӛп қан мӛлшерін жібереді. 

Сондықтан да жігіттердің қан қысымдары қыздарға қарағанда жоғары 

болады. Қыздар жігіттерге қарағанда  терең дем алмайды, жиі дем алады. 

Олардың  ӛкпелерінің  ауа сыйымдылығы жігіттерге қарағанда 100 см аз 

болып келеді. 

 15-17 жас кездерінде оқушылардың сыртқы ортаны  танулары толық 

қалыптасады. Ойлау  қызметтері жоғары деңгейге кӛтеріледі. Олардың 

қозғалыс қҧрылымын тҥсіну қабілеттілігі жоғарылайды. Кеңістіктің, 

уақыттық қимыл- әрекеттерді жекелей ҧғыну, дәл қайталау, бҥкіл 

қозғалысты тҧтас орындау мҥмкіншілігі қалыптасады. 

 Жоғары сынып оқушыларының алға қойған  мақсаттарға жетуге 

ҧмтылушылығы, қажырлылығы, шаршаған, болдырған кездерде шыдау 

қабілеттіліктері секілді ерік-жігер қасиеттері пайда бола бастайды. Бірақ 

олардың басқа мектеп  жасындағы оқушыларға қарағанда  дене 

қасиеттерінің  даму пайыздары азырақ болады. 

 Жоғары мектеп жасында дене тәрбиесі сабақтары  қыздар мен жас 

жігіттер арасында бӛлек жҥргізіледі. Олардың ағзаларының анатомиялық, 

физиологиялық және психологиялық ӛзгешеліктері, ерекшеліктері дене 

тәрбиесі жаттығуларын ҥйрету, дене қасиеттерін дамыту  амалдары мен 

әдістерін әр тҥрлі тҥрде таңдауды, жҥктемені әр тҥрлі беруді, сабақты бӛлек 

ҧйымдастыруды талап етеді.  

Жоғары мектеп  жасындағы оқушыларға  сабақ  бергенде ең  алдымен кҥш, 

кҥш-жылдамдығы жаттығуларына, кҥш  тӛзімділігіне,  аэробты тӛзімділікке 

кӛп кӛңіл аудару қажет. Қимыл ҥйлесімділігі  қабілеттілігін дамыту 

жаттығуларының арасынан қимыл-әрекетті тез, басқаша қҧра алу, тепе -

теңдікті ҧстап, бҧлшық еттерді босаңсыта білу жаттығуларына  назар 

аударса дҧрыс болады. 

 Жоғары сынып жасындағы оқушылармен  ӛткізілетін дене тәрбиесі 

сабақтары кӛбінесе жаттықтыру тҥрінде жҥргізіледі. Жаттығуларды ойын 

әдісімен орындаулар азайтылып, сабақтарда кӛбінесе жарыс әдістері 

қолданылады. 

 Осы жас кезеңінде  олардың дене қҧрылымдарын, дене және 

техникалық дайындықтарын ескеріп, жеке тапсырма беру әдістерін  кӛбірек 

қолданамыз. Қосымша жаттығулар  беру арқылы олардың жаттығулар 

техникасын тез меңгерулеріне, дене қасиеттерін дҧрыс деңгейде 

дамытуларына  кӛмектесеміз. 
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 Мектеп бағдарламасындағы оқу материалдарын ҥйрену және  меңгеру 

дҧрыс ойластырылып, сабақтар бір-біріне байланысты, сабақтасты болып 

жҥргізілуі қажет. Жоғарғы сынып оқушыларының негізгі сҥйектері 

ӛздерінің ӛсіп болу, қатаю кезеңдеріне жете бастайды. Атап айтқанда, 

жауырын сҥйектері жігіттерде 19-20 жаста, қыздарда 18 жаста, тоқпан жілік 

немесе иық сҥйектері  20-25 жаста қатаяды. Кәрі жіліктің қатаюы 20-25 

жаста жігіттерде, 17-20 жаста қыздарда аяқталады. Шынтақ  сҥйегінің  ӛсуі 

жігіттерде 18-20 жаста аяқталады,  бойжеткендерде сәл ерте  қатаяды. 

Білезік сҥйектерінің қатаюы 14-16 жаста, саусақ сҥйектері 16-18 жаста 

қатып, аяқталады.  
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Аннотация 

Методические особенности объяснения баскетбола подросткам 

 

     Баскетболда кҥш жылдам дайындықтың әдістемелік ерекшеліктері, 

бҥгінгі баскетболға ҧқсас ойындардың сипаттамаларын кӛне нормандар мен 

Колумбқа дейінгі Америка мәдениетінен табуға болады. Осы ойынның 

жаңартылған тҥрі - пок-та-пок бҧрын діни салт болса керек. Осы салт қазіргі 

кезде Мексиканың солтҥстік штаттарында спорттық ойын-сауық пен 

туристтерге арналған аттракцион ретінде  ҧйымдастырылады. 

Баскетбол (ағылш. basketball, basket - себет (торқалта), ball - доп) —- 

доппен ойналатын командалық спорт ойыны. 

Командадағы ойыншылар допты сақиналы торқалта себетке дӛп тҥсіруі 

қажет. Қақпа жерден кем дегенде 3 метр биіктікте орнатылады. Тор қалтаны 

жақын жерден дәлдесе 2 ҧпай беріледі. Ал, егер доп 6,25 метрден сәтті 

лақтырылса онда ҧпай саны бірден 3-ке кӛбейеді. Бір матч 20 минуттық ҥш 

кезеңнен тҧрады. Осы аралықта ойында есеп тең болып тҧрса, тӛреші 
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тарапынан қосымша уақыт қосылады. Кәсіби терминде мҧны «Овертайм» 

деп атайды. 

Баскетболдың отаны Америка Қҧрама Штаттары болып есептелінеді. 

Алғашқы ойын 1891 жылы Массачусетс штатының Спрингфилд қаласында 

қҧрылған Христиан жастар қауымдастығының оқу жаттығу орталығында 

ҧйымдастырылған. Сол кезде Канададан қоныс тепкен жас мҧғалім, доктор 

Джеймс Нейсмит гимнастика тҥрін ары қарай жетілдіру мақсатында жаңа 

ойын тҥрін ойлап тауыпты деседі. 

 Баскетболдың этимологиясы (basket – себет, boll -доп) деп жіктеледі. 

Алғашында ойынды футбол добымен ӛткізген. Арада бір жыл ӛткен соң 

Джеймс Нейсмит арнайы доппен қоса, баскетболдың алғашқы 13 ережесін 

ойлап тапқан. Баскетбол ағылшын тілінен аударғанда»basket»себет 

және»boll»доп деген сӛзді білдіреді.Баскетбол командалық спорттық,оның 

мақсаты қарсыластың торына доп тҥсіру,сонымен қатар қарсылас команда 

допты торға салдырмау әрекетін жасайды. 

Орта  сынып оқушылары қатарына 5-8 сыныптарда оқитын 12-15 жастағы 

оқушылар жатады. Осы жастағы оқушылардың дене тәрбиесі міндеттері  

тӛмендегідей: 

- денені жан-жақты, ҥйлесімді дамыту, дҧрыс дене тҥзулігі мен сыртқы 

ортаның жағымсыз әсеріне қарсылық әдеттерін,  жеке бас гигиенасы мен 

салауатты ӛмір салтын сақтау әдеттерін қалыптастыру; 

- негізгі базалық спорт тҥрлері жеңіл атлетика, гимнастика, спорттық 

ойындар, шаңғы спорты, суда жҥзу жаттығуларын ары қарай ҥйрену, 

жетілдіру; 

-  дене қасиеттерін, кеңістікте ҥйлесімді, епті қозғалуды, жылдамдықты, 

кҥш-жылдамдығын, кҥшті, тӛзімділікті, икемділікті әрі қарай дамыту; 

- жеке бас гигиенасы, дене тәрбиесі жаттығуларының ағзаның негізгі 

жҥйелеріне әсері, ӛнегелік және жігерлілік қасиеттерін дамыту, ӛзін-ӛзі 

бақылаудың тәсілдері туралы білім  мағлҧматтарын беру; 

- негізгі спорт  тҥрлері, жарыстар, снарядтар мен қҧрал-жабдықтар, сабақ 

кезіндегі техника қауіпсіздігі және жарақат алған кезде  алғашқы кӛмек 

кӛрсету туралы  мағлҧматтарды  тереңдете оқыту, іскерлік дағдысын 

қалыптастыру; 

- таңдап алған спорт  тҥрлерінің  жаттығуларымен ӛз бетімен кҥнделікті 

дене тәрбиесі жаттығуларымен тҧрақты, жҥйелі айналысу әдеттерін 

тәрбиелеу; 

- сабақ бӛлімдерін, жарыстар, әр тҥрлі жаттықтыру жҧмыстарын 

жҥргізудегі тӛрешінің, команда капитанының, спорт нҧсқаушысының 

ҧйымдастыру іскерліктерін қалыптастыру; 

- ӛзінің дене  мҥмкіншіліктерін бағалау біліктілігін қалыптастыру; 

- тәртіптілікті, жауапкершілікті, дербестікті, ынталықты  тәрбиелеу; 

- психикалық ҥрдістерді дамыту, психикалық ӛзін-ӛзі  реттеу негіздеріне 

ҥйрету. 

Орта мектеп жасындағы оқушылардың бойлары, денелері жылдам ӛседі. 

Бойларының ҧзаруы негізінен аяқтардың ӛсуіне байланысты болып, жылына 
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4-7 см ӛседі. Салмақтарына жылына 3-6 кг қосылып отырады. Ҧл 

балалардың ең тез ӛсетін кезі 13-14 жас, ол кезде бойлары жылына 7-9 см 

ӛседі. Қыз балалардың бойларының тез ӛсетін кезі 11-12 жас, ол жастарда 

қыздар орташа 7 см-ге  ӛседі. 

Жасӛспірім кезде аяқтың және қолдың ҧзын сҥйектері, омыртқа 

сҥйектерінің кӛлемі жылдам ӛседі. Жасӛспірімдердің  омыртқалары ӛте 

жылжымалы болып келеді. Кӛп, жоғары жҥктемелер сҥйектің  қатаюын 

тездетеді де қол, аяқтың сирақ, ортан жілік  сҥйектерінің ӛсуін баяулатып 

жібереді. 

Осы жас кезінде бҧлшық ет жҥйесі де жылдам дамиды. 13 жастан бастап 

бҧлшық еттердің кӛлемдері ҥлкейе бастайды.  Кӛлемдерінің ҥлкеюі олардың 

бҧлшық  ет талшықтарының жуандауына байланысты ӛседі. Бҧлшық ет 

кӛлемінің дамуы, әсіресе ҧлдарда 13-14 жаста, қыздарда 11-12 жастарда 

кӛбірек болады. 

Жыныстық  жетілу ер балаларда 10-11 жаста, қыз балаларда 9-10 жаста 

басталады. Ер балалардың жыныс мҥшелері ӛсе бастайды, жыныс бездері 

жетіледі. 12 жаста кӛмекейі ӛсіп, дауысы қатаяды. 12-13 жаста ер адамға 

лайық қаңқа ерекшеліктері пайда болады, баланың сымбаты ӛзгереді, 15 

жаста сақал-мҧрты тебіндеп   шыға  бастайды,сперматогенез басталады. 

Қыз баланың  жыныстық жетілуі ер балалардан ертерек басталады. 8 

жаста - қаңқа ерекшеліктері пайда бола бастайды.Жамбас сҥйектері ӛседі де, 

жамбас қуысы кеңейеді. 10 жасқа  жақындағанда омырауы ӛседі. 13-15 

жастан бастап бойлары жылдам ӛсіп, қолтығында, қасағасында әйелдерге  

тән тҥктері шығады, етеккір келеді. Жыныстық жетілу кезеңдерін, әсіресе 

қыз балалардың  етеккірі келу кездерін, ол келген кезде жҥктемені дҧрыс 

беруді дене тәрбиесі мҧғалімдері жақсы білуі керек. Біздің қазақ халқының 

сыпайылығына, менталитетіне байланысты ата-аналар мен  мҧғалімдердің 

кӛбі жыныстық тәрбие мәселерлерінен «аулақ жҥруге» тырысады. Балалар 

мен жасӛспірімдердің кӛпшілігі ӛзінің жыныстық  даму жайындағы 

«сыпайы» сауалдарына жауапты ересек жолдастары мен достарынан алады, 

20%-ы әке-шешесінен, 9%-ы ғана мҧғалімдер мен тәрбиешілерінен алады 

деген зерттеу нәтижелері бар. Сондықтан  дене тәрбиесі мҧғалімдері 

жыныстық даму физиологиясы мен дене тәрбиесі жаттығуларының 

жҥктемесі туралы балаларға дҧрыс мағлҧматтар бере білуі керек. 

Орта мектеп жасындағы оқушылардың тыныс алу жҥйесі жақсы, тез 

дамиды. 11-14 жас кезінде балалардың ӛкпесі екі есеге дейін ӛседі. Дем алу 

кӛлемдері  13 жаста  707 см болады. Ӛкпенің  ауа сыйымдылығы артады. 

Сіздер физиология пәнін оқыған кезден білесіздер, ӛкпенің ауа 

сыйымдылығы адамның жасына, жынысына, спорт тҥрлерімен айналысуына 

байланысты ӛзгеріп тҧратынын. Ӛкпенің ауа сыйымдылығы – бала дем 

алған кездегі және ӛкпедегі (қордағы) бар ауаның қосындысы. Жалпы білім 

беру мектебінде оқытудың бастапқы кезеңінде баскетбол ойыны 

техникасының негіздерін қалыптастыруды кешенді зерттеуді жҧмыста 

қойылған міндеттерді толығымен жҥзеге асыруға және келесі тҧжырымдар 

жасауға мҥмкіндік берді. 
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Аннотация 

Ғылымның қай саласы болмасын ӛз тарихын терең зерттеп 

алмайынша алға баспайды. Демек, «зерттеуді ӛз тарихынан бастау – 

ғылым жетістіктерін игерумен қатар, оның одан ары алға басуына үлкен 

мүмкіншіліктер туғызады». Дәл осы жағдай қазақ ұлт ойындарының даму 

тарихына да қатынасы болса керек.  

 

Халықтың ҧлттық  хәне спорттық ойындарының да ӛзіндік тарихи 

даму жолдары, қалыптасу кезеңдері, тәрбиелік маңызы халықтың саяси 

әлеуметтік-экономикалық дамуына негіз болды. Қазіргі кемеліне келген 

тарихи ғылымдардың дәлелдеуі бойынша, кҥні бҥгінгі бізге жеткен ҧлт 

ойындарының қалыптасу кезеңі сонау адамзат баласының жаратылған 

кҥнінен, демек, Қазақстан жерінде қалыптасқан алғашқы қауымдық 

қҧрылыстан басталады. Сонан бері біздерге жетіп, ойналып жҥрген ҧлт 

ойындарының ішіндегі әртҥрлі  қҧмалақ ойындары, бестас, асық, садақ ату, 

қарагие, тағы басқалары шамамен алғанда 5000 жылдар бҧрын 

ойналғандығы жайында ағылшын ғалымы Э. Маккей « ...бҧл ойындардың 

барлығы дерлік Азия елдерінде тайпалық одақтардың арасында тарағанға 

ҧқсайды» - дейді. Сондай-ақ мҧндай пікірлерді Венецияның саяхатшысы 

Марко Поло да қостайды. Ол ӛзінің Жетісу бойында болған сапарында 

кӛрген «Қызбӛрі» ойыны да Қазақстан территориясындағы тайпалардың 

пайда болған кезінен, яғни таптық қатынаспен бірге туғандығы жайлы 

ескертеді». 

       Қазіргі Қазақстан жерін мекендеген ең алғашқы рулардың әдет-

ғҧрыптарының негізінде дамыған алуан тҥрде ойналатын қазақтың ҧлттық 

ойындары, кӛшпелі халықтың дала табиғатына сай дами берді. Әр трлі 

ӛнердің белгілі бір ортада жҥйеленіп, «театры жоқ елдің театр орнына 

кӛретін сауығы-еңбек мерекелері мен қыз ҧзату, бала сҥндеттеу мен ӛлгенге 

ас беру сияқты ойын-тойларының ӛзекті драмалық элементіне жататын 

арқауы ән мен кҥй, халық ойындары болғаны да даусыз. Осылайша, нртеден 
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бергі ҧзақ сонар кӛшті» соңында мал бағып келген қазақ халқының да әдеті 

мен ӛзіндік жорамалы блды. Әр алуан дәуірмен, әр қилы кезеңдерді басынан 

ӛткізсе де, қазақ халқы ӛздерінің кӛшпелі тҧрмысында қалыптасқан 

әдеттерін рухани азық ете білді. Халақ ӛмірдің қандай қиыншылығына да, 

қуанышына да тӛзе отырып, осы әдет-ғҧрыптарды, толғау жырлар мен 

әндерді, сарынды кҥйлерді кӛңіл ашар қуанышы, қайғы-шерін тарқатар 

алданышы, ауыр кҥндерде ой тербететін жҧбанышы етіп отырған. 

Сондықтан да қазақтың ойын-сауықтарының, әдет-ғҧрыптарының тҥпкі 

негізі мал ӛсіру мен экономикалық қарым- қатынастың дамуымен 

байланысты. 

       Халық ауыз әдебиетінің қағидасына сҥйенетін болсақ, онда қазақ 

балаларының жас ерекшеліктеріне қарай: «бір жасқа дейін нәресте, бір 

жастан жетіге дейін сәби, сегізден он тӛртке дейін жасӛспірім, он бестен 

жиырма беске дейін жігіт»- деп тӛрт топқа бӛледі. Осы дәстҥрлі қағиданың 

негізіне сҥйене отырып, біздер де ҧлт ойындарын бірнеше топқа бӛлдік. 

        Бірінші топқа бір жасқа дейінгі нәрестені тәрбиелеудегі «Бесік жырын», 

«Саусақ санау», және «Тҧсау кесу» жырлары жатады. «Баланы жастан» 

дегендей, нәресте дҥниеге келгеннен бастап тәрбиеге алынады, «Бесік 

жырында» ата-ананың баласына деген ізгі тілегін, жақсы ниетін, еңбек 

сҥйгіш те ӛнерлі болып, жеке бастың пайдасы немесе даңқ ҥшін емес, 

халқына еңбек етуге тәрбиелеуді аңсаған ойын кӛреміз. 

       Енді алты сегіз айға дейін «Бесік жырын» естіп келген нәресте 

саусағының жыбырлағанын қызықтап айналасындағы дҥниені бірінен-бірін 

ажырата бастайды. Осы сәтте ата-анасының «Саусақ санау» жырын естиді. 

       Қазақ  халқының арасына кең тараған бес саусақтың аттары бар: бас 

бармақ, сҧқ саусақ, ортан саусақ, аты жоқ саусақ, шынашақ. Осы саусақ 

аттарын бала тілінде ҧғынықты да жеңіл айтылуы ҥшін басқаша айтады: 

Бас бармақ, балан ҥйрек, ортан терек, шылдыр шҥмек, кішкене бӛбек. 

       «Саусақ санау» жырларының тәрбиелік маңызы-тіл жаңа шығып келе 

жатқан нәрестені сәйлеуге қызықтырып қана қоймай, он бірге дейін санауды 

ҥйретіп, сол сандармен қатар заттардың атымен танысып тілі дамиды. 

Нәресте ӛмірінің келесі кезеңі-еңбектеуден ӛтіп, қаз тҧрып аяғын басар 

кезде, оның тез жҥріп кетуі ҥшін «Тҧсау кесу» жыры қолданылады. 

 Екінші топқа сәбидің дҥниеге кӛзқарасын қалыптастыратын әр тҥрлі 

ойыншықтар мен қҧмалақ ойындары жатады. Қазақ балаларында 

ойыншықтар болған жоқдесек те болады,  тек қана балалардың ӛздері 

жасаған зырылдауық, қуыршақ  пен балшықтан істеген ат, тҥйе, ит, қой, 

т.б.жануарлар бейнесі ғана болды. Бҧл ойыншықтар сыртқы әсемдігі 

жағынан балаларды онша қызықтыра қоймайды, сонда да антропологиялық 

кӛзбен қарайтын болсақ, осы ҧсқынсыз ойыншықтар балаларды еңбекке 

баулып, ӛздері жасағандықтан аса қҧнды болды. 

 Мәселен, «Қой бағу» ойынында балалар қҧмалақты пайдаланады. 

Тҥйенің кепкен қҧмалағынан «қойың, қойдың қҧмалағынан  «қозы» жасап, 

қораға қамап, «кӛшіп-қонып, кҥнделікті халық ӛміріндегі болып жатқан 

оқиғалармен байланыстырады. Тіпті ойын ҥстінде қҧмалақтары бірінне-бірі 
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қосылып кетсе, қайтарып бермеуге тырысқан. Демек, балалардың ойындары 

сол кездегі қоғам ӛміріне негізделіп, кҥнделікті тіршіліктің қалай 

қалыптасқандығын аңғартады. 

 Ҥшінші топқа жасӛспірімдердің қозғалмалы ойындары жатады. 

         Тӛртінші топқа жігіттердің ойындары мен ҧлттық спорт тҥрлері 

топталады. 

Қазіргі қоғамдағы жариялылық жағдайында білім мен тәрбиенің 

ҧлтымыздың озық дәстҥрлері мен тәжірибелеріне   негізделуіне айрықша 

ден  қойылуы тиіс. Себебі, жаңашыл (инновация) мектептерде,  

педагогикалық білім берудің  мақсат, міндеттерін толық анықтау, білім 

мазмҧнын  жаңалау, оқытудың жаңа тиімді әдіс – тәсілдерін жетілдіру, жаңа 

мазмҧндағы оқу, әдістемелік  қҧралдары мен бағдарламаларын жасау 

жҧмыстары республика ғалымдары мен  кӛптеген ғылыми – зерттеу 

орталықтары назарында. 

Мҧндай жҧмыстарға талаптың туындауы бҥгінгі кҥнгі оқу – тәрбие 

процесінде  жаңа бағыттарға деген сҧраныстардан. Тәрбие жҧмысы  

ешқашан кҥн тәртібінен тҥспеген.  Ҧшы – қиырсыз жазира дала тҧрғындары 

ӛздерінің сан ғасырлар бойғы тарихында жас ҧрпаққа тәрбие берудің бай 

тәжірибесін жинақтап, ҧлттық ӛзіндік салт – сана мен әдет – ғҧрып, рәсімдер 

туғызды. 

Кӛшпелі халық ӛзі  ӛмір сҥрген қоғамның әлеуметтік – экономикалық 

жағдайына, мәдениетіне, тарихына орайлас жас буынға тәлім – тәрбие 

берудің айрықша талап – тілектерін  дҥниеге әкеледі.  Мәселен, жас 

адамның жҧртқа танымал моральдық – психологиялық ӛлшемі белгіленді. 

Оның мәні «сегіз қырлы, бір сырлы» шынайы, оташыл азамат тәрбиелеу. 

Міне осы қағида сан ғасырлық дала тҧрғындарына қойылатын моральдық 

талаптарды айқындады. Ол талаптар: кӛшпелі мал шаруашылығын жете 

игеру, еңбексҥйгіштік, қиындыққа тӛзе білу, ел намысын қорғау, жаудан бет 

қайтпау, сӛз асылын қадірлеу, ат қҧлағында ойнау,  ата – ананы сыйлау, т.б.   

Осындай қоғамдық  қатынастарды кішкентайынан кӛріп – біліп ӛскен  

адамдарда мҥдделестік, ӛмірге  кӛзқарастың сәйкестігі, кісілік қарым – 

қатынастар айқындалып, жеке бастың бҧра  тартуына  мҥмкіндік 

қалдырмаған, психологиялық жағынан «бір ауыздан қауымдасқан жандар» 

ҥнемі ӛзінің рулық одағына етене сіңіскен салттар мен  дәстҥрлерді 

ҧсынады. Ал бҧл ҧстаным ҧлттық  психология мен ҧлт мәденитеінің 

сипатын айқындайтын факторлар. 

 Қазақ ҥшін  ҧрпағын жалғастырар баланың баланың орны ерекше. Ал 

оның  жақсы, жаман болып ӛсуі оның алған тәлім – тәрбиесіне, кӛрген 

ӛнегесіне жинаған тәжірибесіне байланысты екені белгілі. Ата-ананың 

басты міндеті де баланы тек материалдық жағынан қамтамасыз ету ғана 

емес, оның бойына адамгершілік ізгі қасиеттерді сіңіру. Бала ҧрпақты баулу, 

тәрбиелеу – аға ҧрпақтың мойнына жҥктелетін тарихи парыз, игілікті 

уәзипа. «Әйтеуір баланың қарны аш, иіні жалаңаш болмаса жетеді де, одан 

арғының қажеті не» деу ҧшқары ой. Асырау мен асыл тәрбие беру екі сала 

мәселе, айрмасы жер мен кӛктей. Қай халықты алсақ та, әлгі айтылған 
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борыш –міндетті қалтқысыз пайымдайды. Мәселен, қазақ атамыз «Алдыңғы 

жақсы артқы жасқа тәлім айтпаса, ел болғаны қайсы» дейді. 

Қазақ отбасында тәрбиенің негізінен басты-басты сегіз тҥрлі мәселені 

қамтығанын атап ӛтеді. Біріншіден,  алдымен әдептілікке ҥйретуді кӛздеген 

әке-шеше баласына «әдепті бол» дегенді басты міндет етіп қойған. 

Екіншіден, олар баланы қайырымды, иманды, мейрімді болуға тәрбиелеген. 

Ҥшіншіден, тіл алғыш, елгезек болуға баулыған. Тӛртіншіден, адал, 

шыншыл болуға ҥйреткен. Бесіншіден, ӛнегелі ҧстаз бен кӛпті кӛрген 

қарияның сӛзін тыңдап, «ақпа қҧлақ болмай, қҧйма қҧлақ бол» дегеді 

бойларына біртіндеп сіңіре берген. Алтыншыдан, ҥлкенді, ата-ананы сыйлап 

қҧрметтеуге ҥйретуді ең басты міндет етіп қойған.  Жетіншіден, кісі айыбын 

бетіне баспай, біреуге орынсыз тіл тигізбейтін әдепті азамат бол, әсіресе 

қаріп-қасірлердің табиғи кемдігін (мҧрны пҧшық, кӛзі қисық, аяғы ақсақ, 

т.б.) бетіне баспа деп ҥйреткен. Сегізіншіден, ел қорғаған батыр бол, халық 

алдында қызмет ет, бар ӛнеріңді соған жҧмса дегенді ерінбей – жалықпай 

айтып   қана   қоймай,  жеке  ӛнегелер арқылы кӛрсетіп отырған.  

 Халқымыздың ӛткен тарихы, ерлік рухы жырланатын батырлық 

жырлар арқылы «ыстық қайрат, нҧрлы ақыл, жылы жҥрек» деген ҧлы Абай 

айтқан ҥш қасиеттің сәулесі жас ҧрпақ кӛңіліне ҧялады. «Бала болсаң, 

бағландай бол, ағайынға қорғандай бол». Мҧны тар мағынада емес, кең 

мағынасында пайымдаған  халқымыз әр ҧланға азамат болып ӛсу – парызың, 

еліңе қорған болуды ойлап ӛс, жетіл, кемелден дегенді қҧлағына қҧйып ӛсті. 

Сондай-ақ «Жылуы болмаса, тҥбіт қасиетсіз, жігері болмаса, жігіт 

қасиетсіз», «Қайраты барың ғана қаһарман боласың», «Жасық ҧлан 

жауынгер боп жарытпайды, жалпының абыройына кӛлеңке тҥсіреді, ҧятқа 

қалдырады» деп ҥйретті. 

Әкенің баланы Отанын сҥюге тәрбиелеудегі алғашқы ісі- 5-7 жасқа 

толған ҧлына туған жерін таныстыру. Әке ҧлын қасына ертіп алып туып-

ӛскен жерін аралатқан. Ондағы жер-су атауларының шығу тарихын, 

жылдың әр мезгілінде елдің қайда, қалай кӛшетінін, ата-бабасының 

зираттарын кӛрсетіп, осы жерде ӛмір сҥрген ата-бабаларының кейінгі ҥлгі-

ӛнеге болар істерін, ерліктерін әңгімелеген. «Осы жердің болашақ иесі ӛзің, 

ата-бабаңнан қалған жеріңді қорғайтын да ӛзің», - деп жас ҧрпақты ӛзінің 

халық алдындағы қасиетті борышын сезінуге ҥйретіп отырған. 

Кӛшпелі ата-бабаларымыздың қазіргідей белгілі бір жҥйеге келген 

тҧрақты әскері, жоғары дәрежеде дамыған әскери қҧрал-жабдықтары, соғыс 

қаруларын жасайтын кәсіби орны болмағаны тарихтан белгілі. Демек, ата-

бабамыздың ӛз алдына дербестігін, жерінің тҧтастығын қорғап қалуы жас 

баладан қарт кісіге дейін ат қҧлағында ойнайтын, қанына сіңген 

жауынгерлік қасиетінен болған. Яғни, кезіндегі әскерлердің соғыс тәсілдері 

мен айласы ат ҥстінде жҥріп садақпен кӛздегенін мҥлт жібермеуінде, 

сойылды дәлдеп соғуында болды деуге болады. Міне, осы деңгейге 

халқымыз баланы кішкене кҥнінен мергендікке, тӛзімділікке, ат қҧлағында 

ойнайтын  етіп тәрбиелеу арқасында жеткен деуге болады. Қазақ баласының 

шабандоздығы, дене кҥшінің мығымдығы туралы қазақ жеріне келген 
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кӛптеген шетел саяхатшыларының таңданыспен айтқан пікірлері тарихтан 

кӛптеп кездесетінін білеміз. Бҧл жолда халқымыздың кӛптеген ҧлттық 

ойындарының орны ерекше болған. 

Кҥн ҧзаққа қозы соңында жҥрген балаларды жинап, әр тҥрлі қимыл-

қозғалыс ойындарын ойнатқан. Бҧл ойындар мақсатына, міндетіне қарай екі 

бағытқа жҥргізілген: 

Бірінші: баланың денесін шынықтыру ҥшін ойналатын ойындар мен 

жаттығулар. Олар: иық қағыстыру, жҧдырық сермесу, ауыр кӛтеру, кҥресу, 

еңбектетіп жарыстыру, жаяу кӛкпар тартқызу, маңдай сҥзістіру, балтыр 

байқасу,  білек кҥшін сынау, т.б. 

Екінші: балалар ержҥрек, мерген, жауынгер болып ӛсуі ҥшін 

ойналатын ойындар. Оған жататындар: тартыспақ (арқан тарту, кӛкпар 

тарту, садақ тарту, т.б.), шабыспақ (қылыштасу, семсер сайсу, т.б.), атыспақ 

(мылтық ату, найза тас ату, т.б.), шанышпақ (қанжар шаншу, сҥңгі шаншу), 

тастамақ (арқан тастау, шалма тҥсіру, бҧғақ салу), алыспақ (белдесу, кҥресу, 

т.б.). 

Бҧлардан ӛзге бала ӛмірінде ат спорты ойындарының алар орны 

ерекше (бәйге, аударыспақ, ат омырауластыру, кҥміс алу, қыз қуу, кӛкпар, 

т.б.). 

Қазақтың ат ҥстіндегі ойындары  келешек жауынгер, Отанды 

қорғайтын азамат дайындау мектебі болды. Бәйгеге шабатын атқа балалар 

мінеді. Балалар бәйгесіз де кҥнде жарысады. Ас, тойда жамбы ату, теңге алу, 

аударыспақ, сайыс дегендер жастардың ойыны болса, кӛкпар – 

бҥкілхалықтық ойын. 

Кӛкпарға білекті сыбанып, ат қҧйрығын тҥйіп, жігіт ағалары, қызғанда 

тіпті ақсақалдар да кірісіп кетеді. Жастайынан ат қҧлағында ойнап ӛскен 

қазаққа кӛкпарды бразилиялықтардың  футболындай деуге болады. Ойын 

баланың ӛмірінде маңызды орын алады. Бірақ тҥрлі ойыңдардың арасынан 

шапшаң қимылды ойындарды айырықша бӛліп айтуға болады, ӛйткені 

оларда барлық ойынға қатысушылар ӛте белсенді қимыл-қозғалыс 

әрекеттеріне қатыстырыдады. Бҧл әрекеттер ойынның ережелері мен 

ағымына байланысты және балалардың алдына ҥлкендер немесе олардың ӛзі 

қойған белгілі бір шартты мақсатқа жетуге бағытталған. Ауыл және қалада 

жастар арасында шап-шаң қимылды ойындар кең тараған. Ешбір халық 

мерекелері оларсыз ӛткен емес. 

Халық арасына кӛп тараған шапшаң қимылды ойындар ӛздігінен еркін 

пайда болды, олардың ҧзақтығы шектелмеді; ойынның қарапайым 

ережелері, қимылдарға қойылатын талаптар ойынға қатысушылардың 

жалпы келісімімен қалыптасты, ойнаушылар әрқашан қай жерде, қашан 

ойнауды, қайда қайтуға болатынын, жҥргізушіге қанша адамды ҧстап алу 

керектігін және т.с.с. ӛздері шешті. Педагогикалық ойдың дамуына 

байланысты халықтық ойындардың ішінен тәрбиелік маңызы ӛте 

жоғарылары біртіндеп таңдалады. Ҧзақ тәжірибенің арқасында олардың 

мазмҧны айқындалып, ережелері қалыптастырылды, арнайы тәрбиелік 

мақсаттарды кӛздеген жаңа ойындар жасалды. Мазмҧны мен балаларды 
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ҧйымдастыруы жағынан ойындардың сан алуандығы олардың ішінен кҥн 

мезгіліне, ӛткізілу шарттарына сай, балалардың жасына қарай, олардың 

дайындық деңгейін ескеріп, сондай-ақ педагогтың алдына қойған 

мақсаттарына тура келетіндей етіп таңдап атуға мҥмкіндік береді. 

Балалардың денін сауықтыру мен бекіту, қажетті қимылдарға 

бейімділігін қалыптастыру, балалардың кӛңіл-кҥйінің кӛтеріңкі болуына 

жағдай жасау; оларды тәртіппен достық қарым-қатынастар қҧрдастарының 

арасында іс-әрекет жасауға баулу, олардың сӛз байлығы мен сӛйлеу 

дағдыларын жетілдіру - міне, педагогтың сан алуан ойындық тапсырмалар 

арқылы іске асыра алатын тәрбиелік мақсаттары. Халық ойындарын іс-

жҥзінде ӛткізу оларды тереңірек зерттеп, іріктеуді кажет етеді. Халық 

ойындарына толыққанды сипаттаманы олардың пайда болуы мен дамуын, 

оларды этнографиялық зерттеуде, педагогикалық бақылау мен пікірлерге 

сҥйене отырып зерделегенде ғана беруге болады. Этнографиялық зерттеулер 

барысында қазақтың ҧлттық ойындарының пайда болуы мен дамуына 

ерекше мән беріледі. Ойындардың мазмҧны халықтың ӛмірі мен 

тҧрмысының ӛзгеруіне сай ауысып отырды. Қазақтардың ойындарына ӛз 

кезінде Орта Азия халықтарының ойындары әсерін тигізіп отырды, сол 

сияқты керісінше, кейбір Орта Азия халықтары қазақтардың бірқатар 

қызықты ойындарын ӛздеріне бейімдеді. Сіздердің назарларыңызға 

ҧсынылыл отырған қазақтардың ҧлттық ойындары жоғары қызығушылыққа 

ие: бҧл дене тәрбиесінің тамаша қҧралы; олал мазмҧны мен сыртқы тҥрі 

жағынан да ӛте сан алуан. Қазақтың ҧлттық ойындары командалық және 

командалық емес деп бӛлінеді. Кейбір ойындар спорттың тҥрлеріне және 

жергілікті ойындарға дайындық ретінде қолданылуы мҥмкін. Осы 

жҧмыстың негізгі мақсаты - кейбір қазақтың ҧлттық ойындарын мектеп 

оқушыларының дене тәрбиесі бағдарламасында пайдалануға ҧсыну. 

Қазақтың ҧлттық ойындарын оқушылармен жҧмыста қолдану — бҧл 

ойындар оқушылардың дене тәрбиесінің негізгі мәселелерін табысты 

шешуге, олардың денсаулығын жақсартып, ӛмірлік маңызды қимылдық 

бейімділіктерін қалыптастыруға ӛте пайдалы. Олар оқушыларға белгілі бір 

тәрбиелік әсерін тигізеді: батырлық пен батылдыққа, табандылыққа, 

ҧстамдылыққа, ҧйымшылдыққа, жолдастық ӛзара кӛмекке, саналы тәртіпке 

ҥйретеді. Ҧсынылған ойындар сауықтыру мәселелерін шешуге де ӛз ҥлесін 

қосады: жҥру, жҥгіру, секіру, лақтыру икемділіктерін дамытады. Кейбір 

ойындар оқушынарға гимнастика, жеңіл атлетика және спорттық ойындарда 

алған біліктіліктерін жетілдіруге кӛмектеседі. Бҧл ойындарды біз жеке 

спорт тҥрлеріне дайындық топтарына жіктедік [27]. 

Ҧлттық ойындарда кейбір қиындықтар бар, оларды жеңу ҥшін оқушылар 

тиісті кҥш-жігер жҧмсауы тиіс. Қазіргі заман педагогикасында білімдік және 

тәрбиелік мақсаттар ӛзара тығыз байланыста. Сондықтан, білімдік 

мәселелерді шеше отырып, тәрбиелік мақсаттарды орындаймыз, ойын 

барысында табандылық, ҧстамдылық, сабырлылық, жеңіске деген 

қҧлшыныс сияқты кӛптеген тҧлғалық қасиеттер қалыптасады. Қазақ ҧлттық 

ойындарында ойыншылар арасында белгілі қарым-қатынастар орнататын 
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ережелер бар. Әрбір ойында ойыншылар сол ережелерге сай әрекет етуі 

тиіс. Ақырында, сол ережелерге сай ойыншылар тиісті іс-әрекеттерді 

таңдауы керек болады.  
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САБАҚТАРЫНЫҢ ЕРЕКШШЕЛІКТЕРІ 

 

Алиев Бахытжан Куанбайулы 

Ғылыми жетекшісі доцент Қуанышов С. 

 

          Аннотация 

Арнайы дене дайындығы баскетболшыларға тән арнайы қимыл-

қозғалыс қабілеттерін дамытуға бағытталған және ойынның әдіс-

тәсілдерімен жарыс жүктемелерінің кӛрсеткішімен психологиялық 

толқумен тығыз байланыста болады. Ол ойыншының бұл дағдыларды 

жарыс жағдайында пайдалану сипаты мен жағдайы есебінен 

баскетболдағы білік пен дағдыны меңгерумен және жетілдірумен тығыз 

байланыста іске асырылады 

 

       Әр сынып бағдарламасының соңында «Дағдылар мен біліктілікті 

меңгерудің, қозғалыс қимылдарын дамытудың оқу нормативтері» берілген. 

Онда жекелеген қозғалыс қабілеттерін дамыту деңгейі мен дағдыларды 

қалыптастыру туралы, орындалу әдістері айтылған бақылау жаттығулары 

кӛрсетілген: жылдамдық - 60 метрге жҥгіру нәтижесі бойынша, қолдың кҥшін 

- тартылу санына қарай, т.б. «5», «4», «3» деп бағалау нормалары келтірілген. 

Тексеру сынақтары бағдарламаның нақты тарауын ӛткеннен кейін, тоқсан 

немесе оқу жылының аяғына жҥргізіледі. 

      Ресейдің дене тәрбиесі мен спорт мамандары В.Н.Платонов., 

В.С.Кузнецов., А.Н.Хан., В.П.Филин 6-17 жастағы мектеп оқушыларынан 

жылына екі рет, қыркҥйек, мамыр айларында алынатын, олардың дене қуаты 

дайындығы деңгейін кӛрсететін сынақ жаттығуларын зерттеп қҧрастырды. 

Осы керсеткіштер бойынша оқушылардың дене қуаты қасиеттерінің даму 

денгейін анықтап, келешек жҧмыстарға ӛзгерістер енгізуге болады. Бҧл 

стандарттық сынақ жаттығулары карапайым және дене қуаты деңгейі туралы 

кӛп ақпараттар береді 

1.  1000 м жҥгіру. Сынақ жаттығуы тӛзімділік деңгейін анықтауға 

арналған. 
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2.  10 м 5 рет кайталап жҥгіру. Спорт залда, алаңда !0 м ӛлшеніп, екі жақ 

шетіне кубиктер белгі ретінде койылады. Оның биіктігі 15 - 20 см болып, 

жаттығушылар оны айналып жҥгіреді. Оқушы мҧғалімнің белгісімен 10 

метрлік қашықтықты 5 рет жҥгіріп ӛтеді. Сынақ жаттығуы жылдамдық және 

ептілікті бағалауға арналған. 

3.  Кермеде тартылу (ер балалар). Сынақ жаттығуы қол мен иық 

деңгейінің кҥш тӛзімділігін бағалауға арналған. 

4.  Кермеде салбырай асылу (қыз балалар). Сынақ жаттығуы қол мен иық 

деңгейінің статикалық кҥш тӛзімділігін бағалауға арналған. 

5.  Шалқалап жатқан қалыпта 30 сек., бойы кеудені кӛтеру. Сынақ 

жаттығуы кеудені кӛтеру бҧлшық еттерінің кҥшін бағалауға арналған. 

6.  Отырған қалыптан алдыға еңкею. Сынақ жаттығуы омыртқа мен 

жамбас-сан буынының икемділігін ӛлшеуге арналған. 

Осы оқушылардың дене қуаты дайындығы деңгейін анықтау нормалары 

3 кестеде кӛрсетілген. 

Оқу-тәрбие ісінің мәні оқыту және тәрбие міндеттерінің қҧралдары мен 

әдістерінің табиғи байланысынан және ҧйымдастырудың бірыңғай тҥрлерінің 

кӛлемінен кӛрінеді. Мҧндай біріктіру тҧтастығы, ҥйренушілердің бір-біріне 

қарым-қатынасының жақсаруын және оқушылардың жеке басын 

қалыптастыруда тәрбиелік әсерді қамтыды.  

Шапшаңдық кӛрінуінің кешендік формалары: старттық бастауда 

шапшаңдықты жинақтай білу қабілеті; қашықтық жылдамдығының жоғары 

денгейіне жете алу қабілеті; шаршаудың алдын алып, барынша жоғары 

жылдамдықты сақтай білу қабілеті. 

Баскетбол ойынында осы кешенді формаларды талап етеді, бҧл ойын 

әрекетінде баскетболшының кӛп қимыл-қозғалыстарының басым бӛлігін 

қҧрайды. 

Баскетбол ойынында қимыл-қозғалыс әрекеттерінің басым кӛпшілігі 

жоғары жылдамдықпен орындалатын қимыл-әрекеттер. Олар ойындағы 

қорғаныс қозғалыстары, кҥрт бҧрылулар, кілт тоқтау, секірулер және қарғу 

іс-әрекеттері. Ойын желісіндегі ҥздіксіз ӛзгеріп отыратын жағдайлар 

шапшаңдық кӛрінуінің ерекшеліктері болып есептеледі. 

Баскетболшы ойын кезінде жоғары қарқынмен 7-9 километр жҥгіреді, 

секундына 3,1-4,4 м жылдамдықпен 2-ден 25 метрге дейін кеңістікте 

ҧмтылулар жасайды және бҧларды шабуылмен қорғаныс іс-әрекеттерімен 

бірге біріктіріп отырады.  

Баскетболдағы шапшандықты тәрбиелеудің негізгі қҧралдары шектеулі 

немесе шектен тыс жылдамдықпен орындалатын жылдамдық жаттығулары 

болып табылады. 

Ептілік баскетболшының қимыл әдісін меңгертуде, кенеттен ӛзгерген 

ойын жағдайында қимыл дағдылар мен біліктерін дәл әрі тез пайдалана алуға 

және ӛз әрекеттерін тиімді ҥйлестіре алуға кӛмектеседі.  

Баскетболда қимыл әрекеттері жылдам ӛзгеріп отыратын болғандықтан 

әр тҥрлі кедергілі кешенді жаттығулармен жаттықтыру дағдыландырылады.  
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1. а) оң және сол аяқты алмастыру секіру,  ә) гимнастикалық орындықта 

етпетінен сырғи жылжу. б) кедергілерден жҥгіру, в) алдыға қарай бес рет 

домалау.  

2.а) жҥгіру, ә) гимнастикалық орындықтан оңға, солға секіру, б) 

гимнастикалық бӛренеден ӛту, в) қарғып алға алты рет секіру. 

3. а) кері жҥгіру, ә) орта аттан секіру, б) оңға, солға қос аяқпен секіру, в) 

гимнастикалық қабырғада жоғары ӛрмелеп тҥсу. 

Жаттығуларды жеке кезекпен орындату немесе шапшаң - ептілігін 

дамыту ҥшін топтық эстафета тҥрінде ӛткізілді. 

Сонымен жалпы орта мектеп оқушыларының баскетболдан жалпы дене 

дайындығын жетілдіруді ҧйымдастырудың теориялық негіздері бӛлімі 

бойынша тӛмендегідей тҧжырымдар жасалды. 

  1. Жалпы орта мектептердегі білім берудің кӛп нҧсқалы қҧрылымы 

және жалпы орта мектептің халықаралық білім беру жҥйесіне жоспарлы 

интеграциялануы, жалпы орта мектептерді қазіргі заманның талаптарына сай 

басқару мәселелері жаңа тәсілдерді талап етеді. Мектеп оқушыларының 

шығармашылық мҥмкіндіктерінің дамуына, оларға білім беруде заманауи 

жҥйені енгізу жағдайларында хабардарлығының бейімделуі жалпы орта 

мектептерде оқу ҥдерістерін ҧйымдастыруда сапалы ӛзгерістердің 

қажеттілігін кӛрсету. 

2. Жалпы орта мектептерде оқушылардың дене тәрбиесін қалыптастыру 

ҥшін мынадай іс-әрекеттер атқарылады: 

-денсаулықты нығайту, қалыпты денені шынықтыруды дамыту; 

-ӛмірлік мәнді қозғалыс қабілеттері мен дағдыларын қалыптастыру; 

-қозғалыс қабілеттерін дамыту және ҥйлестіру; 

-дене мәдениеті және спорт саласында қажетті білімдерді игеру; 

-денені шынықтыру жаттығуларымен ӛз бетінше шҧғылдануға қажетті 

қабілетті ҥйрету, тәрбиелеу, денсаулықты нығайту, жҧмыс қабілеттерін 

арттыру; 

-адамгершілік және ерік-жігер қасиеттерін тәрбиелеу, психикалық 

ҥдерістер мен жеке тҧлғаның қасиеттерін дамыту. 

3. Ғылыми зерттеулер мен тәжірибе оқушылардың дене қасиеттерін 

дҧрыс дайындау, олардың жарасымды дамуын қамтамасыз ететінін және 

олардың спорттық әдіс-тәсілдерді менгеріп, жақсы нәтижелерге жетуге 

мҥмкіндік беретінін кӛрсетті. Сонымен қатар дене тәрбиесі мен спортпен 

жҥйелі тҥрде шҧғылдану барысы оқушылардың ҥлгеріміне, тәртібі мен 

ҧйымдастырушылығына жағымды әсер ете отырып, ӛмірлік іс-әрекеттерінің 

тиімді тәртібін қатаң сақтауға ҥйретеді. 

4. Оқу-тәрбие ісінің мәні оқыту және тәрбие міндеттерінің қҧралдары 

мен әдістерінің табиғи байланысынан және ҧйымдастырудың бірыңғай 

тҥрлерінің кӛлемінен кӛрінеді. Мҧндай біріктіру тҧтастығы, ҥйренушілердің 

бір-біріне қарым-қатынасының жақсаруын және оқушылардың жеке басын 

қалыптастыруда тәрбиелік әсерді қамтиды. 

Баскетбол қимыл-қозғалыс әрекетінің кӛптігімен, алуан тҥрлілігімен 

сипатталады. Оған жҥру, жҥріс, секіру, лақтыру, қағып алу мен лақтыру, кҥш 
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және қимылды ҥйлестірудің тҥрлі жаттығулары кіреді. Бҧл жаттығулар 

ойыншылардың ӛз командасымен және бәсекелес командамен ӛзара 

әрекеттесу жағдайында орындалады. Оқушының ойын барысындағы 

әрекетінің тиімдігін ойын жағдайына тез баға беріп, ойыншылардың 

әрекеттерін шапшаң бағалауына, техникалық тәсілдерді жетілдірудің дене 

жағынан дамуына байланысты болмақ. 

Ойын кезіндегі оқушының қимыл-қозғалыс әрекеті алуан тҥрлі: ҧдайы 

ӛзгеріп тҧратын жағдайда техникалық бір тәсіл екіншісімен алмасып тҧрады. 

Спортшының әрекеті, әдетте, ациклдық сипатта болады. Автоматты тҥрге 

айналған қимыл дағдысы дәрежесіне дейін жеткен ойынның техникалық 

негізгі тәсілдері, оқушының ойын барысындағы әрекетін жеңілдетеді, әдетте 

кездейсоқ ойында болатын қозғалыстың жаңа тҥрлері, сананың бақылауымен 

жҥзеге асырылатын, автоматтандырылған техникалық элементтердің 

синтезінің нәтижесі болып келеді. 

Денеге тҥсетін айрықша ауырлыққа бейімделуін қалыптастырып, денеге 

осындай ҥлкен кҥш тҥсуге ағзаны жас кҥнінен бастап дайындау керектігі 

анық. Жалпы білім беру мектебіндегі дене шынықтыру жҥйесіндегі бастапқы 

кезеңді ҧйымдастыру мен басқарудың ерекшеліктерін егжей-тегжейлі 

қарастырылды. 

Тәжірибе кӛрсеткендей, баскетболмен балалар 7-8 жасынан бастап 

айналысуы тиімді. Ең бҧқаралық алғашқы қадам, жалпы білім беру 

мектептері болып, онда спорттың бҧл тҥрі дене тәрбиесінің әр тҥріне 

енгізілген. Баскетболды мақсатты тҥрде тереңдеп оқытуды 10-11 жастан 

бастауға кеңес беріледі. 

Осы кезеңде уақыт пен кеңістікке бағдарды, зейін мен жағдайдағы кӛру 

қабілетін дамытады. 

Арнайы жаттығуларды ғана емес, сонымен қатар ҧлттық және 

қозғалмалы ойындар да кең қолданылады. Жаттығулардағы тиісті 

дайындықтан кейін ойын әдістер қолданылады. 

Осы кезеңдегі ойын дайындығының міндеті оқушының дене қимылына, 

техникалык және тактикалық дайындығына біріктірілген әсерінен тҧрады. 

Және негізгі қҧрал ретінде біріктірілген әдіс пен қысқартылған ережелер 

және минибаскетбол ойындарында қолданылатын жалпы дайындықтағы 

жаттағулар кіреді.  

Бастапқы дайындықтың 4-5 сыныптарындағы екінші оқу жылы алғашқы 

оқу жылының жалғасы болып табылады. Осы кезеңде дене шынықтыру мен 

техникалық дайындыққа баса назар аударылады; нақты спортшылар іріктеліп 

алынады. Екінші жылы дене шынықтыруға кететін уақыт біраз қысқарып, 

тактикалық және ойын дайындығына кететін сағаттар саны артады. 

Ҥйренетін техникалық бейімділгі мен тактикалық әрекеттердің ауқымы 

біршама кеңейеді. Ойын саны да артады. 

Оқушыларды дайындау барысында заманға сай деңгейде ойын жҥргізуге 

кажетті дағдылар, ептілік пен білімі қалыптастырылып, жетілдіріледі. 

Оқудың мақсаты - шымыр денелі, денсаулығы мықты, Отанды қорғауға 

қабілетті, спорттық жоғары нәтижелер кӛрсете алатын, қоғамның белсенді 
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мҥшесін тәрбиелеп шығару. 

Баскетбол бойынша оқу барысында тҥрлі міндеттер орындалады және 

олар бір-бірімен байланысты: 

- биік руханилықты тәрбиелеп, ерік-жігерді шыңдау; 

- жан-жақты даму және арнайы қабілеттерін тәрбиелеу; 

- ағзаның қызметтік мҥмкіндіктерін арттыру; 

- заманауи техниканы, икемділік тактикасын және ойын стратегиясын 

меңгеру; 

- дайындық жҥйесін ғылыми негізделген тҥрде басқаруға қажет білім алу  

Бастауыш мектеп жасындағы балалармен және жасӛспірімдермен сабақ 

ӛткізгенде ойын ҧзақтығын, алаңның кӛлемін, шығыршықтың биіктігін, 

доптың салмағын шектейді. Жасӛспірімдерге арналған баскетбол ойынының 

ҧзақтағы 24 минутты қҧрайды, 12-минуттық таймдар арасында 10 минут 

ҥзіліс жасалады. 8-9 және 10-11 жастағы балалар баскетболды кӛлемі 18 х 12 

м. болатын алаңда ойнайды. Доптың кӛлемі ересек спортшылардың добына 

қарағанда кішілеу болып келеді, ал салмағы 450-480 грамнан аспайды. 

Шығыршылық биіктігі еденнен 2,6 м. артпауы керек. 

Дайындықтың осы кезеңдегі сабақ жҥргізу, ертеректе айтып ӛткендей, 

оқушы ағзасының морфологиялық ерекшеліктеріне негізделуі тиіс. Осы 

уақытта баланың бойы қарқынды ӛсе бастайды, шапшаңдану ҥдірістері 

кҥшейіп, функционалды қуаты артады. Жасӛспірім ағзасындағы кӛптеген 

ӛзгерістер жҥріп жататын, нейрореттеуін жҥйелердің ӛзгеріске ҧшырайтын 

осы кезіңінде оқушылардың мҥмкіндіктері мен денесіне тҥсетін салмактың 

сәйкессіздігінен олар тез шаршап, қатты салмақ тҥсіп кетуі мҥмкін 

Дене жағынан қалыптасудың қасиеттерін дамыту ҥдерістерін және 

қозғалыс дағдыларын қалыптастыруды дҧрыс ҥйлестіруге қажетті барлық 

жағдайды жасау керек. Атап айтқанда, жаттығуларды кӛрсету, тҥсіндіру мен 

орындау арасындағы уақыттың ара қатынасы жасына қарай бӛлінген топтар 

ҥшін тиімді болуына назар аудару қажет. 

Техниканы қою кезеңі оқушының кейінгі әрекеттерінде шешуші рӛл 

атқарады: болашақтағы ӛсудің қарқындылығы мен мҥмкіндігі атқарылатын 

жҧмыстың мҧқияттылығы мен жан-жақтылығына байланысты болмақ. 

Техниканы қою кезеңі яғни, баскетбол ойыны тәсілдерін орындаудын 

негізгі заңдылықтарын игеру ҥдерісіндегі қозғалыстар жҥйесін қалыптастыру 

ҥшін қажет: 

- жҥгіруді, ойын талабына сәйкес секіруді қолдану; 

- негізгі тәсілдерді орындауға қажетті қимыл дағдысын игеру; 

- оқушының ҥйренген қимылдарын баскетболдың алуан тҥрлі 

қимылының негізін қҧрайтын жаңасымен ҥйлестіру; 

- ҥйренген тәсілдерін ойын кезінде қолдану. 

Негізгі қимылдарды тез меңгеруі тиісті педагогикалық міндеттерді 

қоюдыңреттілігіне байланысты. Оқушы алдымен бастапқы қалыпты 

қозғалыста дененің қай тҧстары қатысатынын, осы қимылдардың бағытын 

және сәйкестігін меңгеруі тиіс. Содан кейін оқушы қимылдарды еркін, ӛзіне 

ыңғайлы қарқында ҥйлесімдіорындауды ҥйренуі керек, қимылдардың 
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қҧрылымын нақты орындауға қол жеткізіп, тәсілдерді егжей-тегжейін игеріп, 

содан кейін қимылдарды жетілдіруге кірісуі керек. 

Егер тәсілдер, бір тәсіл екіншісінен кейін жҥретіндей, тізбектілік 

қағидасы бойынша ҥйлессе, тәсілдерді ҥйлестіруді ҥйренгенде тарамыстарға 

баса назар аударады. Тарамыста, алдыңғы тәсілдің соңғы қозғалысы және 

кейінгілерінің  басы ӛзгеріп тҧратындай, бір тәсілден екіншісіне ӛтуді 

ҥйренеді. 

Дене шынықтыру жаттығуларының техникасын игеруде жақсы 

нәтижелерге қол жеткізудің алғы шарты, жалпы алғанда қозғалыстық 

қосалқы қимылдарын осы әрекеттің кҥрделі болып келетін шағын 

жҥйелерімен ӛзара байланыста қолдану болып саналады. 

Ҥйрету барысында оқушыларды қарапайым ойын кезінде тәсілдерді 

қолдануға жетелейтіндей етіп, жағдайды кҥрделендіру керек. 

Жасӛспірімнің бойында қимыл дағдысы мен икемділігін қалыптастыру 

ҧтымды қимылдарды әрі қарай жетілдірудің негізін салады. 

Допты кәрзеңкеге лақтыру саны; 

Қарсыластың фолдарының саны; 

Допты қолдан шығарып, жоғалтып алуға алып келген қателіктер саны 

(бҧған допты бір - біріне дәл бермеу, допты алып жҥре алмау себептен оны 

жоғалтып алу, ойын ережесін бҧзу, шабуыл кезіндегі даулы доптар мен 

фолдар жатады). 

Қорытыа келгендеЖалпы білім беру мектептерінде баскетболды 

оқытуда оқушыларды дене дайындығын қалыптастыруды кешенді зерттеуді 

жҧмыста қойылған міндеттерді толығымен жҥзеге асыруға және келесі 

тҧжырымдарды жасауға мҥмкіндік берді: 

1. Жалпы орта мектеп оқушыларының баскетболдан жалпы дене 

дайындығын жетілдіруді ҧйымдастырудың педагогикалық шарттарын  

белгілеу. 

- жалпы дене шынықтыру дайындығын арттыру; 

- болашақ дене сау, спорттық қабілеті жоғары дамыған тҧлға дайындау; 

- жаттықтыру процесінің ҥдемелілігі мен ҥздіксіздігін дамыту; 

- кҥшті, жылдамдықты, тӛзімділікті дамыту дайындығы; 

- оқушылардың дене тәрбиесі жҥйесін олардың дене мҥмкіндіктері мен 

қозғалыс қимылдарын ескере отырып жҥзеге асыруға дайындау мазмҧны 

айқындалды; 

- оқушылардың дене тәрбиесі жҥйесін жҥзеге асыруға дайындаудың 

ғылыми - әдістемелік жҥйесі жасалды; 

2. Жалпы орта мектептердегі білім берудің кӛп нҧсқалы қҧрылымы және 

жалпы орта мектептің халықаралық білім беру жҥйесіне жоспарлы 

интеграциялануы, жалпы орта мектептерді қазіргі заманның талаптарына сай 

басқару мәселелері жаңа тәсілдерді талап етеді. Мектеп оқушыларының 

шығармашылық мҥмкіндіктерінің дамуына, оларға білім беруде заманауи 

жҥйені енгізу жағдайларында хабардарлығының бейімделуі жалпы орта 

мектептерде оқу ҥдерістерін ҧйымдастыруда сапалы ӛзгерістердің 

қажеттілігін кӛрсету. 
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Ғылыми зерттеулер мен тәжірибе оқушылардың дене қасиеттерін дҧрыс 

дайындау, олардың жарасымды дамуын қамтамасыз ететінін және олардың 

спорттық әдіс-тәсілдерді менгеріп, жақсы нәтижелерге жетуге мҥмкіндік 

беретінін кӛрсетті. Сонымен қатар дене тәрбиесі мен спортпен жҥйелі тҥрде 

шҧғылдану барысы оқушылардың ҥлгеріміне, тәртібі мен 

ҧйымдастырушылығына жағымды әсер ете отырып, ӛмірлік іс-әрекеттерінің 

тиімді тәртібін қатаң сақтауға ҥйретеді. 
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ОҚУШЫ ЖАСТАРДЫ ДЕНЕ ДАЯРЛЫҒЫН ВОЛЕЙБОЛ ОЙЫНЫ 

АРҚЫЛЫ ДАМЫТУДЫҢ ӘДІСТЕМЕЛІК НЕГІЗДЕРІ 

 

Әліжан Нұрдәулет Эралыұлы 

Ғылыми жетекшісі доцент Қуанышов С.Ә. 

 

Аннотация 

Қалыптасқан дене тәрбиесінің іс-тәжірибесі жұртшылық арасында, 

әсіресе, жастар арасындағы дене дайындықтарының жеткіліксіздігі қазіргі 

қоғамда алаңдатушылық туғызып отыр.  

 

Әрине, бҧның себебі ӛздеріңізге белгілі қазіргі уақытта оқу, еңбек және 

тҧрмыс жағдайларының қатты ӛзгеруі, сондай-ақ мектептер мен спорт 

мектептері ҧзақ жылдар бойы кҥйзелістерге ҧшырап,  халқымыз  әдет-

ғҧрыптан, салт санасынан тыс қалып келді және бірыңғай мәдениет жасаймыз 

деп, ҧлттық мәдениет атаулыны менсінбеудің  нәтижесінде қазақ 

жастарының арасында ӛз елінің тарихын, тілін, мәдениетін  білмейтін, 

мәдени және әдеби мҧрасын ӛз тілінде оқып, тәлім-тәрбие ала алмайтын 

жастар кӛбейіп, мҧның ӛзі тәлім-тәрбие жҧмысының тҧйыққа тіреліп, жастар 

арасында келеңсіз қҧбылыстардың кӛбеюіне, мейірімділік пен 

қайырымдылық сияқты қасиеттердің азайып кетуіне, адамгершілік пен 

имандылықтың қҧлдырауына әкеп соқтырады. 

Сонымен қатар, бҥгінгі кҥнге дейін тәрбиенің ең басты кемшіліктері 

ҧлдарды да, қыздарды да бір әдіспен бір мазмҧнда тәрбиелеп және бала 

тәрбиесіне олардың жеке қасиеттерін бӛліп қарап, оны бір ғана қырынан 

дамытуға кҥш салып, тәрбие барысында ақыл-ой немесе дене кҥшін дамытуға 

бет бҧрдық. Бала тәрбиесінде бҧл қасиеттердің бірінсіз-бірін дамытуға 
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болмайтынын, олардың бір - бірімен тығыз байланыста болатынын ӛздерінің 

ғылыми еңбектерінде атап кӛрсетеді. 

Бірақ қанша уақыт ӛтсе де, сары алтындай жарқырап, тот баспайтын 

халықтық педагогиканың тағылымы мол салт-дәстҥрін тәлім-тәрбие 

жҧмысының тҥп тамырына айналдыру, ендігі жерде біздің негізгі 

мақсатымыз. Сонымен бірге, балалар мен жасӛспірімдерді дене тәрбиесімен, 

спортпен шҧғылдану уақыт мӛлшерін кӛбейтіп, Республикамыздың ҧлттық 

және тҧрғылықты жер жағдайының ерекшеліктерін ескере отырып, 

қозғалыстың тәртібін сол бағытқа бҧруға кең жол ашу және озық та ӛнегелі 

рухани дәстҥрді жалғастыру арқылы ҧрпақтар сабақтастығының тарихи 

процесі жҥріп отыруы тиіс. Сонда ӛркениетті дамыған елдердің деңгейіне 

жете аламыз. Мҧндай ҥйлесімді дамыған жасӛспірімдерді тәрбиелеу тек 

бҥгінгі біздің қозғап отырған кӛкейкесті мәселеміз емес, ӛткен кезеңнің 

ойшылдары Платон, Аристотель, әл-Фараби,  бертін келе Абай, М.Жҧмабаев 

сынды дарындарды  педагог, ағартушылардың ой толғамдары қатты 

толғандырды. Олар тәрбие жҧмысының жаңаша жҥйелік бағытын кӛрсетіп, 

кӛптеген еңбектер жазды. Мәселен, М.Жҧмабаевтың жазған еңбектеріне 

қарасақ, тәрбиені екіге бӛліп қарастырады:1. Дене тәрбиесі. 2. Жан тәрбиесі. 

«Дене тәрбиесіне жеңіл қарауға болмайды. Дене – жанның қабы , қап 

берік болса, ішіндегі зат та берік болмақ. Сау жан сау денеде ғана берік 

болады» деп, дене мәдениетін қалыптастырып, жетілдіруге аса мән берген.. 

Себебі, балалар мен жасӛспірімдерді қимыл-қозғалыс ойындары мен ӛте 

тығыз байланыс орнатып, сонымен бірге оқу практикасында ҧлттық қимыл – 

қозғалыс және спорт ойындарын мәнді де тиімді пайдалану балалардың дене 

қозғалысының сапасы мен икемділік, кҥштілік, ептілік, иілгіштік, тӛзімділік 

қабілеттерін қалыптастырып, оқу-жаттығу сабақтарына қызығушылығын 

арттыруға едәуір септігін тигізді. Балалар мен жасӛспірімдердің ӛз тілінде 

ҧлттық қимыл-қозғалыс және спорттық ойындарын ойнау арқылы олардың 

қазіргі уақыт талабына сай ҧлттық психологияның қҧрылымдары: ҧлттық 

сана-сезім, ҧлттық салт-дәстҥр, ҧлттық адамгершілік мінез-қҧлқы 

қалыптасады. 

Ҧлттық қимыл-қозғалыс және спорт ойындарымен жҥйелі тҥрде жаттығу 

кезінде балалар мен жасӛспірімдердің ағзасы және мҥше жҥйелерінің 

функциональдық мҥмкіндіктері жоғарылап, бҧлшық-ет жҧмыс қабілетінің 

тиімділігі едәуір артады. 

Спорттық ойындарды балалар мен жасӛспірімдердің дене тәрбиесі, 

жаттығу сабақтарында тиімді қолдану, олардың ағзасындағы морфологиялық 

және функциональдық жағдайларының елеулі ӛзгерістерін тез жақсартады. 

Спорттық ойындармен жҥйелі тҥрде жаттыққан кезде орталық жҥйке 

жҥйесінің функциональдық жағдайлары жақсарады. Оны жетілдіру жаттығу 

барысында қолданылатын дене жаттығуларының тҥрлері мен кӛлеміне және 

спорт ойындарының ҧзақтылығына байланысты. Сондай- ақ, спортпен 

шҧғылданбайтын балаларға қарағанда, спортпен жҥйелі тҥрде кҥнделікті 

жаттығып жҥрген балалардың орталық жҥйке жҥйесінің тҧрақтылығы, 

кҥштілігі, қозғалтқыштығы жақсы байқалады. 
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Спорттық ойындармен жҥйелі тҥрде кҥнделікті жаттығу балалар мен 

жасӛспірімдердің денсаулықтарына жақсы әсерін тигізеді. Сабақтан тыс 

уақытта спортпен шҧғылданбайтын балаларға қарағанда, спорттық 

ойындармен шҧғылданатын оқушылардың аурулары едәуір аз. Спорттық 

ойындар ағзаның сыртқы ортадағы қолайсыз әсерлеріне қарсы тҧру 

мҥмкіндіктерін жоғарылатып, ауруды емдеу шаралары мен денсаулықты 

нығайтудың негізігі таптырмайтын қҧралы болып саналады. Ойындар 

ағзаның пропорциональды және ҥйлесімді дамып жетілуіне кӛмектеседі. Бҧл 

әсіресе, қазіргі  уақыттағы  оқушылардың ӛтпелі кезеңінде маңызды. Ӛйткені, 

даму кезіндегі антропометриялық немесе морфофункциональдық 

байланыстардың ҥйлесімділігі кең тараған. 

 Дене жаттығуларды орындауда берілетін жҥктемелерге сәйкес, кҥштің 

дайындық деңгейі, сҥйек жҥйесінің дамып жетілуін жақсартып, оның ӛсу 

кезеңінің  ҧзартатындығы   анықталған. 

Спорттық ойындар мен шҧғылданған балаларды, спортпен 

шҧғылданбайтын қҧрбыларымен салыстырып қарағанда, жалпы дене даму 

кӛрсеткіштерінің жылдық ӛсу деңгейімен ерекшеленеді. Мысалы, жас 

спортшылардың дене салмағының ӛсуі, дене жаттығуларымен 

шҧғылданбайтын қҧрбыларымен салыстырып қарағанда едәуір басым болып 

келеді. 

Ал бойдың ӛсу жағдайына спортпен шҧғылдану аз деңгейде әсер етеді. 

Бірақ, осыған қарамастан 3-4 сыныптағы оқушылардың кей кездегі бойының 

ӛсуі қарқыны, спортпен шҧғылданбайтын қҧрбыларымен салыстырып 

қарағанда жақсы ӛсіп жетілетіндігі байқалды. Сондай– ақ, спорттық 

ойындармен жҥйелі тҥрде жаттыққан кезде, ағзаның оттегі мен қамтамасыз 

ететін  барлық  жҥйелердің  жҧмысына тиімді әрі дҧрыс әсерін тигізеді. 

 Жҥрек мӛлшерінің ӛсу деңгейі, ойын ҥрдісінің  бағытына байланысты, 

ӛйткені, жҥректің тӛзімділігін дамытуды талап ететін ойындарға жиі 

қатысатын балалар мен жасӛспірімдерде, жҥректің тӛзімділігі мен жҧмыс 

жасау жағдайы жоғарылап, бҧлшық еттері жақсы дамиды. 

 Адамгершілік қасиеттерді меңгеру адамның осы қасиеттерге деген сезім 

ерекшелігінің  қатынасын байыта тҥседі. Бҧл қасиеттер біздің ҧлттық – 

этикалық және психологиялық қҧрылым жағынан қалыптасқан негізгі салт-

дәстҥрді, ҧлттық адамгершілік мінез-қҧлықты бойымызға сіңдіреді. 

Ҧлттық сезім – адамдардың дҥниеге келісімен анасының әлдилеп 

тербеткен бесік жырынан бастап, жасына қарай қҧрбыларымен ҧлттық 

қимыл-қозғалыс және спорттық ойындарды ойнау арқылы қоршаған ортасын 

жан-жақты танып, ӛз тілін толық меңгере тҥседі. Осының арқасында туып-

ӛскен жеріне, туған елі, ана тіліне, ҧлттық салт-дәстҥріне деген 

сҥйіспеншілігі оянып, ол қасиет қанына сіңіп, бойына біртіндеп дари тҥседі. 

Мысалы, адамдардың ӛз ҧлтының ана тіліне деген сҥйіспеншілігі – ҧлттық 

сезімнің басқа ой – қиялға жақын, жҥрегіне жылы, ойға тез оралатын сезімнің 

сыртқа шығар кӛрінісі басқаға білдіретін кҥшті қҧрады. 

Ҧлттық  салт- дәстҥр - әрбір қоғамның ондағы әлеуметтік топтардың 

белгілі бір ӛмір сҥру тәсілі. Бҧл ҧғым қоғамның , оның таптары мен 
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топтардың ӛздеріне тән жҧмыс, тҧрмыс жағдайларына және мәдениетінің 

дамуы мен отбасындағы сондай-ақ тҧрмыстағы қарым-қатынас 

ерекшеліктерін бейнелейді. Осы асыл мҧра ӛмірде қолданылмаса, біртіндеп 

шетке ығысып, бара-бара ҧмтылады. Ал, тіл сақталмаса, ол халық ҧлт ретінде 

жойылады.Яғни, тіл бар жерде ел бар, ел бар жерде салт-дәстҥр бар.  

Ҧлттық адамгершілік мінез-қҧлық. Бҧл қасиет әр ҧлтқа тән тәжірибелік, 

психологиялық, адагершілік рухани саласымен ерекшеленіп кӛзге тҥседі. 

Әрине бҧндай қасиеттер басқа халықтарға жоқ деген ҧғымы тумауы қажет, 

олар елде, әртҥрлі қырынан кӛрініс табады. 

Адамзат ӛзіне мақсат  етіп, белгілі бір азаматтық талап қойған жағдайда 

ӛз тарапынан сезімділік баға беруін , адамгершілік борышын ӛтеуін ар деп 

тҥсінеміз. Яғни, ары таза адам жалпы адамгершілік қасиеттерін аттамай, 

кҥнделікті ӛмірде ӛзінің борышы мен қызметін орындауы. Аталған бҧл 

қасиеттерді меңгеруде тӛменгі сынып оқушылары жоғарғы қарқында 

қабылдап, оны орындауымен ерекшеленетіндігін психологтар анықтап, атап 

кӛрсеткені белгілі. Бҧл қасиеттер балалар мен жасӛспірімдердің дҧрыс 

дамуына, дер кезінде адамгершіліктің негізін қалауға жағдай жасайды. 

Сондықтан балалық кезеңнен бастап, адамгершіліктің дамыту ретінде 

тәрбиенің негізі болып гуманистік қатынастарды және балалардың бір-

бірімен ӛзара қарым-қатынасындағы сезіміне эмоциональдық 

қайырымдылықты  дамытуда  аса  кӛңіл  бӛледі. 

Ал жасӛспірім кезеңінде ӛзін қоршаған ортада меңгеруде белгілі 

тәжірибе қалыптасады, қҧрбылары мен тҧрақты қарым-қатынас қалыптасады, 

ӛзінің қандай екенін, қабілетінің мҥмкіндігін білгісі келеді. Ол кӛзге тҥсіп, 

жҧртқа танылғысы келіп, ӛзінің батылдығын, ӛжеттілігін, кҥштілігін, тағы 

басқа дене қасиеттері мен қабілеттерін сынап кӛргісі келеді. Бҧл оның 

сезімдік ерекшеліктері мен сезім қасиеттерін қалыптастырып, ӛзіне 

сенімділігін арттырады. 

Жасӛспірімдер ӛздерін қоршаған адамдардың ішінен ӛздеріне ҧнаған 

адамдарды іздеп тауып, ӛзін қалыптастыру кезінде ӛзі қалаған адамына ҧқсап 

бағуға тырысады. Сондықтан осы кезеңде жасӛспірімдерге дҧрыс 

адамгершілік бағытты табу ӛте маңызды. 

Ӛз іс-әрекетінің дҧрыстығын дәлеледеуге тырысу еріктілік пен 

белсенділікті қатар дамытады. Қазіргі таңда балалар мен жасӛспірімдердің 

интеллектуальдық дамуы, кейбір кезде моральдық сезімдер мен адамгершілік 

тәрбиенің дамуын басып озады. Бҧл әсіресе, ӛзін қоршаған ортадағы 

адамдармен бірігіп жҧмыс жасау барысында қарым – қатынасқа тҥсетін 

спорттық ойындарда айқын байқалады. 

Волейболшыларды дайындау жҥйесі жоғарғы спорттық нәтижелерге қол 

жеткізуді кӛздейтін факторлардың бірыңғай кешенін кӛрсетеді. Бҧл кешенге 

келесі ӛзара байланысты компоненттер кіреді: кӛп жылдық дайындық 

мақсаттары мен міндеттері, кӛп жылдық дайындықтың бҥкіл кезеңіне 

спортшылардың  топтық-индивидуальдық мінездемелері, кӛп жылдық 

дайындық кезеңдері бойынша белгілі бір кезеңге  педагогикалық іс-әрекеттер  

кешені, кӛп жылдық жаттықтыру процесінің бағдарламалануы және оның 
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тиімділігін бағалау ҥшін нормативтер кешені, жарыстардың 

бағдарламалануы, қалпына келтіру-профилактикалық шаралар, дайындықтың 

материалды-техникалық жарақтануы, жаттықтырушылардың 

квалификациясын жоғарылату, спортшының  жеке қасиетін қалыптастыру. 

Спорттық жаттықтыру спортшыларды дайындаудың барлық қҧрамдас 

бӛліктері бойынша міндеттер табысты шешілген жағдайда ғана тиімді 

болады. Спортшыны жаттықтыру – бҧл мақсаты  техникалық тәсілдерге 

ҥйрету мен оларды жетілдіру, физикалық, моральдық және ерікті  қасиеттерді 

дамыту, жоғарғы спорттық нәтижелерге қол жеткізу болып табылатын 

педагогикалық  процесс. 

Жаттықтыруда ҥш негізгі жағдайды бӛліп кӛрсетуге болады: 

бағдарламалау, қҧралдар мен тәсілдер, кешенді бақылау. 

Кӛпжылдық жаттықтыру процесін бағдарламалау кӛздейді: 

-ойын тәсілдерінің кӛлемі мен әдіс-тәсілдік  мазмҧнының  анықталуы; 

-ойын тәсілдері мен тактикалық іс-қимылдарды ҥйретудің кезектілігін 

белгілеу; -волейболшылардың жарыстық іс-қимылының бҥтіндей сипатын 

есепке ала отырып, жаттығулар компоненттерінің  ӛзара байланысты 

жҥйелерінің анықталуы; 

-кӛпжылдық аспектіде дайындық тҥрлеріне уақыт арақатынасының 

белгіленуі (спорттық резервтер және жоғарғы разрядты командалар). 

Волейболшылардың табысты дайындығы ҥшін спортшылардың жасы 

мен дайындығына сәйкес келетін физикалық сапаны дамыту, тиімді әдіс пен 

тәсілді ҥйрету, ойын функцияларын және жеке қабілеттіліктерді есепке ала 

отырып, ойын дағдыларын жетілдіру, психологиялық дайындықты жетілдіру, 

жылдық, апталық циклдағы жаттығушылық жҥктеменің қҧрылымы мен 

динамикасының тиімді қҧралдары мен тәсілдерін анықтау маңызды. 

 Кешенді бақылау жаттығу процесінің сапасын бағалау, бағдарламаны 

тҥзету және жаттығушылық іс-әрекет жҥйесін бағалау ҥшін ақпарат алуға 

әрдайым мҥмкіндік береді. 

Жҧмыстың негізгі нәтижесі жас спортшылардың дене сапаларын ҧлттық 

және спорттық қимыл-қозғалыс ойындар арқылы жетілдіру барысында 

педагогикалық мәселелерді шешу болып табылады.  Проблеманы теориялық 

тҧрғыда зерттеу мен педагогикалық эксперимент жҧмысының нәтижесі 

бойынша мынадай қорытынды жасауға мҥмкіндік берді: 

            1. Жас спортшыларды жетілдірудегі негізгі бағыттардың бірі – 

болашақта дене қасиеттерін ҥйлесімді дамыту, әлеуметтік жағдайда 

жігерлікке, елін жерін сҥюге, ел абыройын дҥбірлі бәсекелерде асқақтатуға 

аянбай еңбек етуге тәрбиелеу болып табылады. 

  Бҧл мәселелерді шешу барысында оқушылардың жас ерекшеліктерін 

ескере отырып, дене сапаларын тәрбиелеу негізі орын алады. 

           2. Балалар мен жасӛспірімдердің дене тәрбиесінің негізгі қҧралы 

қайталанатын және қайталанбайтын спорт тҥрлері, спорттық және ҧлттық 

қимыл-қозғалыс ойындары мен табиғи факторларды қолдану болып отыр. 
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Осыған байланысты еліміздің ҧлттық ерекшелігін ескере отырып, 

негізінен ең оңай және әсерлендіруші іспетті спорттық ойындар біршама 

басым. 

3. Оқушылардың кҥштілік, жылдамдық, ептілік, тӛзімділік, икемділік 

сияқты негізгі қимыл-қозғалыс қабілеттерін дамыту арқылы қҧру қажет. 

Себебі бҧл қасиеттер балалық және жасӛспірім кезеңде ҥдемелі, ҥздіксіз және 

әртҥрлі сипатта дамиды. 

4. Балалардың ҥйлесімді дамып жетілуі тілі мен сӛйлеуі арқылы жҥзеге 

асатынын ерекше ескере отырып, жаттығу сабақтарында баланың тҥсінігіне 

жеңіл келетін ана тіліндегі атаулардың, ҧғымдардың дҧрыс қалыптасуына 

айрықша кӛңіл бӛлінуі қажет. 

5. Спорттық ойындармен шҧғылданатын мектепе оқушылары ҥшін 

эксперименттік деректер бойынша тәуліктік қозғалыс белсенділігінің 

оптимальді деңгейі анықталды. 
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Аннотация 

Совершенствование методов борьбы и методологий повышения 

скорости борцов в упражнениях по греко-римской борьбе 

 

Қазіргі уақытта «грек-рим кҥресінің мамандарымен оқуға 900-ға жуық 

тәсілдер жазылып ҧсынылды. Әрине барлық тәсілдер жазылған жоқ, ӛйткені 

Кҥрес сабағының ҥрдісінде әрдайым жаңа тәсілдер жасалып, бҧрынғы 

тәсілдердің жаңа тҥрлері қҧрылуда. Кҥрес тәсілдерін орындау әдіс-айласын 

Оқыту бойынша негізгі басшылыққа тҥрлі кең тараған тәсілдер жазылған 

әдістемелік нҧсқаулар алынады. Жаттығу ҥрдісінде балуандарға барлық 

қҧрылым -топтарынан тәсілдерді оқу ҧсынылады. 

Зерттеуде жоғары және тӛменгі разрядты балуандардың белдесуде, 

тәсілдерді орындауда қанша қҧрылымдық топ оқытылатыны айтылған. 

Бақылау басқа балуандар белдесуде барлық қҧрылым топтарынан тәсілдерді 

қолдануына мҥмкіндік берілді. 
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Тӛменгі разрядтағы балуандар жоғары разрядты балуандардан 

айырмашылығы, олар белдесуде тәсілді аз қолданады: 5,82 қарсы 8,89. Бҧл 

кӛрсеткіш белдесуде жеке тәсілдерді қолдану жиілігінен шығады. 

Сондықтан да, жоғары және тӛменгі разрядты балуандармен белдесуде жеке 

тәсілдерді қолдану женіндегі сҧрақ кӛпшілікті қызықтырады. Жоғары 

разрядты балуандар белдесуде орташа тепе-теңдігінен шығарылып, 

лақтыруды орындау талабын 0,32 ға орындайды. Тӛменгі разрядты 

балуандарда бҧл кӛрсеткіш 0,21 қҧрайды. Білікті балуандар белдесуде ҧстап 

лақтыру талабын 1,94 орындайды; тӛменгі разрядты балуандар - 0,58 ге 

орындайды. 

Қапсыра ҧстап лақтыру жоғары разрядты балуандарда 0,41, тӛменгі 

разрядты балуандарда 0,07. Бастан асырып лақтыру жоғары разрядты 

палуандарға - 1,08 рет, тӛменгі разрядты балуандарда - 0,97. Арқадан 

асырып лақтыру тәсілін жоғары разрядты палуандар - 1,47 рет, тӛменгі 

разрядты балуандар - 0,18 рет. 

Екі білікті балуандардың тәсілді орындау жиілігін білу жӛніндегі 

сҧрақ қарастырылады . 5 кестеде кӛрсетілген мәліметтердің қолдану жиілігі 

бойынша тәсілдерді бӛлу тәртібі жоніндегі жалпы кӛрсеткіші берілген. Бҧл 

мәліметтерден тәсілдерді бӛлу тәртібінің дҧрыстығын нақтылауға 

болмайды. 

Әдіс-айла әрекетін орындау тиімділігінің кӛрсеткіші тәсілдерді 

орындаудың табысты талабының санына пайыздык қатынасымен 

анықталады . 

Қарсыласпаған серікке әдіс-айла тәсілдерін орындау кезінде оларды 

қолдану тиімділігі 100% ға жетеді, ӛйткені әрбір талпыну табысты 

орындалуы мҥмкін. Белдесуде балуанның алдында екі негізгі міндет тҥрады: 

Тәсілдерді табысты орындау; қарсыласқа тәсілді табысты орындауға 

мҥмкіндік бермеу. 

Екінші міндеттің пайда болуы белдесуде тәсілдерді орындау 

тиімділігінің тӛмендеуімен тҥсіндіріледі. Бҧл кӛрсеткіш қарсыластың 

қарсыласу дәрежесіне байланысты. Жоғары және тӛменгі разрядты 

балуандар тәсілдерді орындау тиімділігінің кӛрсеткішін талдау кезінде, 

білікті балуандар белдесуде тәсілдерді 25,4% тиімділікпен қабылдады, 

тӛменгі разрядты балуандарда бҧл кӛрсеткіш 41,6%о ға теңелгені 

анықталды. Егер, басқа балуандардың қорғаныс әрекеті техникасын 

орындау тиімділігіне қарасақ, онда аталған кӛрсеткіш жоғары разрядты 

балуандарда жоғары, яғни жоғары разрядты балуандар жақсы қорғана біледі 

деген қорытынды жасауға болады. Білікті палуандар қапсыра ҧстап 

лақтыруды (56%), шалқайып лақтыруды (57%), жығылмай қалуды (42%) 

жоғары тиімділікпен орындайды. Сол уақытта осы тәсілдерден қорғану 

әрекетін тиімді орындау тӛмен болды (44%, 43%, 58%). 

Тӛменгі разрядты балуандар тепе-теңдіктен шығып лақтыру (56%), 

шалқайып лақтыру (57% ), жығылмай қалуды (55%) ҥлкен тиімділікпен 

орындайды. Сол уақытта бҧл тәсілдерден қорғану әрекетін тиімді пайдалану 

тӛмен болды.(44%, 43%, 45%). Белдесуде сирек қолданылатын тәсілдердің 
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бір бӛлігі тиімді болғанын атап кету керек. Тӛменгі разрядты балуандарда 

жоғары тиімділікте жығылмай қалуды ӛткізу жиілігі жоғары. Бҧндай сурет 

қапсыра ҧстап лақтыруды орындау кезінде білікті балуандарда байқалды. 

Нәтижелер кӛрсеткіші тәсілдерді орындаудың сапасына әсер етеді. 

Белдесу кезінде әрбір балуан кӛп балл жинауға тырысады, ӛйткені балы 

кӛптер жеңіске жетеді. Әрбір балуан жекпе-жек жасап, қарсыласып жеңуге 

тырысады. Жарыс ережесімен сәйкес әрбір лақтыру I балл, 2 балл, 3 балға 

бағаланады және таза жеңісті тіркейді. Тәсілді орындау сапасы жоғары 

болған сайын, бағалау жоғары болады. Зерттеуде жоғары және тӛменгі 

разрядты балуандардың тәсілдерді орындау нәтижесі карастырылды. 

Жоғары разрядты балуандар белдесуде тӛменгі разрядты балуандарға 

қарағанда балды аз жинады. ( 6,84 және 7,932 сәйкес), айырмашылығы 5%. 

Тепе -теңдіктен шығарып лақтыру тәсілін орындауда жоғары разрядты 

балуан 0,42 балл жинаса, тӛменгі разрядты балуан - 0,22 балл жинады, 

айырмашылығы 5%. Қапсыра ҧстап лақтыруды орындауда жоғары разрядты 

балуандар 1,13 балл, ал тӛменгі разрядты балуандар 0,44 балл жинайды, 

айырмашылығы 5%. Артқа шығып лақтыруды орындауда жоғары разрядты 

балуандар I балл, тӛменгі разрядты балуандар 0,56 балл жинайды, 

айырмашылыгы 5%. Алдынан лақтыруды орындауда жоғары разрядты 

балуандар 0,49 балл, ал    тӛменгі    разрядты    балуандар    0,34      балл 

жинайды. Іліп лақтыруды орындауда жоғары дәрежелі балуандар 0,41 балл, 

тӛменгі разрядты балуандар 0,30 балл жинайды. 

Қапсыра ҧстап лақтыруды орындауда   жоғары   разрядты   балуандар 

0,31 балл,  тӛменгі  разрядты балуандар 0,05 балл жинайды. Бастан асырып 

лақтыруды орындауда жоғары разрядты  балуандар 0,52 балл, тӛменгі 

разрядты   балуандар 0,67 балл жинайды. Арқадан лақтыруды орындауда 

жоғары   дәрежелі   балуандар 0,69 балл, тӛменгі  дәрежелі  балуандар 0,16 

балл    жинайды. Шалқайып лақтыруды    орындауда    жоғары    разрядты 

балуандар 0,16 балл, тӛменгі разрядты балуандар 0,03 балл жинады.  

Палуандардың арсеналына кіретін тәсілдер, белдесуде әртҥрлі  нәтижемен 

орындалды. Жоғары разрядты    балуандар    белдесуде жығылмай    қалуды 

ҥлкен нәтижемен орындады. Әрі қарай тәртіппен ҧстап,     арқадан, бастан 

асырып, іліп  алып, шалып, қапсыра ҧстап т.б. лақтырулар ӛтеді. Тӛменгі 

разрядты балуандар белдесуде қолға ауырлық тҥсіру тәсілдерін ҥлкен 

нәтижемен орындады. Әрі қарай жығылмай қалу, бастан асыра,  іліп иіліп 

лақтырулар және т.б. ӛтеді. 

Тәсілдерді орындау талабының орташа бағасы жоғары разрядты 

балуандарда   0,69 балға, ал тӛменгі разрядты   балуандарда 0,97 балға тең. 

Тепе - теңдіктен шығарып лақтыруды ӛткізу талабы жоғары дәрежелі 

балуанға 0,80 балл, тӛменгі разрядты палуанға - 0,78 балл әкелді. Ҧстап 

лақтыруды ӛткізу талабы жоғары разрядты балуанға 0,56 балл, тӛменгі 

разрядты балуанға - 0,67 балл әкелді. Артқа лақтыруды ӛткізу талабы 

жоғары разрядты балуанға 0,28 балл, тӛменгі разрядты балуанға - 0,92 балл 

әкелді. Ӛткізу талабы ЖРП 0,37 балл, ТРП -0,84 балл әкелді. Аяқтан қағып 

қҧлатуды орындау талабы ЖРП - 0,26 балл, ТРП - 0,60 балл әкелді. Іліп 
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лақтыруды орындау талабы ЖРП - 0,71балл, ТРП - 0,87 балл әкелді. 

Қапсыра ҧстап лақтыруды орындау талабы ЖРП - 0,69 балл, ТРП - 0,26 балл 

әкелді. Қолға ауырлық тҥсіру тәсілдерін ӛткізу талабы ЖРП - 1,79 балл, ТРП 

- 2,88 балл әкелді. ЖРП - да аяққа ауырлық тҥсіру тәсілдерін ӛткізудің 

табысты талабы болмады. ТРП-ға 1,39 балл әкелді. 

Жоғары және тӛменгі разрядты балуандар белдесуде қҧрылым 

тобының барлық тәсілдерін орындайды. Жоғары разрядты балуандар, 

тӛменгі тәсілдерді орындау талабын белдесуде кӛп орындайды. (8,89 кӛне 

5,83). Мықынынан ҧстап лақтыру, қапсыра ҧстап лақтыру, арқадан 

лақтыруды жиілігінің кӛрсеткіші ЖРП ТРП- ға қарағанда жоғары, ЖРП 

және ГРП алдынан лақтыру, іліп лақтыру, бастан асырып лақтыруды 

қолданудың кӛптілігі кӛрсеткішінің арасындағы статистикалык 

дҧрыстығының айырмашылығы жоқ. ТРП бастан асырып лақтыру, қолға 

ауырлық тҥсіріп лақтыру, қағып қҧлату тәсілдерін жиі қолданады. 

Тәсілдерді тиімді қолдану ГРП, ЖРП қарағанда жоғары (41,8% және 25,4% 

). Бҧл ТРП - дың қорғаныс әрекетін тӛменгі сапада орындалуымен 

тҥсіндіріледі. Қорғаныс әрекетін тиімді орындау оларда 58,4% , ал ЖРП - да 

бҧл кӛрсеткіш 74,6% тең. 

ЖП және ТП арасында белдесуде жинаған балдар саны бойынша 

айырмашылығы жоқ. Арттан лақтыру, жығылмай қалу, қолға ауырлық салу 

тәсілдерін орындау кезінде ТРП белдесуде ЖРП қарағанда жоғары балл 

жинады. Осылай ТРП ҥлкен нәтижемен бір тәсілдерді қабылдаса, ЖРП 

басқаны қабылдайды. Белдесуде оларды орындау нәтижесі бойынша 

тәсілдерді болу тәртібі ЖРП мен ТРП арасында айырмашылық бар. 

Конкордация коэффициентінің кӛлемі ЖРП да ТРП ға қарағанда аз. (0,21 

және 0,46). Тәсілдерді орындау талабы ТРП - да ЖРП ға қарағанда жоғары 

бағаланады ( 0,97және 0,69 балл). Бҧл қорғаныс әрекетін орындау санасында 

ГРП ЖРП ға жол бергені туралы мәліметтерді мақҧлдайды. Арттан лақтыру, 

алдынан, іліп және ауырлық тәсілдерін орындауда ТРП ЖРП ға қарағанда 

ҥлкен бағамен шықты. Қапсыра қҧшақтап лақтыруды ЖРП, ТРП ға 

қарағанда ҥлкен бағамен орындайды. Қалған тәсілдерді тарату тәртібі ЖР 

және TP балуандарда бірдей емес, жеке тәсілдерді орындауда техника-

тактикалық дайындығы кӛрсеткішін ӛзгертумен спорттық шеберлікті 

ӛсіруге болады. Барлық қҧрылым топтарының жаттығу нәтижесінде 

балуандар, ӛзінің жеке мҥмкіншіліктеріне сәйкес келетін тәсілдерді ӛзінің 

арсеналына жинайды. 

Спорттың кҥрес мамандары спорттық шеберлікке жету ҥшін кҥш 

дайындығы болып табылатынын бір ауыздан қолдайды. Спорттық іс-әрекет 

қорытындысы мен кҥш дайындығы деңгейінің байланысы жеткілікті тҥрде 

зерттелген. Кейбір жалпы дене дайындығы бойынша жоғарғы 

кӛрсеткіштерге жету кҥрестегі жетістікті анықтайды. Басқалары тәсілдерді 

орындау кезінде жеке бҧлшык ет топтары кҥшінің пайда болу ерекшеліктері 

жӛнінде айтады. Бҧл сҧрақты Волков В.П. [26] шешті, жарыс жеңімпаздары 

жаңадан келгендерден жалпы кҥш дайындығынан асып кетеді. 
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Білікті балуандардың жалпы кҥш дайындығында жарыс жеңімпаздары 

және жарыс аутсайдерлері арасында айырмашылық байқалмайды, тек жарыс 

жсңімпаздарының жеке бҧлшық ет тобы кҥштері жоғары болып табылады. 

Кҥресте тәсілдерді орындау кҥшті қолданумен ғана емес, аз уақытта 

қимылды орындау қабілеттілігін талап етеді. Бҧл қасиет жылдамдық деп 

аталады. «Аз уақытта қимылды тез орындау адам қабілеттілігі» екенін 

Зациорский анықтады. [27] 

А.Н. Ленц палуанның әдістік шеберлігінде жылдамдық ҥлкен орын 

атқарады дейді. Сондықтан әдісті жетілдіруде балуан әдістік қимылдарды 

барынша тез орындай білуі керек. Жылдамдыққа тәрбиелеу мәселелерінің 

маңыздығын ескере отырып, кӛптеген зерттеулер ӛзінің жҧмыстарын осы 

мәселені шешуге арнады [28, 29, 30, 31]. 

Авторлар жылдамдықтың шығуының негізгі ҥш тҥрін бӛліп алып 

қарастырады: 

А) Қозғалыс реакциясындағы жасырын уақыт; 

Ә) Жалғыз қозғалыстағы жылдамдық; 

Б) Қозғалыс жиілігі. 

А. Е. Воловик спорттық кҥресте жоғарыда айтылған жылдамдықтың 

тҥрлерінің ӛз орындары бар деп есептейді. Автор дзю-до кҥресіндегі 

жылдамдықты қарастырады, біріншіден әдістік қимылды орындау 

жылдамдығы ретінде, екіншіден реакция жылдамдығы, яғни балуанның 

қарсыластың әрекетіне қарсы қимыл жылдамдығы. 

Жылдамдыққа тәрбиелеу басқа да дене қасиеті мен әдісті жетілдіруге 

тәрбиелеумен тығыз байланысты [32]. Сонымен бірге балуан тҥрлі 

жылдамдық жаттығуларымен қарапайым реакция жылдамдығын 

жақсартады. Реакция жылдамдығына жаттығу қимыл жылдамдығына әсер 

етпейді. Клевенко В.М. білікті спортшымен қарапайым және кҥрделі 

аксомоторлы реакцияның ӛзара қатыстылығы әлсіз екенін кӛрсетті. 

Спорттық кҥресте жылдамдык және кҥш қасиеттері ӛзара байланысты, 

ӛйткені тәсілді орындауда екеуі де қажет. Сондықтан да спорттык кҥресте 

жылдамдық — кҥш дайындығы жӛнінде кӛп айтылады. Қарсыластың 

қарсылығын жеңуде кҥш қажет болса, ал қарсылас қорғаныс қимылын іске 

асырмау ҥшін жылдамдық қажет. Қорғаныс қимылдарды орындау кезінде 

қарсыластың шабуылын тоқтату ҥшін тез арада кҥшті қолдану керек. Кҥш 

пен жылдамдықтың ҥйлесуі балуан дайындығының негізгісі болып 

табылады. Балуандардың арнайы жылдамдығы - кҥш дайындығын жақсарту 

тәсілдерін орындау сапасына ықпал етеді. Балуандардың әдістік 

дайындығын жақсартуға ықпал ететін жылдамдық-кҥш сипаттағы 

жаттығулар жиынтығын жасайды. Спортшының жылдамдық-кҥш 

дайындығын сипаттайтын жарқын кӛрсеткіші жарылғыш кҥшін дамыту 

деңгейі болып табылады. Рудницский О.П. полихронодинамометрияны 

пайдаланып, палуандардың бҧлшық етінің негізгі тобының жарылғыш кҥш 

топографиясын зерттеді. Ол жарылғыш кҥшті дамыту деңгейі шексіз кҥшті 

дамыту деңгейіне байланысты еместігі жайлы баяндайды. Автор 

жылдамдық-кҥш қасиетін тәрбиелеуде арнайы жҧмыстың қажеттілігін 



175 
 

кӛрсетті. Балуанның жылдамдық-кҥш қасиетін дамытуға арналған 

жаттығулар ойлап тапты. 

Егиазарян А.Д. балуандардың арнайы жылдамдық-кҥш дайындығын 

жетілдіру ҥшін: а) шабуылдаушы қимылды орындау кезіндегі негізгі 

жҥктеменің, бҧлшық еттің жеке топтарының жарылғыш қасиеттілігін 

жетілдіру; б) шабуылдаушы әрекеттегі жеке фазадағы жарылғыш кҥшті 

кӛтеру; И)  толықтай алғанда шабуылдаушы қимыл кҥші мен жылдамдығын 

жетілдіру қажет. Мамандар балуанның жылдамдық-кҥш қасиетін дамыту 

ҥшін жаттығулар мен қҧралдардың арнайы жиынтығын ҧсынады. 

«Спортшының кҥш, жылдамдық және басқа да қозғалыс 

қабілеттілігіне қарағанда, икемділік қимыл факторының себебіне жатпайды, 

ал оның ҥзбелеп қозғалысының дәрежесін игеретін тірек-қимыл 

ақпараттарының морфо-функционалды қасиетіне жатады" [33, с.184]. 

Икемділікті дамытудың басқа да тҥрлерінің талаптары бірдей емес. 

Гимнастикада бҧл талаптарды орындауға қойылатын талаптар ӛте жоғары, 

ӛйткені бҧл гимнастикалық элементтерді орындауда икемділік ӛте қажет. 

Спорттық кҥрестегі кӛптеген тәсілдерде икемділікті дамытуды қажет етеді. 

Волков В.П. [34] кҥресте шҥғылданушы спорт шебері мен жаңадан 

келгендердің икемділігін зерттеді. Спорт шебері -жарыс жеңімпаздары және 

аутсайдерлердің буындарын дамыту деңгейінің бір-бірінен айырмашылығы 

кӛп емес. 

Жеңімпаздардың буындарының белсенді кимылдар кӛрсеткіші 

аутсайдерлерге қарағанда 31% ға кӛп. Жаңадан келген балуандар жарыс 

жеңімпаздары буындарының белсенді қимылы амплитуда кӛрсеткіштерінен, 

яғни аутсайдерлерден асып тҥсті. Мҧның бәрі балуандардың икемділігін 

дамыту деңгейіне деген талаптың жоғарылығын кӛрсетеді. 

Спорттық кҥрестегі мамандардың кӛпшілігі балуандардың икемділігін 

дамыту қажет деп есептейді. Тәсілдерді орындау кезінде негізгі жҥктемені 

алатын буындардың белсенді қимылдарына ерекше кӛңіл бӛлінеді. 

Балуандардың спорттық дайындығында тӛзімділікке ерекше кӛңіл 

бӛлінеді. Кҥрестегі тӛзімділіктің арнайы әдебиеттері негізінде практикалық 

тәжірибе жоспары да қарастырылады. Балуан тӛзімділікті белдесуде жеңіске 

жету ҥшін ең маңызды дайындықтың бӛлігі деп қарастырады. Тӛзімділік 

жӛніндегі тәжірибе жҧмысы мәселесіне Н.Л.Кулика ӛзінің еңбегін арнады, 

бҧл еңбегіндегі автор арнайы тӛзімділікті дамытуға ҧсыныс айтады. 

Тӛзімділік белдесудің барлық уақытында дағдының беріктігін сақтау 

факторларының бірі болып табылады.  

Барлық палуандар жарысқа белгілі салмақ дәрежесімен шығады. 

Кҥрестің мамандары кӛптеген бақылаушыларының жеке тәжірибесі 

негізінде палуандардың салмақ айырмашылығы белдесудің нәтижесіне 

маңызды әсер ететінін айтады. Жаттығуда балуан салмағының 

маңыздылығын Сагиян Б.З. атап кӛрсетті. Ол балуандарды ҥш топқа бӛлді: 

жеңіл, орташа, ауыр салмақ дәрсжесі. Автор әртҥрлі салмақтағы балуандар 

дайындығының айырмашылығы және жаттығу ҥрдісінде балуандардың 

салмақ есебін алу қажеттілігін кӛрсетті. (70-80 кг) орташа салмақ 
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дәрежесіндегі балуандар жан-жақты дамитыны белгілі. Оның негізінде ол 

дене тәрбиесінен мамандардың кәсіби дайындық әдістемесі орташа салмақ 

дәрежесіндегі балуандарды дайындауға есептемелік кӛрсетіп берді. Автор 

әртҥрлі салмақ дәрежесіндегі балуандар ҥшін жаттығу ҥрдісін жекелеп 

ӛткізуді ҧсынды. Соңғы жылдары спортшыларды дайындауда 

антропоморфологиялық белгілеріне кӛп кӛңіл бӛледі. Т.С Туманян, Э.Г. 

Мартиросованың (137) пікірлерінше, бҧл белгілер кҥштің, жылдамдык, 

тӛзімділік, ептіліктің шығуына, әртҥрлі орта жағдайына бейімделуге, 

еңбекке қабілеттілікті, қайта қалпына келу және спорттық жстістіктердің 

шығуына ықпал етеді.  
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Аннотация 

Изучение психологической подготовки юных боксеров 

 

Жекелену спортшыны жетілдіруіне алып келеді. Дайындық ҧрыста 

және дайындық жаттықтырушы боксшыны бақылап және ерекшелігіне мән 

беруі қажет. 

Қандай арақашықтықта боксшы ӛзін еркін әрекет жасайды, батыл 

және активті болады. Қайта ол ӛзінің тәсілін жасқы жасайды. 

Қандай соққыны немесе қорғанысты боксшы таңдайды. Қандай тәсіл 

оған жеңіл екенін жақсы жасайды. 

Бҧл боксшыға қай ҧрыс манерасына тән. Ҧзақ, жақын кезеңді 

соққыларды жақсы игереді. 

Боксшы қандай психологиялық ерекшелікке ие, ол активті жан ол 

батыл салқын қанды немесе ҧрыс кезінде қозатын жан. 

Осы анализдер кӛмегімен жаттықтырушы боксшыға мінездеме жасап, 

оған жҧмыс істеуге бағыт береді, әр боксшының ҧрыс манерасын жеке 

жетілдіреді. Осы мінездемеге сҥйене отырып боксшыны жаттықтырғанда 

жеке жоспар қҧрады.  

- Боксшының қажетті терілген техникалық қимылдарды игеруі. 
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- Боксшыны психологиялық және физикалық дамыту ҥшін қажетті 

терілген жаттығулар. 

- Боксшының жҧмыс істеуіне қажетті тактикалық терілген тәсілдер. 

- Боксшыға кӛрсетілген тапсырмаға қатысты қарсыластарының 

тізімі. 

- Жеке жаттығулардың тізімі. 

Жаттықтырушының негізгі бақылауымен қҧралған жоспар ӛзгеріссіз 

және соңғы болжамы. Жаңа тәсілдермен жҧмыс ҥстінде боксшының жаңа 

тактикаларын қарай отырып жаңа бағыт ашу қажет. Боксшының жеке 

шеберлігін жетілдіру ҥшін не қажет? 

Боксшының ойша техникасын жасау қажет. 

Жаттығудың басында тапсырмаларды жаттықтырушының кӛрсетуімен 

және тҥсіндіруімен жасайды. Кейіннен боксшы ӛзінің структурасын 

жасағаннан соң ӛздігінен жаттығу жасайды. Қ.Жарықбаевтың зерттеуінше 

боксшы жетілдірілген жаттығуларды кӛп рет қайталап тез темппен, оны 

жиілете тҥсіп максимальды тез қозғалысқа жеткенше, бҧнымен кҥш 

тҥсірмей соңын да әр тҥрлі тәсілдерді қосу. Жаттығуларды ҧзақ уақыт бойы 

қайталау, сосын осы жаттығуларды қолдану қажет. Жетілдіру техникасы 

біртіндеп келіп жаттығулар қиындай тҥседі. Қарсыласының қарсылануы 

алғашқыда жайлап, кейіннен кҥшейеді, бастапқыда тек қорғаныс, кейіннен 

конрташабуыл ереже болады. Боксшы алғащшыда ҧрысты ҥйреніп боксшы 

уақыты бҧзылса және арақашықтықты бҧзса, онда бастапқы жаттығуларды 

жай жағдайда немесе аз жылдамдықпен жасайды. [56, 302б].Сол немесе 

басқа тәсілді қолдануға қажет: 

- жаттығу, қарсылас әлсіз қарсыласатын  

- жаттығу, әлсіз қарсыласпен  

- жаттығу бір қарсыласпен тҧрақты 

- жаттығу ӛте кҥшті қарсыласпен  

- жаттығу басқа қарсыласпен 

Осы кезеңділікті жайлап ҧстап жеке әрекеттерге жетілдіру және бір 

әрекеттен екіншіге тез ӛтуге жетілдіру.  

Бҧл кезеңділікті сақтамаса боксшы әрекеті бҧзылады немесе кӛптеген 

қателіктер жіберіледі. Бір әсерден екіншіге ӛте алмайды. 

Егер жағдайды біртіндеп жылдамдатса боксшы тез жетіліп, 

жаттығуларды тез игереді. Боксшы соққыны және қорғанысты жиырма рет 

жасау қажет. Жҧмысқа қатыстыру қажет, тез арада бір жҧмыс тҥрінен 

екінші тҥріне ӛтеді. Боксшы кезеңді соққыларды жҧмсағанда бҧлшықеттер 

жиырылады. Соққы кезінде барлық бҧлшық ет топтары қатысады. Боксшы 

тез арада соққыдан қорғанысқа ӛтіп бҧлшық еттерді  жиырып тез арада 

босаңсытады.  

Бір немесе кезеңді соққылар және қорғаныс қозғалыстармен қоса 

жасайтын арнайы жаттығулар: 

1. Боксшы тҧрған жағдайда оң аяқ серпіліс бастапқы әрекетке денені 

қосады. Оң аяқ еденнен ал май мҧзақта тҧрады. Сол аяқ денесімен бірге алға 
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жылжиды. Дене бҧлшық еттері, иық, бел, қол босаңсиды. Соққыдан соң 

бҧлшық еттер босаңсуы қажет.  

2. Боксшы тҧрған жағдайда оң аяқ серпілісімен денемен қатысады. Оң 

аяқты еденнен алмай тҧру қажет. Оң аяқ серпілісімен алға сол аяқ шығады.  

3. Тҧрған жағдайда боксшы оң аяқ серпілісімен денені оңнан солға 

бҧрады. Бір кезде сол аяқ және оң қол қимылдайды. Дене, иық, бел, қол 

бҧлшықеттері босайды. Оң аяқты ҧзақ уақыт еденнен алмау қажет. 

4. Боксшы тҧрған жағдайда оң жақ серпіліспен оңнан солға денемен 

айналады. Оң қол тік бҧрышпен бҥгілген бірдей уақытта қимылдайды. Дене 

иық, бел, қол бҧлшықеттері босаңсыған. Бҧрылу кезінде бҥйір соққымен оң 

қолмен жасайды.  

5. Фронтальды тҧрған сол жақ серпіліспен денені айналдыра солдан 

оңға бҧрады. Бҧрылу жағдайда бҥйір стойкамен тҧрғанда бҥйір соққы 

жібереді. Соққыдан соң бҧлшық еттер босаңсады. 

6. Боксшы сол жақ бҥйір соққы жасайды, жаттығудағыдай қалай 

соққы жасасымен боксшы оңнан солға бҧрылады. Соққыдан соң бҧлшық ет 

босайды. 

7. Боксшы тікелей бҥйір немесе тӛменгі қосарланған соққылар 

жасайды. Соққы негізінен иық бҧрумен, ҧратын қол иығның бҧрумен 

жасалады. Боксшы, ҧратын қол иығының бҧрумен жасалады. Боксшы тез 

жиырылса тез босаңсуы қажет. Егер боксшы тез арада жиырылып, босаңсып 

соққы жасай алмаса, еденде отырып соққы жасауы қажет. Боксшы кезектік 

соққыларды іш бҧлшық еттерін жиырылып жасау қажет. Бҧл босаңсуға және 

дҧрыс тыныс алуға ҥйретеді. Осыдан кейін босаңсуды ҥйреніп, кезекті 

соққылардан соң еркін тыныс алады. (соққыдан соң бірден тыныс алмайды).  

8. 6-7 жаттығудан соң, боксшы тез арада босаңсып бҧлшық еттерін 

комбинирленген қорғанысқа ӛтеді, тосулармен, артқа шегіну т.б. 

9. 6-7-8 жаттығулар қорғанғаннан соң сол арада соққы жасап содан 

соң қорғанысқа кӛшеді.  

Белгілі бір боксшының ерекшеліктеріне соққы жасауына байланысты. 

Жаттықтырушы анықтау қажет. 

- жетілдіруге қандай соққыларға негізгі мән беру қажет.  

- Қандай арақашықтықта боксшы жетілдірілген соққыны жасау 

қолайлы.  

- Қандай тәсіл, шабуыл немесе контрашабуыл соққылар оңай 

жасалады. 

- Осы соққылар қандай қорғаныспен байланысады. 

Осыдан кейін жаттықтырушы әр боксшыға жеке тапсырмалардан 

кезеңділігін қҧрайды. Оқу жаттығу материалдарын шектеу боксшыны 

жекелеген жетілуіне жақсы пайда алып келеді.  

Сонымен қатар боксшының қандай тактикада және техникалық дҧрыс 

дамыту қажет екендігін анықтау. Жаттығуда және жарыста бақылау боксшы 

туралы кӛптеген материалдар береді, ары қарай дамуына жаңа жоспар 

қҧрайды. С.С.Жумашевтың зерттеуінде жоспар техника-тактикалық боксшы 

жағдайын кеңейту жағдайын кеңейтіп отыру қажет. Әр боксшыға тән 



179 
 

ерекшеліктеріне байланысты техникалық және техникалық тапсырмалар 

беріп оны тҧрақты жаттықтырып отырып жҥйелі тҥрде қадағалау қажет. 

Боксшының тәжірибесін кеңейту ҥшін жаңа техникалық тактикаларды 

қосып отыру қажет. Жетілдірудің басында жетілдіру тактикасы және 

техникасын бекіту, игеруі боксшыға жекелеген тапсырмалар осы жоспарда 

беріледі кейінен ол жасалмаған жаттығуларды ҥйретеді. Боксшы жеке 

жаттығып техника-тактикалық мҥмкіндігін кеңейту қажет. Боксшы мен 

жаттықтырушы алдына қойылған тапсырмалар әр тҥрлі болғанымен оны 

жалғастыруға болады. Тапсырма мен жетілдірулер бҧл этапқа жаңа тәсілдер 

арқылы техника мен тактиканы кеңейтуге арналады. Боксшы тактиканы 

дҧрыс ҧрыс жҥргізетін келесі техника тактикалық әсерлер игереді. [57]. 

1. Шабуыл және контрашабуыл кҥтіп тҧрған қарсыласына жалған 

шабуылға шығу.  

2. Қарсыласының жаншып қорғану соққысы.  

3. Боксшының жауап соққысы. 

4. Ринг және арқан бҧрышынан шығу. 

5. Клинчадан шығу.  

6. Қатты соққы алғанда немесе қорғана алмаған жағдайда клинч. 

7. Қарсыласын ринг бҧрышына немесе арқанға (ҧзақ артқа қадам 

жасау, оңнан соға бҧрылу). [58]. 

Жарысқа боксшының тактикасын дайындау. 

Турнирге дейін ҧзақ уақыт бҧрын тактикалық дайындық жасау қажет. 

Турнирден кейін боксшы жаттықтырушымен бірге отырып ӛткен ҧрысты 

анализдейді. Бҧл жеңіспен біткен турнир болғанның ӛзінде дайындықтың 

әлсіз және кҥшті жақтарын ескереді. Жеткен жетістікпен тоқтамау қажет. 

Әр жекпе-жекте табысты немесе табыссыз жақтары болады. Боксшы кҥшті 

қарсыласының жеңіл тҥрде, әлсіз қарсыласын кҥшпен жеңуі мҥмкін. Бҧл 

қарсыласын дҧрыс бағаламағаннан болады немесе ҧрыс тактикасының 

дҧрыс болмағанында. 

Жаттықтырушы және боксшы тактикалық дайындықта енді қандай 

жҧмысты жалғастыру қажет. Тактикалық жетіспеу себебі неде? 

Себебі техникалық арсенал шектелуі немесе әлсіз теориялық 

дайындық немесе арнайы физикалық дайындықтың жетіспеушілігі ҧрыс 

жҥргізудің жетілмеген тактикасы. Боксшының негізгі жетіспеушіліктерін 

жоюға тырысу қажет. Ӛзінің кҥшті жағын жетілдіру қажет. Жҥлделі орынға 

ҧсынылатын  боксшы ӛзінің негізгі қарсыласын жақсылап бақылап, 

ҧрыстағы тактикасын анализдеу қажет.  

Сосын қарсыласына карта қҧру оның әлсіз жерін бақылап және осы 

жағын ӛзі жетілдіру, кҥшті жағын нитрализдеу қажет. Кҥшті қарсыласына 

әрекет жоспарын қҧрып, жаттықтырушы мен боксшы бірге осы схеманы 

пайдаланып, осы боксшыға тән техника-тактикалық әрекеттерді жетілдіру. 

Қарсыласының қателіктерін қолданып системалы жаттығу жасаған 

боксшыға табыс алып келеді. Боксшыларды жинағанда оған дайын болу 

қажет. Боксшы жарысқа дайындалғанда жаттықтырушы алдында келесі 

мәселе тҧрады: 
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4. Боксшының шеберлігінің кҥшті жағын қарау. 

5. Бҧрында жасалған қателіктер мен жетіспеушіліктерін жою. 

6. Боксшы жалпы және арнайы дайындық жҥргізу, негізгі кӛңілді 

жылдамдыққа бӛлу қажет. 

Осы жаттығуларды 3-4 апта бойы аптасына кҥн демалып жасалады. 

Дайындық аптасының әр кҥні дҧрыс жҥргізу маңызды. Боксшының 

дайындығы (ҧйқысы, жаттығу, тамағы, қыдыруы) маңызды. Техника мен 

тактикасын жетілдіруде максимальды тапсырыстар жасау қажет аптасына 2-

3 рет. Қалған кҥндері боксшы техника және тактиканы жетілдіруде 

физикалық дайындыққа кӛшеді. Дайындық кезінде боксшы дӛрекі соққылар 

жасамау қажет, техника және тактиканы жетілдіру жаттығуымен шектен тыс 

нервке кҥш тҥсірмеуі қажет. 

А.А.Деркачтың зерттеуінше жарыстар алдында тактикалық дайындық 

ӛте маңызды, жарыста боксшы әр тҥрлі қарсыласпен кездеседі, сондықтан 

әр тҥрлі ҧрыс материалдарына дайын болуы қажет. Сондықтан жарыс 

алдындағы дайындықта боксшы олардың әрекеттеріне қарсы тактикалы 

жоспар қҧру қажет. Таныс емес қарсыласына дҧрыс және тез барлау жасап 

және оған негізгі контроәрекет жасау қажет. [58]. 

Айқын тактикада тек қана қарсыласының белгілі бір ерекшелігін ғана 

емес, боксшының ерекшеліктерін ескеру қажет. Бҧндай жағдайда жаттығу 

дайындығын боксшының келісімімен жасауға жоспарлап және қарсыласына 

кҥтпеген болатын жаңа тактика, техниканы жоспарлау, жарыста 

қарсыласымен 4-5 рет кездеседі, боксшының және жаттықтырушының 

мәселесі қиын. Боксшы дайындықта әртҥрлі қарсыластарымен кездесетінін 

ескере отыру қажет. 

Солақайлармен кездескен ӛте қиын. Негізінен «тҥркі» тәсілмен жҧмыс 

істеу қажет. Егер боксшы бір тәсілді қайталай берсе «қарсыласына ол 

боксшы қорқынышты болмай қалады. Сондықтан боксшының жақсы 

кӛретін тәсілі болса онда оны қарсыласынан жасыруы қажет. 

Жаттықтырушы айтылған қҧралдардың ішінен боксшының жеңісіне алып 

келетін әрекеттерді таңдауы қажет. Ең бастысы жаттықтырушы боксшының 

берілген жаттығуларды игере алулығы. Алғашқы аптада жиналу мәселесінде 

спортшы функционалды жағдайын жоғарлату. Бҧл ҥшін жаттығу (тас 

лақтыру) Бокс залында кӛптеген дайындық жҥргізіледі. 3 раунтты дайындық 

боксшыға 1,5-2 сағатқа созылады. 

Екінші аптаның тапсырмасы-боксшының тӛзімділігін бақылау. 

Дайындықта максимальды тығыздықта қарсыласын тез ауыстыра 

отырып 1-1,5 сағатқа созылған.  

Ҥшінші апта тапсырмасы-жылдамдықты тҧрақтау. Боксшы 

жаттығуды, жеңіл тез боксшымен ҧрыс жҥргізу. Жаттығудың ҧзақтығы 45 

минут 1 сағатқа созылады.  

Жаттықтырушы, боксшы соңғы аптада салмағын қуу, жаттығуда кҥш 

тҥсірмеу қажет. Егер жаттығу арқылы боксшы салмағын қуғысы келсе, ол 

ҧзақ уақыт кҥш тҥсірмей орта темппен жҧмыс істеу керек. 

Еркін және шартты ҧрыстағы тактикалық тапсырмалар  
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Алғашқы апта: Дҥйсенбі жаттығудың негізгі бӛлігі 1 раунд-Бір 

боксшы басқа және денесіне сол жағынан тіке шабуылға шығу керек деген 

тапсырманы алады. Екіншісі қорғанады. Раунд ортасында боксшылар 

рольдерін ауыстырады. 
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Аннотация 

В данной научной статье описывается пути совершенствования 

общей физической подготовки боксеров-подростков 

 

Боксшыны арақашықтық тактикасын меңгертуге оқыту. Тактикаға 

оқытудың негізгі міндеті-боксшы белгілі тактикалық мақсатта техникалық 

тәсілдерді пайдалануға ҥйрету, барлық ҥш арақашықтықта тактикалық 

әрекеттермен таныстыру. Әрекетке оқыту ҥрдісінде тактикалық ойлауға 

ҥйрету-серігін ҧтуға, әр алуан айлалы ниеттерді талғауға дағдыландыру.  

Алыс арақашықтықпен ҧрыс әрекетіне оқыту.  

Ҧрыс әрекетіне оқыту тік тҧру мен қозғалыстан басталады.  

Ҧрыстағы тік тҧру ҧрыс әрекеттерін жҥзеге асыру мен дайындау ҥшін 

барынша қолайлы бастапқы жағдай. Бҧл жағдайдан боксшы қозғалып, 

қорғаныш, шабуылдап және қарсы шабуылдай отырып, қарсылас 

әрекеттерін жақсы ҥлгіде қабылдап және оған кӛңіл аудара алады. 
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Әрбір арақашықтық ҥшін ӛзінің ҧрыстық тік тҧруы тән.  

Осылай, алыс арақашықтықтан ҧрыс әдетте тҥзуленген тік тҧрумен, әр 

ортада топтастырылған, жақында тағы да барынша жинақталған және тӛмен 

тік тҧруда жҥргізіледі. 

Осылай, алыс арақашықтықтан ҧрыс әдетте тҥзуленген тік тҧрумен, әр 

ортада топтастырылған, жақында тағы да барынша жинақталған және тӛмен 

тік тҧруда жҥргізіледі. 

Н.Сафьяноның ҧрыстағы тік тҧруды ҥйрету кезінде оқушының жҧмыс 

істемейтін бҧлшықеттері босаңсығаны ӛте маңызды-бҧл боксшыға 

қажымауға ішкі зорланудан (психологиялық) қажуға және кез-келген қас-

қағым сәттік әрекетке дайын болуға мҥмкіндік береді. Боксшының ҧрыстағы 

тік тҧруы қозғалыспен бір уақытта ҥйретіледі.  

Боксшы қозғалысысының екі негізгі тәсілі бар.  

Жалғыз қадаммен қозғалтуды алыс арақашықтықта шабуылдау мен 

қарсы шабуылдауға дайындық кезінде, сондай-ақ орта және жақын 

арақашықтықтағы барлық әрекетте негізгі деп санау қажет. Осы тәсілмен 

алға қарай қозғала отырып боксшы сол аяғымен азғана қадам жасайды, 

сосын бастапқы жағдайдағыдай шамаланған мӛлшерде олардың арасында 

арақашықтықты сақтай отырып оған сол аяқты созады. 

Боксшының созған аяғы еденмен сырғанап не оған тиіспестен қозғала 

алады. Бҥйірлік деп аталатын сол не оң жаққа қадам жасау кӛкірек 

бҧрылысымен де орындала алады. 

Жеке қадамдар біріккен екі немесе ҥш қадамға кӛше алады. Дегенмен 

бҧл жағдайларда да (типтік техникада) барлық келесі біріккен жылжымалы 

қадамдар барлық уақытта жеке қадамдарды қайталайды. Әрі боксшы 

аяғының әрбір қадамынан кейін барлық уақытта ҧрыстағы тік тҧру ҥшін тән 

жағдайды сақтайды. 

Қозғалудың ӛзге тәсілі-секіріс алыс арақашықтықтан ҧзақ уақыт 

маневрлеу кезінде, әсіресе қарсылас айналысындағы қозғалыс уақытында 

одан жалт беру немесе ҧрысты қабылдамау ҥшін қолданылады. Осы 

тәсілмен алға және солға қарай қозғала отырып, боксшы алға немесе солға 

қарай сол аяғымен қадам жасайды (қадам жылжымалы қозғалыспен оған оң 

аяғын қосады. Бҧдан кейін ол сол аяғымен адамдап ҧрыстағы тік тҧруға тән 

жағдайға оралады. Артқа және оңға қозғала отырып боксшы алғашқы 

адымдаушы қозғалысты жылжып сол аяққа қоса отырып оң аяғымен 

жасайды. Бҧдан кейін сол бағытта оң аяғымен қосымша қадам жасай 

отырып, ол ҧрыстағы тік тҧруға қайта оралады. Осындай қадамды бірнеше 

рет қайталай отырып, боксшы секіріс жасай отырып қозғалады. Ҧрыста 

секірістер кӛбінесе шеңбер бойынша жҥргізіледі. 

Біліктілігі бар боксшылар ҧрыста жасалған жағдайға байланысты бір 

қозғалысты қолданады.  

Дерлік рингтағы барлық рингте сол қолмен соққы және одан қорғаныс 

қолданылады. Осындай соққы толығымен меңгерген және одан жақсы 

қорғана алатын боксшылар шебер. Тек сол қол соққысын пайдалана отырып 
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ҧрыста жеңген ринг шеберлерінің жағдайлары белгілі. Әдетте мҧндай 

соққылар ҧрыста әр алуан тактикалық мақсатттарда қолданылады. 

Боксшы алға қарай қадам жасай отырып, жеке тікелей сол аяғымен 

қарсыласқа кҥтпеген жерден шабуылдай не қарсы шабуылдай алады, немесе 

шегініп және нақты соққылар бере отырып оның тегеурінін тежей не орнына 

тҧрып осы соққы кӛмегімен қарсыласын тоқтата алады. Сол қолмен тікелей 

соққы соққылар сериясына енуі немесе қайталама ретінде қолданылуы 

мҥмкін жалған соққы кӛмегімен боксшы қарсыласын шын соққыдан 

алаңдата отырып кезекті шабуылды не қарсы шабуылдауды даялайды. Сол 

қолмен тікелей соққыны пайдалана отырып боксшы реакция шапшаңдығы, 

дҧрыс жҥргізу ҥлгісі, қарсыластың қорғану жӛнінде тҥсінік қҧрай отырып 

ҧрысты барлауды жҥргізеді және оны шабуылға немесе қарсы шабуылдауға 

шақырады. 

Алыс арақашықтықтағы ұрыс сипаты 

Алыс арақашықтықта ортаға қарағанда боксшыға шабуылды бастау 

әрқашанда қиын, ӛйткені, соққы зонасынан тыс табыла отырып қарсылас 

бастапқы қозғалыстарды біршама жеңіл қабылдайды және оларға қорғану 

қозғалыстарымен жауап қайтарып ҥлгере алады. Шабуылдау мен қайта 

шабуылдау аңдаусызда қарсыластың ҥстінен шығу ҥшін боксшы соққы 

дайындай отырып, жалған әрекеттермен және арақашықтықта ҥздіксіз 

ӛзгертумен назарын аударып, отыруы қажет. Егерде қарсылас оған 

қорғаныспен жауап қайтаратын болса, боксшы ашық жерде кенеттен соққы 

береді. Егерде жауап ретінде қарсылас шабуылдауды бастаса, боксшы оны 

қарсы шабуылдаумен басып озуы тиіс. Екі жағдайда да боксшы қарсылас 

ҥшін оның әрекеттері кҥтілмеген болуына ҧмытылады, қарсыласты 

адастырса жеңілді; қажет емес қозғалыстарға алып келетін жалған және 

даярлаушы әрекеттердің шебер және кҥрделі жҥйесі шебер қорғаныс пен 

шапшаң соққылардың ҥйлесімі алыс арақашықтықтағы ҧрысты әдемі де 

мазмҧнды етеді. Алыс арақашықтықтағы ҧрыс ҥшін ӛз стилі тән жоғары 

класты боксшы  тҥзу тҧрыста табыла отырып тіркескен ринг бойынша 

жерден сәл кӛтеріле отырып аяқтың кең емес арақашықтығында әр алуан 

жаққа жеңіл қозғала алады. Ол қозғау бағыты мен қарсыласқа дейінгі 

арақашықтықты ӛзгерте отырып шабуылдаудан қайта шабуылдауға емін-

еркін және тез ӛтуге әрқашанда дайын.Ҧрысты алыс арақашықтықтан 

жҥргізуді жоғары бағалайтын боксшы басты ҥлгіде жеңіл еліктіруші 

соқыларды кенеттен  және екпінді соққыларымен ҥйлестіре отырып тікелей 

соққыларды пайдаланады әрі ол әр алуан тіреулер мен артқа және  жанынан 

қадам жасауымен қорғануды кӛбінесе қолданады.  

Аяқ ойпатумен ҥйлесімде тікелей соққылар мен финттарды қолдану 

шеберлігімен алыс арақашықтықтағы ҧрыс ӛкілінің ӛзіне тән қасиеттері.     

Дегенмен алыстан ҧрыстың техникасы мҧнымен шектелмейді. 

Ҧрысты алыс арақашықтықты жҥргізетін мығым денелі, физикалық кҥшті 

боксшыларды ӛзіндік техника қалыптасқан. Рингте барынша жҧмсақ 

қимылдай және аяғын носкиден жоғары кӛтермелей жҥріп-ақ мҧндай 

боксшылар тҥзу тҧрысты қолданбайды, ринг бойынша ӛз қозғалысын олар 
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дене салмағы аяқтан-аяққа ауыстыруы және дененің жалған қозғалыстармен 

ҥздіксіз ҥйлестіріп отырады. Олардың сҥйікті соққылар әр алуан аталатын 

аяқтармен қадам жасауымен және алға шабумен тӛменге жӛн бҥйірлік.  

Алыс арақашықтықта ҧрысты кейбір жҥргізу боксшыдан 

психологиялық қасиеттер мен қабілеттіліктердің толығымен белгіленген 

талап етеді. 

Бәрінен бҧрын шабуылдаушы қорғанысы және қарсы шабуылдаушы 

әрекеттерді қабылдау ҥшін боксшы қарсыластың барлық әрекеттері мен 

қозғалыстың барлық әрекеттері мен қозғалыстарын кӛруі және оларды 

айыра алуы қажет қарсыластың қозғалысы мен әрекеті қас-қағым сәтте 

айыру ҥрдісі алыс арақашықтықтағы ҧрыста жылдам болуға тиісті кҥрделі 

қозғаушы реакция бӛлігі болып табылады боксшы бастапқы жағдайлар мен 

қозғалыстардың ӛте ҥлкен санына жауап қайтарады. 

Қарсыластың бастапқы әр алуан жағдайлары мен бастапқы 

қозғалыстарын кӛру мен айыру және оған ӛзінің жауап ретіндегі әрекетін 

ҧйымдастыру ҥшін боксшы жақсы қозғалыс есіне ие болуы қажет. Егер 

боксшы ҥлкен ықылас кӛлеміне ие болмаса, онда ол қарсыластың әр алуан 

қозғалыстарын, шабуылы мен қорғанысын тез арада бағалай алмайды. Егер 

де ол ӛзінің шабуылдаушы және қарсы шабуылдаушы әрекеттері мен оған 

қарсыластың соққы әрекеттеріне бір уақыт қашықта ықылас болу 

жағдайында болмаса да, ҧрыс әрекеттерін табысты жҥргізіп және 

қарсыластың соққыларынан қорғана алмайды.  

Боксшыға қарсыласта қажетті арақашықтықтан табылуға және соққы 

алмастан, ӛзінің соққысы мақсатқа жеткізетін арақашықтықты табуға, 

 (соққыдан тыс) арақашықтықты шабуыл және қайта шабуылдау 

арақашықтығынан және керісінше ауыстыруға мҥмкіндік. 

Алыс арақашықтықта ҧрыс жағдайларын ҥздіксіз ӛзгерту , егер 

боксшы шапшаң қозғала алатын болса мҥмкіндік. Барлық кӛрнекті 

боксшыларда арақашықтықты ҧрыста аяқ жеңіл қимылдайды. (бҧны қҧрғақ 

қимыл деп атайды). 

Орта арақашықтықта ұрыс сипаттамасы 

Орта арақашықтықтағы ҧрыс не шабуылдау немесе қайта шабуылдау 

әрекеттерін дамыту ретінде де боксшының тактикалық міндетіне енетін 

немесе оның ҧрыс ҥлгісіне тән ҧрыс әрекеттерінің белгілі,  алдын-ала 

ойластырылған ҧзақ тәсілі ретінде жҥзеге асырылуы мҥмкін. 

Алыстан орта арақашықтыққа ену боксшыға шамамен алыс 

арақашықтағы ҧрыстағыдай талаптарды қояды. Ҧрыс елеулі уақыт бойына 

қарсылас соққысы зонасында жҥргізілгенде ерекшелігі кӛрініс береді.  

Орта арақашықтық ҥшін алыс арақашықтыққа қарағанда азырақ уақыт 

ӛлшемі тән. Тактикалық қозғалысты боксшы орта арақашықтыққа ене 

отырып қарсыластың қарсы шабуылдаушы ӛзінің соққылар сериясымен 

басып тастауға ҧмтылады немесе қарсыластың қайта соққы беруін алдын-

ала болжамдай отырып, тасаланумен, бҧғумен, тіренумен қорғанудың 

автаматтандырылған серияларын қолдана отырып кҥтілмеген соққылар 

береді.  



185 
 

Орта арақашықтықтағы ҧрыстың ерекшелігі уақыттың қатаң 

шектелуімен қарсылас соққысына барлық уақытта дайындылығымен 

байланысты. 

Орта арақашықтықтағы ҧрыс техникасы ҥшін ринг бойынша 

шектелген қозғалыста тҧлға ауысуы топтастырылған тік тҧру тән болады. 

Орта арақашықтықта қорғаныс пен соққының айырықша 

автоматтандырылған сериялары (қорғаныс пен соққының таңдалған 

серияларымен қатар) және жеке акценттелген соққылар да қолданылады. 

Соққылар (қысқа тікелей тӛменге бҥйірлік және осылардың 

арасындағы аралық) негізінен, кеуденің айналмалы қозғалысы есебінен 

беріледі, ал қорғаныс ретінде басты ҥлгіде тасалану, тірену және бҥгу 

қолданылады. Қорғаныс пен соққы серияларында арқа бҧлшықеттерінің 

белсенді қатысуын қабылдайтындығына байланысты олар соққыға дейін 

және кейін белгілі шамада босатуы қажет. 

Орта арақашықтықтағы ҧрыста боксшы қозғалыс пен реакцияның 

айрықша шапшаңдығына ие болуы тиіс. Ҧрыс әрекеттерінің жиілігі мен 

жоғарғы тығыздығы жҧмыс істейтін бҧлшық еттерді қысқартқан оларды 

босаңсытуға және керісінше жағдайға қас-қағым сәтте ӛтуді талап етеді. 

Орта арақашықтықтағы ҧрыстың ӛткізу жағдайында боксшы, бір жағдайдан, 

ықыластың жоғары тҧрақтылығына ие болуы екінші жағынан ӛз назарын 

соққыдан қорғанысқа және керісінше шапшаң аудара білуі керек. 

Жақын арақашықтықтағы ҧрыс боксшылар бір-бірімен жиналысқан 

уақытта немесе дерлік тиістіре тӛменнен және уақытта немесе дерлік 

тиістіре тӛменнен және бҥйірден қысқа соққы беру кӛмегімен жҥргізіледі. 

Жақын арақашықтықтағы ҧрыстың тактикалық міндеті кӛкірек бойынша 

соққы ҥшін қолайлы жағдай жасау онымен қарсыласты қажыту және жасау 

оны соққымен тырп еткізбей қою. Бҧл арақашықтықта ҧрыс кҥштік сипатқа 

ие.  

Ә.Нҧрмахановтың зерттеуі бойыега егер орта арақашықтықтан ҧрыс 

алыс арақашықтықтағы ҧрыстың ажырамас бӛлігі боп табылса, алыс 

арақашықтықтан берілген кез-келген соққы орта арақашықтықта аяқталады. 

Онда жақын арақашықтықтағы ҧрыс барлық уақытта әдейілеп және 

мәжбҥрліктен туындайды. Егер де боксшы кӛбінесе дене жарақаты мығым, 

аласа бойлы, кӛбінесе қысқа соққыларды қолданатын оның қарсыласы ҥшін 

қолайлы емес дәл осы қысқа соққылар арақашықтығында табысқа жете 

алатын ҧпай жинауда қарсыласты қажыту жағдайда ғана ол әдейлеп 

туындайды. Бҧл ҥшін жақын арақашықтықтан ҧрыс боксшылары шарасыз 

және жабықтыратын болуы тиіс. Кейбір жағдайларда боксшылар орта 

арақашықтықтағы қарсылас соққысынан қаша отырып уақытша демалу 

ҥшін жақын арақашықтықта болуды пайдаланады. [41]. 

Ҧрыста боксшы жақын арақашықтаққа алыс арақашықтықтан не орта 

арақашықтықтан тҥседі. Алыс арақашықтықтан маневрлей отырып ол 

шабуылдауды немесе қайта шабуылдауды жҥргізетін жақын арақашықтыққа 

бірден шапшаң енеді. Боксшы жақын ҧрыста жеңіске қол жеткізе отырып 
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орта арақашықтықта алдын-ала соққылар жҥргізгеннен кейін алыс 

арақашықтықтан жақын арақашықтыққа бірте-бірте ене алады. 

Маневрлей немесе ҧрысты орта арақашықтықта жҥргізе отырып 

боксшы қорғаныс немесе қарсыласқа шабуылдай не қайта шабуыл жасай 

отырып жақын арақашықтыққа ене алады.  

Бҧл арақашықтықта соққы беру ҥшін басқа арақашықтықтарға 

қарағанда аз. Серігі жақын болғандықтан және ҧрыс жағдайының 

ерекшелігіне байланысты боксшы қарсыластың соққысына бастырлату және 

тірену кӛмегімен негізінен жауап қайтарып ҥлгереді. Жақын арақашықтықта 

боксшының әрекетті кӛру арқылы қабылдайды, оның қарсыласқа жақын 

тҧруы салдарынан шектелгендіктен және боксшы қарсыласының не жасап 

жатқандығының қай жерлері ашық екендігін кӛре алмайтындықтан, ҧрыста 

басты ҥлгіде бҧлшықет қозғалыстың және сезім мҥшелері сезінумен 

жетекшілік жасауға тура келеді. Кеуде орналасуы, иық, қол жағдайы, дене 

бҧрылысы, қол бҧрылуы оның қозғалысының бағыты мен босаңсуы осы 

сезімдер кӛмегімен қабылданады. 

Жақын арақашықтықтарда боксшылар топтастырылған тік тҧрудан 

табыла отырып ҧрыс әрекеттерін жҥргізеді және барынша тҧрақты 

жағдайды қабылдауға тырысады. Қысқа соққылар қорғанумен 

бастырмалатумен және тіренумен ҥйлестіріледі. Боксшының иықтары 

босаңсиды, қозғалыс ҥшін емін еркіндік пен жҧмсақтық тән. 

Р.Хедманның ҧрысты жақын арақашықтықта жҥргізу боксшыдан 

жоғары дамыған бҧлшықет-қозғалыстық сезімдердің болуын ӛз серігін 

серігін сезіну мен босаңсу шеберлігін, ҥлкен арнайы шыдамдылықты, кҥш-

қуат пен тҧрақтылықты талап етеді. 

Жақын арақашықтықтағы ұрыс әрекеттеріне оқыту.     

Бастаушы боксшы жақын арақашықтықтан ҧзақ уақыттық ҧрыс 

жҥргізу ҥшін оған қажетті қасиеттерге әлі ие бола қоймайды. Сондықтан 

бәрінен бҧрын оны жақын арақашықтықтағы тек негізгі әрекеттерге ҥйрету 

қажет жеке шабуылдау мен қарсы шабуылдауды жҥргізумен оған ену алыс 

арақашықтыққа шығу: қарсылас әрекетіне кедергі келтіру, жақын 

арақашықтықтағы шабуыл мен қарсы шабуылдан қорғану. Жақын 

арақашықтықтан шығу және соққыдан, одан қорғануды оқытудан бастаған 

мақсатқа сәйкес. Алдымен боксшыны тҧруға және қозғалта ҥйрету қажет. 

Жақын арақашықтықтағы ҧрыстағы тҧрыста боксшы орта 

арақашықтықтарға қарағанда барынша топтық орналасудан табыла отырып 

денесін беліне қарай жеңіл иеді. 

Аяқтарын тізеден берілген және еден басталдағына сҥйене отырып, 

иық енінен табылады. Дене салмағы екі аяққа да тең дәрежеде 

бӛлінгеннемесе сол аяққа сәл-пәл ауған. Иықтар тҥсірілген және 

босаңсыған, шынтағы бҥгілген қолдар бас пен денені қорғау ҥшін жоғарыға 

кӛтерілген. 

Жақын арақашыштықта тҧру жағдайы ӛзгереді. Ҧрыста боксшы 

серігіне қатынасы бойынша топтық тҧруы және тіпті жҧмсақ 

қозғалыстардың кӛмегімен барлық табанымен қозғалыс жасауы мҥмкін. 
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Ҧрыстағы тҧрысты боксшы дене салмағын бір аяғынан екінші аяғына 

ауыстыра отырып және әр алуан жаққа қозғалыс жасай отырып ҥйренеді. 

Боксшыға серігімен қозғалыс жасау және әралуан тҧру жағдайында 

машықтануды ҧсыну пайдалы. Боксшылар жақын арақашықтықта әралуан 

бағытқа ие болады және дене салмағының бӛлінуін, оның бӛліктерінің 

босаңсуын т.б. сезінуге ҧмтылады. 

Соққыға, қорғануға және жақын арақашықтықтан шығуға ҥйрету. 

Соққы беру және қорғаныс әрекеттерінің ерекшелігі серіктер 

арасындағы минимальды арақашықтылықпен және олардың денесінің 

орналасуымен (белдің бҥгілуі, аяқтың тізеден қатты бҥгілу) анықталады.  

Барлық соққылар (жеке, арнайы акценттелгенді қоспағанда) негізінен 

иық  пен қол қозғалысы есебінен, және ӛте елеусіз дәрежеде дене мен аяқ 

қозғалысының есебінен беріледі. 

Жақын арақашықтықта бәрінен кӛбірек қолданылатын қапталдық 

соққылар мен тӛменнен соққы басқа арақашықтықтардағы дәл осы 

соққыдан қозғалыс координациясы бойынша ерекшеленеді. Жақын 

ҧрыстағы соққылар ҥшін қозғалыстың аз амплитудасы, бҧлшықет 

ықшамдалуы мен кернеуінің барынша ширақ ырғағы тән. Соққыда негізінен 

дененің жоғарғы бӛлігінің бҧлшықеттері қатысады. Жақын 

арақашықтықтағы ҧрыста иық пен қол босаңсуы ерекше мәнге ие болады. 

Тек сол ғана боксшыға қысқа кҥшті соққылар сериясын беруге және 

соққыдан жылдам қорғануға ӛтуге мҥмкіндік береді. 

Жақын ҧрыстағы соққылар амплитуда мен қозғалыс формасы орта 

арақашықтықтағы соққыдан ерекшеленеді. Олардың жолы орта 

арақашықтыққағы соққыны беруге қарағанда елеулі қысқа. Тӛменнен соққы 

және қапталдық соққыларды орындау кезінде иық пен білек арасындағы 

бҧрыш аздап тіке болады; тікелей соққыларды беру кезінде қол шынтағы 

толығымен тіке болмайды. 
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Аннотация 

В данной научной статье описывается формирование двигательных 

навыков в процессе физического воспитания 

Ӛсу және даму барысында балалардың дене қозғалысының негізгі 

сапасы және ҥйлесімділік қабілеттері қалыптасады. Жас кездерінде олардың 

тиімді және нәтижелі ӛсуіне жҥйке-жҥйесінің сезімталдық кездері сәйкес 

келеді. Әрбір бҧлшық ет дамудың әртҥрлі мерзімдік кезеңнен 

(гетерохронды) ӛтеді. Мәселен, жазғыш бҧлшық еттердің кҥші 16 жаста, ал 

бҥккіш еттер 20 жаста ең жоғарғы даму дәрежесіне жетеді. Оның жедел 

жетілуі  жеткіншектік кезеңде байқалады, ал 18 жаста кҥштің ӛсуі 

баяулайды, 25-30 жаста аяқталады. 

Саусақ бҧлшық еттерінің кҥші 7 жаста - 12-13 кг; 10 жаста - 17-20 кг; 

14- 17 жаста - 27-35 кг мӛлшерінде болса, бел бҧлшықеттерінің кҥші 7 жаста 

- 31-34 кг, 10 жаста - 38-42 кг, 14-17 жаста - 53-54 кг  болады. 

Қозғалыс жылдамдығының  дамуы 4-5 жаста басталып, 14-20 жаста ең 

жоғары  сапасына жетеді. Сезімтал кезеңдері 6-14 жаста байқалады. 

Қимыл дәлдігі қозғалыстың ҥйлесімдігін кӛрсетеді, ол қозғалыс 

талдағышының дамуына байланысты. Балалар 4-5 жаста дәл, нәзік 

қимылдар жасай алмайды. Мҧндай әрекеттік қимыл 6-7 жаста басталып 25-

30 жаста жоғарғы шегіне жетеді.  

Ептілік  дәл қимыл және жылдам орындаудан қҧралады. Бҧл 6 жастан 

кейін басталып, 17 жаста дамиды, оның сезімтал кезі 8-13 жаста ӛседі. 

Бҧлшық еттердің шыдамдылығының дамуы баяу жҥреді. Сондықтан 

12-13 жасқа дейінгі балаларды ҧзақ жҥктемелерден сақтандыру керек.  

Шыдамдылықтың жоғары сапасы  25-30 жаста аяқталады. Бҧлшық 

еттер жҧмыскерлігінің жақсы қалпына келу қабілеті 7-9 жастағы балаларда 

білінеді, ең жоғары деңгейіне 16-18 жаста жетеді. 

Иілгіштік пен икемділіктің  кезеңі 3-8 жастың арасында жақсы  

байқалады. Жас ҧлғайған сайын қимыл-тірек жҥйесінің қызметі әлсірейді. 

30 жастан кейін адамдарда аз қозғалыстың салдарынан бҧлшықеттің кҥші 

мен кӛлемі азаюы байқалады.  

Қартаю кезінде дене қалпын және тепе-теңдікті реттейтін жҥйке 

тетіктерінің әлсіреуі байқалады. Жасқа сай қарапайым және кҥрделі 
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қозғалыс әрекеттерінің мерзімі ҧзарады, баяу және сенімсіз қимылдар 

кӛбейе бастайды. Мҧның барлығы адамдардың қозғалыс белсенділігін 

шектейді. Дене жаттығулары және спорттық қимылдар адамның қозғалыс 

белсенділігін арттырады. 

Қозғалыстың қалыптасуы ми қыртыстарында жҧлын жҥйке 

байланыстары арқылы пайда болып, кейіннен сол байланыстардың негізінде 

кҥрделі динамикалы қозғалысқа әкеледі. Ғалымдардың айтуынша ҥйлесімді 

қозғалыстың дамуы, қозғалыс кезіндегі коррекциялау қабілетінің дамуына 

байланысты. Мҧндай жағдай қимыл жоспарын салыстыру арқылы 

жасалады. 

Сонымен, қозғалысты реттеуші механизмдерге ми қыртысындағы 

қҧрылымдар,  эфференттік және  афференттік кері  байланыс жолдары 

жатады . 

Адамның денесі мен қимыл-ойының дамуына сыртқы кҥш әсер етеді. 

Қозғалыс белсенділігіне бӛгет жасағанда оның жалпы дамуы нашарлайды 

және кешігеді. Кҥнделікті тіршілікте орындалатын қимылдардың 

қосындысын адамның қозғалыс белсенділігі деп атайды. 

Қозғалыс белсенділігі ҧйымдастырылған және ҧйымдастырылмаған 

қимылдардан тҧрады. Ҧйымдастырылған қозғалыс белсенділігіне дене 

шынықтыру жаттығулары, спорт, белгілі еңбек әрекетіне байланысты пайда 

болған қозғалыстар жатады. Ал ҧйымдастырылмаған қозғалысқа тҥрлі 

ойындар кезіндегі, ӛзін-ӛзі кҥтуге байланысты, қыдырған кездегі 

қозғалыстар жатады.  

Адам денесі ҥшін ҧйымдастырылған қозғалыстардың мақсаты зор. 

Қозғалыс белсенділігі тиімді мӛлшерден асып кеткенде мысалы, ауыр 

жҧмыс, мӛлшерсіз еңбекпен шҧғылданғанда, гиподинамия пайда болады. 

Гиподинамия ағзаның қалыпты жағдайын бҧзады. Себебі жҥрек-қан 

тамырлары, тыныс алу т.б. жҥйелердің қызметі шектен тыс қозғалыс 

барысында қалпына келіп ҥлгермейді де, олардың зорығу белгілері 

байқалады. Сондықтан балалардың қозғалыс белсенділігін гигиеналық 

талапқа сәйкес жасына лайықтап ҧйымдастыру қажеттілігі туындайды.  

Қимыл дағдысы қалыптасуы қимыл сапалары қалыптасуымен бір 

уақытта жҥреді. Қимыл сапаларына- кҥш, шапшаңдық, тӛзімділік және 

ептілік жатады. Олар кез-келген қимыл қызметінде бір-бірімен байланысты 

болады. Бірақ нақты қызметтің жағдайына қарай әртҥрлі дәрежеде 

байқалады. Штангішілерде ең алдымен кҥш, ал марафоншыларда тӛзімділік 

пайда болады. Қимыл сапасының дамуы әртҥрлі жҥйелердің қайта қҧрылуы 

нәтижесінде ӛтеді, бірақ бірнеше тҥрлі дене сапаларының дамуы кезінде 

белгілі бір жҥйелерде басымдылық айырықша байқалады.  

Бҧлшық еттің ӛсуі мен кҥштің дамуы бірге жҥреді. Жҥйке бҧлшық ет 

аппаратының жетілуі шапшаң жаттығулар жасауға мҥмкіндік береді. 

Тӛзімділік кардиоресператорлы жҥйенің дамуымен артады. 

Кҥш дамуының физиологиялық механизмдері. Кҥш-бҧлшық еттің қозу 

кҥйін дамытатын кернеу немесе адамның сыртқы кедергілерді бҧлшық ет 
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жиырылуы есебінен жеңу қабілеті болып саналады. Оны бағалауда 

абсолютті және салыстырмалы кҥш деп бӛледі. 

Абсолютті кҥш дегеніміз бҧлшық ет кҥшінің бҧлшық еттің 

физиологиялық кӛлденеңіне (барлық бҧлшық еттердің кесіндісінің 

аумағына) қатысы болып табылады. 

Салыстырмалы кҥш дегеніміз бҧлшық ет кҥшінің оның анатомиялық 

кӛлденеңіне (жекелей бҧлшық ет талшықтарының мӛлшерінен және 

қалыңдығынан қҧралатын жалпы бҧлшық ет қалыңдығына) қатысын 

айтады. 

Бҧл кҥш те жоғарыда аталған абсолютті кҥштің бірліктерімен 

ӛлшенеді. Спорттық тәжірибеде оны бағалау ҥшін біршама қарапайым 

кӛрсеткіш - кҥштің спортшының дене салмағына, яғни 1 кг-ға шаққандағы 

қатысы қолданылады. 

Абсолютті бҧлшық ет кҥші  жаттығуларды орындауда қажет, бҧл 

жерде максималді изометрлік ширығу ҥлкен сыртқы кедергіні жеңуді 

қамтамасыз етеді. Мысалы, максималды немесе максималдіге жуық 

жаттығу-штангіні кӛтеру кезінде, саусақтарды тірей орындалатын 

гимнастикалық жаттығуларды орындау кезінде айқындалады. 

Салыстырмалы бҧлшық ет кҥші спортшының ӛзінің денесінің сәтті 

қозғалуын қамтамасыз етеді мысалы, секіру кезінде. 

Бҧлшық еттің орасан зор қуатты кҥші лабораториялық жағдайда 

жҥйкеге немесе бҧлшық етке барлық бҧлшық ет талшықтарын қоздыратын 

тоқпен әсер еткенде ерекше кҥшпен анықталады. Сондықтан барынша зор 

кҥш бҧлшық етті қҧрайтын бҧлшық ет талшықтарының мӛлшеріне және 

қалыңдығына байланысты болады. 

Максималды кҥштің ҥш тҥрі бар: статикалық кҥш, динамикалық кҥш,  

жарылыс кҥші. 

Статикалық бҧлшық ет кҥші барынша кҥш салумен сипатталып, 

изометрлік жиырылу нәтижесінде бҧлшық етте дамуы мҥмкін.  

Ол бірқатар жағдайларға байланысты: Барлық бҧлшық еттің 

белсенділігіне, бҧлшық еттің жиырылу тәртібіне, бҧлшық ет ҧзындығына 

(тыныштық кҥйдегі) тәуелді. 

Динамометрдің кӛмегімен адамның барынша еркін кҥшін ӛлшеуге 

болады. Барынша зор еркін кҥшті адам ерікті кҥш салу кезінде дамыта 

алады. Барынша зор кҥш пен максималді еркін кҥштің арасында кҥш 

айырмашылығы бар. Осындай еркін кҥшке бір кезекте бірнеше бҧлшық 

еттер қатысады. 

Барынша еркін кҥштің кӛлемі бҧлшық еттердің шеткі және жҥйке 

факторларына байланысты. Шеткі факторларға бҧлшық еттің 

физиологиялық кӛлденең ені, оған жылдам және баяу бҧлшық ет 

талшықтарының қатынасы, бҧлшық еттің алғашқы ҧзындығы мен әрекеті 

жатады.  

Жҥйке факторы ішкі бҧлшық ет ҥйлестігін және бҧлшық еттердің 

ӛзара ҥйлестігін анықтайды. Одан басқа барынша еркін кҥш зерттелуіне, 

кӛңіл-кҥйіне және жеке ерекшеліктеріне байланысты. Барынша қуатты кҥш 
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пен барынша еркін кҥштің арасында ӛзгешілік бар, оны кҥш тапшылығы деп 

атайды. Кҥш тапшылығының кӛлемі бҧлшық еттерді еркінше басқару, 

сыналушының психологиялық кҥйіне және бір мезгілде бҧлшық еттер 

жиырылуы мӛлшерінің жетілуіне байланысты. 

Адамның жасы жетілген сайын (4-5 жастан 20 жасқа дейін) бҧлшық ет 

кҥші (миофибрилдердің мӛлшерінің және қызметінің жетілуінің артуы 

нәтижесінде) 9-14 есе ӛседі  салмағы 7-8 есе артады. 

Кҥштің ӛсу кезеңі 14-15 жаста басталып, барынша даму шегіне 20-25 

жаста жетеді де, ары қарай адамның шынығуына байланысты дамиды. 

Барынша еркін кҥшті дамыту факторлары әртҥрлі болады: 

- Қимыл бірліктерінің кӛп мӛлшерін белсендіру (30-70%); 

- Серпіліс жиілігінің (10-12 имп./с-тан 40-60 имп./с-ке) ӛсуі бҧлшық ет 

қызметін оқшауланып жиырылу тәртібіне ӛткізеді; 

- Қимыл бірліктерінің ҥйлесімді (синхронация) қызметі; 

4. Бҧлшық еттің аралық бағдарлануы (агонистердің және 

антогонистердің қызметінің ҥйлесімділігі); 

5. Ретикулярлы формацияның тонусын кӛтеретін катехоламин қимыл 

орталықтарының қызметін белсендіретін әсершең кҥйге байланысты 

дамиды; 

6. Бҧлшық ет қҧрамына кіретін талшықтардың генетикалық мӛлшері 

мен қалыңдығына байланысты дамиды. Ал бҧлшық ет талшықтары кҥштің 

сапасына ықпал етеді; 

7. Бҧлшық еттердің жекелей ерекшеліктеріне байланысты бір бҧлшық 

ет талшығының салмағы 100-120 мг/ болады. 

Бҧлшық ет гипертрофиясының  бірнеше тҥрлері бар: 

- Саркоплазмалық гипертрофия динамикалық жҧмыс кезінде дамиды, 

бҧлшық еттерде қуат кӛздерінің ҧлғаюымен және қылтамырлар мӛлшерінің 

артуымен жҥзеге асады. Тӛзімділікті арттырады. 

- Миофибрилді гипертрофия негізінен статикалық жаттығулар кезінде 

дамиды. Миофибриддердің мӛлшерінің және орналасу тығыздығының 

артуы арқасында жҥзеге асады. Бҧлшық ет кҥші дамиды. 

- Жеке ерекшеліктерімен, яғни бҧлшық ет қабілетімен дамиды. 

Динамикалық бҧлшық ет кҥші динамикалық жҧмыс кезінде, бҧлшық 

еттердің жазылып және жиырылуы жағдайында айқындалады. 

Динамикалық жҧмыс кезіндегі кҥштің айқындалуы дене салмағына 

белгілі бір ҥдеудің берілуі арқылы жҥзеге асады. 

Бҧлшық еттердің концентрлік тәртіппен жиырылуы кезінде 

динамикалық кҥш статикалық кҥшке қарағанда аз (қолды созып ауыр жҥкті 

ҧстап тҧру, қолды жиырып тҧрғанға қарағанда ауыр жҥк болып 

есептелінеді) болады. 

Жарылыс кҥші бҧлшық ет кҥшінің тез айқындалуымен сипатталады, 

оның кӛрсеткіші — кҥш гардиенті, яғни оның жиырылу шапшаңдығы. 

Шапшаңдық пен кҥш жҧмсалатын спорт тҥрлерінде тӛзімділікті кӛп 

қажет ететіндігіне қарағанда кҥш гардиенті жоғары. Жарылыс кҥші 

жоғарыға секіру биіктігін, қысқа қашықтықты жҥзіп ӛтудің максимальды 
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шапшаңдығын анықтайды. Бҧл тесттер спортшыларды іріктеу кезінде 

қолданылады. 

Жарылыс кҥшін анықтауда кҥштің бҧлшық етке берілу ырғағы 

жиілігінің, олардың қызметінің ҥйлесімділігінің (ақ және қызыл бҧлшық ет 

талшықтарының ара қатынасының) мақсаты ҥлкен. 

Шапшаңдық пен кҥш жҧмсалатын спорт тҥрлерінде бҧлшық еттердің 

негізгі бӛлігі шапшаң бҧлшық ет талшықтарынан қҧралады. 

Шапшаңдықты жетілдірудің  физиологиялық механизмдері. 

Шапшандық – адам нақты бір жҧмысты белгілі бір уақыт бірлігі 

ішінде орындап шыға алатын қабілетімен анықталатын дененің касиеті. Бҧл 

кезде минимальді қысқа уақыт ішінде кимылдар орындалады. 

Шапшаңдықтың анықталуының қарапайым және кҥрделі тҥрлері. 

Қарапайым тҥрі-қимыл реакциясының уақытына жасырын (латентті) 

уақытынан, оқшауланған қимылдар уақытынан (мысалы: секірулер, 

лақтырулар) және қимылдардың максимальді ырғағынан тҧрады. 

Қарапайым реакция уақытына хабар берілгеннен бастап, жауап 

берілгенге дейін жҥзеге асады. Бҧл уақыт- қозудың рецепторлардан жҥйке 

орталықтарына және олардан бҧлшық еттерге берілуіне жетпейді. Негізінен 

келіп тҥскен хабардың мидың жоғары бӛлімдеріне ӛтуіне және хабардың 

талдануына жҧмсалады, сондықтан орталық жҥйке-жҥйесінің функционалді 

кҥйінің кӛрсеткіші болып табылады. 

Шынықпағандарда қимыл реакциясының уақыттық мӛлшері жарық 

сигналына 2-3 жас аралығындағы балаларда 500-800 мс болса, ересектерде 

190 мс-ке дейін қысқарады. Спортшыларда бҧл уақыт орташа есеппен-120 

мс, әйел спортшыларда - 140 мс. Жоғары дәрежелі спортшыларда, қысқа 

қашықтыққа жҥгіретіндерде - 110 мс, ал стайерлік қашықтыққа 

жҥгіретіндерде  200-300 мс. Есептеулер бойынша Қимыл реакциясының 

уақыты 80-90 мс мӛлшері жалпы адамдар ҥшін оның функционалді 

мҥмкіндіктерінің шегі болып табылады, яғни одан тӛмен болуы мҥмкін 

емес. Мысалы, атақты спринтер Бен Джонсонсӛреден 99,7 мс-та кете алған. 

Қимыл реакциясының уақытына бірқатар факторлар әсеретеді, атап 

айтқанда: адамның туа біткен ерекшеліктері, кейінгіфункциональді кҥйі, 

мотивациялар және эмоциялар, спорттықмамандық, спорттық шеберліктің 

деңгейі, спортшының қабылдағанақпаратының мӛлшері әсер етеді. 

Шапшаңдықтың басқа бір қарапайым кӛрсеткіші-қысқа, 10 с ішінде 

саусақпен максималді ырғақпен нҥктелер қою, басқаша теппинг-сынама деп 

аталады. Ересектер 10 с ішіңде 50-60 қимылдар жасаса, ситуациялы спорт 

тҥрімен шҥғылданатындар және спринтерле  60-80 қимылдар жасайды. 

Шапшаңдықтың ерекше айқындалуы мамандандырылған оймен 

орындалатын операциялардың шапшаңдығы тәсілдік мәселелерді шешуде 

жоғары дәрежелі спортшылар бар жоғы 0,5-1,0 с уақыт жҧмсайды, ал шешім 

қабылдау уақыты осы уақыттың жартысына тең. 

Шапшандықтың механизмдері қимылдардың жҥйкелі – гуморалді 

реттелу механизмінен және қимыл аппараты қызметінің механизмінен 

тҧрады. 
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ОЖЖ қатысты қарастырғанда шапшаңдық бірқатар жағдайларға 

байланысты, атап айтқанда: 

- жҥйке орталықтарының лабильдігіне байланысты. Лабильдік 

дегеніміз жҥйке және бҧлшық ет жасушаларында қозудың ӛту шапшаңдығы; 

- қозудың синапстардан ӛту шапшаңдығына байланысты. Жҥйке 

орталықтарының қозғалмалылығы дегеніміз ҥлкен ми сыңарлары  

қабықшасындағы қозудың тежелу мен кері  алмасу шашпаңдығы; 

- қаңқа бҧлшық еттеріндегі баяу және шапшаң бҧлшық ет 

талшықтарының ара қатынасына байланысты; 

Қимыл аппаратының физиологиялық механизмі бҧлшық ет 

жиырылуының жасырын (латентті) уақытымен, жиырылу және босаңсу 

жылдамдығымен анықталады. 

Шапшаң бҧлшық ет талшықтары баяуға қарағанда 5 есе тез 

жиырылады. Баяу, қарағанда БҚ Бҧл БҚ тотықтыру бҧлшық ет 

талшықтарынан тҧрады.  Олардың жиырылу жылдамдығы, жиырылу кҥші 

және шаршауы тӛмен. ІІІапшаң ҚБ шапшаң (70%) ақ әртҥрлі бҧлшық ет 

талшықтарынан қҧралады. Олардың жиырылу шапшаңдығы және кҥші, 

шаршауы жоғары. 

Қозғалыстағы объектіге реакцияның жҥзеге асуы кезінде 

қарсыласының немесе спорттық снарядтардың орнын ауыстыру мҥмкін 

траекториясын алдын ала болжауына мҥмкіндік беретін экстраполяция 

қҧбылысының мақсаты ҥлкен. Бҧл спортшының жауап беру әрекетінің 

дайындығын жеделдетеді, әсіресе хоккей, теннис сияқты спорт тҥрлерінде 

мақсаты ҥлкен. Бҧған кӛздің де іздеу қимылдары мҥмкіндік береді ол 

спортшының қимыл шапшаңдығы, кӛз алмасы қимыл аппаратының бҧлшық 

еттерінің шапшаңдықты мҥмкіндіктерімен байланысты. 

Шапшаңдықтың жоғары ӛсімі 9-12 жас аралығында байқалады. 

Шапшаңдық жоғары деңгейіне 14-15 жаста жетеді. 

Шынығу кезінде шапшаңдық кҥш пен тӛзімділікке қарағанда баяу 

дамиды. 

Әрбір адамның ӛзіндік шапшаңдықты арттыру шегі болады. Бҧл шекті 

арттырудың барлық уақытта мҥмкіндігі бола бермейді шынығу кезінде 

тредбанда  жоғары шапшаңдықпен жҥгіру, мотоциклдің соңынан қуа 

жҥгіру, аттың соңынан жҥгіру, тартпалы резинамен жҥгіру сияқты арнайы 

жаттығулар қолданылады. 

Мҧндай жолдармен жаттығу кезінде жҥйке орталықтарының  және  

жҧмыс  істеп тҧрған бҧлшық еттердің лабильдігі қосымша жоғарылайды. 

Тӛзімділіктің дамуының физиологаялық механизмдері. 

Тӛзімділік ағзаның ҧзақ уакыт бойы жҧмыстың тиімділігін 

тӛмендетпей орындай алу қабілетін кӛрсетеді және  адамның шаршауды 

жеңу қабілетін арттырады. Тӛзімділік тӛмендегідей ерекшеліктерге бӛлінеді: 

- жас ерекшелігі  бойынша; 

- жыныстық; 

- жеке тҥрлері бар. 

Тӛзімділік  жалпы және  арнайы болып бӛлінеді. 
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Жалпы тӛзімділік ағзаның ҥйреншікті емес жҧмысты ҧзақ уақыт бойы 

орындай алу қабілетін кӛрсетеді. Бҧл кезде жҧмысқа бҧлшық еттердің кӛп 

мӛлшері қатысады. 

Арнайы тӛзімділік белгілі бір тиянақты қызметті ҧзақ уақыт орындай 

алу қабілетімен сипатталады. 

Тӛзімділіктің физиологиялық механизмдеріне: 

- жҥйкелі және гуморалді реттелу механизмдері; 

- аэробты және анаэробты жҥйкелер мҥмкіндігі; 

- гомеостазды қамтамасыз  ететін жҥйелер қуатының мҥмкіндігі 

жатады. 

Жалпы тӛзімділік жҧмыс істеп тҧрған бҧлшық еттерге оттегінің 

жеткізілуіне байланысты және негізінен оттегіні тасымалдау жҥйесінің - 

жҥрек-тамыр, тыныс алу және қан жҥйелерінің қызметімен анықталады. 

Тыныс алу тиімділігінің артуы тӛмендегідей жолдармен іске 

асырылады: 

- ӛкпе кӛлемдерінің (10-20%-ға) және сыйымдылығының  (ӚКС 5-8л-

ге жетеді) артуымен; 

- тыныс алу тереңдігінің артуымен (ӚКС 50-55%-на дейін); 

- ӛкпенің диффузиялық қабілетінің жоғарылауымен; 

- тыныс алу бҧлшық еттерінің қуатының және тӛзімділігінің 

ҧлғаюымен жҥзеге асады. 

Жҥрек-тамыр жҥйесінде де бірқатар морфофункциональді қайта 

кҧрылулар жҥреді оларға: 

жҥрек кӛлемінің ҧлғаюы (әсіресе стайер-спортшыларға тән) және 

жҥрек бҧлшық етінің қалыңдауы - спорттық гипертрофия; 

- жҥректің  қан шығарушы мӛлшерінің жоғарылауы (систолалық қан 

кӛлемінің артуы), тыныштық кҥйдегі ЖСЖ-ң баяулауы (40-50 соғу/ мин) 

нәтижесінде парасимпатикалық әсердің кҥшеюінен – спорттық  брадикардия 

дамиды, ол ӛз кезегінде жҥрек бҧлшық етінің қалпына келуін және ары 

қарай жҧмысқа қабілеттілігін жеңілдетеді; 

- тыныштық кҥйдегі артериялық қан кысымының (105мм с.б.-нана 

тӛмен) тӛмендеуі - спорттық гипотония байқалады. 

Қан жҥйесінде жалпы жҧмысқа қабілеттіліктің артуы бірқатар 

жағдайлардың туындуына мҥмкіндік береді: 

- айналымдағы қанның кӛлемінің (20%-ға), негізінен қан плазмасы 

кӛлемінің артуы есебінен жоғарылауы. Бҧл кезде бейімделу тиімділігі екі 

жолмен қамтамасыз етіледі: а) қан тҧтқырлығының тӛмендеуімен және 

осыған сәйкес қан ағымының жеңілдеуімен, б) жҥректің жиырылуын 

кҥшейтетін қанның ҥлкен веноздық қайтымының жоғарылауымен; 

- эритроциттердің және гемоглобиннің жалпы мӛлшерлерінің артуы 

(айта кететін жағдай, плазманың кӛлемі артқанда осы кӛрсеткіштердің 

қандағы салыстырмалы концентрациясы тӛмендейді); 

- жҧмыс кезінде қандағы лактаттың (сҥт қышқылының) мӛлшерінің 

азаюы. Бҧл, біріншіден тӛзімді адамдардың бҧлшық еттерінде лактатты қуат 

кӛзі ретінде қолданатын баяу бҧлшық ет талшықтарының артуымен, 
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екіншіден, қанның буферлік жҥйелері сыйымдылығының соның ішінде 

сілтілі қорларының ҧлғаюымен жҥзеге асады. Бҧл кезде анаэробты алмасу 

табалдырығы  жоғарылайды. 

Ағзадағы қайта қҧрылуларға қарамай стайер ағзасында ішкі орта 

тҧрақтылығының ауытқулары жҥреді (ағзаның қызып кетуі, суып кетуі, 

қандағы глюкоза мӛлшерінің азаюы және т.б.). Спортшының ҧзақ 

жҥктемелерді орындай алу қабілеті оның осындай ӛзгерістерге "тӛтеп"  

беруімен қамтамасыз етіледі. 
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Аннотация 

Қазіргі уақытта бүкіл тарихи, мәдени - адамгершілік, рухани 

құндылықтарымыз жаңа ғасыр, жаңа заман тұрғысынан қайта 

бағаланып, ұлтымыздың тӛл мәдениеті, салтымыз, тіліміз, ұлттық 

намысымыз, табиғи ортамыз, ұлттық мәдениетіміз бекіп, жаңғырып, 

дамып, ӛркендеуде. 

 

 Қазақстан Республикасының «Білім туралы» заңында: «Білім беру 

жҥйесінің міндеттері ретінде азаматтық пен елжандылыққа, ӛз Отаны – 
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Қазақстан Республикасына сҥйіспеншілікке, мемлекеттік рәміздерді 

қҧрметтеуге, халық дәстҥрлерін зерделеу, мемлекеттік тілді, басқа да 

тілдерді меңгеруді» -  міндеттейді.Ал,  бҥгінгі таңда жеке тҧлғаны 

дамытуды жаңаша кӛзқараспен қарап, оны әлемдік ғылым мен прогресс 

деңгейіне сәйкес білім мен ғасырлар бойғы қалыптасқан тәрбие әдістері мен 

тәсілдерін ҧштастырып, ӛмір тәжірибесі сынынан ӛткен әдептілік, 

сыпайылық, адалдық пен инабаттылық, іскерлік, мейірімділік, дарындылық, 

қайырымдылық, енбексҥйгіштік, ҥлкенді сыйлау, оған ілтипат кӛрсету 

сияқты қасиеттерді, сондай-ақ, жас ҧрпақтан ӛркениетті қоғамның ерікті, ӛз 

бас бостандығын қорғай алатын, бҥкіл адамзат қҧндылығын бағалай алатын 

дені сау, ой еңбегі мен дене еңбегіне бірдей қабілетті дене кҥші - ақылына, 

ақылы дене кҥшіне сай азамат тәрбиелеу қажет. әл-Фарабидің еңбектерінде: 

«Мәселен, балада ең алдымен ӛсіп-ӛну қуаты пайда болады. Бҧл оның дене 

бітімінің қалыптасуына ҥлкен рол атқарады. Алдымен тән тҥйсігі, кейіннен 

барып дәм, иіс айыратын тҥйсіктері, заттың тҥрін, тҥсін, пішімін тҥсіне алу 

қабілеті пайда болады. Адам психикасы негізінен ӛмір барысында оқу-

тәрбие ҥстінде қалыптасады» Дене тәрбиесі ең басты кҥн ырғағын, яғни, 

еңбек, демалыс, тамақтану, ҧйқы, бос уақыт ырғақтары дҧрыс 

ҧйымдастыруды талап етеді.  Негізгі ырғақтар қатарынан әр тҥрлі іс-

әрекеттері тҥрлерінің ҧзақтығы және олардың кездесуі, белсенді демалыс, 

тамақтануды реттеу, ҧйқының ҧзақтық мерзімі жатады. Ырғақтық кезеңнің 

сақтау, организмде белгілі ритмнің және шартты рефлекстер тізбегінің 

пайда болуын қамтамасыз етеді. Бҧл жағдай денсаулығына және олардың 

жалпы жҧмыс қабілетіне қолайлы ықпал жасайды. Оқу, еңбек және демалыс 

ырғағы гигиеналық талаптар негізінде оқушылардың әрбір жастық топтары 

еске алынып жасалады.Мектепте дене тәрбиесін мҧғалім, сынып жетекшісі, 

тәрбиеші басқарады. Олардың істейтін жҧмыстарының мазмҧнына кіретін 

негізгі мәселелер:                                                                    

          1.  Шәкірттерге оқу, еңбек және демалыс ырғағын ҧтымды 

пайдалануды ҥйрету, оқушылардың денсаулығын ҥнемі бақылау, жҧмыс 

қабілетін жақсарту, оларға жағдай туғызып, қамқорлық жасау. 

          2. Мектеп ғимаратына, жҧмыс жабдықтарына, спорт ӛткізілетін 

орындарға қойылатын санитарлық-гигиеналық талаптарды орындау жеке 

және қоғамдық гигиенаға дағдыландыру. 

          3.  Оқу кҥні және оқу жылы бойында қозғалыс жасау, қозғалтқыш 

әрекетке ҥйрету және қозғалтқыш сапаларын дамыту дене саҥықтыру 

жҧмыстарын тиімді ӛткізуді қажет етеді.  

          Дене тәрбиесін мектепте және мектептен тыс оқу орындарында, 

спорттық базаларда іске асыру ҥшін тӛмендегі міндеттерде еске алған жӛн: 

          1. Оқушылардың бойында жоғары адамгершілік сапаларын тәрбиелеу.  

          2. Шәкірттердің нығайту, жҧмыс қабілетін кӛтеру. 

          3. Спортпен шҧғылдануға оқушылардың тҧрақты қызыуын және 

қабілетін дамыту. 

          4. Негізгі қозғалтқыш саналарын дамыту. 
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          Мектепте дене тәрбиесін ҧйымдастыру формаларына дене 

шынықтыру сабақтары, сыныптан және мектептен тыс жаппай спорт 

жҧмыстары жатады.  

           Сабақ – дене тәрбиесін ҧйымдастырудың негізгі формасы. Дене 

шынықтыру сабақтары мемлекеттік оқу бағдарламасына сәйкес жҥргізіледі. 

Онда жаттығулардың тізімдері, тҥрлері, сонымен бірге сабақта теориялық 

білімді меңгерудің мазмҧны берілген. Дене тәрбиесі сабақтарында 

оқушылардың қозғалу белсенділігін ақыл-ой іс-әрекетіне сәйкес жҥзеге 

асырудың негізгі педагогикалық талаптары қарастырылған. Сабақтың 

нәтіжелі болуы тҥрлі жаттығуларды дҧрыс іріктеп ала білуге, олардың 

кездесіп ӛтуін және гигиеналық жағдайды сақтауға байланысты. Сыныптан 

тыс жаппай спорт жҧмыстарында шәкірттер сабақта алған теориялық 

білімдерін жалғастырады және толықтырады. Сыныптан тыс жҧмыстардың 

барысында оқушылардың жалпы дене спорттық дайындығын жақсарту 

спортқа ықласын дамыту, ӛз бетімен тҥрлі дене жаттығуларымен айналысу 

міндеттері шешіледі. 

          Мектеп ҧжымында спорт секциялары жҧмыс істейді, спорттың 

тҥрлерін жаппай жарыстар ӛткізіледі, қоғамдық нҧсқаушылар мен 

тӛрешілер дайындауда жоспарлы тҥрде жҧмыс ҧйымдастырылады, 

оқушылар спорт жҧмысының кӛптеген тҥрлеріне қатысады. Мысалы, жеңіл 

атлетика, гимнастика, жҥзу, шаңғы  осы сияқты спорт ойындарының басқа 

тҥрлері де пайдаланылады. Мектептен тыс жаппай спорт жҧмыстары 

оқушылардың тҧрғын жерлерінде, балалар және жасӛспірімдердің спорт 

мектептерінде, балалардың туристік станцияларында, мәдениет 

парктарында балалар секторында, спорттық базаларда ,ерікті спорт 

қоғамдарында, қала және қаладан тыс лагерьлерде ӛткізіледі. Барлық 

мектептен тыс мекемелер оқушылардың таңдап алған спорт тҥрлерінен 

ӛзінің іскерлігін, дағдысын жетілдіруге мҥмкіндік туғызады.«Асыл – тастан, 

ӛнер – жастан» дегендей, ҧрпақ тәрбиесіндегі ӛзекті жәйт - жан-жақты 

ҥйлесімді дамыған қоғам мҥшесін тәрбиелеу тек бҥгін ғана қозғап отырған 

мәселе емес. Қазақ халқының сан ғасырдан бері тәрбие жӛніндегі ӛнегелі 

істері мен сӛздері, тҧрмысы, мәдениеті, ӛнері, ӛмір тәжірибелері, халық 

педагогикасының баға  жетпес асыл қазынасы. А. Байтҧрсынов халықтық 

педагогика ғасырлар бойы еліміздің тәлім-тәрбиенің пәрменді қҧралы 

қызметін атқарып отырғанын анық кӛрсеткен. А. Байтҧрсынов 1922 жылы 

«Тәні сҧлудың - жаны сау» деген еңбегін жазды. А. Байтҧрсынов бала 

тәрбиесін тек білім, тіл, ақыл тәрбиесі деп, біржақты емес, сонымен бірге 

тән сҧлулығына да кӛп кӛңіл бӛлген.Тән мен жан сабақтас, екеуі бірінен-бірі 

айырғысыз. Тәнсіз жан жоқ, жансыз тән тҧра алмайды. Олар ӛзара бір-біріне 

байлаулы, бірінің жайына бірі қарайды, біріне келген кемшілік біріне 

білінбей қоймайды. А.Байтҧрсынов ӛз еңбектерінде тек тән мен жан 

байланысын кӛрсетіп қоймай, дене тәрбиесіне керекті мәселені атап 

кӛрсетті:  

Мерзіммен кҥнтәртібін сақтау, таза ауа, тамақ, сусын. 
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           2. Тән қызметі дҧрыс болу ҥшін дене шынықтыру, гимнастика, ат 

спорты, ҧлттық қимыл ойындары.  

          3. Дененің әртҥрлі мҥшелерінің қызметін дҧрыс басқару, дҧрыс 

атқару, тамақ қорыту, қан айналу. 

Міржақып Дулатов ҧлттық тәрбиені кеңінен насихаттап, оны оқу-тәрбие 

процесіне ендіру, тәрбиелік мәнін ашу, оқыту мен тәрбиенің ҧлттық сипатта 

болуын, ҧлттық мазмҧнды оқу қҧралдарын, ҧлттық қимыл-қозғалыс 

ойындарын ҧсынған еңбектерінің жас ҧрпақты ҧлттық рухта тәрбиелеуде 

алатын орны мен маңызы ерекше. Мысалы: «Есеп қҧралы» атты кітабының 

мазмҧны, таза ҧлттық сипаттағы есептер қазақ халқының кҥнделікті 

ӛмірінен алынған. Адам тәрбиесі жҥйесімен қатар, дене тәрбиесіне де 

ерекше кӛңіл бӛлген, әсіресе, тәрбиелік мәні зор «Айқҧлақ», «Дҥмпілдек», 

«Марламқаш» сияқты ҧлттық ойындар балалардың дене шынықтыру, 

олардың әртҥрлі қасиеттерін дамыту, яғни, кӛргіштік, сезе білу, 

шыдамдылық, ептілік, тапқырлыққа баулитын бҧл ойындардың кҥнде кӛріп, 

араласып жҥрген тҧрмыс-салт, ӛмірден алынуы – ҧлттық тәрбие берудің 

мәнді жолдары екендігін атап кӛрсеткен. 

Дене тәрбиесі сабақтары тҧтас педагогикалық принциптері мен 

заңдылықтарының талаптарына сәйкес қҧрылады.Балалардың сауықтыру 

жҧмыстарын қоғамдық пайдалы еңбек пен ҥйлестіріп жҥргізудің ҥлкен 

тәрбиелік мәні бар. Мысалы, туған ӛлкенің табиғи байлығы мен танысу, 

орман шаруашылығын, қорықтарды, бассейндерді қорғау, кейбір жеңіл-

желпі ауыл-шаруашылық жҧмыстарын шефке алу т.б.    Сонымен мектепке 

дене тәрбиесі жҧмыстарының сыныптан тыс барлық тҥрлері оқушылардың 

жас ерекшеліктеріне, ал оқыту процесінде әр сыныпқа арналған оқыту 

бағдарламаларына сәйкес жҥргізіледі.    Жоғарыда аты аталған ойындар 

болашақ ҧрпақ тәрбиесінде қанат жайып келеді.  Ҧлттық қимыл-қозғалыс  

ойындарын сыныптан тыс тәрбие жҧмыстарына енгізу мҥмкіндіктері ӛте 

зор.   Ҧлттық қимыл-қозғалыс спорттық ойындарды ҥзілістердегі, 

ҧзартылған кҥн топтарындағы ертеңгілік, кештердегі ҧжымдарда еркін 

сезіну, саналы тәртіп, еңбексҥйгіштік , мақсатқа жетуге табандылық 

атмосферасын қалыптастыруғаҧмтылу қажет. Осыдан халықойындарын 

сыныптан тыс тәрбие жҧмысында пайдалану шарттары, әдістері мен 

тҥрлерін қарастыру қажеттігі туады. Тек осындай жағдайда ғана халық 

ойындары жай ермекке кетпей , оқу тәрбие мақсаттарына бағындырып, 

пайдасын тигізеді. Халық ойындарын тәрбие жҧмысында пайдалану мектеп 

келесішарттарды орындаған жағдайда нәтіже береді: 

1. Сынып жетекшілері, тәрбиешілер тағы басқалар халық ойындарына 

жауапты қарап, кез келген ғана емес, жоспарлы және кҥнделіктк 

пайдалану: 

2. Оқу жылы басында тәрбие жҧмысының жалпы мектептік жоспарын, 

басшылыққа алып, сынып жетекшілері және пән мҧғалімдері  

ӛздерінің жоспарларына міндетті тҥрде халық ойындарын енгізу: 

3. Тәрбие ісі меңгерушісі халық ойындарының  тәрбие жҧмысы 

жоспарына  кіріуін бақылау: 
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4. Мектеп әкімшілігі халық ойындарын ҥйрену және ӛткізу мәселелері 

бойынша мҧғалімдер мен белсенді оқушылар семинарын ӛткізу: 

5. Оқушылардың ойынға қызығуын кӛтеру ҥшін оларды 

ҧйымдастырушылар  мазмҧны мен ретін біліп қана қоймай, оларды 

ӛткізуге ӛздеріде қатысу .  

6. Халық ойындарын  сабақтарда, тәрбие сағаттарында, кештер мен 

ертеңгіліктерде қолдану мектептің кәсіптік бағлар жҧмысының 

мазмҧнына енгізу. Сабақта, ертеңгіліктерде, сыныпта шараларда, 

кештерде пайдаланылатын халық ойындары оқушы зердесінде бҧрын 

қабылданған, біраҧ ҥміт болған білімнің жаңғыруына және сонымен 

бірге бҧл білімдердің нақды  әрекеттермен бекітіліп, олардың 

практикалық ӛмір сәттерінде қолдалынуына жағдай жасайды. 

           Бастауыш мектептердегі балалардың дене тәрбиесі барысында 

қозғалмалы ойындарға жетекші роль берілді. Дене тәрбиесінің негізгі 

қҧралдары мен әдістерінің бірі ретінде кӛп қозғалысты ойындар сауықтыру 

және тәрбие, білім беру міндеттерін тиімді шешуге мҥмкіндік ашады.Ойын 

барысында балалардың қозғалғыш ширақтығы букіл организмде жігерлі 

жағдай туғызады, алмасу процестерін кҥшейтеді, ӛмірлік таныстарын 

арттырады. Қимыл – қозғалыс ойындары ӛзінің мазмҧны мен формасы 

жағынан эстетикалық әрекет болып табылады. Балалардың бҧрын игерген 

қимыл дағдыларын тірек ететін әр алуан ойын қимылдары оларға қолайлы 

дәлдік пен қалыптылықтан, ептіліктен, ерекше мәнерліліктен 

кӛрінеді.Ойындардың, әсіресе халық ойындарының эстетикалық сипаты 

ойын бастауымен, әнгімелесумен, санамақпен, байи тҥседі.Балаларға 

музыка ерекше эстетикалық ықпал жасайды: ол балаларды жігерлендіреді, 

олардың кӛңіл-кҥйін біріктіреді, қимылға эстетикалық сипат береді.Қимыл- 

қозғалыс ойындарының сан қырлы тәрбиелік маңызы , олардың мектеп 

жасындағы балалар ҥшін ыңғайлылығы, ойындардың қуанышты, балаларды 

ӛзіне тартатын әрекет саласын туғызады- осылардың бәрі қимыл-қозғалыс 

ойындарын балалардың кҥнделінті ӛмірінің ажырағысыз бағалы серігі 

ретінде айқындайды.Эмоционалдық ӛрлеу балалардың жалпыға ортақ 

мақсатқа жетуге ҧмтылысын туғызады және тапсырманы айқын тҥсінуге 

қимылдың жақсы ҥйлесімінен, кеңістікке және ойын жағдайында неғҧрлым 

дәл бағдар белгіленуінен, тапсырманы жедел қарқын мен орындауынан 

кӛрінеді.Мақсатқа жетуге ҧмтылу қуанышы балалардың осындай әуестену 

кезінде әр тҥрлі кедергілерді жеңуге кӛмектесетін жігердің ролі артады. 

Қимыл-қозғалыс балалардың игерін ҥлгерген қимылды  дағдыларын 

жетілдіру және дене қабілетін қалыптастыру әдісі ретінде қызмет 

етеді.Ойын кезінде бала ӛзінің назарын қимылды орындау әдісіне емес, 

мақсатқа жетуге аударады.Ол ойын шартына бейімделіп, ептілік кӛрсетіп, 

сол арқылы қимылды жетілдіріп, мақсатты әрекет етеді. Ойын процесінде 

балалардың қозғалғыш ширақтығы бҥкіл организмде жігерлі жағдай 

туғызады, алмасу процестерін кҥшейтеді.Ойындардың балалар ҥшін әр 

тҥрлі педагогикалықжіктеулері бар.Ойындар мазмҧны бойынша қимыл-

қозғалыс ойындары және спорттық ойындарға бӛлінеді: Сюжетті қимыл-



200 
 

қозғалыс ойындары шартты формада ӛмірлік немесе ертегі оқиғасын 

бейнелейді.Балаларды ойында шығармашылықпен  кӛрінетін ойын 

бейнелері қызықтырады.Мысалы, «Мысық пен тышқан», «Қарақҧлақ», 

«Алакҥшік», «Қасқыр қақпан», «Бҥркіт», «Атшылар жарысы», «Қара сиыр», 

«Тай жарыс», «Дене жарыс», «Қҧнан жарыс», «Тҥйе жарыс», «Қара қҧрт», 

«Жапалақтар мен қарлығаштар», «Хан», «Тҧзақ қҧру», «Тҥйе-тҥйе», 

«Жануарлар қалай ҥндейді», «Қой бағу», «Қоян» сюжетті қимыл-қозғалыс 

ойындарына жатады.Сюжетті қимыл-қозғалыс ойындары балаларды 

ӛздеріне тҥсінікті мақсатқа жетуге жетелейтін, балалар ҥшін қызықты 

қимыл тапсырмаларынан тҧрады. Олар ӛз кезеңінде ойындардың тоқтап 

жҥгіру, ҧстап алу және осы сияқты ҥлгілеріне бӛлінеді: жарыс нышандары 

қолданылатын ойындар: «Кімнің тобы тезсанқа тҧрады», «Кім ӛз 

жолаушысына тез жетеді», «Белбеу тастау», «айдап сал», «Кім шертті», 

«Икемді тал», т.с.с.Спорттық ойындар нышандары бар ойындар балалар 

қимыл-қозғалыс ойындарын ӛз бетінше ҧйымдастыра білетін кезде 

жҥгізіледі. Спорттық ойындар нышандары бар ойындар балалар қимыл-

қозғалыс ойындарына қарағанда балалардың жинақылықты, 

ҧйымшылдықты, бақылағыштықты, айқын, қолайлы, қимыл техникасын 

ҧшқыр қимыл сезімін кӛбірек талап етеді. Мысалы, «Ақ серек, кӛк серек», 

«Айгӛлек», «Сиқыр тӛке», «орамал тастау», «жаяу жарыс», «Әуе таяқ», 

«Жанды дӛңгелек», «Тоспа доп», «Қара қҧлақ», «Доп тебу», «Ақ сандық», 

«Тең кӛтеру», «Кім тҥртті», «Ҧшты ҧшты», «Саққҧлақ», «Қуалап соқ», 

спорттық ойындар нышандары бар ойындар қатарына жатады. 
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                 Аннотация 

Спорт құрылысын салу үшін орынды таңдауға санитарлық- 

гигиеналық талаптарды сақтау және олардың дұрыс орналасуы ӛте 

маңызды. Әсіресе ашық түрдегі спорт құрылысы үшін ылғалды бойына 

жеткілікті сіңіре алатын жене қақ тұрмайтын, ӛзге ғимараттардың 

кӛлеңкесінде қалмайтындай, спорт құрылысы шаңнан, түтіннен, 

ӛндірістік кәсіпорындардың зиянды кӛздерінен және атмосфераның ӛзге де 

зиянды әсерлерінен қорғай алатын, қажетті санитарлық- қорғаныс аймағы 

бар телімдерден тұрақты жер таңдалып алынады.  

 

Спорт қҧрылысын салу ҥшін кӛгалы, жас кӛшеттері кӛп жерлердің 

артықшылығы бар. Ашық спорт қҧрылысы шекаралары ағаштардың және 

бҧталардың кӛгалдандырылған алап стадион алып жатқан барлық аумақтың 

30 % -дан кем болмайды. Дегенмен жоғарғы спорттық кӛрсеткіштерге қол 

жеткізу ҧшін бағытталған спорттағы ерте мамандану дене тәрбиесі жҥйеісінің 

мақсаты менміндеттеріне, негізгі принциптеріне карама-қайшы келеді - 

жастардың жан-жақты дамуына, денсаулығын нығайтуга, және еңбек ету 

қызметіне даярлауға. Спорттағы жасарту процессі алға қойған ӛзіндік максатқа 

айналып бара жатыр, ол ҥшін ерте жастан машықтанудын 

арнайыландырылған амалдары мен жҥктемелерін қолдануға тура келеді, ӛз 

кезегінде бҧл шаралар баланың морфологиялық және психофизикалық 

дамуындағы организм функцияларының кӛптеген керек емес ӛзгерістеріне 

алып-кеп соғады. Арнайыландырылған дайындықты ерте жастан қолдану 

спорттағы кӛптеп іріктелудің негізгі себепкері болып табылады: жас 

спортшылардың 48-72 % ҥлкен, монотонды жҥктемелерді орындағылары 

келмегендіктен спортпен айналысуды тастап кетеді. 15-16 жастағы 

жҥзушілерден тҧратын спорттық жетілдіру топтарында 7-8 жастарынан 

спортпен тҧрақты айналысып жҥрген 8,2 % спортшылардың қалғандығы 

анықталды, ал конькимен жҥгірушілер, шанғышылар және велосипедшілердің 

арасында оданда аз: 3,3%, 2,9%, 4,3% (В.Г. Половцев). Жаттықтырушының 

жҧмысының сапасы, мәртебесі және жалақы мӛлшері әдеттегідей оның 

оқушыларынын спорттық жетістіктерімен бағаланады. Сонымен қатар қазіргі 

кездегі ғылыми жетістіктер мен білікті жаттықтырушылардың тәжірибесі 

(опыт) жан-жақты психофизикалық дайындықтың, жақсы денсаулықтың және 

азаматтық тәрбиенің базасында спорттық маманданудың керек емес ықпалын 

және жоғарғы жетістіктерді қамтамасыз ететін спорттық машықтану жҥйелерін 

ҧсынып келеді. 

 «Спортшыларды даярлау» тҥсінігі тек жоғарғы жетістіктер спорты мен 

спорттық резервтерді даярлауға ғана тән. Бҧл спортшылардың жарыстық 
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сайыстар барысында бар мҥмкіндіктерін барынша пайдалануды 

қамтамассыз етуге бағытталған іс-шаралар кешені. «Спорттық ғҧмырдың» 

барлык кезеңдеріне (әдетте, 10-20 жыл) жарыстарға қатысу мен оларга 

дайындықтың кӛптеген кезектілігі тән. Спортшыларды дайындау спортпен 

арнайы дайындалудан бастап жоғарғы жетістіктер спортына ауысқанға 

дейінгі (5-10 жыл спорттын әр тҥрінде) кезеңдерді қамтиды. Спортшы 

спорттың тҥріне қарай жоғарғы жетістіктер спортында 4 жылдан 10 жылға 

дейін айналысады. Спорттық дайындықтын кӛпжылдық кезеңі бір жағынан 

айналысушының жас ерекшелігіне, екінші жағынан - спорт тҥрінің 

ерекшеліктеріне байланысты, бірнеше кезендерге бӛлінеді. Мысал ретінде 

спорттық ойындардағы кӛпжылдық дайындықтың кезеңдерін келтіруге 

боладыБірінші кезең мыналарды карастырады: спортқа деген қызығушылықты 

тәрбиелеу, балаларды спорттық ойындарға тарту, техника мен тактикаға 

бастапқы ҥйрету, ойын ережелеріне ҥйрету, ойын ерекшеліктерін есепке ала 

отырып жалпы дене қасиеттерін тәр биелеу, жекелей және ҧжыммен жарысқа 

тҥсе алу қасиетін қалыптастыру (мини-баскетбол, мини-волейбол т.б.) 11 

жасқа дейін.Екінші кезең базалық технико-тактикалық және дене 

дайындығына арналған. Осы кезде ойындық функцияларға мамандауға 

негізделмеген, техника мен тактиканың негіздері, спорттық ойындарда 

қолданылатын жарыстық қасиеттер калыптасады 12-14 жасқа дейін.Ҥшінші 

кезен арнайы дайындықка бағытталған: технико-тактикалық , дене 

дайындығы, ойындық дайындық, жарыстық  дайындық, ойындық функциялар 

бойынша мамандану элементтері кіргізіледі 15-17 жасқа дейін. Тӛртінші кезең 

технико-тактикалық шеберлікті жетілдіруге, ойындық функциялар бойынша 

мамандануға, жоғарғы разрядты командалардың талаптарына бейімделуге 

арналған 18-21 жасқа дейін.Бесінші кезең - жоғарғы жетістіктер спортты 

деңгейінде, биік спорттық нәтижелер кӛрсету кезеңі 21-30 жас.Кӛрсетілген 

жас шектеулері белгілі бір деңгейде алынған, негізгі кӛрсеткіш - спорттық 

шеберліктің деңгейі. Сондықтан неғҧрлым дайындықтары жоғары 

спортшылар, бекітілген талаптарды орындағаң жағдайда, ерте жас 

шактарында келесі кезеңдерге ӛткізіле береді.Алтыншы кезең - спорттық ҧзак 

жасау, бҧл кезеңде спортшы спортпен айналысуды жалгастырады және 

бҧкаралық спортсаласында жарыстарға қатыса береді. Бҧл жерде жас шағына 

шектеу қойылмайды.Ӛздерін жоғары ҥйлесімділік пен жҧмыс қабілеті 

арқылы кӛрсететін гимнасттар мен акробаттар қозу және тежелу 

әрекеттерінің дҧрыстығымен тҧрақтылығымен және жақсы қозғалуымен 

сипатталады.Бҧл нәтижелер спорт тҥрлері ӛкілдерінің жҥйке жҥйесінің 

типтік ерекшеліктерін зерттейтін Л.Егуновтың мәліметтерімен сәйкес 

келеді. Автор кҥшті жҥйке жҥйесі бар спортшылар дене жҥктемелері мен 

кҥнделікті жаттықтыруларды жақсы кӛтеретінін, оларда кҥш тез қалпына 

келетінін, ал жаттықтыруда олар жоспардағыдан да кӛп жҥктеме кӛлемін 

орындауға тырысатынын атап ӛтті. Жҥйке жҥйесі әлсіз спортшылар 

жеткіліксіз жҧмыс қабілеттерімен ерешеленеді. Тез шаршайды және осы 

себептен жаттықтыру сабақтарына қатыспайды, кӛп жағдайларда ҥлкен 

жҥктемелерден бас тартады немесе оларды жартылай орындайды.Типтік 
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топтары әртҥрлі адамдарда тек жҧмыс қабілеті де әртҥрлі болып қана 

қоймай, олар кӛп жағдайда бір – бірінен қимыл әдістерін меңгеруіне және 

қиын жағдайларда оны орындауда да ерекшеленеді.Отандық ғалымдардың 

зерттеулері жҥйке жҥйесінің ерекшеліктері әртҥрлі спортшылардың 

гимнастикалық жаттығуларды игеруіндегі мінез – қҧлық ерешеліктерін 

анықтауға мҥмкіндік берді.Демек, кҥшті белсенді және қозуы тез 

гимнасттар кӛбінесе ӛз кҥшінен артық жабдықтарда жаттығулар орындауға 

батыл кіріседі.Жаңа жағдайдағы байланысқа тҧйықтау оларда тез жҥреді. 

Олар қимыл негіздерін тез меңгергенімен кӛбірек қате жібереді. Бҧндай 

гимнасттар жаңа элементтерді қызыға ҥйренгенімен бҧрынғы жаттығуларды 

ҧзақ ҥйрену олар ҥшін қызықсыз жҧмыстағы сәтсіздікті ауыр 

қабылдайды.Тежелу процесі бар аз қозғалатын ӛзіндік бастамасы жоқ 

гимнасттар тобы бар. Гимнастикалық қҧралдарда олар белсенді емес, 

батылдықты талап ететін жаттығулардан жиі бас тартады, кей 

жаттығуларды орындай алмауына шағымданады. Олар ҥшін ӛз кҥшіне 

сенімсіздік тән. Жаңа шартты – рефлекстік байланыстардың тҧйықталуы 

оларда баяу жҥреді. Жаттығуды меңгергенде аз қате жібереді, ӛз 

дағдыларын тез жоғалтады.Зерттеушілер жҥйке жҥйесі әрекеті тҧрақты 

спортшыларды еңбекқор, жҧмысқа қабілетті деп тапты (Родионов, 1983; 

Платонов, 1987 және т.б.). Олар сәтсіздіктері мен табыстарына салмақты 

қарайды. Жаңа шартты – рефлекторлық тҧйықталу оларда тез әрі дәл 

жҥргізіледі. Бҧлар тәртіпті және белсенді спортшылар. Гимнастикамен 

айналысуды бастаған соң, оған деген қызығушылығын 

жоғалтпайды.Жҥргізілген бақылаулар мынадай тҧжырым жасауға септігін 

тигізді: оқып ҥйрену, қимылды меңгеру, оларды орындау жҥйке жҥйесінің 

тҥріне байланысты, сондықтан гимнастика бӛлімін топтастырғанда жас 

спортшылардағы жҥйке әрекетінің белгілі бір әрекетін игеруін (қозу немесе 

тежелу) ескеру қажет.Бҧл тҧжырымды А.Стукиннің зерттеулері де 

дәлелдейді,онда 8-10 жасар гимнасттардың қимыл қабілеттерінің негізгі 

қҧрамдас бӛліктерінің даму деңгейін қҧрамдас бӛліктерінің даму деңгейін 

зерттейді (бҧлшықет кҥші, уақыт пен кеңістікті сезінуі). Осы бағытта 

қосымша зерттеулер жҥргізілді, онда темпераменттің гимнастика 

жаттығуларын оқып – ҥйренуі мен орындауына кӛрсететін ықпалы 

анықталды.Меланхолиялық темперамент ӛкілдері (жҥйке жҥйесі әлсіз тҥр) 

шешім таба алмаушылық кӛрсетеді, кейде қиын жаттығуларды орындау 

алдында қорқыныш пайда болады, сондықтан оларды қимылдарға ҥйрету 

ҥшін біраз уақыт керек. Бҧндай спортшыларды жаттықтырғанда біріншіден 

оны жоғары қиындық жаттығуларды орындауға біртіндеп дайындау, 

екіншіден, ҥйренетін қимылдарды біртіндеп  кҥрделендіріп, ҥшіншіден, 

сенімді қауіпсіздікпен, дҧрыс ынталандырумен қамтамасыз ету қажет. 

Холералық темпераментті спортшылар (қозуы бар жҥйке жҥйесі кҥшті тҥр) 

қаупі бар жағдайларда кҥрделі жаттығуларды шешімталдық танытады. 

Мҧғалімнің (жаттықтырушының) басшылығымен кҥрделі ҥйлесімді 

қимылдарды орындағанда кӛптеген табыстарға жетеді. Флегматик – 

спортшылар (кҥшті, тҧрақты, инертті тҥр) қимылды орындағанда, әсіресе 
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кері мазасыздану сәттерінде баяу келеді. Туындаған қиындықтарды тез 

бағындыра алмау мен сезіну жаңа жаттығуда қарастырылмаған бас тартуға 

мәжбҥр етеді. Сангвинистік темперамент (кҥшті, тҧрақты, қозғалысты тҥр) 

қимыл тапсырмаларын тез қабылдап, орындау ҥшін, сондай-ақ кҥрделі 

ҥйлесімді қимылдарды орындаудағы кҥрделі  жағдайларда тез бағдар алуда 

теңдессіз негіз қызметін атқарады. Зерттеу нәтижелері спортшы 

темпераменті мен шешімталдық батылдық, ҧстамдылық, ерік әрекетінің 

барлық кезеңдеріндегі ӛзін - ӛзі игеру тәрізді қимыл қабілеттері мен 

психологиялық сапалар арасындағы белгілі бір байланыс бар екенін 

дәлелдеуге мҥмкіндік береді, ол тҥрлі дәрежедегі жарыстарда табысты ӛнер 

кӛрсетудің маңызды ықпалдарының бірі болып табылады.Бҧндай амалдың 

себебі А.Пуни ҧсынған найзагерлердің жеке айырмашылықтарын жіктеуі 

болды.Бірінші топ – талдаушы жауынгерлер, аз шабуылдап, кӛп қорғанады. 

Жалпы сипаты бойынша кҥшін және тҧрақты, инертті жҥйке жҥйесі бар. 

Бҧлар – фегматиктер жеке тҥрі бойынша ойшыл топқа жатады. Екінші топ – 

тез қозатын, кӛбінесе кенеттен, ойланбастан әрекет ететін тҥр. Жалпы 

сипаты бойынша жҥйке жҥйесі кҥшті, тҧрақты. Бҧлар холериктер. Жеке 

сипаты бойынша кӛркем тҥрге жатқызуға болады.Ҥшінші топ – салмақты, 

ерік – жігері мықты жекпе – жек кезінде ойлана алатын, қимылы шапшаң әрі 

тез тежелетін ерекшелігі бар. Жалпы сипаты жҥйке жҥйесі кҥшті, тҧрақты 

және жиі қозғалатын тҥр, бірақ оларды сангвинниктерге жатқызуға 

болмайды. Негізінен бҧл аралас, жалпы жҥйке жҥйесінің тҥрі. Жеке сипаты 

бойынша оларды тҧрақты тҥрге жатқызуға болады. 
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Аннотация 

Қазіргі таңда ұлттық спорт түрлерін қажетті спорттық базасы 

жоқ ауылдық жерлерде пайдалану анағұрлым тиімді болып табылады.  

 

Мҧнда тек педагогикалық және спорттық принциптерді сақтай білу 

арқылы ғана осы спорт тҥрлері мен ойындардың сауықтыру-қолданбалы 

мҥмкіндіктерін толығымен аша тҥсуге жағдай жасау қажет.Дегенмен, 

мҧндай жарыстарды ҧйымдастыру мен ӛткізу жеткілікті дәрежеде жоғары 

деңгейде ӛтіп жатқан жоқ. Сондықтан да, біз ӛз алдымызға мынадай 

міндеттер қойдық - жарыстар ҧйымдастыру мен ӛткізу бойынша әдістемелік 

нҧсқаулар жасау, ол ҥшін ең ҥздік тӛрешілер коллегиясы мен ӛзіміздің 

жарыс ӛткізу тәжірибемізді пайдаландық.Қазақстан Республикасы туризм 

және спорт министрлігінің, Қазақстан Республикасы ҧлттық ат спорты 

тҥрлері федерациясының кҥшімен, осы халықтық спорт тҥрлерін 

қолдаушылар мен жақсы кӛретіндер арқылы біздің елімізде бәйге, жорға 

жарыс, кӛкпар, аударыспақ, теңге алу, қыз қуу, саяткершілік және басқа да 

халықтық ойындар мен ҧлттық спорт тҥрлерін қайта ӛмірге әкеліп, ары 

қарай дамытуға мҥмкіндіктер жасалынуда.  

Соңғы кезде бҧл спорт тҥрлері Алматы, Жамбыл, Оңтҥстік Қазақстан, 

Қызылорда, Шығыс Қазақстан, Ақмола облыстарындағы кӛпшілік қауым 

арасында кең тарап келеді. Қазақстан астанасы Астана қаласына ауысуына, 

бір сыпыра ат спорты тҥрлерінен респуликалық дәрежедегі жарыстардың 

ӛткізілуіне байланысты бҧл бағыттағы жҧмыстар еліміздің солтҥстік 

аймақтарында да жанданып келеді. Жер-жерлерде кӛпшілік жарыстардан 

бастап Республикалық пен халықаралық дәрежедегі тҥрлі жарыстар ӛткізу 

саны артып келеді. Дегенмен, бҧл жарыстарды ҧйымдастыру мен ӛткізу 

сапасын одан ары жақсартуға мән беру қажет. Жақсы ҧйымдастырылған 

спорт жарыстары кез-келген спорт тҥрінің даму ісіне ҥлкен ҥлес қосатыны 

баршаға мәлім. Ҧсынылып отырған әдістемелік нҧсқаулар бірінші кезекте 

ҧлттық ат спорты тҥрлері бойынша жарыстар ҧйымдастыру мен ӛткізу 

сапасын жақсартуға бағытталған. Оларды жасау барысында ҧлттық спорт 

тҥрлері бойынша жарыстар ӛткізудің теориялық және практикалық 

дағдылары пайдаланылды. 

Қазіргі кезде қазақтың ҧлттық ат спорты тҥрлері бойынша жарыстар 

ӛткізу Ережелері жасалынып, бекітілді, соған сәйкес спорт жарыстары келесі 

тҥрлер бойынша ӛткізіліп келеді: аламан бәйге, бәйге, қҧнан бәйге, жорға 

жарыс, кӛкпар, аударыспақ, жамбы ату, теңге ілу, қыз қуу, аңшы қҧстармең 

аң-саят жасау. Оған қоса тай жарыс, дӛнен жарыс ӛткізу де іс жҥзінде 

ӛткізіліп келеді. 

Кҥрес – спорттық сайыс ретінде ӛте ерте замандардан бері ӛмір сҥріп 

келеді, оған қазба жҧмыстарының мәліметтері кӛз жеткізеді. Біздің ата-

бабамыз сақтар ӛмірінде ол қҧрметті орын алды. Кҥреске тіпті сақ әйелдері 

де қатысқан, бҧл туралы Элиан Клавдий жазып болған. Тарихшы Мангакия 

былай деп жазады: «Ірі жарыстардың бірінде атақты екі палуан кездесті, 
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екеуі екі ханның атынан шықты: жеңімпазға ҥлкен қҧрмет кӛрсетілді, ал ҧлы 

хан жарлық шығарып, оның әлі жасалмаған қылмысын кешіруге бҧйрық 

берді. Мҧндай қҧқ тек мемлекетке маңызы қызмет жасаған тарханға ғана 

берілетін. Сӛйтіп, атақтар палуандар жоғары шеңді ақ сҥйектер деңгейіне де 

кӛтеріле алды, ал бҧл сайысты осы тҥрінің мән мазмҧның артыра тҥсті». 

Әбілқазы мәліметтері тіпті қызық: «Кҥрестің сайыс ӛткізе отырып, кейде 

саяси мәселелерді де шешіп отырды», - дейді ол. 

Қазақтардың да кҥрес сайыстарына деген кӛзқарасы айрықша. Олар 

палуандар кҥресінен халықтың кҥшін, денсаулығын, әсер ҧрпақты 

тәрбиелеудегіәдістері мен жолдардың дҧрыстығын аңғарды. Сондықтан да 

қазақтардың ішінен Балуан Шолақ пен Қажмҧқан сияқты аттары жер жарған 

кҥш иелерінің шығуы кездейсоқ емес. Балуан Шолақ халықаралық 

кілемдерге шыға алған жоқ, шыққан кҥнде оның әлем чимпиондары 

қатарында тҧратын сӛзсіз еді. Алысқа бармай-ақ талай халықаралық 

жарыстардың жеңіспазы болған Каронды тізе бҥктіргенің айтсақта жетіп 

жатыр.  

 Қазақша кҥрес – спорттық кҥрестердің ішіндегі болашағы зор 

тҥрлерінің бірі. Жаңа қимылдар енгізілді, бҧл кҥресті бҧрынғысынан да 

қызықты және мазмҧны жағынан бай етті,  себебі палуанға кҥрестің басқа 

тҥрлерінен қосылған тәсілдік қолданыстарды қолдануға мҥмкіндік туды. 

Қазақша кҥресті тек бҥгін талаптар тҧрғысынан ғана қаруаға болмайды,  

оның болашағына кӛз жҥгіртіп отыруы керек. Қазақша кҥресті тек Қазақстан 

деңгейінде қалдырып қоймай, оны республика аралық жарыстар 

бағларламасына енгізу қажет, бірақ ол ҥшін қазақша кҥрес ӛзінің ҧлтықтар 

пішінің кеңейте толықтыра тҥскен жӛн. Әрине кҥрес ӛзінің ҧлттық белгісін  

сақтап қалуы тез, дегенмен, оған кӛпҧлтты сипат беруден қашпау керек.  

Ҧлттық спорттың басқа тҥрлерімен салыстырғанда қазақша кҥрес 

туралы жазылған еңбектер баршылық болғанымен, оның алдында шешуін 

кҥтіп тҧрған мәселелер жеткілікті. Оның ғылыми - әдістемелік жағы әлсіз 

қарастырылған, палуанның психологиялық дайындығы спорттық 

әрекеттерді айқындайтын медициналық, биологиялық жайттар тіпті де 

зерттелмеген. Тәсілдік қолданыстар тиянақты жасалынған, бірақ қорғаныс, 

қарсы шабуыл, оларды ҥйрету әдістері жоқтың қасы. 

Қазақша кҥрес тӛмендегідей қазақтың атақты палуандарының бҥкіл 

одақтың және халықаралық деңгейде кӛтерілу жолындағы кӛпірі іспетті 

болды: Ә.Айханов, А.Ғабсаттаров, А.Мусабеков, Ш.Серіков, Ж.Ҥшкемпіров 

және т.б. Балуан Шолақ пен Қажымҧқан дәстҥрі жалғастырушы ҧрпақ бар 

екендігіне сеніміміз мол.  

Тоғыз қҧмалақ.Әлемдегі ең кӛне стол ойындарының бірі. Ежелгі 

адамдар қоғамында стол ойындарының болуы ӛте таң қаларлық қҧбылыс. 

Олар тек дене дамуы жӛнінде ғана емес, ӛздерінің ой-санасын дамыту 

жӛнінде ойлайды. Садақ пен жебені ойлап шығарған адамдар ҥшін ӛмір мен 

еңбекке қажетті басқа нәрселерді ойлап шығаруда мҥмкін қҧбылыс еді. 

Осылардың қатарына тоғызқҧмалақ та жатады.  
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Бҥгінгі кҥндері тоғыз қҧмалақ осыдан 4500 жыл бҧрын пайда болды 

деген кӛзқарас бар және мҧндай пікірлер қазба жҧмыстары қортындыларына 

сай жасалған.  

Тоғызқҧмалақ ойындарының тарихына кӛз жіберсек. Негізінен 

ертеректе бҧл ойын «Қойшылар алгебрасы» атанған тоғыз қҧмалақ қазақ 

халқының ҧлттық ойындарының бірі. Бҧл ойын қазақ, қырғыз, қарақалпақ, 

алтай халықтары арасында кеңінен тараған. 

Ертеректе тоғыз қҧмалақ ҧясын жерден қазып қойдың қҧмалағымен 

ойнаған екен. Бҧған онша кҥрделі жабдықтар да қажет емес. Әр ойыншының 

тоғыз-тоғыздан шҧңқыры (ҧя деп аталған) және бір-бірден қазаны болған.  

Тоғыз қҧмалақ ойынының қҧмалақтарының саны 162, яғни әрбір 

ойыншыда 81-ден қҧмалақ болуға тиісті. Содан әр ҧяға тоғыз-тоғыздан 

қҧмалақ салынады. Тоғыз қҧмалақ ойыны ауызекі есепті бӛгелместен тез 

шығаруға жаттықтырады, және еңбек сҥйгіштік, тапқырлық, тӛзімділік 

сияқты қасиеттері дамытады.  

Сондықтан да ол ел арасындағы кең тарап, ҧмытылмай ҧрпақтан-

ҧрпаққа жетіп отырған. Қазақтың ҧлттық спорт тҥрлері бәйге, кҥрес, жанбы 

ату тәрізді тоғыз қҧмалақта та жеңіске жеткен адамға жҥлде беріледі. Оның 

аты шулы шеберлерінің есімдері ел арасында кең жайылған. Тоғыз 

қҧмалақты қазақты классик ақыны Абайдың да сҥйіп ойнайтын 

ойындарының бірі болған. Тоғыз қҧмалақ есеп ойыны. Мҧнда 

арифметикалық тӛрт амалды ӛте жақсы білетін, еске сақтау қабілеті ӛте 

кҥшті адамдар ғана жеңіске жетеді. Математика ғалымдарының айтуына 

қарағанда тоғыз саны кӛптеген арифметикалық жҧмбақтар шығаратын 

ерекше қасиеттері бар сан. Ойынның тоғыз қҧмалақ аталуында да сыр бар 

сияқты. Бҧл қазақ халқын қашаннан алғыр, ауызекі есепке жҥйрік 

болғандығын дәлелдейді.    

Тоғыз қҧмалақ ойынының бірнеше тҥрі бар. Оның балаларға арналған 

қарапайым тҥрін «Қоздату», «Бестемше» деп атайды. Мҧның ӛзі тоғыз 

қҧмалақтың адамның ой-санасының жетілуіне байланысты кҥрделене 

тҥсетін шытырман, қызық ойын екендігін кӛрсетеді. Тоғыз қҧмалақ 

ойынының жолдары кӛп. 

Қалибек Қуанышбаев, техника ғалықдары Шаймерден Ыбыраев т.б. 

қатысты. Кеңестің мақсаты тоғыз қҧмалақ ойынының ережелерін жасау 

болды. Негізінен тоғыз қҧмалақ ойынының ережелері 1949 жылы жарық 

кӛрген. 1960 жылдан бастап тоғыз қҧмалақтан аудандық және облыстық 

жарыстары ӛткізіліп тҧрды. Бҧл жарыстарға Қырғызтан, Алтай ӛлкесінен де 

ойыншылар да қатысты.  

Тоғыз қҧмалақ қағидалары басқа стол ойындарының да тҥгелдей 

қатысты. Яғни бҧл ойында басқа халықтар тәжірибиесіне де пайдалануға 

болады. Мҧндай негізі бір, ережелері бір ойындарды кең тарату арқылы 

ҧлтаралық қана емес (тоғыз қҧмалақ) халықаралық та ойын ойлап шығаруға 

мҥмкіндік береді.  

Қазіргі уақытта да тоғыз қҧмалақ ойыны жылдан-жылға халық 

арасында кең тарап келеді. 
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Ол бойынша Республикалық федерерация қҧрылды, қалалар мен 

аудандарда бӛлімшелер жҧмыс істейді. Республика чемпиондары мен 

жҥлдегерлері арасында бас ҧлт ӛкілдері де баршылық, бҧл ойынға 

интернационалдық сипат береді. Атақты ойыншылар арасында он алты 

жастағы жастарда, тоқсан жастағы қарияларда тбар. Мҧның бәрі тоғыз 

қҧмалақ ойынының болашағы зор екендігін хабардар береді. 

Тоғыз қҧмалақ ойының ерте кезде «Қойшылар алгебрасы» деген. Олар 

тоғыз қҧмалақты ойнаған кезде жерге ҧлсын қазып, қойдың қҧмалағымен 

ойнаған. Сол кездегі тоғыз қҧмалақтың ҥлгісі 2-суретте кӛрсетілген. Қазіргі 

заманғы тоғыз қҧмалақтың тақтасы, басқа стол ойындары сияқты 

жасалынған. Оның ӛзіндік ерекшелігі бар. Оны 3-суреттен кӛруге болады. 

Ер қанат ат – адамзат алғаш қолға ҥйреткеннен бері оған қаншама 

ғасырлар бойы адал қызмет етіп келе жатқан жануарлардың бірі-жылқы.  

Жылқыны әсіресе кӛшпелі тайпалар ӛмірінде атқаратын міндеті  

ерекше. Олар ат мініп, ел қорғап, жорықтарға щыққан. Бумен, газбен 

жҥретін машиналар жоқ уақытта елдер арасындағы қарым-қатынастар 

жылқы арқылы жасалған. Орта ғасырда жҥйрік аттар ӛзіндік почта ретінде 

де пайдаланған. Ертеде адамдар «Тҧтас  бір елдің аман бір сҥруі жалғыз 

шегеге байланысты, ӛйткені шегеде таға тҧр, тағада ат тҧр, ал атта адам, 

адам қорған, қорғанда мемлекет тҧр»- деп жылқыны ӛте жоғары, әр дәл баға 

берген. Малдың ішіндегі ең жақсысы жылқы. Осылай аса қатты қадірлеген 

сәйгҥліктерді халық ең қимас қонақтарына сыйға тартқан.  

Академик Сәбит Мҧқанов «Гректер жылқыны суреттей алған жоқ, ал 

қазақтың жылқыны суреттеуі – шын мәніндегі поэзия. Жылқы эпоста 

батырлар мен қатар орын алады» - деген болатын. 

Ал қазақ эпостарын аударушыларының бірі, кӛрнекті фольклерист 

М.Торловекий «Қазақтардың жылқы малы туралы білгені ҧшан-теңіз. 

Сондықтан қазақ тілінде жылқының барлық жасына дерлік байланысты 

ерекше атаулар бар. Ал оның тҥрі мен тҥсін, ӛзгешеліктерін ӛте нәзік 

сезімталдықты білдіретін атаулар қаншама десеңішші»-деген болатын. 
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Аннотация  

          Волейбол ойынының қозғалысы адам баласына аса пайдалы табиғи 

қозғалыс пен дене мүшелерінің қимылынан жүгіру, жүру, секіру, лақтыру 

т.б. жаттығулардан тұрады.  

 

Бҧл ойынды он жасар баладан бастап аи жеста балансы ойкай бередя. 

Сондықтанда, волейбол дене тәрбиесі пәні жаттығуларының бірі ретінде ең 

тиімді де ағзаға пайдалысы болып табылады.Ойын барысында нақты 

қозғалыс нәтижесінде ең бастысы адамның кординациясы қалыптасады. 

Қандай жаттығу балансы, қозғалыс барысында нақтылы орындалады. 

Айталық, шабуылдау кезінде допты қарсыласының алаңға дәл тҥсіру, 

болмаса допты әріптесіне дәл бере білу, допты қарсыласының алаңына 

алдап тастау т.б. Демек адамның барлық қабілет-қасиетін қалыптастыратын 

ойынның бір тҥрі.Волейбол ойынында ең әуелі, бастапқы тҧрыс–ойын 

барысында еңкейіңкіреп, екі қолды шынтақтан бҥгіп, басты кӛтеріп алдыға 

қарап тҧру. Ҧшып кележатқан допты қағып алу ҥшін әртҥрлі қозғалыстар 

орындалады. Алдыға, оңға, солға, аттау, допты қағу ҥшін секіріп барып 

қолға қҧлап тҥсу т.б. қозғалыстар орындалады.Волейбол ойынында 

орындалатын бҧрылыстар ойын процесінде негізгі рӛл атқарады. Себебі, 

ойыншы ҧшып келе жатқан допты қабылдап алу ҥшін міндетті тҥрде 

бҧрылыстар орындайды. Ойыншы орнында тҧрып бҧрылуды, ҧшып келе 

жатқан доптың бағытына қарай орындайды. Егерде доп тура келетіндей 

жағдай болғанда алдыға адымдап барып допты қайтарады. Жалпы бҧл 

қозғалыстың барлығы доптың бағытына байланысты 

орындалады.Ойыншылар допты ойынға қосудың бірнеше тҥрін игереді. 

Бірінші–жоғарыдан шабуылдап ойынға қосу. Допты шабуылдап ойынға 

қосқанда қарсы жақтың ойынын қиындатады. Әдетте, допты мҧндай 

тәсілмен беруді меңгеру ҥшін, иық-шынтақ буындарының қимылдығы мен 

білектін кҥші жеткілікі болуы керек. Қарсыластарға допты қатты ҧшырып 

беру ҥшін қолын сермегенде иық-шынтақ буындары бос қалады. 

Шабуылдың барлық әдістерін игеру –икемділік, кҥш, секіру мен қатар, 

денені ауакеңістігінде ҧстай білу т.б. қасиеттерінің дағдылануына 

байланысты. Бҧл қҧбылыс дененің ҥнемі қозғалыста болу қабілеттілігін 

арттыратын арнаулы жаттығуларды орындау нәтижесінде іске 

асырылады.Екінші – бҥйірден жоғарыдан шабуылдап беру. Бҧл әдісте әрине 

қарсыластың ойындарын қиындата тҥседі. Бҧған да допты жоғарыдан 

шабуылдап ойынға қосқан сияқты дағдылану керек.Ҥшінші–допты астынан 
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тура беру. Бҧл әдіс допты жоғарыдан шабуылдап ойынға қосу сияқты емес, 

қарсыласына онша қауіп тӛндірмейді. Берілген бҧл допты қарсыластар оңай 

қайтарады.Тӛртінші–допты астынан жанамалап беру. Бҧл допты да 

қайтарып беру ҥшін қарсыластарына қиыншылық тудырмайды. Міне, 

осындай әдістермен доп ойынға қосылады.Қарсыластардың берген добын 

қағып алып, ӛзара ойнап қарсыластарына шабуыл ҧйымдастырады. Енді осы 

қарсылас жағынан ҧшып келген допты қабылдаудың екі тҥрі бар. 

Біріншіден–екі қолмен допты астынан қағып алады. Ӛз әріптестеріне бередя, 

ал ӛз кезегінде шабуыл ҧйымдастырады. Доп қисынсыз ҧшып келген 

жағдайда, онда бір қолменде қағып алуға болады.Қорғаныс кезіндегі 

алаңдағы, яғни доп тҥсетін орынды біліп тҧру–ойыншының ерекше 

қасиеттері болып табылады. Доп тӛмен қарай және тез берілсе, ондай 

жағдайды тез бағдарлау, тез қозғалып допқа ҧмтылып қҧлай тҥсіп, болмаса 

айналып барып қабылдау–жеңіс бастамасы болып табылады. Демек, доп 

ҥнемі бақылауда болады. Бҧл әдістерді ҥйренуде акробатикалық 

жаттығулардың пайдасы осындай да керек. Сӛйтіп, арнаулы дайындық 

жаттығулары сабақ барысында волейбол айла–тәсілдерін ҥйренуде негізгі 

рӛл атқарады. Алаңның қарсы бетінде 6 ойыншы қорғаныс жҥйесінде алға 

қарай бҧрыш жасап, қарсыластарының шабуылын қайтаруға дайын тҧрады. 

Қарсы беттегі нӛмері 6, 3, 4, 2 алаңдарында орналасқан ойыншылар допты 

ӛзара біріне-біріберіп, тордың ҥстінен шабуыл жасайды. Яғни, шабуылшы 

допты бар кҥшімен қарсыластарына қарай ҧрады. Осы кезде қарсыластар 

тобы тосқауыл қояды. Осы сәтте, 6-нӛмірдегі ойыншы 2-нӛмірдегі 

шабуылшының орнын қорғауға барады.Қазақстанда алғашқы жарыс 1926 

жылы Қызылордада ҧйымдастырылды. Қазақстан волейболы 20 ғасырдың 

60-жылдары жақсы дамыды. Ол спортшебері, КСРО-ның еңбек сіңірген 

жаттықтырушысы Октябрь Жарылғаповтың есіміне тікелей байланысты. 

Оның қҧрған «Буревестник» ерлер командасы 1969 жылы КСРО-ның, 1970 –

19 71 жылы Еуропа чемпиондарының кубогін жеңіп алды. Қазақстанда 

тәрбиеленген Валерий Кравченко, Олег Антропов, Надежда Смолеева 1968 

жылы Мексикада ӛткен 19-Олимпиялық ойындардың, 1969 жылы Жәнібек 

Саурамбаев Еуропаның чемпионыатанды. Мҧндай табысқа 1988 жылы 

Сеулдегі 26-Олимпиялық ойындарда Ольга Кривошеева, Елена Чебукина, 

ТатьянаМеньшовалар жетті. Алматының АДК әйелдер волейбол командасы 

1984 жылы КСРО-ның чемпионы атанды. Волейболшылардың халықаралық 

одағы 1924 жылы қҧрылған; 1992 жылдан осы одаққа Қазақстан 

Республикасының Волейбол федерациясы мҥше.Әр тҥрлі қимылдарды тҥрлі 

қарқында, бағытта, тҥрлі жылдамдық пен орындай отырып, адам ағза 

жҥйесінде және ішкі қҥрылыстарына жақсы әсер алады.Адам ойын ҥрдісі 

кезінде жоғары эмоциялды жҥктеме және ҥлкен қуанышқа бӛлініп, 

қанағаталады. Дене тәрбиесі жҥйесінде волейбол ойынының маңызы 

зор.Балалар және ҥлкендер қажетті дағдыларды иемдене отырып, ӛз бетінше 

ҥнемі дене шынықтыруды жетілдіруге, денсаулықты сақтауға, кӛңіл кҥйін 

котеруге және ҧзақ ӛмір сҥруге мҥмкіндік бар. Жас волейболшыларды 

кәсіби-педагогикалық дайындау технологиясы оның жеке басының кәсіби-
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педагогикалық мәдениетін қалыптастыруға бағытталған іс-әрекеттердің, 

операциялардың, іс-шаралардың тҧтас жиынтығы. Мҧндай жеке тҧлғаның 

қалыптасқандық деңгейін анықтау, ҥйрету мен шынықтырудың нақты 

нәтижелерін айқындайтын кӛрсеткіштер жҥйесі деңгейінде қарастырылады. 

Бҧл дайындықтың мәні ретті, педагогикалық шынайылықты тану ҥдерісінің 

қисынына сай, танымдылықты және тәжірибелік сабақтар арқылы жҥзеге 

асып отырады. Оқытушы-бапкердің кәсіби-педагогикалық дайындық 

технологиясын тҥзу оның теориялық-әдістемелік негіздемесінің тікелей 

жалғасы болды.Волейболшылардың кәсіби-педагогикалық дайындаудың 

мақсаты мен нәтижесі ретінде, оның тиімділігінің кӛрсеткіштерін негіздеу 

мен мақҧлдау ҥшін оның кәсіби-педагогикалық мәдениетін қалыптастыру 

қарастырылды. Оның бірқатар негізгі қҧрамдас бӛлімдері болады, атап 

айтқанда, жеке тҧлғаның спорттық-педагогикалық бағыттылығы, 

субъективті ҧстанымы, әдістемелік ҧғынуы, рефлексия, педагогикалық іс-

шаралар мен операцияларды меңгеруі. Осыған орай, ҥйрету мен 

шынықтырудың нақты нәтижелерін айқындайтын мақсаты тҥзілді. Жаттығу 

барысында тҥрлі ақпараттық - технологияларды қолдануда студенттердің 

ойынға деген қызығушылығы мен ынталары артуда. Жаттығу сабақтарында 

ақпараттық-технологияларды қолдану арқылы колледж командасы кӛптеген 

жарыстардан жҥлделі орындарды иеленуде.Нәтижеге бағытталған қҧзыретті 

маман дайындау мақсатында ҧсынылған баяндамамның қорытындысы. 

Жоғары оқу орнында дене шынықтыру қазіргі заманға сай маман 

тҧлғасының жалпы және кәсіби мәдениеттілігі мен студенттердің 

гуманистік тірбиелеу жҥйесін қалыптастыруға арналған. Азаматтың және 

болашақ маманның маңызды әлеуметтік болымысының кҧралы ретінде 

ӛзінін әлеуметтік функцияларын тәрбиелеу жҥйесінде толығымен жҥзеге 

асырады. Дене шыныктырудың ӛзектілігі - ӛз алдына жеке бір сана, іс-

әрекетінің процесінде ӛзгеше, кҧралы мен амалы жеке тҧлғаның дене 

жегілдіруін қалыптастырады. Жоғары оқу орындарындағы «Дене 

шынықтыру» пәнінің мақсаты студенттердің әлеуметтік-тҧлғалық 

компетенциясын қалыптаетыру және дене шынықтыру және спорт 

қҧралдарын денсаулықты сақтап нығайтуға және кәсіби іс-әрекеттік 

дайындыққа қолдану. «Дене шыныктыру» пәнінің компетенциясы білім 

берудің жалпыға міндетті Мемлекеттік білім стандартының талаптарына сай 

бітіруші тулек білу керек: - дене шынықтырудың адам дамуындағы және 

маман дайындаудағы ролін; - Казакстан Республикасының дене шыныктыру 

және спорт саласындағы мемлекеттік саясат негіздерін; - дене 

шынықтырудың және салауатты ӛмір сурудін теориялық әдістемелік 

негіздерін; - Қазақстан Республикасының дене шынықтыру және спорт 

саласындағы негізгі жегістіктерін; - дене шынықтыру және спорт 

сабақтарынын гигиеналык және ҧйымдастыру негіздерін білуге міндетті; 

жасай білуі керек: - денсаулықты сақтауды және нығайтуды қамтамасыз 

ететін, психофизикалық амалдар мен қасиеттерді дамытып және жетілдіру 

арқылы практикалық ептілік пен дағдыны ӛмірде қолдануды; - ӛмірлік және 

кәсіби мақсаттарға жету ушін спорттык іс-әрекеттің тәжірибесін қолдануды; 
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- спорт турлерін және дене жаттығуларының сабақ ӛткізу барысында 

қауіпсіздік ережелерін қолдануды жасай білуі міндетті. Жоғарыда 

кӛрсетілген мақсаттардың орындалу шешімі тӛмендегідей: - студент 

болашақ маманның кәсіби тҧлғасын қалыптастыруға дене шынықтырудың 

әлеуметтік рӛлі мен қҧндылығын тҥсініп, қабылдау; - дене шынықтырумен 

салауатты ӛмір сҥруде білімді ғылыми-биологиялық, әдістемелік және 

практикалық меңгеру; - дене шынықтыруға мотивациялық-қҧндылықты 

қалыптастыру, дене шынықтыру жаттығулары мен спорт турлерін 

кҥнделікті кажеттендіру; 4 - дене шыныктыру және спорт кҧралдарын 

аурудан сақтанудан, психикалык жақсаруға, тҧлғаның қасиеті мен сапасын 

дамытуға және жетілдіруге қолдану. Волейбол ойыны - еліміздегі ең кӛп 

таралған ойындардың бірі. Ойын ережесінің жеңілдігі, қажетті - 

жабдықтардың ӛте кҥрделі болмауы, тартымдылығы оны бҧқаралық сипатқа 

ие етеді. Онымен барлық жастағы адамдар айналыса алады. Волейбол 

олимпиадалық ойындар бағдарламасына 1964 жылдан кіргізіліп келеді. 

Қазақстан волейбол командасы 1966 жылыдан бері сенімді ойын жолына 

кӛшкен.Әр тҥрлі қимылдарды тҥрлі қарқында,бағытта,тҥрлі жылдамдықпен 

орындай отырып,адам ағза жҥйесінде және ішкі қҥрылыстарына жақсы әсер 

алады.Адам ойын ҥрдісі кезінде жоғары эмоциялды жҥктеме және ҥлкен 

қуанышқа бӛлініп,қанағат алады. Дене тәрбиесі жҥйесінде волейбол 

ойынының маңызы зорБалалар және ҥлкендер қажетті дағдыларды имене 

отырып,ӛз бетінше ҥнемі дене шынықтыруды жетілдіруге,ден саулықты 

сақтауға,кӛңіл кҥйін котеруге және ҧзақ ӛмір сҥруге мҥмкіндік бар. 
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Аннотация 

Мақалада дипломлық жұмыстың жазу реті тіралы баяндалған. 

 

Дипломдық жҧмыстардың тақырыптарын тҥлекті дайындап шығаратын 

кафедра әзірлейді және Оқу ісі жӛніндегі проректор бекітеді. Бҧл орайда 

студентке зерттелуінің мақсатқа сай екендігін негіздей отырып, мамандық 

(бағыт) аясындағы ӛз тақырыбын ҧсыну қҧқығы беріледі. Дипломдық 

жҧмыстар тақырыптарының шамамен алынған тізімі жыл сайын 

жаңартылып тҧрады, студенттердің тақырыптарының қайталануына жол 

берілмейді. Студент кафедра ҧсынған тізімнің ішінен ӛздігінен кез келген 

ӛзін қызықтыратын дипломдық жҧмыс тақырыбын таңдайды. Дипломдық 

жҧмыс тақырыбын таңдаудың негізгі ӛлшемі студенттің ғылыми және 

практикалық қызығушылығы, сондай-ақ тҥлектерді дайындап шығаратын 

кафедраның меңгерушісімен және оқытушыларымен алдын ала кеңесу 

болып табылады. Студентке бекітілген тақырыптаманың қҧрамына енбеген 

тақырыпта дипломдық жҧмыс (жоба) орындауға қҧқық беріледі. Бҧл 

жағдайда студент кафедраға ҧсынылған тақырыпты зерттеудің мақсатқа сай 

екендігінің егжейтегжейлі негіздемесін немесе шет ҧйымның тапсырыстық 

тақырыпты орындауды ҧсынған хатын береді. Сырттай оқу бӛлімінде 

оқитын студенттерге ӛндірістік қажеттілікке сәйкес дипломдық жҧмыс 

тақырыбын таңдауға рҧқсат беріледі. Студент тақырыпты таңдайды, 

«Ақпараттық жҥйелер» кафедрасы меңгерушісінің атына ӛтініш жазады 

және оны кафедраға тапсырады (А қосымшасы). Кафедраның атынан 

кафедра меңгерушісі дипломдық жҧмыстардың ғылыми жетекшілерін 

тағайындайды. Дипломдық жҧмыстардың жетекшілері болып штат 

профессорлары, кафедра доценттері, сондай-ақ ғылыми, педагогикалық 

және практикалық жҧмыстың жеткілікті дәрежедегі тәжірибесі бар аға 

оқытушылар тағайындалады. Студенттер ғылыми жетекшінің 

кандидатурасына қатысты ӛз тілектерін білдіре алады, алайда соңғы 

шешімді кафедра меңгерушісі қабылдайды. Дипломдық жҧмыстың 

тақырыбы студентке соңғы курстың басында беріледі және жоғары оқу 

орны ректорының бҧйрығымен бекітіледі. Дипломдық жҧмыстың 

тақырыбын таңдау және оны бекіту диплом алдындағы практика 

басталғанға дейін аяқталуы тиіс.Тақырып алған соң ең бірінші сол тақырып 

негізінде ақпарат жинау маңызды. Тақырыпқа сай ақпарат жинау дегеніміз 

кітапханадан том-том кітаптарды ақтару деген сӛз. Тек кітап қоры емес, 

газет–журналдар, ескіден қалған қолжазбалар, сҧхбаттар мен естеліктер де 

ескерілген жӛн. Ескерте кету керек, тақырып сай келмейтін ақпаратты 

оқудың да, одан бір дҥние табылып қалар деп адасудың да қажеті жоқ. Ең 



214 
 

керекті он сӛйлем алсаңыз да, мәнді әрі тартымды болу керек. Тақырыпты 

тараушаларға бӛлу әдісіСіз ӛзіңізге берілген тақырыпты тараушаларға бӛлу 

арқылы жинаған ақпараттарыңызды жҥйелей аласыз әрі жазу кезінде 

қиналмай, "жеңілдік" аласыз.                      

Жеңілдік дегеніміз, ҥлкен тақырыпты екі бӛлімге (негізгі және 

қосалқы) бӛліп, ол бӛліктерден де тарауша шығарасыз. Алғашқы бӛлімде 

теория бойынша жҧмыс жасасаңыз, негізгі бӛлімде тақырыптың тікелей 

ӛзімен айналысасыз. Әр тараушаға теңдей етіп ақпарат жинаңыз. Мәселен 

бір тараушаға 10 бет ақпарат жинап, сол бойынша ғана жҧмыс жасаңыз. 

Екінші тарауға алаңдамаңыз. Ӛйткені тараушалар бірінен кейін бірі сізге 

ӛздері-ақ ыңғайланып қалатын болады. Бҧл әрине сіздің жинақтаған 

ақпараттарыңыздың мәнділігіне де байланысты. Тақырыпшаға бӛлу кезінде 

ескеретін дҥниелер:  

– Бір тараушаға кем дегенде бес әдебиет пайдаланыңыз;  

– Әр тараушаның тақырыбын дҧрыс қоя біліңіз; 

 – Тараушаның ішінде әр әдебиетті пайдаланған соң ӛз ойыңызды білдіріп, 

сараптама жасап отыру міндетті; Қазіргі  кезеңдегі  оқытудың  негізгі 

мақсаты - болашақ мамандығына байланысты әрбір балаға тереңірек білім 

беру, білімді ӛзгермелі ӛмір жағдайларына пайдалана білу дағдысын 

қалыптастыру. Сондықтан қазіргі қоғамның ӛзекті мәселелерінің бірі – 

әлеуметтік-экономикалық ӛзгермелі жағдайларда ӛмір сҥруге дайын болып 

қана қоймай, сонымен қатар оны жақсартуға игі ықпал ететін жеке тҧлғаға 

қойылатын бірінші кезектегі нақты талаптар: шығармашылық, белсенділік, 

әлеуметтік жауаптылық, жоғары интеллектілік, терең білімділік, кәсіби 

сауаттылық. Осы орайда жеке тҧлғаға бағдарланған оқытудың 

тҧжырымдамасының негізгі бағыты баланы жан-жақты дамытуымен бірге 

жеке және жас ерекшелігіне қарай қоғамдағы ӛзгерістерге бейім даму 

мҥмкіндігін айқындауды қарастырады. 

       Саналы тҥрде таңдалған мамандық жеке тҧлғаның болашақ ӛміріне әсер 

етеді. Ӛз кәсібін дҧрыс таңдай білген оқушы оған әр уақытта 

шығармашылықпен, жауапкершілікпен, қабілеті мен бейімділігі белгілі бір 

кәсіп саласына сай қалыптасқанда ғана сапалы маман болатыны белгілі. Сол 

себепті қазіргі таңда тҥлектерге кәсіби бағыт-бағдар беру, кәсіби ақыл-кеңес 

беру мәселесіне аса назар аударғанымыз жӛн. Кәсіби бағдар беру – шешімі 

табылуға тиісті ӛте кҥрделі кешенді мәселе. Ӛзінің әдістемесі және мазмҧны 

жағынан оның психологиялық, педагогикалық, физиологиялық және 

әрекеттік аумағы жағынан әлеуметтік сипаты болады. Нәтижесі қоғамның 

экономикалық ӛміріне әсер етеді. Сонымен қатар, кәсіби бағдар беру 

қоғамның жҧмыс кҥшін қайта ӛндірудің маңызды қҧралы болып табылады. 

Білім беру бағытындағы кәсіби бағыт беру саласы кҥрделі де алуан тҥрлі. 

Кәсіби бағдар беру ісін жҥргізу кадрлар даярлауды жоспарлаумен, білім 

беру жҥйесін одан әрі жетілдірумен тығыз байланысты. Кӛптеген жоғары 

оқу орындарында аталмыш ҥрдіс бойынша арнайы пәндер жҥргізіледі. Бҧл 

пәндердің негізгі мақсаты – техникалық және кәсіби білім беретін оқу 

орындары мен жалпы орта білім беретін мектеп оқушыларына кәсіби бағдар 
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беру болып табылады [3]. Сондай пәндердің бірі Қарағанды мемлекеттік 

техникалық университетінде «Кәсіптік оқыту» мамандарында оқытылатын 

«Кәсіптік бағдарлау теориясы және әдістемесі» пәні.Аталмыш курстың оқу-

әдістемелік кешені МЖМББС-на сәйкес «Кәсіптік оқыту» мамандығы 

бойынша жоғары оқу орындар студенттерінің оқу жоспарына сәйкес 

жасалған. «Кәсіби бағдарлау теориясы және әдістемесі» пәні кәсіби 

пәндердің таңдалатын компонент айналымына кіреді және оның мазмҧны 

студенттерді техникалық және кәсіби білім жҥйесінде кәсіби бағдардың 

теориялық негіздерімен таныстырады. Аталған пәннің мақсаты – 

техникалық және кәсіби білім беретін оқу орындары мен жалпы орта білім 

беретін мектеп оқушыларына кәсіби бағдар беру, оқытушының кәсіби 

біліктілігін қалыптастыру. «Кәсіби бағдарлау теориясы және әдістемесі» 

пәні ӛз алдына келесі міндеттерді қояды:Бірінші сатыда әрбір пән бойынша 

студенттің оқу жетістіктерінің ӛлшеуіштер тәсілдері ретіндегі деңгейлік 

тапсырмалар жҥйесін дайындауға болады. Студенттің дайындық деңгейін 

саралау студент жеке танымдық мҥмкіндігін ескерудің басты тәсілі ретінде 

қарастырылуы тиіс.   

        Тапсырмаларды білімді қабылдауға бағдарланған іс-әрекеттік модель 

ретінде қарастыруға болады. Оқытудан кҥтілетін нәтижелер тізбесін негізге 

ала отырып, әртҥрлі деңгейдегі тапсырма тҥрлерін ауызша тексеру, жазбаша 

тексеру, тапсырма беру, жауапты талдау тапсырмалары, бір ғана дҧрыс 

жауабы бар тапсырмалар, ашық және еркін жауабы бар тапсырмалар, тҥрлі 

практикалық сипаттағы тапсырмалар тҥрінде қарастыруға 

болады.Тапсырмалардың мҧндай тҥрлері студенттің іс-әрекеттік – 

компетенттік тәсілге (ӛз бетінше іздену, ӛз бетінше білім алу, ӛзін-ӛзі білім 

алуға тәрбиелеу, дамыту) бейімделуіне мҥмкіндік береді.Кәсіптік білім 

беретін оқу орынында оқытуды технологияландыру қазіргі нарықтық 

экономика жағдайында ӛмір талабынан туындап отыр.Жаңа ақпараттық 

технологияның ерекшелігі – оқытушылыр мен студуентерге ӛз бетімен 

бірлесіп, шығармашылықпен жҧмыс істеуге мҥмкіншілік береді.Оқу 

орынында оқу ҥрдісіне жаңа ақпараттық технологияны енгізу арқылы оқу 

сапасы жақсарып, дамыта оқыту жҥзеге асырылып, сабақ қарқыны 

жеделдетіліп, жеке тҧлғамен жҧмыс істей отырып, саралап, даралап оқытуға 

мҥмкіндік туады. Жаңа ақпараттық технологияны, соның ішінде  Смарт 

техниканы оқыту әдістемесін  қолданып сабақта пайдаланып отырамын. 

Онда сабақты тиімді ӛткізуге, студентердің танымдық белсенділігін 

арттыруға, әрбір студенттің ӛз беттерінше ізденіп білім алуларына 

мҥмкіндік кӛп. Жаңа технология оқушының ӛзіндік жҧмыс атқаруына және 

ең бастысы – студенттің білім жетістіктерін жақсартуға ықпал етеді. Смарт 

техникасы қазіргі жағдайда ӛте маңызды, сӛздің ӛзі мынадай мағынаны 

береді «ӛзекті», «уақытқа сай», «нақты», «нәтижелі» деген.                            

        Сондықтан, қазіргі ӛмір талабына сай  арналған «Электротехника» 

пәнінен электрондық оқулығы  берілді, «Робототехника» факультативті 

сабақтар жҥргізіледі Бҧл электрондық оқулық  ақпараттық технологияны 

кіші жастан меңгеруге кӛмектесіп, студенттер ӛз бетімен білімдерін 
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толықтыруларына мҥмкіндік береді.Оқу орынында сатысында кеңінен 

қолданылып жҥрген оқытудың қазіргі технологиялары: дидактикалық 

бірліктерді ірілендіру технологиясы (П.М.Эрдниев) бір мезгілде тура және 

кері амалдар мен операцияларды меңгеруге кӛмектеседі және ірілендіру 

қағидасына сҥйеніп қҧрастырылған жаттығулар жиынтығы білімді саналы 

да берік меңгеруге кӛмектеседі, электротехниканы оқытудың есеп шығаруға 

негізделген технологиясы (Касаткин) есептерді шығаруда әртҥрлі әдістерді 

қолдану және студенттер бірін-бірі тексеру арқылы есептің дҧрыстығына 

кӛз жеткізулеріне болады, дамыта оқыту технологиясы (Л.С.Выготский, 

Л.В.Занков, Д.Б.Эльконин, В.В.Давыдов), дамыта оқыту жҥйесі жеке 

тҧлғаны жеделдете қарқынды, барлық сапалармен сәйкестікте жан-жақты 

дамытуға бағытталған, оқытудың модульдік технологиясы (В.М.Монахов), 

оқу ҥрдісін мақсатты жобалап, қҧруға болады. Оқытудың компьютерлік 

технологиясы компьютермен жҧмыс істеу техникасын меңгеру, аудиторияда 

белсенділік кӛрсету, жеке жҧмыс істеу, жекелеп кӛмек кӛрсету, 

проблемалық оқыту технологиясы, тірек сигналдары арқылы оқыту 

технологиясы (В.Ф.Шаталов) теория және практиканы блок тҥрінде топтау, 

тірек-схема, тірек-конспект тҥрінде берілген теориялық материалдарды 

сыныпта меңгеру, ҥйде ӛз бетімен іздену, жҧмыс істеу, тҥсіндіре басқарып – 

оза оқыту (С.Н.Лысенкова) алынатын білімнің алғашқы бӛлігін алдын ала 

оқыту, деңгейлік саралап оқыту технологиясы бірнеше деңгейде тапсырма 

беру және жҥйелік негізде оқыту технологиясы (Ғалиев Г.Г.), 

шоғырландырып – қарқынды оқыту технологиясы (Әбдіғалиев Қ.А., 

Нҧрахметов Н.Н.), блоктық-модульдық технологиясы  (Жанпейісова М.) 

қазіргі таңда қолдау табуда. Тҧлғаны кәсіби маман ретінде анықтайтын 

кәсіби қҧзыреттілік кәсіби қызметті сапалы жҥзеге асыруға ықпал ететін 

теория мен тәжірибенің тҧтастығы ретінде қарастырылады. Ӛз кезегінде 

жеке қҧзыреттілік кәсіби қҧндылықтарды, жеке тҧлғаның адамгершілік 

дамуын, жауапкершілікті, ҧйымдастырушылық дағдыларды, 

бастамашылдықты, дербестік пен жауапкершілікті қамтиды. Бҧл дипломдық 

жҧмыста жеке тҧлғаның кәсіби қасиеттерін қамтитын кәсіби қҧзыреттілікке 

жан-жақты тоқталып ӛткен. Кәсіби қҧзыреттілік кәсіпқойлықтың қҧрамдас 

бӛлігі болып табылады. Кәсіби маман-кәсіби тәжірибесі бар, практикалық 

қызметке бейімделген теориялық дайындалған тҧлға. Кәсіпқойлықтың 

негізі-ақыл-ой немесе зияткерлік қабілеттер, коммуникативтік және 

ҧйымдастырушылық қабілеттер, кҥшті мінез, білім алу және жетілдіру 

ниеті. Қазіргі қоғам техникалық колледж тҥлектерінен кәсіби белсенділікті, 

ӛзін-ӛзі жетілдіруді, кәсіби міндеттерін практикалық және нәтижелі 

орындауды талап етеді. Демек, техникалық колледждің негізгі міндеті, ӛз 

мамандығының мәні мен әлеуметтік маңыздылығын тҥсінуді, ӛз қызметін 

ҧйымдастыруды, кәсіби міндеттерді орындау тәсілдері мен әдістерін 

таңдауды, ҧжымда немесе командада жҧмыс істей алуды қамтитын жалпы 

қҧзыреттілікті қалыптастырумен қатар, студенттің кәсіби қҧзыреттілігін 

қалыптастыру болып табылады. Кәсіби қҧзыреттілікті дамыту маманның 

жҧмыс сапасын, оның жҧмысқа қабілеттілігін, ӛзі жҧмыс істейтін 
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кәсіпорынның беделін, сондай-ақ ӛзінің бәсекеге қабілеттілігі мен 

кәсіпорынның бәсекеге қабілеттілігін арттырады. Қортындылай келе білім 

алушылардың кәсіби қҧзыреттілігін қалыптастыру мына жағдайларда 

нәтижелі болады: 1. Егер оқытушылар студенттердің оқуға деген ынтасын 

оята білсе, онда колледж студенттерінің кәсіби қҧзыреттілігін қалыптастыру 

және дамыту тиімді болады. 2. Оқытылатын пәндердің мазмҧнын таңдау, 

әртҥрлі курстарды ҧйымдастыру, оқытудың белсенді тҥрлерін қолдану, 

инновациялық технологияларды пайдалану кәсіби қҧзыреттіікті 

қалыптастырудың негізі болып табылады. 3. Бітіруші студенттерде кәсіби 

қҧзыреттіліктің қалыптасу деңгейі туралы толық мәлімет алуы ҥшін, 

студенттің жеке-кәсіби мінездемесінің тҧтас тҥсінігін алуға мҥмкіндік 

беретін педагогикалық диагностика кешенін қҧру қажет. Осы кешеннің 

арқасында студенттің танымдық және жеке ерекшеліктері, оқуға деген 

қызығушылығы, білім деңгейі және т.б. анықталады. Әрине, бітіруші-

студент жоғары кәсіби деңгейіне жеткен маман емес. Оқуды аяқтағаннан 

кейін де студент жҧмыс жасау барысында ӛзін кәсіби дамуыту және шыңдау 

ҥстінде болуы керек. Болашақта кәсіби қҧзыреттілігі жоғары деңгейде 

қалыптасқан студенттер саны артады деп кҥтемін. 
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Аннотация 

 ―Адамға ең бiрiншi керегi бiлiм емес, тәрбие. Тәрбиесiз бiлiм- 

адамзаттың қас жауы, ол келешекте оның ӛмiрiне апат әкеледi‖- деп Әл- 
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Фараби айтқандай, педагогика ғылымы зерттейтiн негiзгi 

категорияларының бiрi- тәрбие. 

Тәрбие адам тағдырын ойластырады, болжайды, алдын- ала адамның 

рухани ӛмiрiнiң кӛптеген негiздерiн сақтайды, тәрбие алыс пен жақын 

адамдарға және ӛзiн қоршаған ортаға қатынас орнатады. Тәрбие ҧлылар 

ӛсиетiн сақтата отырып, олардың адамгершiлiк қҧндылықтарын ҧрпақтан- 

ҧрпаққа жеткiзедi. Адам тiршiлiгiне тек қана материалдық жағдайлар ғана 

емес, тәрбие - адамзат тiршiлiгiнiң мiндеттi шарты.  

В.Соловьев: ―Адамгершiлiк бiр адамның екiншi адамға сыйлай 

салатын заты емес, ол ӛзiнiң тәжiрибесi арқылы ғана жететiн адамның iшкi 

жағдайы‖- деп адамгершiлiктiң қҧндылығына ерекше тоқталған. Тәрбие  - 

ӛмiрдiң ӛзi сияқты кҥрделi де кӛп қырлы.  

Еңбекке тәрбиелеу, патриоттық тәрбие, эстетикалық тәрбие, 

адамгершiлiк тәрбиесi, экологиялық тәрбие, дене тәрбиесi. Осы барлық 

тәрбиенiң ӛзегi- адамгершiлiк тәрбиесi, бiрақ ол жападан жалғыз әрекет 

етпейдi, ол осы аталған тәрбие тҥрлерiмен бiрлiкте, демек адамгершiлiкпен 

қоса барлық тәрбие тҥрлерiмен бiрiге келе адамгершiлiк  мен сапалары 

қалыптасады. Адамгершiлiк сапаларын индивидтiң ӛзi анықтап, 

адамгершiлiк ҧстанымын да ӛзi қалыптастырады. 

Адамгершiлiк – (орысша нравственность) қоғамдық ӛмiрдiң 

объективтiк заңдылығына сәйкес, адамдар арасындағы қарым-қатынастарды 

реттеуге негiз болып табылатын талапқа сай белгiлi бiр имандылық 

шарттарын бiлдiретiн ҧғым .  

Халыққа бiлiм беру iсiнiң зор қарқынмен дамуы бҥгiнде мектептерде 

жылдан-жылға оқу-тәрбие жҧмысын дҧрыс жолға қоюды талап етедi. 

Ата-бабаларымыз ӛздерiнiң сан ғасырлар бойғы ҧлы тарихында жас 

ҧрпаққа тәрбие берудiң бай тәжiрибесiн жинақтап, ӛзiндiк салт-сана, әдет-

ғҧрып, дәстҥр рәсiмдерiн қалыптастырған.  

Әдеттер физиологиялық тҧрғыдан ми қабатындағы динамикалық 

стереотиптiң бiр кӛрiнiсi. Бҧлар ми сыңарларының тек оптимальдық қозуы 

бар алаптарында ғана емес, сонымен бiрге тежелуге ҧшыраған алаптарында 

да пайда болады. Сондықтан да адамның жеке басында жағымды 

қасиеттердi тәрбиелеуде әдеттiң ерекше маңызы зор. Ежелгi ҥндi мақалында 

былай деген: ―Қылық ексең - әдет орасың, әдет ексең – мiнез орасың, мiнез 

ексең – тағдыр орасың‖. Әдет адамның мiнез–қҧлқының фундаментi болып 

табылады. Әдет негiзiнде мiнез қалыптасатынын А.С. Макаренко мiнез-

қҧлықта дҧрыс әдет қалыптастыру қажет екенiн атап кӛрсеткен . 

Әдеп адамның ешбiр кҥш салуынсыз пайда бола бередi. Әдептердi 

белгiлi бiр мағынада бiрнеше топқа бӛлуге болады. Олар: адамгершiлiк 

немесе моральдық (әрқашан шын сӛйлеу, достарына адал болу, ҥлкендер 

тiлiн алу, т.б.). 

Мәдени мiнез- қҧлықтары (сыпайы болу, ҥлкендерi-кiшiнi сыйлап- 

қҧрметтеу, дҧрыс сӛйлеу, т.б). 

Гигиеналық әдептер: (таза жҥру, қол жуу т.б) еңбек, ақыл- ой 

әдеттерi. Атақты ағылшын драматургы В. Шекспир: ―Жақсы әдет 
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жақсылыққа бастайтын перiште‖ десе, орыс педагогы К. Д. Ушинский: 

―Жақсы әдет ӛсiмге берген ақша, адам ӛмiр бойы соның жемiсiн 

пайдаланады, жаман әдет- борыш, адам ӛмiр бойы сол борыштың ӛсiмiнен 

азап шегедi‖ дейдi. 

Адамгершiлiк әдеттерде бiрiне- бiрi қарсы екi кҥш болады. Бiрi 

жақсылық жаққа, екiншiсi жамандық жаққа тартады.  

Ал оқуға деген әдет адамның әдет-дағдыларының кҥрделi бiр тҥрi 

болып табылады. Ол адамның қызметi мен мiнез- қҧлқының әдеттегi 

формаларының қҧрамына енедi. Олар оқушылардың бiлiм алуына және 

оқушыларды практикалық қызметке дайындауға зор әсерiн тигiзедi. Сол 

әдеттенудiң арқасында оқушы жинақы, тәртiптi бола тҥседi. Егер оқушы ӛз-

ӛзiне сенбесе, оған оқуда болсын, жҧмыста болсын, кездескен кедергiлердi 

жеңу қиын болады. Оқушының пайдалы әдеттерiн қалыптастыру, оларды 

адамгершiлiкке тәрбиелеуге зор әсерiн тигiзедi. Орта сынып оқушыларының 

адамгершiлiк н тәрбиелеудiң iс- жҥзiнде тексерiлген ең сенiмдi әдiстерiнiң 

бiрi- мҧғалiмнiң оқушыларға жҥргiзiлетiн тҥсiндiру жҧмысы болып 

табылады.Тҥсiндiру жҧмысын тек теория жҥзiнде ғана уағыздамай, пайдалы 

әдеттердi тәжiрибеде тiкелей кӛрсетумен ҧштастыру керек. ―Әдет - дейдi 

А.Макаренко әрдайым жаттығып отырудың нәтижесiнде калыптасады, 

сондықтан жаттығуды дҧрыс ҧйымдастыру қажет‖ . 

Бҧл проблема жан-жақты қарастырылып, ҥнемi iзденiстер жҥргiзiлсе 

де, қаншама концепциялар ҧсынылса да бҥгiнгi кҥнге дейiн нақты жауап 

таба алмай келедi. Бҧның шындыққа сай ең негiзгi қиыншылығы, бiздiң, 

яғни адамдардың арасындағы ҥлкен айырмашылықтардың болуында . 

Болашақта ӛмiр сапасы, мҥмкiн адамзат цивилизациясының ӛзiнiң 

ӛмiр сҥруi. Бiздiң қаншалықты ӛзiмiздi және ӛзгенi тҥсiнетiмiзге 

байланысты болады .  

Жаңарған бiлiм беру жҥйесiнiң анықтаушы белгiлерiне мыналар 

жатады: басты мақсат-бiлiм негiздерiн, әлеуметтiк тәжiрибелер жиынтығын 

беру емес, жеке адамдарды қалыптастыру, әлеуметтiк бағдарлы қоғамдық 

қатынасқа тәрбиелеу. Мҧның ӛзi бҥкiл оқудың мазмҧнын қайта қарауды 

талап етедi. Бҧған дейiн неғҧрлым бiлiм негiздерiн кӛбiрек жинаса, 

соғҧрлым жеке адамдық қасиет мол болады деген тҧжырымды басшылыққа 

алып келдiк. Ендiгi мiндет қандай бiлiмнiң жеке адамдық қасиеттердi 

қалыптастыра алатынын болжау.  

Адам - табиғаттағы кемелденiп жетiлген ақыл-ой иесi және қоғамдық 

тҧлға. Осы ерекшелiктерiне орай адамды ғылымның бiрнеше саласы 

зерттейдi. Ал педагогика мен психология ғылымы болса, адам 

жандҥниесiнiң сырын, психиканың даму заңдылықтарын, жеке адамдық 

қасиеттердiң жетiлiп, қалыптасу жолдарын зерттейдi. 

Совет психологы С.А.Рубенштейн бҧл тҥсiнiк туралы былай деген: 

«Адам ӛзiнiң ерекше қайталанбайтын қасиеттерiнiң кҥшi арқасында 

индивидуалды және адам қоршаған ортаға ӛзiнiң қатынасын саналы тҥрде 

анықтау арқасында жеке бас. Сондықтан адамды ӛзiн қоршаған әлемiне 

және қатынасына байланысты анықтайды. Адамның қоршаған ортаға 
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қарым- қатынасы оның ӛзiндiк кӛзқарасынан, сенiмiнен, дҥниетанымынан, 

басқа адамдар мен қатынасынан, ең бастысы оның әрекетiнен (еңбек, оқу, 

т.б) кӛрiнедi. 

Баланың жеке басының дамуы мен қалыптасуына ықпал ететiн 3 

негiзгi фактор бар. Ол тҧқым қуалаушылық (iшкi жағдай), орта мен тәрбие 

(сыртқы жағдайлар). Осы ҥш фактор баланың дамуына қалай әсер ететiнiн 

олар ӛзара қарым- қатынаста болатынын, қайсы және қашан жетекшi болып 

шығатыны туралы мәселенiң ӛте зор ғылыми және практикалық маңызы 

бар. Тәрбие адамның дамуына әрқашан мақсат кӛздеп, ықпал ету болып 

табылады. Адам қажеттiлiктi қанағаттандыру кӛзi болатын қоршаған ортаға 

тәуелдi бола отырып, оған белсендi тҥрде ықпал етедi, оны және ӛзiн 

мақсатты iс- әрекет процесiнде саналы тҥрде қайта қҧрады. Сондықтан да 

адамның саналы тҥрдегi белсендi iс- әрекетi оның жеке басын 

қалыптастырудың негiзi. Жеке адамды бӛлшектемейтiн, оның мҥддесiн 

қоғам мҥддесiмен ҧштастыратын жоғары мативтердiң жалпылану және 

тҧрақтылық дәрежесi жарасымды дамуды тудырып, бiздiң қоғамның 

адамгершiлiк нормаларына сай келетiн жеке адамның қалыптасқандығын 

дәлелдейдi. Қоршаған ортаға, адамдарға, ӛзiне, ӛмiрге деген кӛзқарастарда 

жеке адамның дҥниетанымы, кӛзқарасы, ҧмтылысы, нанымы байқалады. 

Сондықтан жеке адамның адамгершiлiк сферасын қалыптастыру- тәрбиенiң 

ӛзегi». 

Адамгершiлiкке тәрбиелеу мақсатында жоспарлы тҥрде әр қилы 

әрекеттердi ҧйымдастыру керек. Дәстҥрдi қолданудағы жаттығудың мәнi 

әрекет пен қылықтарды бiрнеше рет қайталату арқылы жеке бастың 

адамгершiлiк мотивi мен мiнез- қҧлқындағы қажеттiлiктi қалыптастыруға 

әсер етедi. Тәрбие әдiсiн балалардың моральдiк мiнез- қҧлқын (әдет) 

механизмдерiн, адамгершiлiк сапаларын стимулдандыру тәсiлi деп 

тҥсіндіреді. Оны сҧрыптай отырып топтарға жiктеуге болады. Американдық 

психолог Л.Кольберг адамгершiлiк тәрбиелеудiң басты мақсаты мiнез- 

қҧлықты қалыптастыру емес, ҧтымды пiкiр айту қабiлетi деп тҥсiндiредi. 

Дәстҥр туралы мәлiмет беруде тҥсiндiру, ақыл-кеңес, нҧсқау, бағыт- бағдар 

беру тәсiлдерiн қолдану адамгершiлiктi тҧлға қалыптастыруға негiз бола 

алады. 

Бала дамуының алғашқы кезеңiнен яғни адамгершiлiк туралы 

ҧғымдарды саралап, санасына сiңiре бастайды. Моральдiк-этикалық дәстҥр 

нiң толысқан сферасы ретiнде дәстҥрлi педагогикалық мәдениеттi 

қалыптастыра отырып ӛскелең ҧрпақты, адамгершiлiкке тәрбиелеудiң 

негiзгi қҧралы, формасы, әдiс-тәсiлдерi, адамгершiлiктiң қайнар кӛзi, iлкi 

бастауы бола алады .  

Кейбiр зерттеушiлер адамгершiлiк дәстҥрлерiн ҧрпақтан-ҧрпаққа 

берiлген кҥйде ӛзгерiссiз, ал ӛзгерген жағдайда ҧзақ уақыт қызмет ететiн 

мораль элементiнiң тҧрғысында қарастырады. 

Бҧған А.Д.Макаренконың ―Адамгершiлiк немесе моральдық 

саласында қызмет ететiн және моральдық қатынасты бейнелейтiн 

дәстҥрлер‖ дей келе, ҧлттық адамгершiлiк деп отырған ҧғымдарымыздың 
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тҥп тӛркiнi моральды-этикалық дәстҥрдiң сара жолына әкеп тiрейдi. 

Тәрбиенiң дәстҥрмен тығыз байланысты тҧңғыш қарастырушы 

К.Д.Ушинский болды. Ол ӛз еңбектерiнде тәрбиенiң халықтық сипатына, 

еңбектiң тәрбиелiк және психикалық сипатына және тәрбиедегi адамгер-

шiлiк мәселелерiне кӛңiл бӛле отырып ―Тәрбие кӛзi- халықтық педа-гогика‖ 

деген тҧжырымға келген. Осы идеяны қазақ жерiнде жалғас-тырушы 

педагог Ы. Алтынсарин мынадай адамгершiлiктiң тҥрлерiн атап кӛрсетедi, 7 

жақсы қасиет: 

Бiрiншi: Имандылық. 

Екiншiсi: Жоғарғы әдiлдiк. 

Ҥшiншiсi: Адалдық, ақкӛңiлдiлiк. 

Тӛртiншiсi: Сыпайылық, момындық. 

Бесiншiсi: Адал ниетпен ӛсиет беру. 

Алтыншысы: Жомарттық, қайырымдылық. 

Жетiншiсi: Дҧрыс заңдылық . 

Жалпы осы адамгершiлiк  мәселесi тӛңiрегiнде педагогика 

классиктерi: Я.А.Каменский, Ж.Ж.Руссо, К.Д.Ушинский, Л.Н.Толстой, 

Н.И.Ильминский, еңбектерi ерекше орын алады. Қазақ зиялы қауымынан: 

А.Қҧнанбаев, Ш.Қҧдайбердиев, А.Байтҧрсынов, М.Жҧмабаев, 

Ж.Аймауытов, М.Дулатов, Х.Досмҧхамедовтер жалғастырған. 

Ә.Фараби: ―Доскерлiк – адамгершiлiктегi жақсы қасиет, бҧл ӛзi 

адамның басқа адамдармен тиiстi шамада қарым-қатынас жасауынан туады, 

осының арқасында ол ӛзiнiң жҥрiс-тҧрысынан, сол адамдармен әңгiмесiнен 

жақсы ләззат алады. Бҧл жӛнiнде артық кету – жарамсақтық-қа соғады, ал 

достыққа кемтар болу – тәккаппарлыққа итередi. Ал ендi осы ретте ол 

басқаны ренжiтетiн iс жасаса, онда бҧл дҥрдараздыққа апарып соғады‖. 

М.Әуезовтың педагогика, методика мәселелерi жайлы мәселе 

кӛтергенi белгiлi. ―Ғылым‖ атты еңбегiнде: ―Адам баласының жаман қҧлқы 

жаратылысынан емес, ӛскен орта, алған ҥлгi, ӛнеге бiлетiндiгiнен және 

тҥзелу, бҧзылу жас уақытта болады. Кӛпшiлiктi адамгершiлiкке тәрбиелеу 

ҥшiн жас буынды тәрбиелеу қажет ... Адамшылықты таза жҥргiзу ҥшiн – кӛп 

ой керек, ойлау ҥшiн оқу керек және оқу әр тараптан мағлҧмат берiп, 

ақиқатқа баланың кӛзiн жеткiзiп, кӛңiлiне жақсылықпен тәрбие беру керек‖. 

Ал С.Қожахметов шәкiрттердiң адамгершiлiк пен әдеп, саналы 

тәртiпке тәрбиелеу мәселелерiне байланысты бiрнеше еңбек жазды. Автор 

ӛз еңбегiнде дҥниежҥзiлiк педагогиканың классигi Ян Амос Каменскийдiң 

―Тәртiп жоқ мектеп – сусыз диiрменмен тең‖ дейтiн афоризмiн эпиграф етiп 

алады. Ол ―Саналы тәртiп оқушылардың еңбекке, оқуға саналы тҥрде ӛзiнiң 

бар ықыласымен қатысуын, мектеп мҥлкiне ҧқыпты болуын, 

туысқандарына, жолдастарына кӛзқарас, қарым-қатынасы, сыпайы, қадiрлi, 

қошеметтi болуын талап етедi ‖ . 

Табиғат – адам тәрбиешiсi. Адам болып туып, адам болып қалу ҥшiн 

табиғаттың атқарар ролi зор. Табиғат бӛлшектерi: жан-жануарлар дҥниесi, 

ӛсiмдiктер әлемi, ӛзен, сай, биiк таулар, сағым тербеген сары дала – бәрi 

адамдардың ақыл-ойына – сана , денесiне – қуат, бойына – кҥш, ӛнерiне – 
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шабыт, кӛңiлiне – қанат бередi. Табиғат жайлы тҥсiнiктi оқушылар 

дҥниетану сабағында алады. Ал В.А.Сухомлинскийдiң пiкiрiнше 

адамгершiлiк тәрбие беру дегенiмiз – баланы гҥлге су қҧюға немесе 

тазалыққа ҥйрету емес, ол баланың санасына табиғат дегенiмiз – бiртҧтас 

жҥйе, ол адам мен табиғаттың бiрлiгiнен қҧралатындығын жеткiзу . 

Дәстҥр бойынша, адамгершiлiк тәрбие мәселесiне халықтық 

педагогика аса кӛп мән берген А.Б.Измаилова табиғатпен қарым-қатынас 

ҥрдiсi, оны оқып ҥйрену және пайдалануды бала ӛмiрiнiң алғашқы 

кҥндерiнен бастап жҥргiзу керек. Ертегiлер мен ойындардағы мейiрiмдi ҥй 

жануарлары, қҧстар туралы ойлар, мақал-мәтелдер мен нақыл сӛздер 

баланың табиғатты тануына әсер етедi, табиғатпен ҥздiксiз байланысқа 

тҥседi. Табиғатты қорғау, қызықтау сезiмдерi қалыптасады деп кӛрсеткен. 

Ал Б.Т.Лихачев жеке адамның н қалыптастыру қажеттiлiгi мәселесiн 

қарастыра келiп, мектеп жасынан бастап бҧл Я.А.Каменскийдiң ӛсиет етiп 

кеткен тәрбиенiң табиғатпен байланыстылығын адам тәрбиесiнiң жетекшi 

қҧралы деп тҥсiндiрдi. 

Мектептер қызметi мен мектептен тыс уақытта ӛзара байланыс 

жҧмысы ҥздiксiз болатыны жайлы кӛптеген кӛрнектi ғалымдар С.Т.Шацкий, 

А.С.Макаренко, А.В.Луначарский, Н.А.Семашко, В.А.Сухомлинскийлер 

дәлелдеп бердi. 

И.Д.Зверевтiң пiкiрiнше, тәрбие мен бiлiмнiң негiзгi мақсаты мектеп 

оқушыларының қоршаған ортаға, оның қызметiне деген жауапты 

кӛзқарасын қалыптастыратын берiк ғылыми бiлiмдердi меңгерту болуы 

қажет. Табиғат, экологиялық тәрбие берудiң кӛрсеткiшi ретiнде 

оқушылардың табиғи ортаға деген кӛзқарасы, оның адамгершiлiк 

нормаларын айтуға болады . 

Жалпы қазiргi ғылыми әдебиеттерде адамгершiлiк қалыптастыру 

мынадай мiндеттердi белгiлейдi: 

-Табиғи және әлеуметтiк ортаға деген жауапкершiлiкпен қарауды 

қалыптастыру – тәрбиенiң қҧрамдас бiр бӛлiгi. 

- Ӛзiн қоршаған ортаға зиян келтiрмей, қайырымдылыққа iзеттiлiкке 

ҥйретудi мектептiң орта сыныбынан бастау. 

-Табиғатты қорғау, ағаштар отырғызу, бҧталар мен гҥлдердi баптау, 

ҥй жануарларын ӛсiру. Ҥлкенге iзет, кiшiге қҧрмет ету қасиеттерiн 

жетiлдiру. 

―Ҧлттық тәрбиенiң негiзi – адамгершiлiк, еңбек тәрбиесi‖-дейдi 

М.Жҧмабаев. Адагершiлiк тәрбиесiн сәби шақтан озық тҥрде баулу керек. 

Оқушының адамгершiлiк  қай кезде де назардан тыс қалып кӛрген 

емес. Бҥгiн де оқушылардың адамгершiлiк  жоғары болуы маңызды мәселе 

ретiнде саналады. Осыған орай, мектепте оқушыларда адамгершiлiк н 

қалыптастыруға дҥниетану сабағының ӛзiндiк орны бар. 

Осы орайда бабамыз Әбу-Насыр Әл-Фарабидiң ―Адам алдымен 

ойлы, парасатты болуға, ақыл-ойдың жан-жақты дамуына кӛңiл бӛлуi қажет. 

Шын мағынасындағы бiлiмдiлiк – тамаша адамгершiлiк сипат‖-деген 
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ҧлағатты пiкiрiн мойындай отырып, жас ҧрпақты бiлiм нәрiне қандыру да 

педагогтық парыз екенiн ҧмытпағанымыз абзал . 
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Аннотация 

В данной научной статье описывается особенности развития 

физических качеств учащейся молодежи через оздоровительную работу 

 

Спорт ойындары бойынша дене жаттығуларын пайдаланудың тиімді 

жолдарын ғылыми-әдістемелік тҧрғыдан негіздеу; 

Жаттығу сабақтарында спорт ойындары бойынша дене жаттығуларын 

пайдаланудың теориялық кешенді тиімді әдістерін зерделеу; 

Қазақстан Республикасының жалпы білім беретін мектептерінің, 

ЖОО-ның дене тәрбиесі жҥйесінде спорт ойындары бойынша дене 

жаттығуларын жан-жақты пайдаланудың тиімділігін кӛрсету. 

- Қазақстандағы спорт пен дене тәрбиесінің педагогикалық жҥйесін 

және әлеуметтік даму негіздерін ашып кӛрсету; 

- Спорт ойындары жаттықтыру сабақтарында спортшының дене 

сапасының физиологиялық дамуы; 

- Спорт ойындары жаттықтыру сабақтарында спортшының 

функционалдық сипаттарына дене жаттығулардың қажеттігін кӛрсете 

білуі;  

- Спорт ойындары жаттықтыру сабақтарында балалар мен 

жасӛспірімдердің дене  қимыл – қозғалыс дағдыларын дамыту, дене 

қасиеттерін тәрбиелеу; - практикалық нҧсқаулар жасап, оны оқу – 
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тәрбие ҥдерісіне ендіріп, халықаралық және отандық практикалық 

маңызы бар конференцияларды жариялау. 

Ағза ӛсуі мен дамуының жетілу кезеңiндегi әртҥрлі қарқынының ортақ 

заңдылығына сҥйене отырып, жас ерекшелігіне қарай кезеңдерге бӛлу 

қабылданған. Барлық жетілу кезеңі шартты тҥрде бiрнеше жас кезеңдеріне 

бӛлінеді, яғни уақыттың ӛмірлік кезеңдері, бҧл кездерде ӛсу және даму 

процестері жҥреді, сондай-ақ ағзаның морфофункционалдық ерекшеліктері 

де осы кезге сай келеді. Әлеуметтік тҧрғыдан жас кезеңдерін қандай да бір 

әлеуметтік іс-әрекетке дайын болуға қажеттi уаҧыт аралығы деп қарау 

керек.                 Жас ерекшелігіне қарай кезеңдерге бӛлінудің тҥрлі ҥлгілері 

бар. Бҧл ҥлгі балалық және жасӛспірім кезеңдерiндегi ӛсу және даму процесі 

қарқынының ӛзгерістерін нақты және дҧрыс кӛрсетеді. Бҧл ҥлгіге сәйкес 

жетілу кезеңінде 7 кезен жасалған: 

- 1. жаңа туған кезең -1-10 кҥн;  

- 2. нәрестелік кезең - 10-1 жыл; 

- 3. сәбилік кезең -1-3 жыл; 

- 4. бiрiншi балалық кезең - 4-7 жыл; 

- 5. екiншi балалық кезең 

- ҧлдар-8-12 жыл; 

- қыздар - 8-11 жыл;  

- 6. жеткіншектік кезең 

- ҧлдар - 13-16 жыл;  

- қыздар - 12-14 жыл;  

- 7. жасӛспірімдік кезең 

- ҧлдар - 17-21 жыл;  

- қыздар - 16 -20 жыл; [28]. 

          Спорт ойындарымен 10-18 жастан айналысуға болады. Бҧл кезеңде 

организмнің ӛсіп дамуы бiртiндеп жақсы дамыды. Дене мҥшелерінің және 

ағза жҥйелерiнiң дамуы бiр-бiрiмен ӛте тығыз байланыста, яғни біртҧтас 

қҧрылым. Денедегі ішкі және сыртқы мҥшелердің және жҥйелердің ӛсу 

қарқындылығы мӛлшерiнiң ӛзгеріске ҧшырауы да бiртiндеп байқалады. 

Сондықтан біз дене дамуы, қарқыны және салмағы әртҥрлі адамдармен 

кездесеміз. Сондықтан жасӛспiрiмдердiң әртҥрлі жастағылардың 

арасындағы шекаралық деңгей анықтау да жиi қиындыққа соғады. 

        Ҧлттық ойындардың пайда болу ерекшелігі сол халықтың басынан 

кешірген тарихи әлеуметтік, шаруашылық, қоныстанған жерінің табиғи 

ерекшеліктеріне байланысты әртҥрлі болып келеді.Осыған байланысты 

тҥркі халықтары арасында ҧлттық ойындар ҧқсастығы жиі кездеседі. Оған 

мысал ретінде кӛкпар тарту, қыз қуу, аударыспақ, бәйге, кҥрес, садақ ату, 

т.б.тҥрлерінің қазақ, қырғыз, ӛзбек, тҥркімен, татар, бурят т.б. кӛптеген 

халықтар арасында таралуын алуға болады. 

тҥрлерінің қазақ, кыргыз, ӛзбек, тҥркімен, татар, бурят, т. б. кӛптеген 

халықтар арасында таралуын алуға болады. 
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           Қазақ халқының ҧлттық ойыны болып табылатын қазақ кҥресі, ат 

спорты, тоғызқҧмалақ, саятшылық тҥрлері қазiр ҧлттық ойын тҥрлерінен 

халықаралық жарыстар ететін спорт тҥрлеріне айналды. 

           Ендi осы ҧлттық ойындардын спорт тҥрлеріне айналуына қандай 

алғышарттардың әсер ететіндігін қарастырамыз. Жалпы қандай да болмасын 

халық арасында таралған ойынның спорт тҥріне айналуы ҥшiн тӛмендегідей 

жағдайлардың болуы қажет. Оларға: 

- Спорттық ойын тҥрінің бекітілген ережесiнiң болуы; 

- Мемлекеттік дәрежедегі спорттық мекеменiң сол спорт тҥрін танып, 

жарыс кҥнтiзбесiне еңгiзуi; 

- Спорт тҥрін дамытуға арналған қоғамдар немесе федерацияның 

болуы. 

         Ҧлттық дене тәрбиесі деп халықтың (этностын) тарихи-әлеуметтік ӛмір 

сҥру ерекшелігіне байланысты қалыптасқан адам денсаулығын шынықтыру 

жетiлдiру мақсатында ҧлттың тарихи жинақтаған дене жаттығулары тҥрлері 

мен әдістемелерін айтады дедік. Дене мәдениеті жалпы ҧлттық мәдениеттiн 

бiр бағыты болып саналады.  

         Ойындардың басты тәрбиелік мәні - болашақ ҧрпақты келешек 

кәсіптерге баулу, мамандандыру, яғни олар дәстҥрлі ҧлттық педагогиканың 

бiр саласы болып табылады» деп Қазақ энциклопедиясында анықтама 

береді.         

         Ойынның спорт тҥрі болып танылуы ҥшін тӛмендегідей шарттардың 

болуы қажет: халықтардың тарихи қалыптасқан дәстҥрлі ойындарының 

спорт тҥрі болып танылуы ҥшін ойын тҥрінің республикалық дәрежедегі 

федерациясының болуы, ережесiнiң бекiтiлуi және ойын тҥрінің осы 

республикалық спорттық жарыстар кҥнтiзбесiне еңгiзiлуi спорт тҥрі болып 

саналуына негіз бола алады деп санаймыз. 

        Дене тәрбиесi және спорт саласында спорт тҥрлері мен ойындарды, 

жаттығуларды жҥйелеу, оларды топтарға бӛлу, атау беру жиі қолданылады. 

жҥйелеу, топтау спорттық классификациялық анықтамаларда, ғылыми-

зерттеу жҧмыстарында, экономикалық, қаражат - финанс бӛлуде кӛптеп 

қолданылады. Ҧлттық ойындардың ел арасында кең тарауына байланысты 

бір ойынның әр жерде әртҥрлі тәртіппен ойналуы және олардың 

атауларының әртҥрлі болып келуi жиi кездеседі. Осы жағдайды ескере келiп 

ойындарды жҥйелеу, топтау және атау беру мәселесі шығады. Топталып, 

жҥйеленбеген ойындарды тәжiрибелiк тҧрғыдан қолдану, ережесін 

айқындау мҥмкін болмайды. Ойындарды жҥйелеу арқылы оларды қолдану 

кезінде ойнаушыларды жынысына, жасына қарай бӛлу, олардың дене-кҥш 

даму ерекшелігін, мінез- қҧлкын ескеру арқылы ойнаушыларды топқа бӛлу, 

оқу-жаттығу ҧзақтығын анықтау, жыл мезгіліне бӛлу сияқты қажетті 

шараларды іске асыруға мҥмкіндік туады. Ойындарды жҥйелеу, топтау, 

барлық ойындар туралы алынған ақпаратты бір жерге жинақтауға және осы 

ақпаратты ғылыми және тәжірибелік тҧрғыдан пайдалануға мҥмкіндік 

береді. 

- Қазақ халқының тҧрмыс-тіршілігі, ерекшелігі адамдар денсаулығына 
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және онын мықты, кҥшті болуына ҥлкен талап қойғандығын кӛреміз. 

Осындай ӛте ҥлкен дәрежеде мән беру ҥшін және оны іске асыру ҥшін 

халық арасында арнайы жаттығулар мен ойындар жҥйесiнiң қалыптасуы 

қажет болды, ягни ҧлттық ойындар мен арнайы жаттығулар осы талаптарды 

iске асырушы жҥйе болып саналды. Сондықтан қазақ халқының арасында 

дене тәрбиесіне бағытталған арнайы жҥйе болған деп айтуға толық дәлел 

бар; 

Балалардыңденебітімініңдамуынажекебаға беру 

әртҥрлітәсілдерменжҥргізіледі: 

Еңбасында осы 

мақсатҥшінкӛпуақыттарбойыжекеантропометриялықпараметрлердіңқатынас

тары - индекстертәсіліқолданылды. Бҧндайиндекстердің саны 

бірнешеондықтарғадейінжетті. 

Әртҥрліиндекстерәртҥрлікӛрсеткіштердіңсанынантҧрды, 

еңқарапайыминдекстер - екікӛрсеткіштентҧрды (денесалмағы - бой 

ҧзындығыжәнекеудешеңбері - бой ҧзындығыиндекстері). 

Индекстердіңесептелуіқарапайымболыпкелетіндіктен, 

бҧрынғыкездекеңіненқолданылғанболатын. Әсіресе, 

еңкеңтаралғандарыБрок, Пинье, Кетле, ГульдажәнеКауп, Ливи, 

Рореражоғарыдааталған Эрисман индексіжәнет.б. болды. 

Осы уақытқа дейін жеткен Брокиндексі бойынша, дене салмағы (кг), бой 

ҧзындығынан (см) 100 см алғанға тең. Мысалы, бой ҧзындығ 170 см болса, 

дене салмағы 70 кг тең болуы керек. Пинье индексі, немесе "сандық 

кӛрсеткіш", бой ҧзындығынан дене салмағын жән екеуде шеңберінің 

кӛлемін алғанға тең. Индекс аз болғансайын, организм әлсіз болады деп 

есептелді. 

Дене тәрбиесі жҥйесінің мазмҧны қоғамның әлеуметтік-экономикалық, 

заңдылық, ғылыми-әдістемелік, бағдарлама-нормативтік және ҧйымдастыру 

негіздерінен кӛрінеді. 

Сонымен бірге спортта ойынның жеке белгілері бар және онда ойын әдісі 

кеңінен қолданылады. Сол себепті, спорт ойын қызметі деп қаралуға тиісті. 
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Аннотация 

В данной научной статье описывается особенности развития 

физических качеств учащейся молодежи через оздоровительную работу 

 

Халық денсаулығын сақтаудың бірден бір қҧнды қҧралы салауатты 

ӛмір салтын қҧру, яғни спортпен шҧғылдану. Егер жалпы білім беретін 

мектептердегі дене тәрбиесі сабақтарына талдау жасайтын болсақ, 

тӛмендегідей мәліметтерді келтіруге болады.  

Халық даналығы да осы маңызды міндетті меңзейді: «Тәні саудың – 

жаны сау». Себебі дені сау, денсаулығы мықты, дене кҥші, дене мәдениеті 

қалыптасқан адам ғана зерделі ойлап, ӛз іс-әрекетін ӛмірлік маңызды 

міндеттерді шешуде шығармашылық бағыт ҧстана отырып, белсенді ӛмір 

сҥруге қабілетті. Сондықтан дене тәрбиесі жасӛспірімдерге білім мен тәрбие 

беру саласының басты міндеттерінің бірі бола отырып, жеке тҧлғаның жан-

жақты дамуына, кҥшті де қуатты болып ӛсуіне, ӛмірге, еңбек нарығындағы 

бәсекелестікке және Отан қорғауға даярлауға қызмет етеді. 

Кӛрсетілген міндеттерді толық жҥзеге асыру дене тәрбиесі жҥйесіне 

және жалпы дене шынықтыру-сауықтыру жҧмыстарына тікелей 

байланысты. Ӛйткені, дене шынықтыру-сауықтыру жҧмысы – денсаулықты 

нығайту, білім беру, дамыту, тәрбиелеу міндеттерін шешуге арналған 

педагогикалық іс-шаралардың бірі бола отырып, жеке тҧлғаның денсаулық 

деңгейін арттыру, табиғи кҥш-қуатын нығайту, дене мҥшелерінің 

гигиеналық негіздері мен дене-қозғалыс қабілеті мҥмкіндіктеріне сай, ӛз 

бетінше қимыл-қозғалыс жаттығуларын орындап, ӛзін-ӛзі ҥнемі дамытып, 

кӛңілді де сергек жҥруге баулиды. 

Осыған орай, дене тєрбиесі жєне спорт саласында кейбір мәселелерді 

кешенді тҥрде зерделеудің, яғни мамандарды бҧл салада кәсіби даярлаудың 

қазіргі кезде зерттеу ж±мысыныњ кµкейкесті талабы болып отырѓанын айта 

кету керек. 
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Қазақстан Республикасының Президенті Н.Ә.Назарбаевтың «Жаңа 

онжылдық – жаңа экономикалық ӛрлеу – Қазақстанның жаңа мҥмкіндіктері 

» атты Қазақстан халқына Жолдауында халықтың денсаулығын нығайту – 

бірінші кезектегі шаралардың бірі екендігін атап ӛткен. Жолдауда Қазақстан 

азаматтарының саулығына әсер ететін барлық жағдаяттар жан-жақты 

мҧқият ескеріліп бағымдалған. Жолдаудың басты мҧраты – халықтың 

денсаулығын нығайту, демографиялық ахуалды жақсарту мақсатында елде 

бҧқаралық спортты дамыту ҥшін бірлескен іс-шараларды анықтап, оларды 

нақты іске айналдыруы тиіс, қазақстандықтардың 30%-ы бҧқаралық спортқа 

тартылу керек делінген. 

Әрбiр мемлекеттiң ӛсiп-ӛркендеуi мен даму кӛрсеткiштерiнiң бiрi дене 

мәдениетінің жҥйесi, спорт. Мемлекеттi немесе белгiлi бiр ҧлтты кҥллi 

әлемге танытатын да спортшылар мен олардың жетiстiктерi, кӛрсеткiштерi. 

Әлемдiк қауымдастықта елеусiз мемлекет жазушылары, ғалымдарымен ғана 

емес, сонымен катар осы спорттың арқасында да бҥкiл әлемге танылады. 

Қазіргі таңда білім парадигмасының мәні баланы табысты ӛмірге 

даярлаумен анықталады. Бҧл мәселенің Қазақстан мектебінің дамуында 

ӛзіндік орны бар. Бірінші бӛлімде талданған ғылыми еңбектерде баланың 

табысты әрекетке ие болуына байланысты кӛптеген мәліметтер келтіріліп, 

жҥйеленді. Ендеше, осыған орай қазақ даласындағы мектептердің дамуында 

орын алған қарама-қайшылықтарды, ықпал еткен факторларды талдай 

отырып, педагогика тарихында «табысты әрекет» категориясының пайда 

болуын зерделейік. 

Қай ғасырда болсын ҧлт ӛмірін ӛркендетуші саналы да салауатты, 

ҧлтжанды, рухы биік, ақыл-парасаты мол, мәдени-ғылыми ӛрісі кең ҧрпақты 

тәрбиелеу – қоғам алдындағы басты міндеттердің бірі болып саналатыны 

белгілі. Әрбір халық ҧрпағын ӛзіне дейінгі қоғамда қолы жеткен жалпы 

адамзаттық ізгіліктерді жинақтап, ӛзінен бҧрынғы аға буынның ақыл-ойын, 

тәрбиелік тәжірибесін пайдаланбай ӛмір сҥрген емес.  

Бҥгінгі таңдағы білім беру жҥйесін реформалау мҧғалімнің кәсіби 

әрекетінің нәтижесіне және мазмҧнына жоғары талаптар қоюда. Сол 

талаптарды орындау мҧғалімнің кәсіби дайындығына байланысты. Олай 

болса, іс-әрекет табыстылығы ҧғымының мәнін анықтайық.  

В.Дальдың тҥсіндірме сӛздігінде «табыс» ҧғымы немесе тәрбиелік-

білімдік жетістіктерге жету мҥмкіндіктері қалаған нәрсеге қол жеткізу деп 

тҥсіндіріледі [116]. Ең алдымен бҧл мәселені айқындау ҥшін қазіргі 

ғалымдардың еңбектеріне сҥйене отырып, зерттеу кезеңіндегі мектептердің 

мазмҧнын ашуға талпыныс жасайық.  

Таным диалектикасына сәйкес қарама-қайшылық дамудың қайнар кӛзі 

болып табылады. Яғни, кӛлем мен мазмҧнның ӛзара ықпалы, сандық 

кӛрсеткіштердің сапаға айналуына әсер етсе бҧл заңдылықтар аталған 

мәселені зерттеуге, талдауға мҥмкіндік береді. Н.Д.Хмельдің негіздеуіндегі 

педагогикалық ҥдерістің заңдылықтарына тоқталайық: 

- педагогикалық ҥдеріс қоғамның әлеуметтік-экономикалық 

қажеттілігіне байланысты; 
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- педагогикалық ҥдерістің мақсаттылығы қоғамның мақсатымен 

байланысты; 

- педагогикалық ҥдеріс екі жақты сипатқа ие, яғни педагогтар мен 

оқушылардың ӛзара әрекетімен байланысты; 

- оқушылардың белсенділігі мҧғалімнің жан-жақты ойластырған және 

ҧйымдастырған әрекетінің нәтижесі; 

- педагогикалық ҥдерістің қызметі оның мазмҧны мен жас 

ерекшеліктеріне сәйкес ҧйымдастырылады және сынып оқушыларының 

даму деңгейіне байланысты; 

- оқушылардың жасы қаншалықты ересек болса, достарының пікірі 

соншалықты маңызды; 

- педагогикалық ҥдеріс мерзімі жағынан ҧзақ [117]. 

Осы заңдылықтарға сҥйене отырып, зерттеуіміздің барысында ХІХ 

ғасырдағы және ХХ ғасырдың басындағы қазақ жеріндегі мектептерде жеке 

тҧлғаның табысты дамуына ықпал еткен педагогикалық ҥдерістің 

ерекшеліктерін кӛрсетуге талпынамыз. 

Табысты нәтижеге қол жеткізу, әсіресе, мҧғалімнің кәсіби іс-әрекетінің 

сапасын жетілдіру мәселесі антикалық дәуірдегі философтардың 

еңбектерінде кӛрініс тапқан. 

Ежелгі грек философиясы мен педагогикасын зерттеген ғалым 

Г.Е.Жураковский: ‡І ғасырда-ақ пифагорлықтардың философиялық жҥйесі 

білімнің қҧдіреттілігін мойындай отырып, «сабақта табысқа жету» 

принципінің қажеттілігін атап кӛрсеткен. Мәселен: 

1) сӛйлеушіні соңына дейін тыңдау; 

2) кез-келген жағдайда ӛзін-ӛзі ҧстай білу; 

3) әрқашан тәртіп сақтау; 

4) білім негізін меңгеру; 

5) жадыны жаттықтыру; 

6) білім алуда белсенділік кӛрсету [118]. 

Кӛріп отырғанымыздай, пифагорлықтар оқушылардың мәдени қарым-

қатынас орната білуін, қабілет, жады сынды психологиялық қасиеттерін 

дамыту арқылы әрекетте табысқа қол жеткізулеріне ҥлкен мән берген.  

Осы орайда ежелгі грек ойшылы Демокриттің «оқу еңбектің негізінде 

ғана әсем дҥниелерді тудырады» деген ойлары қызығушылық тудырады. Ол 

балаларды оқыту мен тәрбиелеуде жоғары нәтижеге қол жеткізу ҥшін 

тәрбиелеушіге ҥздіксіз әрі тиянақты еңбек етуі керек деді. Демокрит: 

«Табысқа жету ҥшін оқушыларда психологиялық тҧрғыдан алғышарт болуы 

қажет, егер оқушы жеңіл ойлы болса, онымен жҥргізілетін жҧмыс 

сәтсіздікке ҧшырайды» деп жазды [119]. Ол педагогтар мен оқушы 

әрекетінің екі жақты сипатта болатындығын кӛрсетіп отыр. Логикалық 

заңдылықтарға сҥйенсек «ақыл бір-біріне қарама-қайшы категориялар, егер 

оқушы терең ойлай алса, онда онымен жҥргізілетін кез-келген әрекет 

табысты болады». Сол сиқты тәрбиелік-білімдік жетістіктер дегеніміз – бҧл 

бір жағынан кӛзделген мақсат пен міндеттерді жҥзеге асырудағы жоғары 

нәтижелілік, екінші жағынан бҧл қуаныш сезімі, яғни жағымды эмоциялар 
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немесе оқу тәрбие ҥдерісінде оқушылардың маңызды нәтижелерге қол 

жеткізуі ҥшін мақсатты тҥрде арнайы ҧйымдастырылған шарттар 

жиынтығы. 

Бҧл жерде мҧғалімнің негізгі ҧстанымы маңызды, яғни табысты 

нәтижеге қол жеткізу ҥшін сол әрекетті жан-жақты, мҧқият ҧйымдастыру 

керек. Педагогикалық ҥрдіс субъектілерінің іс-әрекет нәтижесі мҧғалімнің 

іс-әрекетінің мазмҧнды, мақсатты болуына тікелей байланысты. 

Ежелгі грек философы Сократ шәкірттерімен әңгіме ӛткізген кезде 

оларға дайын жауаптар бермей, ақиқатты ӛздерінің табуына бағыттаған. Бҧл 

әдіс кейіннен «сократтық» деген атауға ие болып, мҧғалімнің оқушыларды 

ізденіске, ӛздігінен әрекет жасауға, танымдақ белсенділіктерін арттыруға 

міндеттеген. 

Дене тәрбиесінің толық мәнінде жҥзеге асырылуы адамның денесін 

ӛмір бойы жетілдіріп отыруына негіз жасайды. Дене жаттығуларымен ҥнемі 

айналысу жастардың бос жҥрмеу проблемасын шешудің, қоғамға жат 

қылықтардың кӛрінісін болдырмаудың да тиімді жолы  [1,2]. 

П.Ф.Лесгафты жатқызуға болады. Шығармашылық қызметі екі 

ғасырдың, XIX ғасырдың аяғы мен XX ғасырдың тоғысына сәйкес белгілі 

педагог, дәрігер, психолог П.Ф.Лесгаф балалар мен жас ӛспірімдердің дене 

тәрбиесінің теориялық негіздерін жасады. П.Ф.Лесгафтың отандық ғылым 

алдындағы айрықша қызметі арасында оның дене мәдениетінен білім 

берудің ӛзіндік теориясы мен оны жҥзеге асыруда кадрлар даярлық жҥйесі 

айрықша орын алады. Ғалымның кӛптеген еңбектерінің тарихи маңызы бар 

және дене мәдениеті мен педагогикалық мамандарды даярлауда қазіргі 

теория мен практикада да кеңінен қолдануға әбден болады. Әсіресе оның 

тәрбие мен дамыту тҥрлерінің ӛзара байланысын мойындауға қҧрылған 

концепциясы кӛңіл аударады. Бҧл концепция қазіргі педагогикада жаңа 

методикалық негізде кӛптеген жаңа еңбеектермен нығайтылып,тәрбиеге 

комплексті тҧрғыдан келіп,оны зерттеудің принципі ретінде жинақталған. 

Халықты дене мәдениеті мен халықтық спорттың дене тәрбиесінің 

маңызды қҧралы болғанын айта кету керек, олардың негізіне қазақ 

ағартушылары Ш.Уәлихановтың, Ы.Алтынсариннің, Абайдың идеялары 

алынды. 

Қазақ халқының ҧлы ақыны, ағартушысы Абай Қҧнанбаевтың (1845-1904) 

дене мәдениетін дамытуда ҥлкен рӛл атқарған халықтық спорт пен 

халықтық ойындар жӛнінде айтқан идеялары бҥгінде аса маңызды. Абай 

"Қара сӛздерінде" (жиырма алтыншы сӛз) былай деп жазады: "Біздің 

қазақтың қосқан аты келсе, кҥреске тҥсірген балуаны жықса, салған қҧсы 

алса, қосқан иті ӛзден озып барып ҧстаса, есі шығып бір қуанады. 

Тарих тҧңғиығынан іс-әрекет бабында небір дана бақылаулар бізге 

дейін жеткен: ―балаңның немен және қалай шҧғылданатынын айтсаң, оның 

қандай адам болып жетілетінін айтып беремін‖; ―қаңғыбас болғанның 

ешқайсысы да, дегеніне жете алмаған‖; ―қанша тер тӛксең, сонша емерсің‖, 

―адам ӛз бақытының ҧстасы‖, ―ерте тҧрғанның ырысы артық‖; ―еңбегіне 

қарай – сый-сияпаты‖; ―ӛнерлінің қолы гҥл‖ т.б. Даму нәтижелері мен іс-
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әрекет қарқындылығы арасында тікелей байланыс болатыны айдан анық. 

Бҧдан даму процесінің және бір жалпы заңдылығы ашылады: оқушы 

неғҧрлым белгілі салада кӛбірек іс-әрекет жасаса, оның сол саладағы даму 

деңгейі соншама жоғары келеді. Әлбетте, бҧл заңдылықтың шексіз 

қолданыла беруі мҥмкін емес. Ол жағдай әрбір адамның қабілеттеріне, 

жасына, іс-әрекеттің ӛзінің қарқындылығы мен ҧйымдасуына тәуелді келеді. 
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Аннотация 

В данной научной статье описывается особенности развития 

физических качеств учащейся молодежи через оздоровительную работу 

 

Дене шынықтыру – сауықтыру жҧмыстары негізінен: дене тәрбиесі 

жаттығулары, табиғаттың сауықтыру кҥші, гигиеналық тазалық факторы 

арқылы жҥргізіліп отырады.  

Дене тәрбиесі жаттығулары негізгі амал болып табылады, ӛйткені ол 

білім беру, тәрбиелеу, сауықтыру секілді дене тәрбиесінің міндеттерін 

орындайды.  

Жан-жақты зерделеп отырған дене тәрбиесін ҧйымдастырудың дене 

шынықтыру-сауықтыру шаралары: сабаққа дейінгі гимнастика, дене 
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шынықтыру үзілістері, ұзақ үзілістегі дене жаттығулары мен арнайы 

сауықтыру жұмыстары жатады. Мҧндай шараларды ӛткізу маңызды 

және ол мынадай міндеттердің шешімін қамтамасыз етуі керек: оқу кҥнінде 

қозғалыс режимін белсенді ету және оқушылардың кҥнделікті тҧрмыс-

тіршілігін дене тәрбиесін енгізу, олардың денсаулығын нығайту және 

қозғалыс мәдениетін жетілдіру, ақыл-ой тазалығын қамту және оқу 

қызметінде жҧмыс қабілеттілігінің тиімді деңгейін ҧстау, ҧйымшылдық пен 

саналы тәртіп дағдыларын қалыптастыру. 

Шаралардың мазмҧнын, жаттығуларды ҧйымдастыруды тәсілдерін 

және шараларды ӛткізу әдістерін анықтағанда, біріншіден, оқушылардың 

әртҥрлі қҧрамының жас ерекшеліктерін және олардың дене 

дайындықтарының деңгейі; екіншіден, оқу еңбегінің әсер ету сипатын; 

ҥшіншіден, жҧмыс қабілеттілігінің кҥні бойғы ӛсуін; тӛртіншіден, жаттығу 

ӛткізетін жағдайлардың ерекшеліктерін ескеру қажет. 

Мынадай жағдайларды сақтағанда, дене тәрбиесі шараларының 

педагогикалық және сауықтыру тиімділігі жоғары болмақ:  

а) жаттығу орнының, әсіресе бӛлмеде ӛткізгенде, тиісті санитарлық-

тазалығын сақтағанда;  

ә) мектептің педагогикалық ҧжымының барлық мҥшелерін, дене 

шынықтыру белсенділерін, т.б. тартумен, оқу сабақтарының жаттығуды 

орындауға ауысқанда, физиологиялық заңдылықтарды есептегенде;  

б) әрбір жаттығу тҥрінің әдістемелік ережелерімен және міндеттерімен 

сәйкестікте жаттығуды біртіндеп орындағанда;  

в) жаттығуды ҥлгілі тҥрде кӛрсетуде, оқушыларға тҥсінікті атауды 

пайдалана отырып, қысқа және анық етіп, дәл тҥсіндіргенде;  

г) организмге жалпы қалыпты әсер етуді қамтамасыз ететін, әдеттегі 

дене және психикалық салмақ жағдайындағы жаттығулар жҥйелі болғанда. 

Сабаққа дейінгі гимнастика - кҥн сайын әр ауысымның бірінші 

сабағының алдында оқушылардың 5-6 жаттығулар жиынтығын 

орындауымен, тӛменгі сыныптарда тӛрт минуттан алты минутқа дейін, 

қалғандарында 12-15 мин. аралығында ӛткізіледі. 

Міндеттері: а) оқу кҥнін ҧйымдасқан тҥрде бастау; ә) алдағы оқу 

қызметіне оқушылар организмін даярлау; б) организмнің маңызды 

жҥйелерінің, әсіресе орталық жҥйке жҥйелерінің функционалды жағдайын 

оңтайландыру. 

Жаттығу ҥшін топтарды екі аралас сыныптардың оқушыларынан 

қҧрастыру. Бҧлай болғанда, жаттығу кешенінің және қайталаудың мазмҧнын 

анықтау қиын болады. 

Жаттығу кешенінің мазмҧнын мҧғалім жасайды және 2-3 апта бойына 

біртіндеп жаңартылады. Организмнің қалыптасу жағдайына байланысты 

ӛзінің физиологиялық тиімділігін жоғарылататын, жаттығушылар шапшаң 

игеретін жаттығуларды бірінші кезекте алмастыру керек. Жаттығуды 

ҥйренуді дене тәрбиесі сабақтарымен сабақтастықта ҧйымдастырған тиімді. 

Физкультминут (ҥзіліс) – бҧл теориялық пәндерден болатын 

сабақтарда (5-6 минуттан) 3-5 дене жаттығуларын орындау. 
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Міндеттері: а) шаршағандықты азайту және дененің бірқалыпты 

жағдайының жағымсыз әсерін жою, ә) оқушылар зейінін белсенді ету және 

оқу материалын қабылдауға қабілеттілікті арттыру. Дене шынықтыру 

ҥзілісінің тиімділігі белсенді демалыстың физиологиялық тетігіне 

негізделген. Оны шаршаудың бірінші белгілері (зейіннің тҧрақсыздығы, 

тҧлға қалпының бҧзылуы, немқҧрайлылық, т.б.) пайда болғанда, шаршау 

басталған соң шамамен 20-30 минуттан кейін сабаққа енгізген тиімді 

болмақ. Жаттығудың бҧл формасы оқу кҥні мен оқу аптасының екінші 

жартысында ерекше маңыздылыққа ие болады. 

Ұзартылған үзілістегі дене жаттығулары кей жағдайда ашық алаңда 

ӛткізіледі. 

Міндеттері: а) жҧмыс қабілеттілігін арттыру мақсатында оқу кҥні 

демалысты ҧйымдастыру; ә) ҧйымдасқан ҧжымдық жҧмысқа жағымды 

кӛзқарасты қалыптастыруға жәрдемдесу, белсенді демалыстың ӛзіндік 

формаларын ӛткізу дағдыларын және білім кӛлемін арттыру; б) саналы 

тәртіп дағдыларын қалыптастыру және шығармашылық белсенділікті 

дамытуға кӛмектесу. 

Дене шынықтыру-сауықтыру жҧмыстарында қозғалыс ойындары, 

қарапайым ойын-жарыстар (нәтижеге жету ҥшін орнынан ҧзындыққа қарғу, 

белгілі бір межеге лақтыру), т.б. жаттығушының таңдап алуы бойынша 

секіретін жіптермен, доптармен ойындық сипаттағы жаттығуларды дербес 

орындау, жоғары сыныптарда спорттық техника элементтерін пайдаланумен 

ӛткізілетін ойындар тиімді. Жаттығу мазмҧнының негізін оқу 

бағдарламасының ӛтілген материалдары қҧрауы керек. 

Жаттығу уақытының шектеуі және кӛпшілікті қамтитын сипаты оны 

ҧқыпты жоспарлауы және олардың мазмҧнының қолайлы болуын 

қамтамасыз етуге, жаттығу орнын уақтылы даярлауға және ӛткізуге 

жауапты адамдардың арасындағы міндеттердің дәл бӛлінуі қажеттілігіне 

негізделген. 

Дене шынықтыру-сауықтыру жҧмыстары ағзаның даму деңгейін 

арттыруға, денсаулықты нығайтып, шынықтыруға әсері мол. Оны 

ойдағыдай  

ҧйымдастыру дене қабілеттілігін жан-жақты дамытып қана қоймай, 

кҥшті, тӛзімді, ақыл-ой белсенділігінің жоғары болуына, шыдамдылық пен 

нәтижелі еңбек етуге негіз болады. 

С. Тайжанов: ―Дене тәрбиесінің қҧрамды бӛлігі ретінде дене 

мҥмкіндіктерін тәрбиелеу әлеуметтік міндеттерді шешуге жәрдемдеседі: 

жан-жақты, жетілген адамды дамыту; әлеметтік-экологиялық жағдайға 

организмнің бейімділік қасиетін арттыру, организм тӛзімділігінің жоғары 

деңгейіне қол жеткізу. Ӛсіп келе жатқан жас ҧрпақтың денесін жетілдіруге 

бағытталған педагогикалық әсер ету кешеніне ене отырып, дене 

мҥмкіндіктерін тәрбиелеу дене және ақыл-ой еңбегін ҧйымдастыру дене 

қабілеттілігін жан-жақты дамытып қана қоймай, кҥшті, тӛзімді, ақыл-ой 

белсенділігінің жоғары болуына, шыдамдылық пен нәтижелі еңбек етуге 

негіз болады‖. 
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С. Тайжанов: ―Дене тәрбиесінің қҧрамды бӛлігі ретінде дене 

мҥмкіндіктерін тәрбиелеу әлеуметтік міндеттерді шешуге жәрдемдеседі: 

жан-жақты, жетілген адамды дамыту; әлеметтік-экологиялық жағдайға 

организмнің бейімділік қасиетін арттыру, организм тӛзімділігінің жоғары 

деңгейіне қол жеткізу. Ӛсіп келе жатқан жас ҧрпақтың денесін жетілдіруге 

бағытталған педагогикалық әсер ету кешеніне ене отырып, дене 

мҥмкіндіктерін тәрбиелеу дене және ақыл-ой жҧмыс қабілетін 

қалыптастырады, адамдардың шығармашылық кҥш-жігерін толық мәнінде 

кӛрсетуге әсер етеді‖. 

Дене мҥмкіндіктерінің бағытталуы және мазмҧны дене тәрбиесінің 

әлеуметтік қағидаларымен айқындалады. Қоғамның тарихи даму барысында 

қалыптасқан бҧл қағидалар балалардың дамуының практикалық негізін 

қалайды (қҧралдар, әдістер және педагогикалық әсер етуді ҧйымдастыру 

тҥрлерін іріктеп алу). Дене мҥмкіндіктерін тәрбиелеудің ҧйымдастырушы 

негізі – ―Қазақстан Республикасындағы халықтың дене тәрбиесі 

даярлығының Президенттік сынамаларындағы‖ сынақ тҥрлері мен 

нормативтерінде және ―Қазақстан Республикасында бҧқаралық спортты 

дамыту жӛніндегі шҧғыл шаралар‖ туралы Қазақстан Республикасы 

Президентінің 1995 жылғы 24 қарашадағы № 1593 қаулысында кӛрсетілген 

тиісті талаптар болып табылады. Әлеуметтік тапсырыс кӛрініс есебінде 

Президенттік сынамалар дене мҥмкіндіктерін тәрбиелеудің кезеңдерін 

анықтайды, әр тҥрлі жас кезеңінде тапсырыстардың қажеттігі деңгейін және 

оларды жҥзеге асырудың жолдарын белгілейді. 

Сӛйтіп, дене мҥмкіндіктерінің әлеуметтік шарттылығы мыналардан 

тҧрады: 

-дене мҥмкіндіктерінің жоғары деңгейіне ие болған және еңбек 

қызметін жҥзеге асыруға дайындығы бар, денесі жан-жақты дамыған 

азаматтармен қоғам қажеттілігін қанағаттандырудан; 

-педагогикалық процестің әдістемелік негізін және бағытын 

анықтайтын дене тәрбиесінің әлеуметтік принциптеріне бағынудан; 

- әлеуметтік сҧранысқа дене мҥмкіндіктері деңгейінің сәйкестігін 

ҥйлестіретін Президенттік сынамалардың әлеуметтік талаптарының 

болуынан кӛрінеді. 

П.Ф. Лесгафт дене мҥшелерінің әртҥрлі қозғалыстарын талдау мен 

оларды ӛзара салыстыруға мҥмкіндік беретін уақыт пен кеңістік арқылы 

ғана қабылдаумен балаларды ҥйретуге болатындығын сенімді тҥрде 

дәлелдеді. Әрине, қозғалыс қимылдарына оқушыларды табысты тҥрде 

ҥйретудің басты шарттарының бірі – қозғалыс анализаторының дамуына 

себепкер болатын және уақыт, кеңістік пен бҧлшық еттердің кҥш жҧмсау 

дәрежесі бойынша орындалатын қозғалыстарды басқару біліктілігімен 

тығыз байланыстағы қозғалыстарды басқару қабілеттілігін оларда тәрбиелеу 

керек екендігі тҥсінікті. 

Қозғалысты басқару мҥмкіндігі туралы айта отырып, И.П. Павлов 

адам ӛз қимылының әрбір сәтін сезбейтін болса, онда оларды басқара да 

алмайды деп атап кӛрсетті . 
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Н. Қонысбаевтың пікірінше, ҥйлесімділігі жӛнінен кҥрделі 

қозғалыстарды адамның орындауы, оларды басқара отырып, бір 

қозғалыстан екіншісіне ауысу, қоршаған ортаның ӛзгермелі жағдайларына 

сәйкес жаңа қозғалыс-қимылдарды жылдам жасау қабілеттілігі – бҧлардың 

бәрі де биологиялық және педагогикалық факторларға негізделген қозғалыс 

қызметтерінің қасиеттері. 

Биологиялық фактор балалар мен жеткіншектердің жас 

ерекшеліктерімен байланысты, оның әсері елеулі тҥрде олардың қозғалыс 

қызметтеріне әсер етеді. Оның биологиялық дамуына қозғалыс 

анализаторының жетілуі, ҥлкен жарты шар қабығындағы және жҥйке-ет 

аппаратының жасқа байланысты ерекшеліктері (олардың функционалдық 

мҥмкіншіліктері); биологиялық жағынан кемелденуі (жыныстық жетілу); 

акселерация қҧбылысы; дененің дамуы себепкер болады. Биологиялық 

фактордың барлық бӛлшектерін физиологтар, гигиена, морфология 

саласындағы ғалымдар зерттеуде; біздер, ҧстаздар осыларды ескере отырып, 

олардың кӛрініс беруіне сай іс-әрекет жасауымыз қажет. 

Алайда, қозғалыстың жетілуі қозғалыс қызметінің белсенділігінің 

тәртібімен де (режиммен де) байланысты. Ақырында, қозғалыс қызметтерін 

қалыптастыру мен жетілдіру негізгі шарттарды сақтаған жағдайда ғана 

педагогикалық әсер ету жолымен шешіледі. 

Бірінші шарт – қозғалыс әрекеттеріне ҥйрету. Оқушылардың қозғалыс 

тәжірибесі кӛп болған сайын, оларда жаңа қозғалыс-қимыл тҥрлері 

жылдамырақ қалыптасады. Ақырында негізгі гимнастиканың ойындарын, 

жҥзуді, шаңғымен жҥруді, сауықтыру жаттығуларды енгізе отырып, 

оқушыларды кең кӛлемде бағдарламамен оқыту қозғалыс функцияларының 

қалыптасуына себепкер болады.  

Екінші шарт – дене қасиеттерін дамыту. Олардың дамуы қаншалықты 

жоғары болса, қозғалыс дағдылары да соншалықты табысты, нәтижесінде 

қозғалыс әрекеттері де қалыптасады. 6-7 жастағы балалардың жеке қозғалыс 

жылдамдылығына, иілгіштігіне, икемділігіне, бҧлшық еттерінің тҧрақты 

кҥшіне, 8-10 жастағылардың жылдамдығына, икемділігіне, дене бҧлшық 

еттерінің тҧрақты кҥшіне, 14-16 жастағылардың ең жоғарғы кҥш деңгейі 

мен шыдамдылығына назар аудара отырып, барлық дене қасиеттерін 

бірқалыпты дамыту қажет. 

Ҥшінші шарт (ең маңыздысы) – бҧлшық ет кҥшін жҧмсау мен уақыт 

бойынша жасалған қозғалысты дәл бағалай білу біліктілігіне ҥйрету. 

Осы шарттарды жҥзеге асыру мҧғалімнің қызметіне байланысты. 

Қозғалыс әрекеттеріне ҥйрету барысында педагогикалық әсер етудің барлық 

шарттары ӛзара бірігіп іс-әрекет етеді, ӛйткені қозғалыс функцияларының 

кӛрсеткіштері қозғалыс дағдыларын қалыптастыру болып табылады. 

Олардың қайсы бірін елемеу, ҥйрету барысын кідірту немесе кҥрделендіруі 

мҥмкін. Дегенменде, ҥшінші шарттың ерекше орын алатындығын естен 

шығаруға болмайды. 

Қозғалыстың дәлдігі мен ҥйлесімділігі бҧлшық ет сезінуінің жақсы 

дамуымен қамтамасыз етіледі. Ол дене жаттығуларының кӛмегімен арнайы 
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ҥйреткен жағдайда ғана жетілдіруге болатын қозғалыс анализаторлары 

қызметінің нәтижесі болып табылады. 

Дене жаттығулары арқылы оқушылардың оқу процесіндегі дене және 

ақыл-ой жҥктемесін азайтып, еңбекке қабілеттілігін арттыру маңызды 

мәселе деп есептейміз. 
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Аннотация 

В данной научной статье описывается цель и основные принципы 

здорового образа жизни 

 

Әрбiр мемлекеттiң ӛсiп-ӛркендеуi мен даму кӛрсеткiштерiнiң бiрi дене 

мәдениетінің жҥйесi, спорт. Мемлекеттi немесе белгiлi бiр ҧлтты кҥллi 

әлемге танытатын да спортшылар мен олардың жетiстiктерi, кӛрсеткiштерi. 

Әлемдiк қауымдастықта елеусiз мемлекет жазушылары, ғалымдарымен ғана 

емес, сонымен катар осы спорттың арқасында да бҥкiл әлемге танылады. 

Дене тәрбиесінің толық мәнінде жҥзеге асырылуы адамның денесін 

ӛмір бойы жетілдіріп отыруына негіз жасайды. Дене жаттығуларымен ҥнемі 

айналысу жастардың бос жҥрмеу проблемасын шешудің, қоғамға жат 

қылықтардың кӛрінісін болдырмаудың да тиімді жолы. 
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П.Ф.Лесгафты жатқызуға болады. Шығармашылық қызметі екі 

ғасырдың, XIX ғасырдың аяғы мен XX ғасырдың тоғысына сәйкес белгілі 

педагог, дәрігер, психолог П.Ф.Лесгаф балалар мен жас ӛспірімдердің дене 

тәрбиесінің теориялық негіздерін жасады. П.Ф.Лесгафтың отандық ғылым 

алдындағы айрықша қызметі арасында оның дене мәдениетінен білім 

берудің ӛзіндік теориясы мен оны жҥзеге асыруда кадрлар даярлық жҥйесі 

айрықша орын алады. Ғалымның кӛптеген еңбектерінің тарихи маңызы бар 

және дене мәдениеті мен педагогикалық мамандарды даярлауда қазіргі 

теория мен практикада да кеңінен қолдануға әбден болады. Әсіресе оның 

тәрбие мен дамыту тҥрлерінің ӛзара байланысын мойындауға қҧрылған 

концепциясы кӛңіл аударады. Бҧл концепция қазіргі педагогикада жаңа 

методикалық негізде кӛптеген жаңа еңбеектермен нығайтылып,тәрбиеге 

комплексті тҧрғыдан келіп,оны зерттеудің принципі ретінде жинақталған. 

 Ф.Лесгафт "Руководства по физическому образованию детей 

школьного возроста" деген еңбегінде былай деп жазады: "Тәрбие адамның 

ӛнегелі қасиеттері мен оның ерік-жігер кӛріністерін қалыптастыруды басты 

назарда ҧстайтын болса,осы тҧрғыдан алғанда білім беру жҥйелі ойлау 

этикалық және организмі мықты болуы тиіс.Ол жастарды ӛнегелік және 

эстетикалық жағынан жетілдіруге алып келетін білім беру мен дене 

тәрбиесіне басты мақсат деп ҧғынды. Ғалымның пікірі бойынша ӛнегелік 

қасиеттерін қалыптастыруда дене мәдениеті және ақыл-ой тәрбиесінің 

ҥрдісімен аяқтау қажет. Ол дене мәдениетінің негізгі міндеттері балалардың 

бойында ой еңбегін толыққанды дамытумен қатар дене тәрбиесі 

жҧмыстарына саналы тҥрде қосып отыру" деп есептеді. 

Біздің пікірімізше, Н.Ф.Лесгафт салауатты ӛмір салты дене 

мәдениетінің компоненті болып табылады деп есептейді, дене тәрбиесі 

арқылы тҧрғындардың денсаулығын нығайтуды қолдай отырып, бҧларды 

адам денсаулығының негізі деп қарайды. 

 Сонымен, ол жалпы педагогикадан дене мәдениетін ӛзіндік қҧралы, 

формалары мен әдістері бар дербес пән ретінде бӛліп шығаруға жол ашты. 

Дене мәдениеті дамуының Қазақстанның Ресейге қосылу кезеңіндегі 

ӛзіндік тарихиы бар. Бҧл кезеңде Қазақстан мен Ресей арасындағы 

экономикалық және саяси байланыстардың нәтижесінде дене мәдениеті 

ӛрлеу бағытында дами бастады, спорт жарыстары мен спорт мерекелері 

жаңа формада тың мазмҧнымен бойлай тҥсті. Олардың кейбірі ӛте қызықты 

жҥргізілді. Мысалы, спорт мерекелерін қорытындылаған бағдарламалар 

бойынша қызылды-жасылды кештер мен фейерверхтер Қазақстанның 

жергілікті тҧрғындары ҥшін жаңалық болып табылды. Осы жерде ҧлы орыс 

сыншысы Н.А.Добролюбов атап ӛткендей, қазақ халқының дене мәдениетін 

дамытуда ӛзіндік тәжірибесі болғанын атап ӛту керек. 

Ол Қазақстанда кең тараған дене мәдениетінің орыс мамандары 

арасында зертеу және қолдану аясына айналмағанын сынай келе былай деп 

жазды: "Грецияда мысалға алынбайтын ҧлттық герман гимнастикасының 

табынушылары, біздерге, қырғыз даласына немесе Башқҧртстанға келмейді. 

Мҧнда гимнастика ӛркендеуге: ӛзіндік олимпиада ойындарының тҥрі 
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ретінде жҥргізу мен аударыспақ ойнау ҥнемі қайталанып жатады; ерекше 

есте қаларлық ерліктерге дала Пиндарлары қошемет кӛрсетеді, олардың 

қҧрметіне далалықтар барбитондар мен флейта, сыбызғы мен қурай 

тартады".  

Жоғарыда айтқанымыздан мынадай қорытынды шығаруға болады: 

Қазақстандағы әлеуметтік–саяси жағдай, әдет-ғҧрып, тҧрмыс дене 

мәдениетін ҥнемі жетілдіріп отыруды талап етті. 

Қазақтар дене мәдениетінің кӛмегімен еңбекке баулуды сәби дҥниеге 

келісімен қолға алды. Мысалы, жаңа туған сәбиге қоршаған орта мен суды 

пайдалану қолданылды. Осымен бір мезгілде ӛзіндік жаттығулар жасалды. 

Х.Кустанаев "Перовск және Қазалы уездері қырғыздарының этнографиялық 

очерктері" деген еңбегінде қазақ балаларының алғашқы ӛмір жолдары 

жӛніндегі айта келе "сәби дҥниеге келісімен анасы оны шомылдырады. 

Тҥрлі қозғалыстар арқылы жаттығулар жасайды: аяқ-қолын созады, басын 

оңға, солға бҧрады, т.б.". 

Дене мәдениеті мен дене тәрбиесі қазақ халқының қоғамдық ӛмірінде 

ҥлкен маңызға ие болды. Ол дене тәрбиелеу қабілетін дамытуға ғана емес, 

қоғамдағы еңбек және әскери қызметтеріне байланысты ӛзге де сапалық 

тәрбиеге бағытталды. Бҧл жерде еңбек сипатының дене тәрбиесінің 

дамытудың ӛз кезінде еңбек тәрбиесіне ықпал етіп отырғанын айтқан жӛн. 

Халықты дене мәдениеті мен халықтық спорттың дене тәрбиесінің 

маңызды қҧралы болғанын айта кету керек, олардың негізіне қазақ 

ағартушылары Ш.Уәлихановтың, Ы.Алтынсариннің, Абайдың идеялары 

алынды. 

Қазақ халқының ҧлы ақыны, ағартушысы Абай Қҧнанбаевтың (1845-

1904) дене мәдениетін дамытуда ҥлкен рӛл атқарған халықтық спорт пен 

халықтық ойындар жӛнінде айтқан идеялары бҥгінде аса маңызды. Абай 

"Қара сӛздерінде" (жиырма алтыншы сӛз) былай деп жазады: "Біздің 

қазақтың қосқан аты келсе, кҥреске тҥсірген балуаны жықса, салған қҧсы 

алса, қосқан иті ӛзден озып барып ҧстаса, есі шығып бір қуанады. 

Білмеймін, содан артық қуанышы бар ма екен? Әй, жоқта шығар! Осы 

қуаныш бәрі де қазақ қандастарындастың ортасында, бір хайуанның 

ӛнерінің артылғанына, я бір бӛтен адамның жыққанына мақтанарлық не 

орны бар ?". Абайдың бҧл сӛздерінен біз қоғамның жасандырып, 

жаңғыртатын, тәрбиелейтін жаңа атаулыға щақыру жатыр.                               

Қазақстанда дене мәдениетін дамытуда Халел Досмҧханбетовтың 

(1883-1939) зерттеулері маңызды рӛл атқарады. Ғалымның «Оқушы 

қазақтардың дене тәрбиесі»  деген еңбегі денсаулығы мықты, рухани таза 

саналы жас ҧрпақ тәрбиесіне арналады. Осылайша, Қазақстанда дене 

мәдениеті жӛнінде бірінші теориялық еңбек дҥниеге келген. 

М. Дулатовтың ( 1885-1935) мҧраларын талдау оның еңбегінің ӛткен 

ғасырдың басында Қазақстанда педагогикалық теориялық қалыптасуы мен 

дамуына бағытталғандығын айқындауға мҥмкіндік береді. Нақтылап 

айтқанда, оның «Мектеп – медреселер мәселесі» , «Шәкірттер жайынан»  

атты мақалаларында жастарға ақыл-ой , дене тәрбиесі, эстетикалық, еңбек 
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тәрбиесін беру міндеттері алға тартылып, балалар мен жасӛспірімдердің жас 

ерекшеліктері, белсенділігі есепке алына отырып, оқыту әдістері 

қарастырылады.  

Ж.Аймауытовтың «Тәрбие» деген еңбегінде тәрбиенің дәлірек 

айтқанда дене тәрбиесінің мақсаттарын айқындау мәселелері 

қарастырылады: «Кӛптеген ойшылар әр уақытта тәрбие жӛнінде тҥрлі 

пікірлер айтты. Біреулері тәрбиенің мақсаты ҧлтына берілген дені сау 

адамдарды дайындау ҥшін денені дамыту деп есептесе, біреулері тәрбие 

мақсатын адамды бақытты ету деп біледі, ҥшінші  біреулері адамзатқа 

қызмет ететін санаға мән береді.  

Тәрбие мақсаты жӛніндегі әртҥрлі кӛзқарастарды талдауға тырысып 

кӛрейік. Кӛптеген ойшылдардың пікірлері бойынша: тәрбиенің мақсаты 

ӛзгелерге жаны ашитын, қоршаған ортаға залал тигізбейтін, бір-бірімен 

ынтымақты болатын, бір ҥйдің балалары сияқты еркін адамдарды 

қалыптастыру»  

Бҧдан әрі Ж.Аймауытов еңбегінде тәрбие мәселелерін қарастыра 

отырып, оның бағыттарын белгілейді : «Тәрбие екі тҥрге бӛлінеді: дене 

тәрбиесі және рухани». Адам мен жануар тәрбиесінің айырмашылығы 

жӛнінде былай деп жазды : «Адамның жануардан ӛзгешелігі мораль мен 

тәрбие .... жануарлар , негізінен , ӛздерінің денесін дамытуға мҥдделі. Ал 

адам ӛз денесімен қатар рух, ақыл-ой, сана, ерік-жігер, мінез-қҧлық 

тәрбиесін жҥргізуі тиіс. Егер адамның жаны мен дҥниесі сәйкес келмесе, ол 

мҥгедекке тең »  

Сонымен, аталмыш кезеңде Қазақстанның ғалым- педагогтары тәрбие 

теориясында негізінде жеке адамның жан-жақты жарасымды дамуы 

жататын дене мәдениеті мен рухани мәдениеті мәселелерін қарастырған.  

Қазақстан мектептерінде дене мәдениетін дамыту жӛніндегі қҧнды 

мәліметтер Иш- Мҧхамед Букиннің (1883), А.А.Диваевтың (1905), 

Г.М.Хралгенконың ( 1964), Н.Сабитовтың (1950), А.И.Сембаевтың (1961), 

С.Мусиннің (1964) , Р.Д.Ержановтың (1956), М.Б.Брусиловскийдің (1959), 

А.А.Финогенованың ( 1960) , Л.Ворончуктың, Ю.Жировтың, 

В.Карунинаның (1966) , М.Т.Таникесвтің (1999) және тағы басқалардың 

еңбектерінен алынды.  

 Революцияға дейін Қазақстан мектептерінің негізгі типтері діни 

қызметшілер даярлайтын діни-схоластикалық мектептер мен медресселер 

болды. Мҧндай мектептер оқу ағарту жҧмыстарына кері әсерін тигізіп, 

халықты қараңғылықта ҧстады, балалар шариғат заңдарымен тәрбиеленді.  

Қазақтардың тҧрмысын зерттеген белгілі ғалым Х.Кустанаев былай 

деп жазды: Қырғыз мектептерінде ешқандай да ән ҧран болмады. Оның 

ҥстінде молда оқушыларды ҥйлеріне жібергенде олардың еркін ойнап, 

дамуына тиым салды, олар ҥнемі еріксіз қорқынышта болды. Мҧның бәрі 

оқушылардың дене тәрбиесіне кері ықпал етіп отырды, ..... сонымен қырғыз 

мектептері балаларды дене тәрбиесінен тыс қалдырды.  

Революцияға дейінгі мектептер дене мәдениеті бойынша не бере 

алмады дегенге тоқталатын болсақ, онда кей жағдайларда халық арасынан 
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кең таралған дене тәрбиесін берудің қарапайым формалары мен  қҧралдары 

пайдаланылды. Біз зерттеуімізде атап ӛткеніміздей, қатал кӛшпенді 

қазақтардың балалары қатал кӛшпенді ӛмірге ҥйренді, дене тәрбиесі мен 

ӛмірлік қажетті дағдыларды алды.  

Қазақ жастары мен балаларының арасында таймен жаттығулар жасау 

мен әртҥрлі ойындармен қатар қазақша кҥрес, жанбы ату, жаяу жарыс, таяқ 

жҥгірту сияқты тҥрлі дене тәрбиелеу жаттығулары мен жарыстары ӛткізіліп 

отырды. Сонымен, қазақ балалары дене тәрбиесін мҧсылман мектептерінде 

емес, халықтың кҥнделікті тҧрмысында алып отырды. Идеология 

ауысқаннан кейін ел дәрігерлері мен педагогтары жергілікті халықтың 

балаларын дене мәдениеті қҧралдарымен сауықтыру ҥшін қолда бар 

мҥмкіндіктерді пайдалануға тырысты. 20-40 жылдары дене мәдениетін 

дамыту жолында әлеуметтік- педагогикалық сипаттағы міндеттерді шешуге 

лайықты ҥлес қосқандары ғалымдардың жарқын шоғырынан бӛліп айту 

қиын. Дейтҧрғанмен, оқушылардың мәдениетін дамытуға ҥлкен ҥлес қосқан 

Н.А.Семашко мен Н.И.Подвойский секілді ғалымдардың есімдерін атамай 

кетуге болмайды.  

Денешынықтыру мәдениеттің теориясы одан әрі дамытуға белгілі 

ғалым Л.П.Матвеев ӛлшеусіз ҥлес қосты , бҧл орында оның «Становление 

обобщающей концепций физической културы в процессе формирование ее 

научних основ в СССР» деген еңбегі аса бағалы саналды.  

Ғалым-педагог дене тәрбиесінің тиімді қҧралдары мен әдістерін 

таңдау  бағытында әлімдік тәжірбиені пайдалана отырып, оларды пайдалану  

заңдылықтары жӛніндегі мәліметтерді жҥйеледі, дене мәдениеті  туралы 

ғылыми-әдістемелік оқу қҧралдарын жасады. Бҧл кеңес кезеңінде орта 

мектептер мен спорт мектептерінде оқушылардың дене мәдениеті мен 

спортқа қызығушылық қҧндылықтарын қалыптастырудың концептуалды 

моделін жасауға фундаментальды негіз қалдырды. Осы кезеңде қазақ 

халқының ой және дене еңбегін жан–жақты дамытуға кең жол ашылды. 

Дене мәдениеті мен спорт тҥрлерінен білім беру жҥйесінде лайықты орын 

алып, ғылыми жҥйеге айналуға ӛз ҥлесін қосты.  

М.Т.Таникеев ӛзінің «Қазақстандағы дене шынықтыру мәдениетінің 

тарихы» деген еңбегінде осы ғылыми-әдістемелік ойды, тҧжырымды 

қҧптайды. Педагог-ғалым Қазақстанда дене тәрбиесін дамытуға мемлекет 

тарапынан кең кӛңіл қойылғанын  атап ӛтеді. 

Оқушы жастарды дене мәдениеті және спорттың тҥрлеріне тарту 

мәселесі жеке тҧлғаның дене және рухани дамуының маңызды қозғаушы 

кҥші болып табылады.  
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Аннотация 

В данной научной статье описывается влияние подвижных игр на 

физическое развитие детей в детском оздоровительном лагере 

 

Ойын-адамның ҧлы ӛнертабысы; ол оның биологиялық, әлеуметтік 

және рухани дамуы ҥшін кем емес, ал, мҥмкін, тіпті от пен доңғалаққа 

қарағанда ҥлкен маңызы бар.... Онда да, айнадағы отображалась тарихы 

адамзат, оның барлық трагедиями және комедиями, кҥшті және әлсіз 

жақтарын бар. Алғашқы қауымдық қоғамда соғыс, аң аулау, егіншілік 

жҧмыстары, жараланған жолдастың ӛлімі туралы жабайы аңдардың 

уайымдары бейнеленген ойындар болды. Ойын әр тҥрлі ӛнер тҥрлерімен 

байланысты болды. Дискари балалар ретінде ойнады, ойынға би, әндер, 

драмалық және бейнелеу ӛнерінің элементтері кірді. Кейде ойындарға 

сиқырлы әрекеттер қосылды. Осылайша, адам ойыны ӛнімді еңбек 

қызметінен бӛлінген және адамдар арасындағы қарым-қатынасты ойнату 

болып табылады. Ҥлкендердің ойыны, ойын болашақ эстетикалық, бейнелеу 

әрекетінің негізі ретінде пайда болады.Балалық шақ әрдайым болған жоқ. 

Балалық шақтың пайда болуы туралы балаларды ересектердің ӛндірістік 

жҧмысына тікелей қосу мҥмкіндігі болмаған кезде ғана айтуға болады. 

Адамзат баласына баланы болашақ ересек ӛмірге дайындаудың ерекше 

кезеңі ретінде барлық ҥлкен және ҥлкен талаптар қойылды. Қоғамның 

дамуы жоғары болған сайын, баланы ересек ӛмірге дайындау кезеңі 

соғҧрлым қиын болады. Ойын қоғамдық қарым-қатынас жҥйесіндегі 

баланың орнын ӛзгерту нәтижесінде қоғамның тарихи дамуы барысында 

пайда болады. Ол ӛзінің шығу тегі, табиғаты бойынша әлеуметтік.Ойын 
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стихиялық емес, тәрбие процесінде қалыптасады. Баланың дамуына қуатты 

ынталандыру бола отырып, ол ересектердің әсерінен қалыптасады. Баланың 

пәндік әлеммен ӛзара іс-қимылы барысында ересектердің қатысуымен 

міндетті тҥрде, бірден емес, осы ӛзара іс-қимылды дамытудың белгілі бір 

кезеңінде нағыз адамдық балалар ойыны пайда болады.Платонның 

айтуынша, ежелгі Мысырдың абыздары арнайы оқыту және тәрбиелеуші 

ойындарды қҧрастырумен танымал. Мҧндай ойындардың арсеналы 

толықтырылды. Платон ӛзінің" мемлекетінде "этимологиялық жағынан екі 

сӛзді жақындастырды:" тәрбие "және"ойын". Ол қолӛнершілер мен әскери 

ӛнерге оқыту ойынсыз мҥмкін емес деп әділ айтты.Ойынның жҥйелі тҥрде 

зерттелуіне алғаш рет XIX ғасырдың соңында неміс ғалымы К. Гросс 

жасаған , ол ойында инстинктілердің болашақ ӛмір сҥруге қарсы кҥрес 

шарттарына ("ескерту теориясы") ескертуі орын алады деп санаған. К. Гросс 

ойындарды бастапқы мінез-қҧлық мектебі деп атайды. Ол ҥшін ойынның 

сыртқы немесе ішкі факторларымен қандай дәлелдер болмаса, олардың 

мағынасы балалар ҥшін ӛмір мектебі болу. К. Позициясы Гросса поляк 

педагогы, терапевт және жазушы Януш Корчак жалғастырды , ол ойын-

қоғамда ӛзін, адамзатты, әлемдегі ӛзін табу мҥмкіндігі деп санайды. 

Ойындарда ӛткеннің генетикасы, халық демалысы сияқты – ән, би, 

фольклор.Кез келген тарихи дәуірдегі ойын педагогтардың назарын ӛзіне 

аударды. Онда баланы қуанышпен тәрбиелеуге және оқытуға нақты 

мҥмкіндік бар. Ж. Ж. Руссо, И. Г. Песталоцци  табиғат заңдарына сәйкес 

және барлық балаларға тән әрекет негізінде балалардың қабілеттерін 

дамытуға тырысты. Ф. Фребель педагогикалық жҥйесінің орталығы ойын 

теориясы болып табылады. Фребель бойынша балалар ойыны – " ӛмір 

айнасы "және" ішкі әлемнің еркін кӛрінісі. Ойын-ішкі әлемнен табиғатқа 

дейінгі кӛпір". Табиғат бір және әр тҥрлі сала тҥрінде Фребель болды.К. Д. 

Ушинский  склонялся тҥсінуге кең байтақ шығармашылық мҥмкіндіктерін 

адам. Ол оқу-жаттығуды ойыннан бӛліп, оны оқушының міндетті міндеті 

деп санады. "Ілім негізделген тек мҥдде бермейді жшс немес 

самообладанию мен ерік-жігерінің оқушы, ӛйткені барлық оқу-жаттығуға 

қызықты, келеді тағы, бҧл надобно болады взять силой воли" . Алайда, 

оқыту кезінде ерік-жігердің қажеттілігімен келісе отырып, ойын мен 

қызығушылықтың мәнін де тӛмендетпейміз.Ойын әр балаға ӛзін субъект 

ретінде сезінуге, ӛзінің жеке тҧлғасын кӛрсетуге және дамытуға мҥмкіндік 

береді. Ойынның оқушылардың ӛмірлік ӛзін-ӛзі билеуіне, тҧлғаның 

коммуникативтік қайталанбас қалыптасуына, эмоциялық тҧрақтылыққа, 

қазіргі қоғамның жоғары рӛлдік динамизміне қосылу қабілетіне әсері 

туралы айтуға негіз бар. Ойын әрқашан екі уақыт ӛлшемінде: қазіргі және 

болашақта. Бір жағынан, ол жеке адамға жағымды қуаныш береді, ӛзекті 

қажеттіліктерді қанағаттандыруға қызмет етеді. Екінші жағынан, ойын 

болашаққа бағытталған, ӛйткені онда ӛмірлік жағдайлар болжанады немесе 

модельделеді, немесе әлеуметтік, кәсіби, шығармашылық функцияларды 

орындау ҥшін қажетті жеке тҧлғалар қасиеттері, сапасы, икемділігі, қабілеті 

бекітіледі. В. В. Сухомлинский былай деп жазды: "баланың ӛмірінде қандай 
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орын алатынын мҧқият қараймыз... ол ҥшін ойын-бҧл ең маңызды іб. Ойын 

балалардың алдында әлем ашылады, тҧлғаның шығармашылық қабілеті 

ашылады. Олар жоқ және толыққанды ақыл-ой дамуы мҥмкін емеб. Ойын-

бҧл ҥлкен жарқын терезе, ол арқылы баланың рухани әлеміне қоршаған 

әлем туралы тҥсініктердің, тҥсініктердің жанды ағыны қҧйылады. Ойын-бҧл 

қҧмарлық пен білім алушылықтың отындарын тҧтатын ҧшқын". 

Сухомлинский "...баланың рухани ӛмірі тек ойын, ертегі, музыка, қиял, 

шығармашылық әлемінде ӛмір сҥргенде ғана толыққанды" деп атап 

ӛтті.Сонымен қатар, жылдармен ойын мектеп жасындағы балалар басым 

ҧжым ӛмірінде айтарлықтай орын алады. Оның себептерінің бірі-

оқушылардың ойын теориясын әзірлеуге жеткіліксіз кӛңіл бӛлу. Педагогтың 

ойын позициясының жарқын ҥлгісі бізге А. Б. Макаренконың қызметін 

ҧсынады. Ол былай деп жазды: "тәрбиенің ең маңызды жолдарының бірі 

ойын деп санаймын. Балалар ҧжымының ӛмірінде жауапты және іскерлік 

ойын ҥлкен орын алуы тиіб. Сіз, педагогтар, ойнай білуге міндеттісіз 

".Ойынның мәні онда нәтиже емес, ойын әрекеттерімен байланысты 

процесс, уайымдау процесі маңызды. Дегенмен жағдай проигрываемые бала 

воображаемые, бірақ сезімін басынан ӛткеріп отырған оларға шынайы. 

Ойында кішкентай балаларға қарағанда адамдар жоқ. Ойын барысында олар 

кҥліп қана қоймай, терең уайымдап, кейде зардап шегеді. Ойынның бҧл 

ерекше ерекшелігі ойын мазмҧнын басқара отырып, педагог ойнайтын 

балалардың белгілі бір оң сезімдерін бағдарламалай алады. Ойында жеке 

ішкі мазмҧны бойынша жеке тҧлға ҥшін маңызды іс-әрекеттер ғана 

жетілдіріледі. Бҧл ойын қызметінің негізгі ерекшелігі және бҧл оның негізгі 

очарование және тек қана жоғары шығармашылық формаларының 

очарованием салыстыру.Осылайша, егер ойын әрекеті ӛзінің мазмҧны 

бойынша бала ҥшін болмашы болса, онда ол ойынға, ойын жағдайына 

кірмей, рӛлді онымен байланысты сезімдерді уайымдамай механикалық 

тҥрде орындайды. Адамды ойынға, оның ерік-жігерінен басқа, 

шығармашылық ҥдерістегі сияқты кҥшпен қосуға болмайды.Зерттеу 

объектісі ретінде ойын ғалымдардың назарын ӛзіне аударды. Ойын 

теориясына Е. А. Покровский, П. В. Иванова, В. Ф. Кудрявцева, В. Н. 

Харузина, А. Н. Соболева, О. И. Капица, Г. Б. Виноградова ҥлкен ҥлес 

қосты. Бҧл зерттеулер ХІХ-ХХ ғғ. бірінші жартысына жатады, ең алдымен, 

халық ӛмірінің тереңдігінен алынған ӛз материалдарының алғашқы 

жаңалығына тек бақылаушылардың назарына тҥскен ойындардың 

сипаттамасын қамтиды.Ойын-ӛмірдің керемет қҧбылыстарының бірі, 

қызмет, пайдасыз және қажетті сияқты. Қызықты және ӛмірлік қҧбылыс 

ретінде ӛзіне тарта отырып, ойын ғылыми ой ҥшін ӛте маңызды және қиын 

мәселе болды."Ойын" сӛзі әр тҥрлі, кейде сол қҧбылыстың арасында аз 

ҧқсастықты білдіреді. Орыс тілінің тӛрт сӛздігінде бҧл сӛздің 7 негізгі 

мағынасы бар. Бҧл іс-әрекет, балалардың сабағы және белгілі бір 

ережелердің жиынтығымен негізделген сабақ, бос уақытын толтыру ҥшін, 

ойын-сауық ҥшін қызмет ететін, спорт тҥрі болып табылатын (спорттық 

ойындар, әскери ойын). Бҧл кейбір виналар мен итмҧрын сусындарына тән 
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газ кӛпіршіктерінің қозғалысы ("шарап ойнайды"), және жарық дақтарын, 

бояуларды және т.б. тез ӛзгерту, жылтыр, қҧймалар, мәнерлі ӛзгергіштік. 

Бҧл музыкалық шығармаларды орындау (скрипкада ойнау) және сахналық 

рӛлді орындау (актерлік ойын). Бҧл белгілі бір мақсатты, интриги, жасырын 

ойларды кӛздейтін қасақана әрекеттер. Біз қиял ойыны, табиғат ойыны, сӛз 

ойыны, оқиға ойыны, тағдыр ойыны туралы айтамыз... Ең алдымен, ойын, 

себебі әңгіме адам мен бала ойындары туралы болып отыр, бҧл-мағыналы 

іс-әрекет, яғни мотивдің бірлігімен біріктірілген ҧғымды іс-әрекеттер 

жиынтығы. 

Ойын-бҧл іс-әрекет, ол жеке тҧлғаның қоршаған шындыққа нақты 

кӛзқарасын білдіреді. Адамның ойыны-адам шындықты ӛзгертетін және 

Әлемді ӛзгертетін іс-әрекеттің пайда болуы. Адам ойынының мәні-

шындықты бейнелейтін қабілеттер. Ойында алғаш рет баланың осы 

ойынның негізгі, орталық және ең жалпы мәні әлемге әсер ету қажеттілігі 

қалыптасады және кӛрінеді.Ойынның мәні және оның процесінде әртҥрлі 

қабілеттер, оның қызметінің психикалық реттеу қабілеті, соның ішінде 

жетілдіріледі, бҧл болып табылады. Ойын әрекетінің жаттығу сипаты сӛзсіз. 

Ол тудыратын Рахат сезімі-оның негізгі стимуляторы.Шын мәнінде, адам 

бала кезінен ӛте алмайды, оның дамуындағы ойынның маңызын да 

тҥсіндіреді. Ойын Л. Б. Выготскийдің айтуынша, "мектепке дейінгі жастағы 

жетекші даму желісі белгілі мағынада" . Психологтардың бір ауыздан 

ойынша, ойын — баланың жетекші қызметі және оның кейінгі дамуының 

негізі, ӛйткені ол алғашында қоғамда ӛмір сҥру ҥшін тәжірибе алып, оған 

қажетті барлық физикалық және рухани кҥш пен қабілеттерді 

дамытады.Ойын-тарихи қалыптасқан қоғамдық қҧбылыс, адамға тән ӛзіндік 

қызмет тҥрі. Ойын ӛзін-ӛзі тану, ойын-сауық, демалыс, дене және жалпы 

әлеуметтік тәрбие қҧралы, спорт қҧралы болуы мҥмкін. Ойындар-адам 

мәдениетінің қазынасы. Олардың әртҥрлілігі зор. Олар адамдардың 

материалдық және рухани шығармашылығының барлық салаларын 

кӛрсетеді. 

Балалар ойыны-бҧл ойын ҥлгісі. Мҧнда оның мәні ең ҥлкен дәрежеде 

кӛрсетілген. Ойын бала туумен бірге пайда болмайды. Ойын іс-әрекетінің 

ҧрықтандыруы бала ересектердің ықпалынсыз, бір зат басқа заттың немесе 

заттың белгісі ретінде әрекет ететін рӛлді ӛзіне алған кезде пайда болады 

.Ойын ӛсіп келе жатқан адамның физикалық және рухани қабілеттерін, 

оның танымдық қызметін, қиялын, ерік-жігерін, ӛзін-ӛзі басқаруын 

қалыптастыруға кӛмектеседі. Ойын-бҧл қарым-қатынас мектебі. Бала ӛзінің 

"Мен" ойынында оқиды, бірақ ол ойында рӛлді меңгеріп, басқасын тҥсініп, 

оның жағдайына кіруді ҥйренеді, бҧл қоғамда ӛмір сҥру ҥшін ӛте маңызды. 

Сондықтан ойын-адамгершілік тәрбиенің пәрменді қҧралы. "Ересек" ӛмірдің 

ойын — моделі, мҧнда бала әр тҥрлі мамандықтармен танысып қана қоймай, 

сонымен қатар еңбекті бағалауға ҥйренеді және еңбекқор болу мақтанышын 

сезінеді. Сонымен қатар, ойын— бҧл демалыс, психикалық шиеленісті 

бәсеңдету. Ойынның барлық осы функционалдық мәндерін атап ӛту 

маңызды, бір-бірін еніп және бір-бірін екінші арқылы кҥшейте отырып 
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кешенде берілген .Орыс тіліндегі " ойын ", "ойнау" сӛзі ӛте кӛп мағыналы. 

"Ойын" сӛзі ойын-сауық мағынасында, бейнелі мағынада қолданылады. Е. 

А. Поправский  "ойын" туралы ҧғым әртҥрлі халықтарда айырмашылыққа 

ие. Ежелгі гректерде "ойын" сӛзі балаларға тән әрекеттерді білдіреді, ең 

алдымен бізде " балаға берілу "деп аталады. Еврейлердің "ойын" сӛзі әзіл 

мен кҥлкі туралы ҧғымға сәйкес келді. Кейін барлық еуропалық тілдерде 

"ойын" сӛзі бір жағынан ауыр жҧмысқа ҥміткер емес, екінші жағынан 

адамдарға кӛңілді және ләззат беретін адамдардың кең ауқымды іс – қимыл 

шеңберін белгілеуге бастады. Осылайша, осы ҧғымдардың шеңберіне 

балалар ойынынан бастап, солдатиктерге театр сахнасында кейіпкерлердің 

қайғылы ойнауына дейін барлығы кіре бастады."Ойын" сӛзі бҧл сӛздің қатаң 

мағынасында ғылыми тҥсінік емес. Мҥмкін, кӛптеген зерттеушілер "ойын" 

сӛзімен белгіленген әр тҥрлі және тҥрлі сапасыз іс-әрекеттер арасында ортақ 

нәрсе табуға тырысты, біз, және осы іс-әрекеттерді қанағаттандыратын және 

ойынның әр тҥрлі формаларын қанағаттанарлық тҥсіндіретін қазіргі уақытқа 

дейін жоқ.Саяхатшылар мен этнографтардың даму тарихының 

салыстырмалы тҥрде тӛмен деңгейіндегі қоғамдағы баланың жағдайы 

туралы материалдары бар зерттеулері балалар ойынының пайда болуы мен 

дамуы туралы гипотезаға жеткілікті негіз береді. Қоғам дамуының әртҥрлі 

сатыларында, тамақ алудың негізгі тәсілі қарапайым қҧралдарды қолдана 

отырып, Жинау болған кезде, Ойындар болған жоқ. Балалар ересектер 

ӛміріне ерте кірді. Еңбек қҧралдарының кҥрделенуі, аң аулауға, мал 

шаруашылығына, кӛбею егіншілікке кӛшу баланың қоғамдағы жағдайының 

айтарлықтай ӛзгеруіне алып келді. Болашақ аңшы, малшы және т.б. арнайы 

дайындық қажеттілігі туындады. Осыған байланысты ересектер балаларға 

арнайы бейімделген, бірақ аз мӛлшердегі қарудың дәл кӛшірмесі болып 

табылатын қҧралдарды жасай бастады. Ойын-жаттығулар пайда болды. 

Балалар қҧралдары баланың ӛсуімен бірге ҧлғайып, ересектердің еңбек 

қҧралдарының барлық қасиеттеріне біртіндеп ие болды. Жалпы қоғам 

балалардың болашақта ең жауапты және маңызды еңбек салаларына 

қатысуға дайындалуына ӛте мҥдделі және ересектер балалардың ӛзіндік 

емтихан және қоғамдық байқау болып табылатын ойын-жарыстар сапқа 

тҧратын ойын-жаттығуларға барынша жәрдемдеседі. Болашақта сюжеттік-

рӛлдік (немесе сюжеттік) ойын пайда болады. Баланың ӛзіне алатын және 

рӛл атқаратын ойын ересектердің қандай да бір іс-әрекеттеріне сәйкеб. Ӛзіне 

берілген балалар қоғамдық қарым-қатынастың негізгі белгілері мен 

ересектердің еңбек қызметін кӛрсететін ӛзінің ерекше ойын ӛмірін 

ҧйымдастырады және біріктіреді.Ойынның тарихи дамуы қайталанбайды. 

Онтогенезінде хронологиялық бірінші рӛлдік ойын болып табылады, ол 

мектепке дейінгі жастағы баланың әлеуметтік санасын қалыптастырудың 

басты кӛзі болып табылады. Осылайша, балалық шақ ойыннан 

ажыратылмайды. Мәдениетте балалық шақтан кӛп болған сайын, қоғам 

ҥшін ойын соғҧрлым маңызды болады .Ойынның мәнін анықтайтын бірінші 

ереже ойын мотивтері шындықтың ойын тараптары ҥшін маңызды алуан 

тҥрлі уайымдарда болып табылады. Ойын, кез келген ойын емес адам 
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қызметі сияқты, жеке тҧлға ҥшін маңызды мақсаттарға деген кӛзқараспен 

негізделеді.Ойында жеке ішкі мазмҧны бойынша жеке тҧлға ҥшін маңызды 

іс-әрекеттер ғана жасалады. Бҧл ойын қызметінің негізгі ерекшелігі және 

оның негізгі тартымдылығы.Екінші-сипатты-ойын ерекшелігі-бҧл ойын іс-

әрекет ойын емес практикалық жоспарда жҥзеге асырылатын қҧралдармен 

немесе тәсілдермен олардан туындайтын мақсаттарды жҥзеге асырумен 

байланысты емес, адам әрекетінің алуан тҥрлі себептерін жҥзеге 

асырады.Ойын баланың сҧраныстары мен сҧраныстарының тез ӛсуі, оның 

қызметінің уәждемесін анықтайтын және оның жедел мҥмкіндіктерінің 

шектеулігі арасындағы қарама-қайшылықтарды шешетін қызмет болып 

табылады. Ойын-баланың мҥмкіндіктері шегінде сҧраныстары мен 

қажеттіліктерін жҥзеге асыру тәсілі. 
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Сәлемдесуден кейін кезекші оң қапталға тҧрады. Бҧл әр оқушыға бір 

оқу жылының ішінде екі рет кӛшбасшының орынында болуға мҥмкіндік 

береді, ол ӛз кезегінде саптық жаттығуларды орындаудағы оқушылардың 

қызмет әрекеттерінің белсенділігін арттырады. Мҧғалім оқушыларды сапқа 

тҧрғызудағы біріне бірі ҧқсастықтарды және орналастыру мен қозғалыстың 

шаблондығын болдырмауға тырысады. Мысалы, балаларды алдымен бір 

қатарға және диоганал бойынша тҧрғызады, қыздар мен ҧлдарды кезек 

бойынша оң және сол қапталға тҧрғызуға болады. Мҧғалімнің 

тапсырмаларын орындауға мҥмкіншілік туғызу ҥшін, екі шеренғаға әр 

тҥрлі интервал бойынша және т.б. тҧрғызылуы да мҥмкін. Бастауыш 

сыныптардың мҧғалімнің алдында ӛз қалаулары бойынша 

орналасуының мәні ӛте зор болып есептеледі.Тӛменгі сыныптардағы 

алғашқы сапқа тҧрғызуды мҧғалім жҥргізеді, ортаңғы және жоғарғы 

сыныптарда – мҧғалімнің келісімімен кезекші оқушы атқарады. Сабақ 

басталғанға және мҧғалім сабаққа келгенге дейін оқушылар сапта 

турулары және сәлемдесуге дайын болулары тиіс.Сәлеммен алмасу – 

сабақтың дайындық бӛлімінің міндетті сәті. Ол екі жақтылық сыпайы, 

сабырлы, оқушы мен мҧғалім арасындағы қатынасты тәрбиелеуші болуы тиіс, 

алдыда тҧрған бірігіп атқаратын жҧмыстың жемістілігін қамтамасыз ктуі 

керек.Бірінші сабақтарда сәлемдесуден кейін сыныптың қҧрамымен 

танысу мақсатында мҧғалім оқушылардың тегін атап шығады, одан 

кейін бірден ҥй тапсырмасының орындалуын тексеруге кіріседі. 

Естерінізге салайық, ҥй тапсырмасын тексеруді сабақтың ӛту 

барысында (негізгі, керек болған жағыдайда қорытынды бӛлімінде) 

тексеруге болады.Сонан соң мҧғалім сабақтың міндеттерін жариялайды. 

Оңың мәнін сабақтың негізгі бӛлімінде нақтылауға болады.Кіріспе 

бӛлімнің амалдарына сапқа тҧру және қайта тҧру жатады: жҥріс 

жаттығуларының барлық тҥрлері – жәй, жҧмсақ, жоғары және серппелі 

адыммен, ӛкшеден табанның ҧшына қарай, табанның ішкі және сыртқы 

қырларымен, аяқтың ҧшымен және ӛкшесімен т.б.; жҥгірудің және секірудің 

барлық тҥрлерін қолданып; би жаттығулары; кедергілерден ӛту; зейінділікке 

жасалатын жаттығулар; заттармен және заттарсыз, снарядтарда, қозғалыста 

және орнында, жҧптасып жасалатын жалпы дамыту жаттығулары;Сабақтың 

дайындық бӛлімінде кезектескен ҥш тарауды бӛліп айтуға болады:  жалпы, 

арнайы және жеке-даралық. Жалпы – негізінен сауықтыру және 

функционалдық дайындық міндеттерін шешеді; арнайы – оқушыларды белгілі 

бір қҧрамдағы және мінездегі жаттығуды меңгеруге даярлайды;   жеке-дара – 

бҧл тарауға аздаған бос уақыттар бӛлінеді, ол кезде оқушылар қойылған 

тапсырманың шешілуін жақсарту ҥшін, мҧғалімнің ҧсынған және ӛзі таңдап 

алған жаттығуларын орындайды.Жаттығуларды орындау ҥшін сапта 

тҧрудың алуан тҥрлері қолданылады: бір-біріне жақын және алшақ тҧру; 

шеңбермен тҧру (бір, екі, ҥш шеңбер қҧрып), тӛрт және ҥш бҧрышпен, 

доғамен т.б. Егерде снарядтар қонырылған болса, онда жаттығуларды 

орындауға ыңғайлы болу ҥшін, мҧғалімді кӛру және жолдастарына 
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кедергі жасамау мақсатында,  оқушылар залда ӛз еріктерімен 

орналасады.Таңдап алынған жаттығулар, аз уақыт жҧмсап бір мезетте және 

бірнеше міндеттерді тиімді шешуді қамтамасыз етуі тиіс. 

Сонымен бірге әр сабақта дайындық бӛлімінің бар мҥмкін болған 

міндеттерін шешіп жатпай, ӛзіне керекті міндеттерді ғана шешеді. Ол 

ҥшін сабаққа дайындық барысында оқушылардың дайындық деңгейіне 

қарай неғҧрлым сәйкес келетін амалдар таңдалып алынады.Ойындық 

тәсілмен ӛткізілген кіріспе бӛлім, айналысушылардың организмдерін 

алдыда тҧрған міндеттерді шешуге даярлауға және  оқушылардың 

эмоционалдық кӛніл-кҥйін кӛтеруге нақты бағытталуы керек. Сонымен 

бірге, қимыл-әрекеттер мен жаттығуларға бағытталған ойынның және 

ойындық тапсырмалардың арқасында, ӛткен материалдарды бекіту мен 

координацияна дамыту міндеттері де шешіледі.Кіріспе бӛліміндегі барлық 

жаттығуларды кӛлеміне, жылдамдығына және орындалу мінездемесіне қарай, 

жәй жҥрістен, қарапайым жалпы жетілдіру мен би жаттығуларынан бастап, 

ҧлдар мен қыздарға бірінші сыныптан-ақ әр тҥрлі орындауды талап ететінін 

ескере отырып жеке-дара тҥрде беру керек.Іс жҥзінде барлық дене тәрбиесі 

сабақтарында жҥгіру жаттығулары кеңінен қолданылады. Бастауыш 

сыныптардың алғашқы сабақтарында балаларды белгілі бір жылдамдықта, 

адымдарының ҧзындығын және жиілігін ӛзгертіп жҥгіруге ҥйрету керек. 

Бір жылдамдықта жҥгіруді ҥйренгеннен кейін жан-жаққа қаша жҥгіруді 

ҥйрету басталады, бҧл кезінде оқушылардың жҥгіріс жылдамдығы, бағыты, 

жҥгіріс пен жҥрістің алмасуы жеке-дара ӛз бетінше ауысып 

ӛтырады.Балалардың саптық әрекеттеріне ӛте қатаң талаптар қойылуы тиіс. 

Бҧл талаптардың орындалуы мҧғаліммен бағаланады және қорытынды 

бағаны шығару кезінде ескеріледі. 

«Алдыңғы жаттығу меңгерілмей, бір кадам алға баспаймыз!» деген 

ҧран әр мҧғалімнің жеке ережесіне айналуы керек.Бірқатар жалпы дамыту 

жаттығуларын орындату кезінде олардың орындау барысын жақсы 

қадағалауға мҥмкіндік алу, оқушылардың эмоционалдық кӛніл-кҥйлеріне 

жағымды ықпал етету және эстетикалық тәрбиенің қалыптасуына әсер етету 

мақсатында, берілген жаттығуларды бір уақытта (синхронно) орындауды талап 

ету керек. Осы мақсатта сабақта дауылпазды қолдануға болады.Сабақтың 

кіріспе бӛлімінде жаңа және бҧрын меңгерілген жаттығулар барынша 

біріктірілуі керек. Оқушыларды шамадан тыс шаршатуға болмайды. 

Барлық жаттығулар әр тҥрлі қарғынмен, амплитудамен, ширығумен және 

жылдамдықпен орындалуы керек.Жаттығуларды орындау кезінде, 

оқушыларды басқару тәсілдерін таңдап алуға ҥлкен назар аудару керек. 

Олар алуан тҥрлі және тиімді болулары тиіс. Мҧғалімдер сабақты 

басқаруда келесі тәсілдермен қолданады: санаумен, шапалақтаумен, 

окушылардың ӛздеріне санатумен (дауыстап немесе іштерінен), әуеннің 

жетегімен, жарыс элементтерімен, мҧғалімнің артынан ілесумен. Қандай 

басқару тәсілін қолданса да мҧғалімнің ескертулер жасауға, қателіктерін 

тҥзетуге, оқушыларды сергектендіруге мҥмкіндігі болуы керек. 
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Жаттықтыру сабақтарының әдістемесіне жақындатылып ӛткізілетін 

жоғарғы сынып студенттерініңсабақтарында, кіріспе бӛлімнің тығыздығын 

ҧлғайтқан жӛн. 

Сабақтың кіріспе бӛлімінің ҧзақтығы – 10 минутқа дейін. Оның 

жемістілігі бҧйрықтардың дҧрыстығы мен нақтылығында және олардың 

тура осылай орындалуында болатыны анық. 

Сабақтың негізгі бӛлімі. Сабақтың негізгі бӛлімінің міндеттері 

мыналар: 

 сабақ жоспарында қарастырылған дене жаттығуларын орындаудың 

білімін, іскерлігі мен дағдысы оқушылардың меңгеруі; 

 оқушыларды дене жаттығуларымен ӛз беттерінше айналысуға 

ҥйрету; 

 кҥрделі жаттығуларды орындау кезінде айналысушылардың мҥсінін 

қалыптастыру; 

 организмнің тіршілігін және қимыл әрекеттерді жемісті ҥйретуді 

қамтамасыз ететін дене қасиеттерін тәрбиелеу. 

 моральдық және эстетикалық тәрбиеге ықпал ету, 

айналысушылардың жігерлігін шыңдау; 

 оқушылардың спорттық кӛрсеткіш деңгейлерін ӛсіру. 

Сабақты ӛткізудегі негізгі бӛлімнің ерекшеліктерін осы міндеттер 

анықтайды. 

Біріншіден мҧғалім оқушылардың шығармашылығын дамытуға 

қолайлы жағыдайлар туғызуға ҧмтылады. Ол әр кезде ӛзара кӛмектесу, ӛзара 

ҥйрету мен  қауіпсіздндіру тәсілдерін қолдана отырып, кӛрсетілген 

инициативаға және белсенділікке қолдау жасайды. Балалардың жіберген 

қателіктері туралы есептерін тәжірибеге енгізеді. Дене жаттығуларына 

ҥйретудеоқушылардың белсенділігін арттыру, оларды нәтижелерін жақсартуға 

бағыттауға кӛмектеседі. Кӛп жағыдайларда оқушылар қимыл техникасын 

меңгеруге немқҧрайды қарайды. Олар ҥшін бҧндай машақаты кӛп жҧмыстың 

мағынасы тҥсініксіз болуы мҥмкі. Нәтижелерін жақсарту керек екендігін 

кӛбінесе ӛзін-ӛзі кӛрсетуге талпынған балалар ҧмтылады.Материалдарды 

ӛту кезінде дене жаттығуларының мәнін, олардың организмге әсер етуін және 

ӛмір тәжірибесіндегі маңыздылығын, атақты спортшылар мен отан 

қорғаушылардың ерліктері жайындағы ақпараттарды жариялау арқылы 

толтырып, тҥсіндіріп отыру қажет.Сабақтың негізгі бӛлімінде оқушыларды 

сабақтың оптималдық тығыздығың мен жаттығулардың қайталанылу санын, 

ҥйрету кезінде 15-20-ға және бкеіту кезінде 30-40-қа жеткізу арқылы  

неғҧрлым жоғарғы дене жҥктемесі деңгейімен қамтамасыз етуі керек. Ол 

ҥшін жоғарғы оқу орнытегі бар материалдық базаның жағыдайын барынша 

пайдалану керек.Сабақтарды таза ауада ӛткізу кезінде, әсіресе ауа 

температурасының суық кездерінде ҧзақ тҥсіндірулерден аулақ болу керек, 

қысқаша нҧсқаулар мен бҧйрықтар берумен шектелу, сабақта жоғарғы 

қарқындағы жаттығуларды қолдану қажет екендігін есте қатаң сақтау керек. 

Ыстық кездерде балаларды кҥннің сәулесіне қыздырып алудан сақаған 
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дҧрыс, ол ҥшін сабақтарды кӛлеңкеде ӛткізуге тырысу керек және жоғарғы 

қарқынынды жаттығуларды тӛменгі қарқынды жаттығулармен алмастыра 

отырып, оқушылардың кҥйін мҧқият бақылап отыру қажет. Еліміздің 

спорттық залдары жоқ кейбір жоғарғы оқу орнытері, дене тәрбиесі 

сабақтарын жыл бойы таза ауада ӛткізуді тәжірибеге 

айналдырған.Снарядттарды қҧру мен жинау сабақ барысында жҥргізілуі тиіс. 

Сабақтың ары қарайғы жҥрісіне кедергі келтіретін снарядтарды ғана жинау 

керек. Снарядттарды қондыру мен қҧралдар-жабдықтарды даярлауды 

сабақтың басталуына дейін, сабақтан уақытша босатылған және кезекші 

оқушылардың кҥшімен жасау керек. Мҧғалім снарядтарды және қҧрал-

жабдықтарды қондыру мен жинаудан жарыстар ҧйымдастыруына болады. 

Айналысу орындарындағы арнайы тақталарда, оқушылардың жҧмысын 

реттеуге арналған карточкалар тҧрады. 

Сабақтың бҥкіл барысы білім берушілік бағытқа бағынуы керек. Бҧл 

жерде іскерлік пен дағдының қалыптасуымен бірге, теориялық ақпараттардың 

маңыздылығы ҥлкен орынға ие болады. Теориялық ақпараттарға сҥйене 

отырып, мҧғалім әр сабақтың барысында ӛтіп жатқан материалдардың 

ерекшеліктері жайында оқушылардың білімдерін толықтырып орыруы керек. 

Осы жерде ақпараттарды бру кезінде пән аралық байланысты қолданғанда, 

ҥлкен тиімділікке қол жеткізуге болады. Ақпараттарды беру және оларды 

меңгеру кезінде оларға деген кӛзкарас немқҧрайды болмауы керек, олар 

сабақтың талаптарына сай болуы тиіс. Оқушыларға математика, биология, 

физика пәндерінен алған білімдерін шебер ескертіп отырса, олар ӛтіп жатқан 

әрекеттерінің мәнін, маңыздылығын және қҧрылымын жақсы тҥсінеді.Әр 

бӛлімнің алғашқы сабақтарында, айналысушылардың алдыда тҧрған 

материалдырын меңгеруге деген даярлығы анықталады. Бҧл жерде сабаққа 

ауруына немесе басқа да жағыдайларға байланысты қатыспаған оқушыларға 

ерекше кӛңіл бӛлінеді. Олар ӛз бетімен жасалатын жҧмысқа тапсырмалар 

алады, қосымша сабақтарға қатысады. Тестілеу нәтижелері, сыныпты 

топтарға бӛлуге негіз болып табылады.Оқушыларды топтарға бағдарламада 

берілген дене жаттығуларының бӛлімдерін ҥйрену ҥшін бӛлуден басқа, әр 

сыныпта эстафеталар, ойындар және жарыстар ҧйымдастыруға арналған 

тҧрақты командалар қҧрылуы керек.Сабақты барынша эмоционалдықпен 

қамтамасыз ету, негізгі бӛлімнің тиімділігінің міндетті талабы болып 

табылады. Жағымды эмоциялар ҥйрету ҥдерісіне ҥлкен септігін тигізеді. 

Осының арқасында дене қасиеттерінің жетілуі арта тҥседі. Эмоционалдық 

кӛңіл-кҥйге ойындық және жарыстық сәттерді, техникалық оқу қҧралдарын, 

кӛрнекіліктерді қолдану арқылы қол жеткізіледі. Бҧл бағытта балалардың 

кӛңіл-кҥйіне және жаттығулардың мінезін, қарқынын, амплитудасын, 

нақтылығын жақсы меңгеруге әсер ететін,  әуеннің жетекшілігі ҥлкен кӛмегін 

тигізеді.Әр сабақ балалардың дене қасиеттерін тәрбиелеуге ықпал етуі тиіс. 

Олардың дамуы оқу процессінің қҧрамдас бір бӛлігі. Белгілі бір жаттығуды 

меңгере отырып, оқушы сонымен бірге дене қасиеттерін дамытады. 

Дегенмен бҧл ҥдеріс аяқ асты болмауы керек, кез келген қасиетті тәрбиелеу 

ҥшін ҥлкен кҥш салу керек екендігін естен шығармаған жӛн. Оқушыларға 
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қойылған талаптарды ҥнемі жоғарлату, олардың дненсінің дамуына ықпал 

етеді. 

Дегенмен кҥштің, жылдамдықтың, тӛзімділіктің, ептіліктің және 

иілгіштіктің қажетті деңгейіне қол жеткізу ҥшін бҧл шаралар аздау болады. 

Ереже бойынша әр сабақтың негізгі бӛлімінің аяғында арнайы уақыт бӛлінетін, 

арнайы жаттығулар да керек. Осы мақсатта шеңберлі жаттығу әдісі кеңінен 

қолданылады.Дене қасиеттерін тәрбиелеу жӛніндегі жҧмысты, жоғарға 

кӛрсеткіштерге қол жеткізуге ықпал етеуге бағытталған жаттығулардың 

тәсілдерін меңгерудің қажеттілігі тҧрғысынан қарастырған жӛн. Мысалы, 

секіруде жақсы жетістіктерге қол жеткізу ҥшін иілгіштік және 

жылдамдылық-кҥш қасиеттерінің жоғарғы деңгейі қажет. 

Дене қасиеттерін кешенді тҥрде тәрбиелеген дҧрыс. Дене қасиеттерінің 

даму барысындағы бірімен бірінің ӛзара байланысының заңдылықтары және 

дене тәрбиесі сабағының логикасы, жҧмыстың осындай реттлігіне жағыдай 

туғызады. Сабақтың дайындық бӛлімінде ептілік пен жылдамдылықты 

дамыту ҥшін неғҧрлым қолайлы жағыдайлар жасалады. Жаттығулардың 

ҥлкен кӛлемі, жаңа қимыл әрекеттерінің қосылуы, жылдамдыққа берілетін аяқ 

асты тапсырмалар қозғалыс тәжірибесін байытады және жылдамдылықтың 

дамуына ықпал етеді. Негізгі бӛлімде берілген дене жҥктемелері кҥш пен 

тӛзімділікті тәрбиелеуге жағымды ықпал етеді, ал қорытынды бӛліміндегі 

босату мен созылуға берілген жаттығулар оқушылардың иілгіштік қасиеттерін 

жетілдіруге кӛмегін тигізеді.Дене қасиеттерін кешенді тәрбиелеу кӛрінісінде 

алдыда тҧрған сабақтар қатарының оқу материалдарының мінездемесіне 

байланысты, осы сабақтарда тәрбиеленетін дене қасиеттеріне мҧғалім ерекше 

назар аударады. Мысалы, тӛзімділік қасиетін ҧзақ қашықтықтарға жҥгіру 

жаттығулары қолданылатын сабақтарда дамытқан жӛн, кҥш қасиетін 

тәрбиелеу ҥшін гимнастикалық жаттығулар қолданылатын сабақтарда 

қолайлы жағыдай туады, ептілікті спорттық және қозғалыс ойындарын 

пайдалану арқылы дамытқан дҧрыс.Негізгі бӛлімнің нәтижелілігінің ең 

негізгі шарты – оқушылардың тапсырмалар мен жаттығуларды дҧрыс 

орындауын мҧғалімнің мҧқият бақылауы және оларды бағалауы болып 

табылады. Мҧғалімдер, сабақтың моторикалық тығыздығының 

тӛмендеуінен қорықпастан, жіберілген қателіктерді дер кезінде тҥзетіп, 

қажетті нҧсқаулар енгізіп отырулары керек. Сабақтың тығыздығы алдыға 

қойған мақсаттың ең негізгісі емес, ол сабақтың міндеттерін жетістікпен 

шешудің бір шарты ғана болып саналады. 
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Аннотация 
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         Бҥгінгі таңда Қазақстанда кҥн тәртібінде тҧрған әлеуметтік маңызы зор 

мәселенің бірі – халық денсаулығы. Республика кӛлемінде халықтың 80 % - 

ы әр тҥрлі ауруға шалдыққан. Егеменді ел болғаннан бері қарай білім беру 

жҥйесіне реформа жҥргізудің салдарынан, оқушы-жастардың тәрбиеден 

сырт қалуы келеңсіз жағдайға соғып отыр. Яғни, ата-аналардың, оқытушы-

мҧғалімнің ішімдікке, есірткі, шылым шегуге бейімделіп, саналы тҥрде 

уақытынан бҧрын денсаулықтарын ӛз қолдарымен жоюда. Келесі бір 

мәселе, адам баласының ӛз қолымен жасаған табиғат апаты. Бір мысал 

алайық, атом радиациясының кеселінен су кепті, жер тозаңға, тас кҥлге 

айналды, ӛсімдік ӛсуін тоқтатты. Ауа қозғалысы ӛзгергендіктен, жер 

бетіндегі тіршілік кҥн ӛткен сайын апатқа ҧшырауда. Міне, тіршіліктің, 

болашақ жанды заттардың жер бетінен жойылу қаупінің негізі осында. Бҧл 

қағиданың негізінде, енді адамзат тіршілікті сақтап қалудың жолын іздеуде. 

Демек, денсаулықты сақтап, ҧзақ ӛмір сҥрудің бір-ақ жолы бар. Ол – 

саламатты ӛмір салты. Осындай қағидалардың негізіне сҥйене отырып, жеке 

бастың салауатты ӛмір сҥру бағытының негізгі мәселесі ретінде осы 

тҧжырымдаманы ҧсынып отырмыз. Саламатты ӛмір сҥрудің мақсаты. 

Қазіргі кезеңдегі қоғамның әлеуметтікэкономикалық дамуында орын алып 

отырған қиындықтарға қарамастан, салауатты ӛмір сҥрудің мемлекеттік 

жҥйесі тҥпкілікті, жалпы адамзаттық рухани байлықтарға негізделуі тиіс. Ол 

жеке бастың ҥйлесімді дамуына, денсаулықты нығайтуға, адамдардың 

тіршілік ҥшін белсенділігін арттыруға ықпал жасауды ӛзінің басты мақсаты 
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етіп алуы керек. Осындай арнаулы нҧсқауды және қоғамның саламатты ӛмір 

сҥруін ӛз деңгейінде жеткізу барысындағы белгілі шараларды іске асыру 

ҥшін адамның жеке басына мынандай міндеттер жҥктеледі:  

1. Ең әуелі, адам ағзасының дҧрыс жҧмыс істеуі ҥшін дене қҧрылысының 

биологиялық, физиологиялық, анатомиялық қҧрылымымен таныс болу.  

2. Ағзаның қай мҥшесінде кемістік пайда болса, оны табиғи заттардың 

әсерімен қалпына келтіру.  

3. Адам ағзасының ӛз деңгейінде дҧрыс жҧмыс істеуі ҥшін (әрине, ӛмірдің 

әр кезеңінде) оған саналы тҥрде жағдай жасау.  

4. Денсаулықты сақтаудың негізгі принципі – Аристотельдің «жанды дене 

қозғалмаса ӛледі» деген қағидасын басшылыққа алу.  

5. Табиғатта жанды да, жансыз да дененің ӛмір сҥруінің негізгі кӛзі – ауа, 

кҥн, су қҧрылымдары болғандықтан, денсаулықты сақтау ҥшін осы аталған 

табиғат қҧбылыстарын дҧрыс пайдалана білу.  

6. Жеке бастың тазалығы.  

7. Дҧрыс тамақтану жҥйесі.  

8. Экологияның бҧзылуына байланысты кҥнделікті тіршілікте сауықтыру 

жҥйесін ӛз бетінше саналы тҥрде шығармашылық жҥйемен ҥйлестіру.   

9. Жас ерекшеліктерін ескере отырып, ағзаның кҥш-қуатын пайдаланудың 

міндеттерін білу.  

10. Дененің жан-жақты ҥйлесімді дамуы.  

11. Дене шынықтыру – сауықтыру ісін меңгеру процесінде жеке бастың 

айқындалуы.  

12. Серуендеу және саяхат жасау жҥйесінен хабардар болу. Саламатты ӛмір 

сҥрудің негізгі принциптері. Саламатты ӛмір сҥрудің негізгі принципі – еш 

ауруға шалдықпай, адам ӛзін дертке жеткізбей-ақ, алдын ала мол денсаулық 

кӛзін ашу. Баяғыда Лҧқпан Хакімнен: «ӛмірде байлық қымбат па, жоқ даңқ 

қымбат па?» деп сҧраған екен. Ол біраз ойланып тҧрып «байлық та, даңқ та 

адам баласын бақытты ете алмайды. Біле білсеңдер, ауру ханнан дені сау 

қайыршы бақытты. Ал, бақыт дегеніміз не ? Ал, бақыт ӛз еліне, ҧрпақ 

тәрбиесіне жҧмсап, ақылды, парсатты және денсаулығы зор болса ғана 

бақытты» деген екен. Бақытты адам ӛзінің жҧмысқа деген ынтасын, 

санасын, рухани байлығын ӛмір бойы дамытып, еңбекке араласады. Тек 

қана дені сау адам ӛзінің ҥнемі ойӛрісін кеңейтіп, ӛмірдегі мақсатына 

жетеді. Сондықтан, әрбір адамның денсаулығының мықты болуы да ӛз 

қолында. Міне, денсаулықтың принципі де осында. Ешкімнің денсаулығына 

ешкім кӛмектеспейді және бәрін сатып аламын деген капиталистік принцип 

те жалаң ҧрандау болып табылады. Саламатты ӛмір сҥру ҥшін тіршіліктің 

кҥресі тек қана ағзаның биологиялық ӛзгерістері ғана емес, сонымен қоса 

әлеуметтік маңызы зор қҧбылыс. Бҧл кҥрес адам баласына туған кҥнінен 

бастап ӛмір бойы тоқтамай, оның тіршілік қабілетін жоғалтпай, жасының 

ерекшелігіне қарай қызмет етеді. Бҧл қҧбылыстың барлығын ағзаның 

орталық жҥйке жҥйесінің ең негізгі реттеуші бӛлігі мидың адам ӛмірінде 

атқаратын қызметі – тіршіліктің негізгі кӛзі. Ми – жҥйке жҥйесіндегі ең 

негізгі орталық. Ми ағзаның барлық жҥйке талшықтарымен екі жақты 
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байланыста болатындығын әрқайсысымыз жақсы білеміз. Біріншіден – 

байланыс ағзаның ішкі қҧрылысында не болып жатқанын хабарласа, екінші 

байланыс сыртқы қҧбылыстың ағзаға тигізіп жатқан әсерін хабарлайды. Осы 

процесс арқылы ағзаның дҧрыс та бір қалыпты болуын әркім бақылап 

отырады. Демек, ағзаның іштегі немесе сырттағы бір мҥшесі зақымдалса, 

осы байланыстың арқасында ғана ауру, я сау екенін біліп отырады. Мидың 

екінші бір негізгі міндеті – ағзаның жҧмыс жҥйесін, демалысын реттеп 

отырады. Міне, салауатты ӛмір сҥрудің негізгі принципі осы екі жҥйе дҧрыс 

қалыптасып, тепе-теңдікте болған жағдайда ғана адамның ӛмірі ҧзаққа 

созылады. Ал, бҧл жҥйе бҧзылған жағдайда, орталық жҥйке жҥйесінің 

жҧмыс қабілеті тӛмендейді. Бҧл не? Бҧл жҥйкенің тоза бастағаны: ҧйқы 

бҧзылады, бҧл негізгі тепе-теңдіктің бҧзылуы, артық сӛз айтып, қызбалыққа 

ҧрынады. Осыдан барып, адам азып-тозып, әр тҥрлі ауруларға шалдығады. 

Бҧл жағдай, ең алдымен жҥректің, қан қысымының ӛзгеруіне әкеліп 

соқтырады. Міне, адам баласының қандай да бір ауруға шалдығуының 

себебі, жҥйке жҥйесінің бҧзылуына байланысты деп тҧжырымдаған жӛн. 

Сондықтан, баланы жастан дегендей, жас ҧрпақты тәрбиелегенде жҥйкені 

тоздырмауды әрбір атаананың білуі міндетті. ХVІІІ ғасырдың оқымыстысы, 

испандық дәрігер – Христофор Гуфеленд: «Бала туғаннан кейінгі алғашқы 

жылдан бастап сыртқы қҧбылыстарға бейімделіп, әсеріне реакция 

беретіндей дәрежеге жеткен кезден бастап-ақ жҥйке талшықтары тоза 

бастайды», - деп ескертеді. Тәжірибелі дәрігер айтқандай, атаана жӛнсіз 

еркелетіп, тіршіліктің қиыншылығына бейімдемей, еңбекке араластырмай, 

дҧрыс тәрбие бермесе, ондай баланың денсаулығы дҧрыс қалыптаспайды. 

Орталық жҥйке жҥйелерінің ауруға шалдығуының негізгі бір себебі – 

қоршаған ортаның аса зиянды әрекеті. Бҧл тіпті, ӛмірдің қысқаруына әкеліп 

соқтырады. Жҥйке тамырларының ауруға шалдығуы, біріншіден – ағзаның 

дҧрыс демалмауы. Яғни, ағзаның қоршаған ортамен тепе-теңдік жҥйесі 

бҧзылуы салдарынан жҥрек, қан айналысы қызметінің бҧзылуынан 

басталады. Орыс ғалымы И.П.Павлов айтқандай, ҧйқы тек ми 

қабыршақтарының жҧмысын ғана тежеп қоймай, оның ішкі қҧрылыстарын 

да осы жҥйеге жетелейді. Бҧл жҥйе, яғни, іш қҧрылысы, тек ҧйқы қанып, 

дҧрыс дем алғанда ғана адам денесі сергіп, ертеңгі тіршілікке деген қабілет 

арта тҥседі. Бҧл жайында немістің атақты философы Бэкон «Әрбір ҧйқысыз 

тҥн – соншалықты кҥнге ӛміріңді қысқартады» деген. Бҧл сӛзді әр адам ӛз 

ӛмірінің ӛлшемі деп қараса, салауатты ӛмір сҥрудің негізгі қағидаттарының 

бірі осы болар еді. Әрбір елдің мемлекеттік болмысы мен кҥш-қуаты оның 

мҥшелерінің денсаулығына ғана байланысты екенін адамзат тарихының 

ілімі дәлелдеп отыр. Мәселен, ХІХ ғасырда адамдар жҧмысының 10 % ғана 

қолмен орындаса, қалған 90 % рӛлін техника атқарады. Оның ӛзінде, сол 10 

%-дық қол жҧмысы дегеніміз – отырып немесе тҧрып техниканың жҧмыс 

істеп тҧрған тетігін басқару мен реттеу ғана болады. Осының салдарынан 

адам баласының кҥнделікті тіршіліктегі денсаулығын толық қамтамасыз 

ететін қозғалысы азаяды. Бҧл дегеніңіз адам ағзасының жҧмысы бҧзылып, 

денсаулығының тӛмендеуі, нақтырақ айтқанда ауруға шалдығуына әкеп 
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соқтырады. Адамзаттың ойшылы Аристотель «жанды дене қозғалмаса 

ӛледі» деген қағидасын әр адам кҥнделікті тіршілігінің бағдарламасы деп 

тҥсінуі керек. Осыған орай, қосымша қозғалыстың әлеуметтік маңызы неден 

тҧрады? Адам баласы жаратылысынан бері ҧзақ ӛмір сҥрудің тиімді 

жолдарын іздеумен келеді. Бҧл – жеке бастың арнаулы уақыт тауып, 

тҧрақты тҥрде дене шынықтыру жаттығуларымен шҧғылдануы. Дене 

шынықтыру жаттығуларымен тҧрақты тҥрде шҧғылдану деген сӛз - 

салауатты ӛмір сҥрудің негізгі кӛзі. Дене шынықтыру жаттығуларымен 

шҧғылданудың ӛзіне тән мақсатты жҥйесі болады. Таңертең орыннан 

тҧрғаннан бойды жазу ҥшін далаға шықпайтын адам сол тӛсегінің жанында 

тҧрып-ақ керіліп-созылып, отырып-тҧрып, басын қозғап, одан қолды 

жоғары-тӛмен, алдыға-артқа созып, жалпы қолды созып, аяқтың сілтеуімен 

бірге денені оңға-солға бҧрып, еңкейіп-шалқайып, аяқты оңға-солға сілтеу, 

т.с. сияқты жалпы дамыту жаттығуларын 10-15 минут аралығында 

орындауға болады. Аса пайдалы қозғалыс – таңертеңгілік бой жазу 

жаттығуларын 15-20 минут аралығында далаға шығып серуендеп, реті келсе, 

жҥгіріп, жаттығуларды қҧрал-жабдықтармен орындап келген адам кҥні 

бойында  ӛте сергек жҥретіндігі ғылыми негізде дәлелденген. Осылайша, 

кҥнделікті ҥзбей таңертеңгілік бой жазу жаттығуларын орындау ақыл-кеңес, 

немесе қаражатты талап етпейді. Тек жеке тҧлғаның ӛзінің дені сау болсын 

деген ынтасы мен ниеті болу керек. Әсіресе, аз қозғалыста болатын кеңсе 

қызметкерлері ҥшін бҧл ӛте қажет-ақ. Салауатты ӛмір сҥру ҥшін әлуеметтік 

маңызы бар дене шынықтыру жаттығуларының бір тҥрімен тҧрақты ҥзбей 

шҧғылдануды – спортпен шҧғылдану дейді. Спортпен шҧғылдану деген 

жаттығудың бір тҥрімен ҥнемі шҧғылданып, оны дағдыға айналдыру. 

Әрине, кҥнделікті таңертеңгілік бой жазғанда орындалатын жалпы дамыту 

жаттығуларынан гӛрі бҧған қойылатын талап жоғары. Спортпен шҧғылдану 

ҥшін әркім ӛзінің ағзасының мҥмкіншілігін білу керек. Салауатты ӛмір сҥру 

ҥшін тағы бір әлеуметтік маңызы бар мәселе – адамның етжеңді болуы. 

Толық адамның денсаулығы қандай болуы мҥмкін? Француз халқының 

мынандай мәтелі бар: «Семіздіктің ҥш тҥрі бар – біріншісі, қызықтырады, 

екіншісі – кҥлкілі, ҥшіншісі – жиіркендіреді». Толықтық дененің сҧлулығын, 

әдемілігін бҧзып қана қоймай, әр тҥрлі ауыр науқастарға әкеліп соқтырады, 

адамды мезгілінен бҧрын ерте қартайтып, ӛмірін қысқартады. Семіздіктің 

аяғы неге әкеп соғатынын бҧрын Шығыс және Батыс медицинасының 

негізін қалаушылар Гиппократ, Ибн-Сина айтқандай, ертедегі Эллада және 

Рим елдерінде халықтың тамақтануы және оның тәртібі мен мӛлшері заңда 

қаралған. Сонымен, ғалымдар адамның салмағы бойына сәйкес болса, ол 

кісі семіз адамнан әлдеқайда кӛп ӛмір сҥреді деген қорытындыға келген. 

Кҥні кешегі Кеңес заманында дәрігер Кончаловскийдің есебі бойынша 

толық адамдардың 69 жасқа 60 %-ы жетеді екен, ал, арық адамның 90 %-ы 

70 жасқа жетеді екен. Егер, адамның салмағы 10-12 кг артық болса, 35-40 

жас мӛлшерінде жҥрек, қан тамырлар жҥйесі бҧзылып, ауруға шалдығады. 

Дҥние жҥзінде кӛп тамақ ішудің салдарынан адамдардың 50 %-ы семіздікке 

душар болады. Ауру адамдардың 99 %-ның науқасы ас қорыту процесінің 
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салдарынан, тек бір жерде отырып артық тамақ ішуге байланысты болады 

екен. Семіз адамдардың тек қана денесі толып қана қоймай, жҥрек, қан 

тамырлары да семіреді. Мҧның аяғы стенокардия, инфарктке әкеп соғады. 

Гиппократ пен Гален: толық адамдарға мҥмкіндігі болғанша қозғалыста 

болғаны жӛн деген ӛсиет қалдырады. Аса бір тарихи оқиға, кезінде Рим 

қаласында тҧратын толық адамдарды жазда тҥгелдей ауыл шаруашылығы 

жҧмыстарына жіберіп тҧрған. Әсіресе, толық адамдардың арықтауының 

негізгі кӛзі - таңертеңгілік бой жазу жаттығуларын ҥзбей орындағанда ғана 

денсаулығын тҥзетеді. Тағы бір кӛзі – қыс кезінде шаңғы тебу. Жалпы толық 

адамдар табиғатында ҥнемі қозғалыста болуды кӛп жақтыра бермейді. 

Сондықтан адам ӛзін-ӛзі міндеттеп кӛбірек қозғалыста болып, тіпті 

жҧмысқа жаяу барып қайтса одан зиян шекпейтінін білуі керек. Демек, 

биология ғылымының заңдылығына сҥйенсек, дені сау, ағзасы дҧрыс 

қалыптасу ҥшін бала 5 жасқа дейін тәулігіне 6-8 сағат қозғалыста керек. 

Одан ары 10 жасқа дейін 4-6 сағат бойы, 10 жастан 16 жасқа дейін 2-4 сағат 

бойы қозғалыста болуы керек. Ал ересек адам қай жаста болса да орта 

есеппен кҥніне 2 сағат қозғалыста болуы керек екен. Денсаулық кӛзі – 

дҧрыс тамақтана білу. Қазақ «ауру астан» деген қағиданы кҥнделікті 

тіршілігінде ҧстана білген. Халықтың даналығы сонда, тамақтың 

биологиялық қҧрамына да анықтама беріп отырған. Тіршілік – дегеніміз 

ақуыздардың ӛмір сҥруі, егер ас қорытатын денеге сіңу процесі ӛзімізді 

қоршап тҧрған табиғатпен қоян-қолтық қатынасы болмаса ақуыздар ӛледі, 

тіршілік тоқтатылады. Адам ағзасы тек қана ағзадан қҧралады. Ақуызды 

ауыстыруға да болмайды. Ал май, кӛмірсулар бірін-бірі алмастыра, 

ауыстыра алады. Ақуыздың тамақ қҧрамында болмауы, не аз мӛлшерде 

болуы жҥректің, мидың жҧмысына кері әсер етіп, ағзаның жҥйке 

тамырларының ауруына әкеп соғады, асқазанға тҥсіп, одан ішектерге барған 

соң әр тҥрлі химиялық процестер әсерінен аминқышқылына айналады. 

Содан кейін қанға араласу арқылы ағзада пайда болатын ақуыздарды 

қҧрайды. Қҧрамында аминқышқылы кӛп тамақтарға ет, балық, қҧс, сыр, 

бҧршақ және басқалар жатады. Бҧлардың қҧрамында 16-25 % ақуыз бар. 

Жҧмыртқа, ірімшік, бидай , гречка, макарондарда 8-15 % ақуыз бар. Сҥт, 

айран, қатықта 3-5 % ақуыз бар. Кӛкӛніс, жеміс-жидекте 0,5-2,5 % ақуыз 

бар. 100 г кӛмірсу 275 килокалория қуат берсе, май 866 кк береді. Майдың 

қҧрамында А, Д, Е, К дәрумендері бар. Біреуіне майсыз тамақ беріп, 

екіншісін дҧрыс тамақтандыру арқылы екі итке тәжірибе жасалған. Сонда 

майсыз тамақ жеген ит тез ӛлген және оның денесінде фосфорлы заттар 

азайып, орталық жҥйке жҥйесі нашарлағаны анықталады. Ӛсімдік майлары 

қҧрамында май қышқылы кӛп болады. Бҧл қышқыл адамның ет 

талшықтарында, мида, бауырда, жҥректе, ішектің қабырғаларында 

кездеседі. Осы мҥшелердің жақсы жҧмыс істеуіне әсер етіп, әсіресе, жҥйке 

жҥйесінің жҧмысын реттеп, артерия қан тамырларының қабырғаларын 

жақсартып, ағзадағы артық холестиринді тазалайды. Кӛмірсулар – адам 

қуатының кӛзі болып табылады. Тамақпен бірге ол ағзаға полисахарид, 

крахмал, қант тҥрінде барады, ауызға тҥскен соң бӛлініп асқазанға, 
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ішектерде қорытылып, глюкоза қанға қосылады. Кӛмірсуларға бай – дән, 

картофель, жеміс-жидектер т.б. жатады. Жемістерде адам ӛміріне қажетті С, 

Р, Е дәрумендері бар. В, С топты дәрумендерімен бірге жеміс-жидек арқылы 

ағзаға минералды заттар калий, мыс, марганец, цинк, йод сияқты заттар 

барады. Денсаулық қалыпты болсын десеңіз, кҥніне ҥш-тӛрт рет дәмді 

дайындалған тамақ ішу қажет. Грузия және Абхаз халықтарының 

жетістіктері – тамақты кӛп ішпей әр тҥрлі тамақтарды пайдаланып, етті аз 

мӛлшерде қолданады. Ӛсімдік, жеміс-жидекті кӛбірек пайдалану арқылы 

жҥзден астам жасаған адамдар ӛте кӛп. Дҧрыс тамақтанбау салдары рак 

ауруына да шалдықтырады. АҚШ-та ерлер 28 есе, әйелдер 7 есе ғана 

ауырады екен. Ҥндістанда барлығы 1,2 % екен. Рак ауруы тазалыққа да, 

астың дәмді, таза болуына да байланысты. Мысалы, суық жақта тҧратын 

Якутия, Карелия АР-ында денені жылыту ҥшін ыстық тамақ, шай ішеді. 

Соның әсерінен рак ауруы 13-18 % екен. Ал Прибалтика республикаларында 

2,5 %, ыстық шай ішу Орта Азия республикаларында кең тараған. 
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Боксшының жекпе-жек кезінде ӛзіне сенімділігі ғана оның тәсілдік 

ойын жҥзеге асыруына жол ашады. Шыдамды және әдіс шеберлігі жетілген 

боксшы ғана жекпе-жек ҥстінде ез қисындарына бақылау жасай алады. 

Жекпе-жектің әр кезеңіндегі жағдайды дҥрыс бағалап, езінің әр қимылын 

бір жҥйеге бағындырып, қарсыласының шабуылын тойтара отырып, жекпе-

жек тізгінін ӛз қолынан шығармайды. 

Қарсыластың дайындығының қандай деңгейде екеніне қарамастан әр 

жекпе-жекте ӛте сақ болған дҧрыс. Қарсыластың мҥмкіндігін дәл анықтай 

білу керек. Рингке шыққан қарсыласты әлсіз деп менсінбеуге немесе кҥшті 

деп қорғауға болмайды. Қандай жекпе-жек болмасын тыңғылықты 

дайындалып, кҥшті және әдіс-айлаларды дҧрыс пайдалана білу қажет. Сонда 

ғана боксшы кӛздеген мақсатқа жетеді. 

Бокс тәсілі дегеніміз рингтегі жекпе-жекте бар шеберлікті кӛрсетіп. 

жеңіс ҥшін барлық мҥмкіндікті барынша пайдалана білу. Боксшының 

әдісқойлық шеберлігі қаншама жетілген болғанымен жекпе-жекті дҧрыс 

ҧйымдастыра білу, қарсыластың ерекшелігіне қарай тактикалық дҧрыс 

шешім табу ғана оны жеңіске жеткізеді. Бокста әдісқойлық тәсілқойлықпен 

тығыз сабақтасып жатуы керек. Сонда ғана боксшының болашағына ҥлкен 

ҥміт артуға болады. 

Бокс тәсілі жекпе-жектің ерекшелігіне байланысты. Шаршы алаңда екі 

боксшы сынға тҥсіп жатыр делік. Олардың екеуі де жарысқа жақсы 

дайындықпен келген, екеуі де жылдам, епті, кҥшті, шыдамды. Әдісқойлық 

шеберліктері де шамалас. Соққылары дәл, қорғаныстары берік. Екі боксшы 

да рингтегі жекпе-жек ҥстінде тәсілдік дҧрыс шешім тауып жҥр. Сонда 

бҧлардың қайсысы жеңіске жете алады? 

Жекпе-жектің жҥргізу тәсілі боксшының жалпы дайындығына, оның 

әдістерінің әртҥрлілігіне, спортшының жігерлігіне, шыдамдыпығына, ӛзіне 

сенімділігіне, жекпе-жек ҥстіндегі тездігіне, соққыларының дәлдігіне және 

кҥшіне тығыз байланысты. 

Боксшының жекпе-жек кезіндегі мінез-қҧлқы оның жігерлілігіне 

байланысты. Бірдей дайындықпен келген және шеберлігі де бір-бірімен тең 

қарсыластардың жекпе-жегінде, жеңіске деген жігері басым боксшы ҧтады. 

Ӛз кҥшіне және шеберлігіне сенімділік ҥздіксіз, ҧзақ жаттығулардан 

кейін ғана келеді. Әдістік және тәсілдік шеберлігі, уақытты және 

арақашықтықты дҧрыс есептей білу, жігерлілік, сенімділік жекпе-жекті 

табысты ӛткізуге мҥмкіндік береді . 

Бәсеке ҥстінде жекпе-жек тізгінін ӛз қолына алу және қарсыласын ӛз 

ыңғайына бағындыру боксшының ең негізгі міндеті. Рингтегі жекпе-жекте 

қарсыласын бас кӛтерпеудің, сӛйтіп оның ӛзіне сенімсіздігін туғызудың 

маңызы зор. Рингтегі әр қимылдың жетілгендігі, қарсыласының шабуылға 

шығар кезін дәл анықтап, оған қарсы әдістер қолдану, кҥтпеген жерден және 

батыл шабуылға шығу боксшының айқын басымдылыққа ие болуына жағдай 

жасайды. 

Әдістердің ерекшеліктері 
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Әдіс-айла ерекшеліктері, әр тҥрлі жан-жақты қимыл боксшыны 

жеңіске жеткізетін ең дҧрыс жол. Мҧндай кезде боксшы уақытты дәл есептей 

білуі керек. Шабуыл және қорғаныс әдістерін қолданғанда бір сәт кешігуге 

болмайды. Оның ҥстіне бҥкіл жекпе-жек бойы ӛзіне ыңғайлы 

арақашықтықты ҧстап жҥрген жӛн. Бҧл да шабуыл мен қорғанысты 

ҧйымдастыруда басты міндет атқарады. Әдіс-айлалардың кемшілігі жекпе-

жек кезінде туған жағдайға байланысты ең дҧрыс шешім таба білу әрбір 

қимылды дҧрыс пайдаланып, пайдасыз қимылдарға кҥшті босқа жоғалтпау 

боксшының ең басты міндеттері болып есептеледі. 

Бокстасу тәсілдерін әдіс негіздерімен бір кезде ҥйренген дҥрыс. 

Боксшы арнаулы қимылдарды (соққылар мен қорғанысты) ҥйренген сәтте 

уақыт пен арақашықтықты дҧрыс анықтай білуге дағдыланғаны жӛн. Боксты 

ҥйретуді бастаған алғашқы қадамдардан-ақ әдіс пен тактиканы бірге 

пайдалануды ҧмытпау керек. Бҧл жаттықтырушы ҥшін де, боксшы ҥшін де 

басты қағида. 

Боксшыға тек қана әдістерді ҥйретіп қоюға болмайды. Себебі әдістік 

шеберлігі толысқан спортшының ҥйренгендерін жекпе-жек кезінде дҧрыс 

пайдалана алатынына кӛз жеткізу қиын. Ол жете меңгерген әдістерін ҥздіксіз 

қайталай беруі мҥмкін. Бірақ мҧндай әдістердің оны жеңіске жетелеуі де 

екіталай. Оның ҥстінде мҧндай қимылдар бокстың спорттық кӛркіне де 

нҧқсан келтіреді . 

Боксшының тәсілдік дайындығы жаттығулар ҥстінде жетілуі керек. Ол 

ҥшін жаттықтырушы әр жаттығу алдында шәкіртіне әр тҥрлі тәсілдік есептер 

беріп, оның дәл орындалуын қадағалап отыруы қажет. 

Шапшаңдылық 

Рингте ӛтетін жекпе-жектегі жеңіс, боксшының бәсекені қарқынды 

ӛткізуіне байланысты. Ол бастапқыдағы қарқынды қимылдарын жекпе-

жектің соңғы секундына дейін сақтауы керек. Себебі жекпе-жек уақыты 

ережеге сәйкес санаулы. Осындай қасиеттерді әр боксшының бойына сіңіруге 

кҥш салған дҧрыс. Рингтегі жекпе-жек жылдам және ҥздіксіз қимылдардан 

қҧрылуы қажет. Әр кездесуде боксшылар жекпе-жек тізгінің ӛз қолына алуға, 

қарсыласын ӛз ырқына кӛндіру ҥшін бар кҥшін салады. Мҧндай тез 

қимылдар, жан-жақты әдіс айлалар ерекше роль атқарады. 

Шеберлігі жетілген, дәл соққылармен ҧпай жинап жҥрген қарсыласты 

талдырып жеңем деп кҥш салу мҥмкін емес. Қазіргі бокста жекпе-жек ҥстінде 

туған жағдайды дәл анықтай білу, шабуыл мен қорғанысты жылдам 

ҧйымдастыра алу ең басты қҧрал болып отыр. Бәсеке ҥстіндегі шапшандық 

боксшыға бірден келе қоймайды. Оған ҧзақ жаттығулардың және тәжірибе 

жинақтаудың арқасында ғана қол жеткізуге болады. Шапшандық, тездік 

керек деп боксшыны асықтыруға, састыруға болмайды. Лажсыздан 

шапшандық керек деп тҥсінген боксшы рингте сасқалақтап, бәсекені жӛнді 

ӛткізе алмайды. Боксшы әдіс-айлаларды толық меңгеріп болмай, жекпе-жек 

ҥшін қажетті шапшандылық керсете алмайды. Сондықтан мҧндай жағдайда 

боксшының да, жаттықтырушының да асықпағаны дҧрыс. 
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Боксты ҥйренуді жаңадан бастағандар алғашқы жекпе-жектерін ӛз 

мҥмкіндіктеріне қарай еткізеді. Олардың осы кезде әдістік және тәсілдік 

әдістерді толық пайдалануын қадағалау қажет. Шеберлігі толысқан сайын 

оның жылдамдығы да артады, әр әдісті тез қолдана алатын халге жетеді. 

Осындай шыдамдылық боксшының әдісқойлығына ешқандай нҧқсан 

келтірмейді, 

Дәл соққылар 

―Соққы бәрін шешеді!‖. Ӛз тәсілінде қатты соққыларға ерекше мән 

беретін боксшылар бҧрын осылай дейтін. Уақыт ӛтті, онымен бірге бокс та 

ӛзгерді. 

Бокс жекпе-жегіндегі ереженің ӛзгеруі ―шешуші соққылар‖ тәсілінің 

маңызын тӛмендетті. Ауыр қолғаптардың орнына салмағы 250 және 300 

грамдық қолғаптардың енгізілуі және жекпе-жек уақытының қысқартылуы 

(екі минуттан бес раунд) бәсекенің талып тҥсумен аяқталу мҥмкіндігін де 

азайтты. 

Әуесқой боксшылар жарысының статистикасы жекпе-жектің мезгілінен 

бҧрын талып тҥсіп аяқталуының азайғандығын керсетті. Қазіргі кезде кӛп 

жағдайда жеңімпаз ҧпай санымен ғана анықталады. 

Жекпе-жек ҥстіндегі соққылардың кҥші маңызын жойды деуден 

аулақпыз. Кҥшті соққы әр боксшының басты қаруы болып қала берді. Бірақ 

оның ӛте дәлдігі аса қажет, Дәл соққылар боксшының ҧпайды кӛп алып, 

жеңіс-ке жетуіне мҥмкіндік береді. 

Кҥшті соққылар кебіне боксшыға басымдық әпереді. Нысанаға дәл тиген 

ауыр соққылар қарсыласының басын айналдырып, оның кҥшінің азаюына, 

сӛйтіп бақылауының әлсіреуіне жағдай жасайды. Сондықтан да боксшы 

мҧндай соққыларды дарытпау ҥшін шебер қорғана білуі, осындай қиын 

сәттерде де ҧпай ала білуі керек. 

Бокстың әдістері тарауында кейбір соққы әдістеріне қысқаша тоқталып 

ӛттік. Соққылар негізінен ҥш топқа бӛлінеді. Оның біріншісі тӛте (тҥзу) 

соққылар. Бҧл топ; Сол қолмен басқа тӛте соққы жасау; сол қолмен денеге 

тӛте соққы жасау; оң қолмен басқа және денеге тӛте соққы жасау болып 

белінеді. Соққылардың екінші тобы: сол қолмен басты қапталдан ҧру; сол 

қол-мен денені қапталдан ҧру; оң қолмен басты қапталдан және бҥйірден ҧру. 

Соққылардың ҥшінші тобы басты және денені сол және оң қолмен 

тӛменнен жоғары кетеріп ҧру. 

Жекпе-жектердегі қарсыластардың әр тҥрлілігі рингте болатын 

жағдайларды кҥні бҧрын анықтауға мҥмкіндік бермейді. Сондықтан 

боксшыға тәсілдік әдістерді ҥйреткен кезде, бәрін бір жҥйеге келтіріп, осылай 

істеу керек деп ашып айту мҥмкін емес. Мҧндай алдынала жасалған 

болжаулар боксшының мҥмкіндігіне шек қойып, оның жеңіске деген ҥмітін 

де азайтуы мҥмкін 

Шабуыл және қорғану 

Рингтегі жекпе-жек шабуыл және қорғаныс әдістерінен тҧрады. Бҧл 

әдістердің қалай қолданылуы бәсеке ҥстіндегі жағдайға байланысты. Ӛзінің 

әр қимылын тез пайдаланған боксшы кҥшін ҥнемді, пайымды жҧмсауға кҥш 
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салады. Шабуыл соққыларын, қорғанысты және қарсы соққыларды ең 

қолайлы сәттерде ғана пайдалануға тырысады. 

Шабуыл дегеніміз боксшының жекпе-жек кезінде қарсыласына бір 

немесе бірнеше соққы беруге ҧмытылуы. Әр шабуылды сәті келген кезде ғана 

жасау керек. Бірақ осындай сәттің тууын кҥтіп жҥре беруге де болмайды. 

Боксшы, батыл қимылдармен тәсілдік әдіс-айлаларды ҥздіксіз қолдану 

арқылы осындай сәтті ӛзі жасауға міндетті. 

Шабуыл былай дамиды. Қарсыласының алғашқы қимылдарын 

байыптағаннан кейін боксшы алдымен шабуылға тыңғылықты дайындалуы 

керек. Сонан кейін алғашқы соққы беріледі. Ол осы соққыны дамытуға 

міндетті. Кӛздеген мақсаты орындалғаннан кейін шабуылдың қызығына тҥсіп 

кетпей, қорғанысқа кӛшкен дҥрыс. 

Шабуылға дайындық жасағандағы негізгі міндет қарсыластың 

қорғанысының болуы. Боксшы жалған қимылдар жасап, қарсыласының 

назарын басқа жаққа аударуы керек. Алғашқы соққы бергенге дейін 

боксшының ойы қарсыласына жҥмбақ болғаны жӛн. Шабуыл кенеттен 

жасалғанда ғана кӛздеген мақсатқа жеткізеді. Кӛздеген мақсат орындалып, 

қарсыластың назары басқа жаққа ауып, сәтті кезең туғанда ғана боксшы тез 

қимылдармен шабуылға шығады. 

Жалған соққыларға кӛп кҥш жҥмсалмайды. Бірақ осындай жеңіл 

соққылардың ӛзі де қарсыластың осы бағыттарға қорғанысты кҥшейтуін 

талап етеді. Бҧл боксшының шешуші соққыны басқа, ӛзі кӛздеген бағытта 

жасауына мҥмкіндік береді. Жалған соққылар негізінен сол қолмен жасалады. 

Бҧл боксшының ӛзінің қауіпсіздігіне жағдай жасайды. 

Жекпе-жек кезінде әсіресе қапталдан жасалатын жалған соққылар кӛп 

пайдаланылады. Бҧл қарсыластың назарын тӛте соққыдан аударып, 

қорғанысын әлсіретеді. Мҧндай кезде оң қолды соққы жасауға дайын ҧстау 

керек. Қарсылас мҧның оң қолын басты қорғап жҥр деп ойлау керек. 

Қарсылас басын ашық қалдырған кезде оң қолмен басқа тӛте немесе 

қапталдан соққы жасалады. 

Дайындалған негізгі соққы тез жасалуы керек. Әйтпесе дайындық 

жҧмыстарға босқа жасалған болып шығады. Негізгі соққыны жасау 

мҥмкіндігі екінші рет тумауы мҥмкін. Себебі осыдан кейін қарсылас жалған 

соққыларға назар аудармай, боксшының негізгі ойын біліп қояды. Оның 

ҥстіне бір рет қолданылған жалған әдісті қайталауға да болмайды. 

Алғашқыда соққының астында қалған қарсылас мҧнда да боксшының ойын 

алдын ала біледі. 

Боксшы жалған қимылдар жасауға да дағдылануы керек. Ол жаттығу 

кезінде ―кӛлеңкемен‖ жекпе-жекте, айна алдында, немесе жаттығу кезіндегі 

жҥптасқан жекпе-жектерде жалған соққыларды ҥйренуі қажет. 

Жекпе-жекті алыс арақашықтықта ӛткізуді жақсы кӛретін боксшылар 

шабуылға дайындық жасаған кезде бір орыннан екінші орынға кӛп 

қозғалады. Сәтті кезең туғанда алға қарай тез адымдайды. Негізгі соққы да 

осы қадаммен бірге, қабаттаса жасалуы керек. Егер соққы кӛздеген нысанға 

дәл тисе, онда боксшы шабуылды ары қарай дамытады. Ол қарсыласын қуып 
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жҥріп қысқа соққылар береді. Ал шабуыл сәтсіз басталса, онда артқа қарай 

бір қадам жасап, бҧрынғы арақашықтықты сақтайды. 

Жақын арақашықтықты жақсы кӛретін боксшылардың алға қарай 

жылжуы бҥдан ӛзгеше. Мҧнда кеуде шешуші міндет атқарады. Ол 

қарсыласының соққысынан кеудесін жалтара қорғап, ілгері ҧмтылады. 

Боксшы ӛзіне қажетті арақашықтыққа жеткен кезде ғана қарсыласына 

шабуыл жасайды. Шабуылды бастаған сәтте негізінен сол қолмен қапталдан 

қысқа соққы беріледі. Содан кейін басқа немесе кеудеге қапталдан қатты 

соққыләр және тӛменнен тӛте соққылар жасау арқылы шабуылды әрі 

дамытады. 

     Қорғануы: Ӛзімен терезесі тең қарсыласпен жекпе-жек ӛткізгенде шебер 

боксшы ӛзіне басымдылық әперетін жан-жақты тәсілдік шешім таба алады. 

Ол бокс әдістерін да жан-жақты пайдаланады, ӛз кҥшін ҥнемді жҥмсап, 

жекпе-жекті бір қарқында ӛткізеді, ол қарсыласының соққыларын ӛзіне 

дарытпайды, осындай жекпе-жек кезінде шабуыл тәсілін жҥзеге асырған 

боксшы ҥнемі шабуылдай береді деген ой тумауы керек, Егер шабуылдың 

басталуы мен аяқталу сәттері, оны жалғастыру жинақы болмаса, онда ол 

қарсыласының қарсы соққыларының астында қалуы мҥмкін. Сондықтан 

алғашқы жалған соққылар жасаған кезде, қарсыластың шама-шарқын, оның 

шеберлік деңгейін байқап керген абзал. Боксшы жеңіске ҧмтылғанда 

негізінен шабуылда болатыны даусыз. Сонда да ол ҥздіксіз шабуылдардың 

арасында бір сәт қорғанысқа кешіп, шабуылды немесе шабуылдар тізбегін 

қорытындылауы, жекпе-жек ҥстінде қорғанысқа кӛшетін кезеңді сезінуі 

керек. 
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 Аннотация  

Спортшыны даярлау барысында ойынды жарыс деңгейінде жүргізуге 

қажетті дағды, білік пен білік қалыптасып, жетілдіріледі. 

Жаттықтырудың мақсаты - дене дамуы жақсы, денсаулығы мықты, 

қоғамның белсенді мүшесі, Отанды қорғау мен жоғары ӛндірістік еңбекке 

қабілетті, жоғары спорт нәтижелерін кӛрсетуге дайын азамат 

тәрбиелеу. 

Жас гимнастикашының спорт жаттықтыруы барысында тҥрлі 

міндеттер атқарылады және олардың барлығы бір-бірімен тығыз 

байланысты: 

- жоғары ерік және рухани сапаларын тәрбиелеу;  

- арнайы сапаларды жан-жақты дамытып, тәрбиелеу; 

- ағзаның қызмет мҥмкіндіктерін арттыру;  

- заманауй әдістерді, икемді тәсілді және ойын стратегиясын 

меңгеру; 

- дайындық жҥйесін ғылыми негізде басқаруға арналған білімді 

игеру. 

Спорт жаттықтыруының барлық қҧралдары жарыстық және дайындық 

болып бӛлінеді. Жас гимнастикашыларды дайындау бастапқы 

кезеңдеріндегі спорт жаттықтыруының әдістері. Тең мӛлшерлі әдіс 

жаттығуды теңкӛлемді ырғақта ҥздіксіз ҧзақ орындауды ҧсынады. 

Бҧлшықет топтарының кӛп бӛлігі қатысатын кросстар, шаңғымен жҥгіру, 

жҥзу, айналымдық сипаттағы жалпы дамытушы жаттығулар спортшы 

ағзасының қызметтік мҥмкіндіктерін арттыру ҥшін қолайлы жағдай 

тудырады. Бҧндай жаттығуларды орындағанда, жҥрек жиырылуының 

жиілігі минутына 140-150 соққыға жетеді, ҧзақтығы 60-90 минут болатын 

жҧмыс әсіресе, дайындық кезеңінде жалпы тӛзімділікті дамытуға 

кӛмектеседі. Жаттықтырудың ауыспалы әдісі тҥрлі қарқындағы 

жҥктемелерді кезектестіруді қарастырады. Жҥктемені бҧлай кезектестіруге 

мысал ретінде жас гимнастикашының жалпы және арнайы дене дайындығы 

сатысында кең қолданылатын фартлек жҥгірісін (жылдамдыққа жҥгіру) 

алуға болады. Негізгі факторы қимыл қҧрылымы болып табылатын тҥрлі, 

ойын жаттығуларын ҥздіксіз орындауда жаттықтырудың осы әдісіне 

жатады. Қайталау әдісі жҥктеменің мазмҧнын, кӛлемі мен сипатын сақтап, 

жаттығуларды бірнеше дҥркін орындауға қҧрылады. Мысалы, бірдей 

жылдамдықпен бҥкіл жас гимнастика алаңын қҧрайтын ҧзындықты бірнеше 
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мәрте жҥгіріп ӛту, қайталап салмақ кӛтеру, белгілі бір әдіспен бір нҥктеден 

бірнеше дҥркін доп салуды орындау; ЖЖЖ қайталау алдында 120-130 

соқ/минуттан тӛмендемеуі тиіс. Бҧл әдіс жас гимнастикашыға бір 

жаттықтыру барысында ҥлкен кӛлемдегі жҧмысты атқаруға, мҥмкіндік 

беріп, қызмет мҥмкіндіктерін жетілдіруге, қимыл дағдыларын нығайтып, 

қалыптастыруға кӛмектеседі. Қайталау әдісін кҥшті, шапшаңдықты, 

тӛзімділікті, иілгіштікті, ептілікті тәрбиелеуде және әдіс-тәсілдік 

дайындықта қолданады.  

Жас гимнастикашыларды дайындау бастапқы кездеңдеріндегі кҥш 

қабілетін тәрбиелеуде «бас тартқанға дейін» жаттығуларын орындау әдісі 

қолданылады, оның негізін жас гимнастика элементтеріне ҧқсас қҧрылымы 

бар тартылу (максимум 60-70%) жаттығуларын қайталап орындау қҧрайды.  

Барынша кҥш салу әдісі жас гимнастикашы екі-ҥш реттен артық кӛтере 

алмайтын ауыр салмақ кӛтеру жаттығуларын пайдалануды ҧсынады. 

Жаттығулар арасындағы ҥзілістік қалпына келтіруді қамтамасыз ету ҥшін 5 

минут шамасында аптасына бір сабақ болуы тиіс. Бҧл әдіс кҥшті 

тәрбиелеуде ӛте тиімді.  

Қайталау әдісінің тағы бір тҥрі қайталау - ҥзілісті жаттықтыру әдісі 

болып табылады, ол қайталау барысында жҥктемені бірде ҧлғайтып, бірде 

азайтып, жҥктемені кӛтеруге ден қойып, ӛзгертумен сипатталады.  

Интервалдық әдіс қайталау арасында жаттығу ҧзақтығы мен демалыс 

ҥзілістерін қатаң қадағалап, қысқа мерзімдік жҧмысты бірнеше дҥркін 

қайталауды ҧсынады. Жатты,у қарқыны ЖЖЖ бойынша шамамен 180 

соқ/минут болып бақыланады. Айналымдық сипаттағы жаттығулардың 

ҧзақтығы 1,5-2 минут жас гимнастикашының арнайы жаттығуларының 

ҧзақтығы - 2-3 мин. Тынығу ҥзілістері әлсіз немесе белсенді болуы мҥмкін. 

Олардың ҧзақтығы ЖЖЖ-ның қалпына келуімен бақыланады, ол 120-130 

соқ/мин тең. Қайталау саны 10-20 рет. Бҧл әдісті қолдану жҥрек бҧлшықетін 

дамытуға, жҥрек кӛлемін ҧлғайтуға және аэробты алмасу кӛрсеткіштерін 

жақсартуға кӛмектеседі 

Ойын әдісі жарыс жағдайын бӛлшектей ҥлгілеуге кӛмектеседі. Оны 

ойын барысын белгілі оқиғамен және соңғы мақсатымен тҧрақты және 

кҥтпеген ӛзгерістер сипаттайды. Ол қимыл әрекеттерін кешенді кӛрсетуді, 

дербестікті, бастамашылдықты және ойыншылар арасындағы ӛзара 

тҥсіністіктің болуын талап етеді. Ойын әдісін жас гимнастикашының жеке 

қабілеттеріне таңдап әсер етуде және оның қимыл әрекеттерін кешенді 

жетілдіруде пайдалануға болады.Жарыс әдісі - бҧл арнайы 

ҧйымдастырылған сайыс, бҧнда жеке және командалық кҥрес ҥшін жағдай 

жасалған. Жарыс процесі қарсы қимыл факторы болатын жағдайда жоғары 

қызметтік ілгерілеу, ерекше кӛңіл-кҥй, психологиялық толқу қолайлы 

жағдай тудыруға кӛмектеседі. Бҧл әдіс дайындықтың жеке міндеттерін 

шешуде, мысалы дене сапаларын тәрбиелеуде, әдістік амалдарды, тәсілдік 

ӛзара әрекетті жетілдіруде, оқушылардың қызығушылықтарына дем беріп, 

белсендіру ҥшін қолданылуы мҥмкін. 
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Кӛмекші әсерлер әдісі дене сапалары мен қимыл дағдыларын дамытуда 

ӛзара байланысқа негізделген. Бҧл ҥшін жас гимнастикашының қимыл 

әрекетінің биомеханикалық және анатомо-физиологиялық ерекшеліктерінің 

ӛзгеруіне сәйкес жағдайда қажетті қимыл сапаларын дамытуға бағытталған 

арнайы жаттығулар пайдаланылады. Мҧнда тек жҧмыс істейтін 

бҧлшықеттер қҧрамы ғана емес, сондай-ақ жҧмсалатын кҥш кӛлемі, 

туындаған жағдайлар тәртібі мен осы кҥштердің қимылдың тҥрлі 

кезеңдерінде ӛзгеру сипаттары ескеріледі, ол жҥйке-бҧлшықет жҥйесінің 

жҧмысын жақсартып, қимыл әрекетінің жоғары әсерлілігін қамтамасыз 

етуге жәрдемдеседі. 

Кӛмекші әсерлер әдісін жас гимнастикашыларды дайындаудың арнайы 

және жарыс алдындағы кезеңдерінде, сондай-ақ дене дайындығына уақыт аз 

болған жағдайда дене әдістік және тәсілдік дайындықтар міндеттерін тығыз 

байланыстыру қажет болған жарыс кезінде пайдаланады. 

Айналымдық жаттықтыру - бҧл сабақты ҧйымдастыру тҥрі, оның 

қҧрылуының негізгі әдістемелік принциптері мына ережелер: 

5) «Бекетті» бірізді ауыстыру ретімен орындалатын дене жаттығулары кешенді 

жасақтауды айналымдық пайдалану. 

6) Топтық сабақтарға есептелген, ол спорттың ойын тҥрлеріне ерекше 

лайықты. 

7) Жас гимнастикашының жан-жақты даму негізінде жҧмыс қабілетін арттыру. 

Жаттығулар кешені спорттың әр тҥрінің қосымша жаттығуларынан, 

сондай-ақ жас гимнастикашының арнайы жаттығуларынан қҧралады. 

8) Кешенді жаттығулар жҥктемесін қатаң бақылау. Ол жҧмыс қабілетін 

дамытудың негізі қҧрамдас бӛліктері - жаттығу ҧзақтығына, 

қарқындылығына, қайталау санына, нақты белгіленген демалыс ҥзілістері 

мен жеке «бекеттер» және айналымдар арасындағы қатаң бірізділікпен 

мӛлшерленген жҥктемеге сҥйенеді. Жаттығу ҧзақтығы аэробтық және 

анаэробтық қабілеттерді дамыту мҥмкіндігі есебінен таңдалады. 

Қарқындылығы жҥрек жиырылу жиілігі бойынша мӛлшерленеді.  

9)  Жарыс деңгейіне жететін немесе одан асатын қарқындылықты пайдалану 

(әрдайым жас гимнастикашыларды дайындау бастапқы кездеңдеріндегі 

арнайы қҧралдарымен жетуге мҥмкін емес) жҥрек жиырылу жиілігі 

жҥктеменің әсерін бағалауға мҥмкіндік беріп, спортшы ағзасын қуатпен 

қамтамасыз ету жҥйесінің қызмет жағдайына арналған тҥрлі 

жаттығулардың әсерінің сипаты қызметін атқарады. Жаттығуларды 

олардың әсер ету қарқындылығы бойынша бӛлу жҥктемені дҧрыс 

бағытта жоспарлап бақылауға, белгілі бір сапаны дамыту ҥшін арнайы 

жаттықтыру қҧруға мҥмкіндік береді. 

6) Жҥктемені жеке мӛлшерлеудің ҥлкен мҥмкіндіктері (әрбір жаттығуды кӛп 

мӛлшерде қайталап анықтауда пайдалану негізінде). Жҥктеме мӛлшері 

бҥкіл оқушыларға бірдей және қатаң тҥрде жеке тҧлғалық болып 

белгіленеді. 

7) Жас гимнастика ерекшелігіне барынша жақындық. Бҧл ҥшін екі бағыт 

бойынша шеңбер мен «бекеттер» қояды: 
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- тҥрлі міндеттері мен қҧралдары бар «бекеттерді» жинау; 

- жас гимнастикашының кҥш, жылдамдық - кҥш дайындығын, ептілігін 

дамыту, тәсілдік - әдістік және ойын дайындығына міндеттер қоятын 

«бекетті» арнайы таңдау.  

Гимнастика дайындығы. Заманауй жас гимнастика - бҧл жоғары қимыл 

белсенділігімен, ҥлкен қысымдылығы ойын әрекетімен, ойыншыдан қызмет 

мҥмкіндіктері мен жылдамдық кҥш сапаларын барынша жҧмсауды талап 

етумен сипатталатын атлетикалық ойын. 

Гимнастика дайындығының міндеті - денсаулықты жан - жақты дамыту 

мен нығайту, жас гимнастикашының қызмет мҥмкіндіктері мен қимыл 

сапаларын арттыру. Спорттың басқа тҥрлеріндей жас гимнастикада да 

гимнастика дайындылығының бағдарламалық - мӛлшерлік негізі 

Президенттік тест кешені болып табылады. 

Гимнастика дайындығы міндеттері гимнастика тәрбие жҥйесінің ортақ 

міндеттерінен туындап, спорт тҥрінің мамандық ерекшелігіне сай 

нақтыланады. Жас гимнастикашының нақты гимнастика дайындығы мына 

міндеттерді атқаруға бағытталған: 

3) Даму деңгейін арттыру мен ағзаның қызмет мҥмкіндіктерін кеңейту  

 (қызметтік дайындық). 

4) Гимнастика сапаларын тәрбиелеу (кҥш, шапшаңдық, тӛзімділік 

иілгіштік және ептілік), Сондай-ақ, олармен байланысты ойын 

әрекетінің тиімділігін қамтамсыз ететін гимнастика қабілеттері 

кешенін дамыту (секіргіштік, жылдамдық қабілеті,лақтыру қимылының 

қуаттылығы, ойын ептілігі мен тӛзімділігі - атлетикалық дайындық). 

 Бҧл міндеттерді шешу жалпы және арнайы гимнастика дайындығы 

барысында атқарылады . 

Жалпы гимнастика дайындығы жас гимнастикашының жан - жақты 

дамуын қамтиды және таңдалған спорт тҥрінен арнайы гимнастика 

дапаларын әсерлі кӛрсету ҥшін алғышарттар қҧрады. Ол арнайы бағытта 

болуы тиіс, атап айтқанда: спортшы ағзасының мҥшелері мен жҥйелерін жас 

гимнастика талаптарына сай нығайту, жаттықтыру ықпалын дайындық 

жаттығуларынан негізгі қимылдарға ауыстыруға кӛмектесу. 

Арнайы гимнастика дайындығы жас гимнастикашының қимыл 

қабілеттерін қалыптастыруда негізгі роль атқарады және ойынның әдіс - 

тәсілдерімен жарыс жҥктемелерінің кӛрсеткішімен психологиялық толқумен 

тығыз байланыста болады. Ол ойыншының бҧл дағдыларды жарыс 

жағдайында пайдалану сипаты мен жағдайы есебінен жас гимнастикадағы 

білік пен дағдыны меңгерумен және жетілдірумен тығыз байланыста іске 

асырылады.Жас гимнастикашының гимнастика дайындығының жоғары 

емес деңгейі оның әдіс - тәсілдік қорын меңгеру мен оны жетілдірудегі 

қабілетін кӛрсетеді. Мысалы, секіргіштігі жақсы дамымаған жас 

гимнастикашы секіре салудың замануй әдісін меңгере алмайды және қалқан 

астындағы доп ҥшін тартысқа қатыса алмайды. Ойыншылары баяу 

қимылдайтын команда тез топжаруды, прессингті әсерлі қолдана алмайды, 

т.б.Жалпы және арнайы гимнастика дайындығы ӛзара байланысты және бір 
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- бірін толықтырып отырады. Бір жағынан дайындықтың бҧл тҥрлері ойын 

ерекшелігіне тәуелді, екінші жағынан жас гимнастикашының жарыстағы 

әрекетінің шынайы мҥмкіндіктерін анықтайды. Сондай-ақ, ойыншының 

гимнастика дайындығының жеткілікті жоғары деңгейі психологиялық 

тҧрғыдан маңызды болып табылатынын атап айту қажет, атап айтқанда: 

кҥресте сенімділік береді, қиын жағдайларда ӛте жоғары ерік сапасын 

кӛрсетуге мҥмкіндік береді.Жас гимнастикашының қызмет мҥмкіндіктері 

оның гимнастика дайындығының негізін қҧрайды. Оның даму деңгейі 

спорттық жҧмыс қабілетін яғни ойыншының тҧрақты даму ҥшін жеткілікті, 

ҧзақ уақыт барысында ӛзіне арнайы ерекше жҧмысты атқару қабілетінде 

нақты кӛрінеді. 

 Жҧмыс қабілеті ең алдымен ағзаның биохимиялық табиғаты бойынша 

екі бӛлек интегративтік қасиеттері - аэробтың және анаэробтық ӛнімділіктен 

кӛрінеді (яғни, бҧлшықеттің оттегімен толық немесе жеткіліксіз қамтылуы). 

Жекелеген кезеңдерде жаттықтыруды қҧруда гимнастика жаттығуларының 

спортшы ағзасының қызметтік дамуына әсер ету деңгейін ескеру қажет. 

Күшті тәрбиелеу. Заманауй атлетикалық жас гимнастика 

ойыншылардың кҥш қабілетіне жоғары талаптар қояды, ол белгілі мӛлшерде 

секіру биіктігмен, тҥрлі амалдалды орындау шапшаңдығымен, ауысу 

жылдамдығымен және ептілік пен тӛзімділікті кӛрсетуде ҥлкен 

маңыздылығымен анықталады. Ойын әрекетінде осы гимнастика сапалары 

жас гимнастика ойынының дҧрыс әдістеріне лайық белгілі бір қимыл 

дағдысы шеңберінде, қимыл шапшаңдығымен ҥйлестіріліп 

кӛрінеді.Бҧлшықет кҥштерін кӛрсету шарттары мен сипатына қарай ӛзіндік 

кҥш қабілетін ажыратқан жан (тҧрмыс жағдайында және баяу қимылда). 

Жас гимнастикада жылдамдық - кҥш қабілеті маңызды орын алады. Биылғы 

мәліметтер бойынша Жас гимнастикашыларды дайындау бастапқы 

кездеңдеріндегі 70% қимылы жылдамдық - кҥш сипатында болады. Алайда 

қорғаныс тҧрысында, допты тартып алуда және басқа қатты қимылдарда 

едәуір табанды кҥш қажет. Сондықтан ойыншының кҥш дайындығы жан - 

жақты болып, әрі бҧлшықет кҥшін тҥрлі тәртіпте дамытуы қажет. Бҧлшықет 

кҥшінің маңызды тҥрі аз уақыт ішінде шартпен қатаң қадағаланатын 

спорттық жаттығуларды немесе ойын әрекетін ҥлкен кҥшті кӛрсету 

қабілетін бейнелейтін қуатты кҥш болып табылады. Кҥштің бҧл тҥрін жас 

гимнастикашылар секіруде, тез топ жаруда, қуатты ҧзақ доп беруде іске 

асырады. 

«Абсолюттік» және «қатыстық» кҥш ҧғымы бар. Абсолюттік кҥш - бҧл адам 

ӛз салмағына қатыссыз қандайда бір қимылды кӛрсететін шамалық кҥш. 

Қатыстық - бҧл ойыншының гимнастика салмағына 1 кг- нан келетін кҥш 

шамасы, яғни 

   Қатыстық кҥші=
салмагыоз

кушАбсолюттік
 

Жас гимнастикашының қимыл әрекетін қамтамасыз ететін бҧлшықет 

кҥші қимылдың биомеханикалық сипаттамасынан барынша ірі 
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бҧлшықеттерінің жҧмыстарын қарастыратын иінтірек ҧзындығы және 

бҧлшықет жҧмысын дамытуы мҥмкін қысым шамасына байланысты 

болады. 

Қысым кӛлемі бҧлшықеттің физикалық қызметімен, қимыл 

бірліктерінің белгілі бір саның жҧмысқа ендірумен, бҧлшықетке жіберілетін 

жҥйке импульсінің жиілігінен және жҧмысқа қатысатын барлық қимыл 

бірліктерінің кҥшін жҧптастыру деңгейімен анықталады. 

 Жас гимнастикашының кҥш қабілетін тәрбиелеу мына бағытта болуы 

тиіс: 

- Бҧлшықеттің абсолюттік деңгейін ҧстап тҧру мен дамыту; 

- ең қысқа мерзімде кҥшті барынша кӛрсету; 

-  жҧмыс кҥшін қимылдың белгілі бір бӛлігінде шоғырландыра білуді 

қалыптастыру; 

- бір қимылдан келесі қимылға кӛшуде жоғарғы кҥш кӛрсету қабілетін 

жақсарту. 

Ағзаға әсері бойынша кҥшті дамытатын барлық жаттығуларды ойыншы 

гимнастикасінің ҥлкен бҧлшықет топтарының кӛпшілігін дамытуға арналған 

глобальдық және нақты қимылға қатысатын жҧмысшы бҧлшықет топтарын 

дамытуға бағытталған локальдық деп бӛлуге болады. 

Штангамен және де басқа тартулармен жаттықтығуларды мақсатты 

таңдаудың мына ережелері ҧсынылады: 

- жылдамдық - кҥш қабілетін дамыту ҥшін жоғары мӛлшері 45% 

салмақтағы штангамен жоғары екпіндегі жаттығуларды орындау, 

қайталау саны - 8-12; 

- ӛз кҥші қабілетін дамыту ҥшін шектіктен 70-85 %-ға тең салмақпен баяу 

ырғақта 4-6 рет жаттығуларды қайталау, жаттығу босаңсытуға арналған 

қысқа мерзімдік ҥзіліспен жасалады; 

- кҥш тӛзімділігін дамыту ҥшін орташа екпінде « бас тартқанға дейін» 

демалыссыз, ӛз салмақпен қатарын 25-50 рет қайталайды. 

 Жаттықтыру әс - тәжірибесінде жарылғыш кҥшті дамыту ҥшін 

ӛзгермелі жылдамдық тәртібіндегі тӛмендегі жаттығуларды кеңінен 

қолданады: ауыр тығыздалған допты ҧзаққа аяқпен тебу және итеру, 

тартылу, әріптесін кеңестік алаңында белгіленген сызықтан ығыстыру 

немесе тҥсіру, қарсылас қолынан жопты тартып алу, еркін кҥрес пен 

самбоның элементері. 

 Жас гимнастикашыларды дайындау бастапқы кездеңдеріндегі кешенді 

жылдамдық - кҥш қасиеттерінің бірі секіргіштік болып табылады, яғни 

секіре доп салуды қалқан астында допты сараптауда, тартысты доп 

салуларды, т.б. орындағанда барынша жоғары секіру қабілеті . 

 Секіргіштікті кӛрсетудің ерекше қасиеттері мыналар: 

- секірудің шапшаңдығы мен дер кезінде орындалуы; 

- тік қалыпта орнынан немесе қысқа ҥдеуден секіруді орындау; 

- қолды жоғары кӛтеріп, секіруді орындау; 

- кҥш сынасу жағдайында, секіруді бірнеше рет қайталау (топтама 

секірулері); 
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- ӛз гимнастикасын тірексіз жағдайда басқару; 

- қону дәлдігі және кенеттен басқа қимылдарға дайын болу. 

 Жас гимнастикашыларда секіргіштікті дамытудың негізгі қҧралдары 

орнынан және қысқа екпінмен жоғарыға немесе ҧзындыққа тҥрлі секірулер, 

секіру топтамалары, гимнастикалық жабдықтар арқылы секіру, Сондай-ақ, 

серпілумен орындалатын тҥрлі жаттығулар болып табылады. 
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Аннотация 

Влияние общения с футболом на детей среднего школьного возраста 

 

Қазіргі кезде футбол жарыстарында жылдамдықсыз жеңіске жету 

мҥмкін емес. Ал, бҧл мәселені шешу жаңа тиімді қҧралдар мен әдістерді 

қолдана отырып осы қасиетті жҥзеге асыру болып табылады. Жылдамдықты 

жасӛспірімдік кезден, яғни 13-14 жастан бастап дамыту керек. 

Футболшылардың ойында кӛптеген техникалық-тактикалық және қозғалыс 

әрекеттерін доппен және допсыз орындауы қазіргі футболдың даму ҥрдісі 

болып отыр. Сонымен қатар ойыншылардан жоғары жылдамдықпен допты 
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меңгеру қабілеті және ойын барысында бірнеше рет «шҧғыл» әрекеттер 

жасау талап етіледі. Сондай-ақ, футболшылардың жылдамдық қасиеттерін 

дамытуға ерекше кӛңіл бӛлінуде. 13-14 жас аралығы жылдамдықты 

дамытуға қолайлы кезең болып табылады [1, 48 б.].  

Футболдың қазіргі даму деңгейі футболшылардың дене дайындығына 

жоғары талап қояды, соның бірі жылдамдық қасиеті мен арнайы тӛзімділік. 

Спорт тҥрлерінде, соның ішінде футболда жылдамдық қасиеттерін дамыту 

әдістемесі әлі де жҥзеге асырылуы керек. Жас футболшылардың 

дайындығында жылдамдық қасиеттерін дамыту орта мектеп жасында 

қалыптасатындығына назар аудару керек. Себебі, орта мектеп жасы– барлық 

негізгі ӛмір сҥруді қамтамасыз ететін жҥйелер мен олардың жҥзеге 

асырылатын кезеңі. Осы жаста ағза белсенді тҥрде қалыптасады, қоршаған 

ортаға бейімделеді, жҥйке жҥйесі мен қозғалыс аппараты дамиды. Орта 

мектеп жасы балалардың дене қабілеттерін дамытуда қолайлы кезең болып 

табылады.  

Қазіргі футболдың даму қарқыны футболшылардың ойын барысында 

кӛптеген техникалық-тактикалық және қозғалыс әрекеттерін доппен және 

допсыз ҥлкен кҥшпен жҥзеге асыруы болып табылады. Сонымен қатар 

ойыншылардан жоғары жылдамдықта допты игеру қабілеті және ойын 

барысында бірнеше рет «шҧғыл» әрекет ету талап етіледі. Жылдамдықты 

игермей, керемет командада ойнауды ҥміт ету ӛте қиын. Ойын барысында 

футболшылардың жылдамдығы қозғалыстарды жҥзеге асыруда байқалады.  

Ойынды жҥзеге асыруға, қорғаушылардың санын кӛбейтуге 

байланысты уақыттың аздығы себебінен шабуылдың ӛте қауіпті орнында 

жылдамдық маңызын арттыра тҥседі. 

Жылдамдық пен сенімділік, қарапайым және пайдалы ойын тәсілдері  

бҥгінгі футболға қойылатын талаптардың негізі. 

Тәрбиелеу кезінде мысалы жылдамдық туралы сӛз болса, тек қана 

қозғалыс қана емес, сонымен қатар ойындағы ӛзгерістерге байланысты 

қозғалыс реакциялар жылдамдығы, қысқа дистанцияларда ең жоғарғы 

жылдамдық, жауап қайтару жылдамдығы, техникалық әдістерді орындау 

жылдамдығы, бір әрекеттен екінші іс-әрекетке кӛшу сияқты әрекеттер 

маңызды болып табылады. Футболшының  қозғалу жылдамдығын ҥлкейту 

ҥшін арнайы кҥш, яғни динамикалық немесе жарылатын кҥш керек, олар 

қысқа уақыт аралығында кӛрінеді. 

Бастапқы дайындық кезінде және жылдамдық тӛзімділікпен тығыз 

байланыста қалыптасып дамиды. Жылдамдық–жас футболшылардың дене 

қасиеттерін дамытудағы басты бӛлік болып саналады. Жас футболшыларды 

дайындауда және жалпы футболда жылдамдықтың маңызы зор екендігі 

анық.  

Қазіргі футболда жылдамдықтың маңызы зор. Футболдың кең 

алаңында ойыншыларға тар келуі мҥмкін, сол кезде техникалық әдістерді 

орындауда  кім жылдамдық танытпаса, сол ойыншы әрдайым уақыт шегінен 

шығып кетеді.  
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Футболшылар қозғалыс қызметін орындағанда (жылдамдықты 

арттыру, секіру, допты ҧру, жҥгіру-тоқтау) негізгі ауыртпалық аяқтың 

бҧлшықеттеріне тҥседі. Бҧл футболшылардың жылдамдығын арттыру 

қажеттілігін және маңызын айқындайды. «Ойыншыларды қызметіне қарай 

бӛлу олардың дайындығының жан-жақтылығына негізделеді. Бҧл олар бәрін 

бірдей орындауы керек дегенді білдірмейді. Бірақ әр футболшы ойынның 

барлық тхникалық әдістерін меңгеруі керек және шабуыл мен қорғауда 

дҧрыс әрекет ету қажет. Әсіресе ойыншы жеке қызметтерін жақсы 

орындауы керек [2, 51 б.]. 

Футболшылар қызметіне қарай қақпашы, артқы қорғаушы, ортаңғы 

қорғаушы, орта сызықтағы ойыншы, артқы және ортаңғы шабуылшы деп 

бӛлінеді» [3, 212 б.]. 

Қақпашы. Қақпашы–бҧл орта бойдан жоғары, атлетикалық дайындығы 

жақсы, реакциясы жылдам ойыншы. Жылдамдығы ӛте жоғары ойыншы.  

Артқы қорғаушылар–ӛз командасының шабуыл әрекетінде қорғаушы 

ретінде сенімді әрі шебер ойынды ҥйлестіруші. Атлетикалық 

дайындығының деңгейі жоғары. Ойыншылар қозғалыстары жылдам әрі 

жерде де ауада да кҥресе білуі керек.  

Ортаңғы қорғаушылар. Қорғаныстың ортаңғы жерінде әрекет ететін 

футболшыларды негізінде басты ойыншылар деп атайды. Себебі олар едәуір 

қауіпті алаңда қақпаны алу ҥшін кҥреседі.  

Орта сызықтағы ойыншылар. Орта сызықтағы ойыншылардың әрекеті 

команданың жеңісі кӛбінесе соларға байланысты болғандықтан маңызды 

ойыншылар ретінде қарастырылады. Бҧл ойыншылардың барлық матч 

кезінде жоғары қабілетке ие функционалды дайындығы жақсы болуы керек. 

Олар шабуыл және қорғаныс әрекеттерінде белсенді болулары керек және 

ойынның жоғары темпін сақтауы қажет.  

Артқы шабуылшылар. Шабуыл сызығының басқа да ойыншылары 

сияқты артқы шабуылшылар футболда жылдам, епті және тӛзімді болулары 

қажет. Олардың маңызды қасиеті–әрекеттің темпін ауыстыра білу, 

қарсыласы ҥшін аяқастынан «шҧғыл» әрекет ету болып табылады.  

Ортаңғы шабуылшылар–бҧл футболшының басты міндеті шиеленіскен 

шабуылдардың жалғасуында ҥздіксіз іздену, «ӛткір» шабуыл жасау, 

команданың шешуі ойыны кезінде белсенділік таныту болып табылады.   

Л. Качани жылдамдықты мынадай бӛліктерге бӛледі: 

1. Ойлау және әрекет ету жылдамдығы. Жылдамдық оның сҧрақты 

қабылдап, оған жауап беру уақытымен анықталады. Ол жҥйке жҥйелерінің 

жылдамдығына және сезімталдыққа байланысты. Спорттық ойындарға 

кҥрделі реакция тән. Тәжірибелі ойыншыға ӛте жылдам әрекет ету 

қарсыласының әрекетін болжауға кӛмектеседі. Оның негізінде ойын 

тәжірибесі барысында жинақталған дағдылы әрекет жатыр.  

2. Қарапайым ойын қимылдарын орындау жылдамдығы. Жоғары 

жылдамдықпен орындалатын қарапайым қимылдарда екі тҥрге бӛлеміз: 

ӛспелі жылдамдық тҥрі (старттық жылдамдық) және тҧрақты жылдамдық 

тҥрі (спринттік жылдамдық). Ойыншы дамыта алатын ең жоғарғы 
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жылдамдық тек қана оның жылдам әрекеттеріне ғана емес, сонымен қатар 

динамикалық кҥшінің даму деңгейі мен қозғалу техникасының деңгейіне 

және т.б. байланысты болады.  

3. Кҥрделі ойын қимылдарын орындау жалпы қозғала алу дағдысына 

байланысты. Доппен қозғалуда ойыншы техниканы меңгеру деңгейін 

кӛрсетеді. Дәл осы ойынның техникалық жағын меңгеру футболшыға 

жылдам ойын ойнауды кӛрсетуге кӛмектеседі.  

4. Футболшылардың ӛзара әрекетінің жылдамдығы әдеттегі ойын 

кезінде футболшылардың ӛзара байланысына қҧрылған ойынды 

ҧйымдастыруға байланысты. «Ойынды ойнап шығу әдісі команданың 

стилін, ойыншылардың ӛзара әрекетінің барлық қҧрылымын сипаттайды» 

[3, 223 б.]. 

Футболшылардың  ойында барлық кӛптеген техникалық-тактикалық 

және қозғалыс әрекеттерін доппен және допсыз қолдануы футболдың 

дамуының бір беталысы деуге болады. Сондықтан ойыншылардан жоғары 

жылдамдықта допқа ие бола алу қабілеті және ойын барысында бірнеше рет 

«шҧғыл» әрекет жасау қабілеті талап етіледі. Бойында шапшаңдық қасиеті 

болмаса керемет командадағы ойынға ҥміттену қиын. Ойын барысында 

футболшылардың жылдамдығы жылдам әрекет ете білуде және 

қозғалыстарды орындауда байқалады.  

Кҥш пен жылдамдықты тәрбиелеудегі басты әдістердің бірі ол әртҥрлі 

секіру жаттығулары. Футболист ҥшін ең маңыздысы ол ӛзінің қимыл-

қозғалысын  қадағалай  алуы. 

Қазіргі футболда әдістерді жылдам орындау ӛте маңызды. Кең футбол 

алаңы ойыншыларға таршылық етсе, техникалық әдістерді жылдам орындай 

алмайтындар әрдайым уақыт шегінен шығып кететін болады . 

Футболшылардың қозғалыс әрекетінде (жылдамдықты кҥшейту, секіру, 

допты ҧру, жҥгіріп тежелу) негізгі жҥк аяқ бҧлшықеттеріне тҥседі. Бҧл 

жарысқа тҥсетін ойындарда футболшылардың шапшаңдық қабілеттерін 

кӛтеру керектігін және оның маңыздылығын айқындайды. Сол себепті жас 

футболшылардың шапшаңдығын дамытуға ерекше назар аударылуы керек. 

Қазіргі уақытта ойыншыларды бӛлу олардың дайындықтарының жан-

жақтылығына қарай жҥгізіледі. Бҧл барлығы бәрін бірдей орындауы қажет 

деген сӛз емес. Алайда әрбір футболшы ойынның барлық техникалық 

әдістерін игерген болуы керек және шабуыл мен қорғаныс кезінде дҧрыс 

әрекет ете білуі керек. Әсіресе жеке ойын функцияларын футболшы жақсы 

орындауы қажет. 

Жылдамдық футболшылардың ӛзара әрекеті. Яғни, жылдамдық 

ойынның ҧйымдастырылуына байланысты болып келеді. Балалық және 

жасӛспірімдік жаста жылдамдық қозғалыстарын игеруге ерекше назар 

аудару қажет, себебі бҧл жаста осы маңызды дене  қасиетін меңгеру 

мҥмкіндіктері мол. 

Дене дайындығы мен дене жаттықтырулары тек қана адамның 

дамуындағы жас ерекшеліктерін, оның дайындық деңгейін, ден 
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қасиеттерінің даму ерекшеліктерін және сонымен қатар таңдаған спорт 

тҥрін ескерген жағдайда ғана жемісті болады.  

Қазіргі уақытта дене дайындығын бала жастан бастау керектігіне ешкім 

кҥмән келтірмейді. Сол себепті де тҥрлі саладағы мамандардың адам 

ағзасында болып жатқан ӛзгерістерді зерттеуі кездейсоқтық емес. Балалар 

мен жасӛспірімдердің физиологиялық, психологиялық дамуын зерттеген 

еңбектер баршылық. Дәл осы зерттеулер балалар мен жасӛспірімдердің 

физиологиялық дамуындағы жас ерекшеліктерін талдаған. Орта мектеп 

жасындағы балалардың жҥгіру, секіру, лақтыру және тағы да басқа 

қозғалыстарды ҥйрену кезіндегі дамуы осы зерттеулер қатарынан орын 

алады [4, 48 б.]. 

Жас футболшылардың мҥмкіндіктері тӛмен болғандықтан, әрбір 

жаттығушыға жеке кӛңіл бӛлу қажет. Жас футболшылардың ойын 

техникасы мен тактикасының бастапқы дайындығы балалардың белгілі 

жасы ҥшін тиімді жаттығулар кӛмегімен жҥргізіледі.  
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Бҥгінгі таңдағы қоғам ӛмірінің экологиялық, экономикалық және 

әлеуметтік жағдайларының тҥрлі себептерінен, сондай-ақ жалпы білім 

беретін мектептер мен басқа да жоғары білім беретін оқу орындарында дене 



274 
 

тәрбиесі мен спорт жҥйелерінің нашарлауына байланысты оқушылар мен 

жас жеткіншектердің денсаулықтары тӛмендеп, жылдан-жылға аурулардың 

саны кӛбеюде. Бҧл жағдай қоғамның да, мемлекет басшыларының да 

алаңдаушылығын туғызуда.  

Біздің республикамызда спорт барынша дамып келеді. Ол рас, ӛйткені 

ол жастарды дене тәрбиесіне баулудың ең ықтималды қҧралы болып 

табылады. Бокс – бҧл спорттың қызықты әрі кҥрделі тҥрі, ол ӛзіне 

табынушылар санын кҥннен –кҥнге кӛбейтуде. 

Жарыстар боксшыдан жағдайды бір сәтте бағалауды, мезетте шешім 

қабылдауды және т.б. талап етеді.Соңғы жылдары қазақстандық бокс дҥние 

жҥзінде алдыңғы қатарға шықты. Бҧл біздегі боксқа, оның дамуына 

жеткілікті кӛңіл бӛлудің нәтижесі деген сӛз.  

Оқытушылар мен жаттықтырушылар бокс теориясы мен оны оқыту 

әдістемесіне ҥлкен ҥлес қосты, ӛз жҧмыстарында тактика тәсілдері, боксты 

оқыту әдістемесі және сабақты ҧйымдастыру мәселелері тҥбегейлі 

мазмҧндалған.  

Тактика - боксшының қимыл тактикасын, сондай-ақ, нақты бәсекелеске 

қарсы жекпе- жек қолданыс тәсілдерін ҥйрететін білім бӛлімі. Осыған 

байланысты автор тактика мен әртҥрлі әдістердің элементтеріне толығымен 

тҥсінік беріп жатпайды, ӛйткені бҧның бәрі де бокс туралы кӛптеген 

оқулықтарда қамтылған. 

Осы жҧмыста бокстың тактика негіздері мазмҧндалады, боксшының 

қимыл тактикасының дайындық, негізгі қорғаныс тҥрлеріне; жекпе-жектің 

алыс, орта, жақын қашықтықтары тҥрлеріне, ҧлттық бокс мектебіне ӛзіндік 

ӛрнек салған жекпе-жек тҥрлеріне және жекпе-жекті жеке бас ерекшелігіне 

сай жҥргізу ӛнеріне сипаттама жасалады. Қазақстан Республикасындағы 

бокстың даму тарихы. 

Қазақстан боксының тарихы бай. Бокс-қазақтың табиғатына тән, 

халқымыздың санында бар спорт тҥрі. Себебі, кейін Қытайға қараған 

Шығыс Тҥркістаннан бастап Тҥмен мен Орынборға дейін Ҧлан-байтақ 

даланы біздің бабаларымыз уысында ҧстады. Мҧндай Ҧлы дала тек рухы қу 

жҥрек жҧтқан қҧлдары бар халықтың еншісіне бҧйырса керек. 

Ғалымдар бокстың 5000 жылдық тарихы бар деген тоқтамға келіп отыр. 

Бҧған дәлел: бағдатқа жақын жерден табылған тасқа қашалған айшықты 

боксшылар бейнесі. 

Біздің дәуірімізге дейін 688 жылы жҧдырықтасу олимпиада 

ойындарына енді. Жекпе-жекке шыққан жігіттер қолдарын терімен немесе 

жҧмсақ дәкемен орап айқасқан.  

Қазіргі бокс тікелей XYI- XYII ғасырларда Англияда бастау алған деген 

ғылыми тҧжырым бар. Бокстың осы елдегі ҧстазы Джейм Фиг алғаш рет 

бокс ережесін жазып шықты. Кейін 1805 жылы Маркиз Куинсберриздің 

ережесі дҥниеге келді. Осы ереже бойынша шаршы алаңның кӛлемі, 

раундтың ҧзақтығы, қолғаптың салмағы, қандай жағдайда нокауд есепке 

алынады, тағы басқа  жекпе-жекке қатысты мәселелер жҥйеге келтірілді.  
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Бокстың даму барысында шайқастық жағдайдың талаптарына жауап 

беретін кӛптеген бастапқы ережелер пайда болып кӛрінеді. 

Бастапқы ережелер тӛмендегілерді атқаруы тиіс.  

А) Боксшыға қарсыласының соққыларынан максималды қорғанысты 

қамтамасыз ету; 

Б) Боксшыға қарсыласына шабуыл жасауы ҥшін мҥмкін беру. 

«Шайқастық тҧрыс» тҥсінігін бастапқы ереже деп тҥсіну қабылданған, 

бҧдан боксшы барлық уақытта дайын болуға мҥмкіндік беретін тиімді 

шайқастық позициялардың (ҧстанымдардың)  жіберілу мҥддесін ескерте 

алады. 

Осылайша, боксшының шайқастық тҧрысы іс жҥзінде шабуыл ҥшін 

және қорғаныс қолданылатын әмбебап бастапқы шайқас ережесі болып 

саналады. 

Әрбір боксшыға белгілі бір «шайқастық тҧрыс» тән екендігі. Оны 

спортшының психикасы, физикалық дамуы, анықтайды. Ол жекеше, себебі 

жеке тҧлғаның психикалық және физикалық қасиеттерін едәуір толық 

қолдануға ықпал етеді. Сондықтан да болар-«Қаншама боксшы болса, 

шайқастық тҧрыс да соншалықты» деп айтылады. 

Алайда оқытуды барлығына бірдей типтегі (тҧрпаттағы) тҧрыстан 

бастайды.  

Шайқастық тҧрыс жағдайында спортшы қарсыласына жартылай 

бҧрылып тҧрады. Сол қолын шынтағына бҥге тҧрып, алға созу арқылы 

бесбармақ буындарын бҥге отырып, оның басын қарсыласына бағыттайды. 

Жҧдырық сырт жағы мен оңға қарай, иектен жоғары, шамамен 30-40см 

бағытта ҧсталады.  

Сол қолдың шынтағы денеден әдетте 10-15 см қашықтықта ҧсталады. 

Ол қарсыласының жҧдырығынан жҥрек тҧсын қорғайды. Оң қолдың 

жҧдырығы жартылай жҧмылады және иек астынан оңға таман болады; 

шынтақ денеге, жамбас сҥйекке тоғысады. Ол бауыр орналасқан аумақты 

жауып ҧрады. Бас алға қарай, иек сол жақ бҧғанаға тҥйіседі. Боксшы 

қарсыласына маңдай астынан қарайды. Денені бос алады, сол жаққа 

қарағанда сәл жоғары кӛтеріледі, ішті тартып ҧстайды. Дене салмағы сәл 

бҥгілген аяқтарға тең бӛлінеді, ал оң аяқ арт жақта жартылай қадамда оңға 

қарай орналасады. Ӛкше еденнен 3-5 см кӛтеріліп, алдыңғы бӛлікке салмақ 

салады. Екі жақ та бір-біріне параллель орналасып, жарты айналымда оңға 

бҧрылады.  

Боксшының орын ауыстыру тәсілдері. Боксшы ҥшін статикалық 

ережелер толығымен болмайтындығы тән. Ауысудың жеңіл болуы мен 

шапшаңдығы қорғаныс ҥшін де, шабуыл ҥшін де шешулі рол атқарады. 

Боксшының алаңдағы (ринг) ауысуы немесе ерсілі-қарсылы жҥруі шапшаң 

әрі тосын. Бағытты ауысулар шайқастың әрбір жаңа кезеңінде ӛзгеріп 

отырады. Сол кезеңде ерсілі-қарсылы жҥруден шабуыл мен қорғанудың 

белсенді әрекеттерінің орындалуы тікелей қатысты. 

Аяқтардың дҧрыс орналасуынан боксшы шайқас барысында қажетті 

қимылдарды орындауға мҥмкіндік алуы тиіс. 
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Негізінен боксшы алаңда аздаған тайғанақ қадаммен жылжиды, бҧл 

әрекет табанның алдыңғы бӛлігі арқылы жҥзеге асады. Әуелі алдыңғы және 

артқы бағыттағы жекелеген қадамдар игеріледі. 

Ерсілі-қарсылы жҥру кезінде боксшы дененің салмағын арттағы аяғына 

салады, осылай алдыңғы аяғын босата отырып еденнен жеңіл (аздап) 

кӛтереді және оң аяғымен тҥрткі жҥргізіледі. 

Боксшы машықтануда жаттығудың техникасы мен тактикасын 

меңгеруде тҧлғаның денелік және психологиялық жағдайына кҥш салады. 

Сондықтан жаттығумен айналысуда оларға оқыту қажет, олар 

неғҧрлым жас кезде, белсенділікті жете қарқынды жҥреді. Кездейсоқ алған 

соққылар жҥйке жҥйесінің қалпын тежеуге ҧзақ кҥш салады. Сондықтан 

жаттығуларды бӛліп, ҧзақтығын бақылап, тынығу ҧзақтығын ескеріп 

отырған жӛн. Сондай-ақ кҥштілік соққыларын толық қолданып отыру 

қажет. Жасқа қарай белсенділік қарқындылығын ерекшелігіне сай мӛлшерін, 

салмағын, жҥйелермен мҥшелер белсенділігін, әсіресе жҥйке жҥйесін 

бақылауға ҧстау қажет.  
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Аннотация 

        Спорт жарыстарының пәні жекелеген спорт түрі болып саналады. 

Қазіргі кезде спорттың жүзден аса түрінен жарыстар ӛтеді. Әр түр 

пайда болу мен даму тарихымен, оның адамға қоятын және ағзаның жеке 

бӛліктеріне қоятын талаптарымен және психиканың түрлі жақтарымен; 

сабақты жүргізудің әдістемелік ерекшеліктерімен; жарысты жүргізу 

және жеңімпазды анықтау шарттарымен және ережелерімен, сол сияқты 

спорт тәсілімен және тактикасымен сипатталады.  
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Әлемнің кӛптеген елдеріне танымал спорт тҥрі – халықаралық деп, ал 

бір немесе бірнеше ғана елге таралса – ҧлттық деп аталады. Халықаралық 

спорт байланысын дамыту шараларына байланысты ҧлттық спорт тҥрлері де 

бірнеше уақыттан кейін халықаралық деңгейге жетеді. Спорт тҥрлері негізгі 

екі белгісіне қарай жіктеледі. Біріншісі – спорт дайындығы тҥрінің мәніне 

қарап; екіншісі – жеңімпаздарды анықтау амалына қарай. Бірінші белгісіне 

қарай спорт тҥрі бес топқа бӛлінеді: Бірінші топ – спорттың атлетикалық 

тҥрі; онда негізгі табыс тәсіл мен тактиканы меңгеруден басқа (барлық 

топтарға арналған талаптар) сәйкес қимыл сапасын дамыту деңгейі болып 

табылады; жарыс мақсаты – шапшаңдықтан, тӛзімділік пен кҥштен және 

ептіліктен, т.б. жарысты қабілетті анықтау. Бҧл топқа жеңіл атлетика, жҥзу, 

шаңғы спорты, спорт ойындары, ауыр атлетика, т.б. жатады. Екінші топ – 

спорттың нысана кӛздеу тҥрі: ондағы негізгі табыс кинестезиялық 

сезімталдықты дамыту болып табылады.     Ҥшінші топ – негізгі табыс 

ілімдік дайындық болып табылатын спорт тҥрлері, мысалы, шахмат, дойып, 

т.б.Тӛртінші топ – кәсіби қолданбалы спорт тҥрлері. Ондағы табыс кӛлікті 

немесе жануарды басқару шеберліктің деңгейіне байланысты болады; бҧл 

топқа авиациялық және автомобиль спорты, ӛрт сӛндіру және теңіз 

кӛпсайысы, ескек есу, парашют спорты, радиоспорт, суасты спорты, 

жергілікті жерлерді бағдарлау, атпен жҥру. Бесінші топ– жорықтармен және 

саяхаттармен байланысты болады. Оған шыңға ӛрмелеу, альпинизм, туризм 

жатады. Тӛменде бірінші топқа кіретін топшалар. Жік және жікшелер 

келтірілген, ӛйткені (атлетикалық тҥрлер) бҧл топқа кіретін тҥрлер дене 

тәрбиесі міндеттерін шешуге бағытталған сабақтың негізгі пәні болып 

табылады және халықаралық спорт жарыстарының бағдарламасын, оның 

ішіндегі олимпиада ойындарының бағдарламасының басты мазмҧнын 

қҧрайды. Жеңімпаздарды анықтау әдісін негізге ала отырып біз атлетикалық 

спорт тҥрлерін ҥш топшаға бӛлеміз. 1) Нәтижелері аспаптармен ӛлшенетін 

спорт тҥрлері; 2) Жеткен нәтижені аспаппен ӛлшемейтін спорт тҥрлері; 3) 

спорт жаттығуларынан қҧралған және оның әрбірін аспаппен ӛлшеуге 

болатын спорт тҥрлері (спорт жекпе-жегі). Спорт тҥрлерінің бірінші 

топшасы жеңімпаздарды анықтау амалына қарай ҥш жікке бӛлінеді: 1) 

нәтижелері оларды орындауға жҧмсалған уақытпен анықталатын спорт 

тҥрлері; 2) нәтижелері ҧзындық мӛлшерімен анықталатын спорт тҥрлері; 3) 

нәтижелері салмақ мӛлшерімен анықталатын спорт тҥрлері. Ең маңыздысы 

ӛзі қабілеті жететін жақсы нәтижеге жетуі қажет екеніне кӛз жеткізуі тиіс. 

Ал, бҧл ой жеңіске жеткізе ме, жоқ па, ол спортшыны қатты ойландырумауы 

керек. 

Табысқа деген толық сенімділік те жекпе-жекке кері әсер етеді. Ӛзіне 

қатты сенген алаңсыздық әрдайым қауіпті. Спорт сол ҥшін спорт онда 

жеңімпазды алдын ала толық кепілдікпен айту мҥмкін емес. Кҥптеген 

жағдайлар да болуы мҥмкін. Бҧндай жарыс кезінде ешкім ӛз тҧрғысын 

ӛзгерте алмайды. Бҧл кенеттен пайда болған қиындықта спортшы немесе 

команда олар жарысқа дейінгі дайындықта даярланғаннан да кӛп кҥш 

жҧмсайды. 
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Жарыс алдында спортшының жҥйке жҥйесі ҥлкен жарты шар 

қыртысының жеке бӛліктерінің тежелуінен қозу жағдайында болады. 

Осының салдарынан спортшының ӛзін сендіруі арта тҥседі. Кейде ҧсақ 

дәйектер, жеке ескертулер де оның психикасына теріс немесе оң әсер береді. 

Спортшы санасын жарысқа оның ӛзінің белсенді қатысуынсыз дайындау 

мҥмкін емес. Ӛзін-ӛзі айқын кӛңіл-кҥй жағдайына келтіру қажет. Сезімсіз 

адамның әрекеті ӛнімді болмайды. Спортшы бәріне дайын болуы керек. 

Егер сӛреге дейін сәл уақытта спортшы жағдайын нашар игерсе, онда ол 

терең, ырғақты демалып, әуен тыңдап, ойында қарапайым арифметикалық 

әрекеттерді орындап, босаңсу жаттығуларын жасап, ӛзін-ӛзі сендіру 

амалдарын пайдалану қажет. 

Ӛз жағдайын аутогенді машықтану мен оның кӛптҥрлілігінің 

әдістемесін пайдалану қажет. Жарыс кезінде орындалатын қимылдарды, 

жҧмсалатын кҥшті ӛзінің айқын санасын сақтау қажет.  

Спорт жарыстарына қатысарда және спортшы жағдайына жарыс ӛтетін 

жағдайдың әдеттегіден тыс жағдайы әсер етуі мҥмкін (мысалы, бой жазуға 

демалысқа арналған орынның болмауы, нашар жарықтану); жарысты 

бірінші болып бастау; қарсыластың ерекшелігі мен әрекеті басқа 

адамдардың әсері (тӛреші, кӛрермен, командадағы жолдастары); жарыс 

тізімінің бҧзылуы; жарыс кезіндегі сәтсіздік; жарақаттар салдары; турнир 

ережесін бағалаудағы қате, ӛз нәтижесін, қарсыласын дҧрыс бағаламау т.б. 

әсер етуі мҥмкін. 

Бҧл жағдайда спортшыда кейде депрессия жағдайы басталып 

қорқыныш, шектен тыс толқу, сенімсіздік сезімі болады. Бҧл жағдай ӛтіп 

кетеді, оны бағындыратын кҥш табылатынына сену қажет. Ӛзінің ӛнер 

кӛрсетуі арасындағы ҥзілістерде спортшы жарыстан алшақтауы қажет, бірақ 

кейде ӛзінің алдыңғы әрекеттерін талдап, келесі кӛрініс жоспарын ойша 

қҧруы керек. 

Екінші топша (жеткен нәтижесінің нысандық кӛрсеткіштері жоқ спорт 

тҥрлері) екі топқа бӛлінеді: 1) нәтижесі ойша анықталатын спорт тҥрлері; 2) 

нәтижелері шартты белгіленген кӛрсеткіштермен анықталатын спорт 

тҥрлері. Екінші жік ҥш жікшеге бӛлінеді: Бірінші жікшеге екі қарсылас 

жарысып, бір-бірімен қатынаста болатын жекп-жек тҥріндегі спорт тҥрлері 

жатады. Екінші жікшеге екі қарсылас бір-бірімен ӛзара қатынаста болатын 

спорт ойындары жатады. Ҥшінші жікшеге қарсыластар ӛзара қатынаста, 

әріптестер ӛзара әрекет шартында болып, жарыс жҥргізетін командалық 

спорт ойщындары жатады. Спорт тҥрінің ҥшінші тобы – кӛпсайыс, ол екі 

жікке бӛлінеді: 1) спорттың бір тҥрінен тҧратын кӛпсайыс; 2) тҥрлі спорт 

тҥрлерінен қҧралған кӛпсайыс. Алайда, спорттың жанашырлары деп 

аталатын пассив спорт сҥйгіштер кей жағдайларда дӛрекі қызығушылық 

кӛрсетіп, мінез-қҧлық нормаларын бҧзып, кейде оның шегінен асқан 

қылықтар кӛрсетеді. Спорттың ақиқат мәні – онымен шҧғылдану болып 

саналады. Спортқа спорттай қызығу әрекеттің белсенді тҥрлерінен – ақыл-

ой және дене еңбегінен бас тарту дегенді білдіреді. А.С.Макаренко осындай 

жағдай туралы былай деп жазып кӛрсетті: «Отбасы барлық жағынан спортқа 
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қызығушылықты қолдау керек. Алайда, бҧл қызығушылық тек бақылаушы 

жанашырдың ғана қызығушылығы болып қалмауын қадағалау керек. Спорт 

жарыстарын ҧйымдастырып және жҥргізумен байланысты болатын дене 

тәрбиесі мен спорт мҧғалімдерінің, жарыс ҧйымдастырушыларының, спорт 

тӛрешілері мен спорт дәрігерлерінің қызметі бҧл адамдардың жҧмыс 

сипатына қарай ажыратылады. Дене тәрбиесі мен спорт мҧғалімдерінің ең 

маңызды қызметтерінің бірі спортшыларды спорт жарыстарына қатысуға 

дайындау болып табылады. Спортшыларды ресми жарыстарға жібермес 

бҧрын оларды спорт тәсілі мен тактикасына, белгілі білім шеңберіне 

оқытып, қажетті қимыл сапасын дамытуға қоса, жарысуға да ҥйрету қажет. 

Спортшылар бақылау және оқу жиындары мен жарыстарына қатысуы керек. 

Ондағы ережелерді мҧғалімнің ӛзі ӛзгертеді немесе жеңілдетеді. Мысалы, 

алаңның мӛлшері мен әрекеттер саны, жеңімпаз спорт жаттығуын орындау 

сапасы бойынша анықталады. Маусым басында тіпті жоғары білікті 

спортшыға да ӛзі таңдамаған спорт тҥрінен жарысқа тҥсу пайдалы. 

Спринттер орта қашықтыққа жҥгіретін жарысқа, биіктікке секіретін 

спортшы ҧзындыққа секіру жарысына қатысуға болады, т.б. Жеткілікті 

дайындалмаған спортшының жарысқа қатысуы оның денсаулығына, 

сапасына спорт сабақтарына кӛзқарасына және бҧдан кейінгі спорт 

нәтижелерінің ӛсуіне кері әсер етуі мҥмкін. Егер спортшы белгілі тәсіл 

тҧрақтылығына жетпей тҧрып жарысқа қатыса бастаса, онда оның жарыс 

кезінде жіберген қатесі сәйкес жағдайлармен тығыз байланысып, кейінгі 

жарыстарда да қайталанатын болады. Жарысқа қатысуға ресми жарыстарға 

тән сипаты бар бақылау жарыстарының жҥргізілу шартына бірте-бірте 

жақын дайындалу керек.  

 Спорт жарыстарын жҥргізу мен байланысты ҧйымдастыру 

әдістемелік сипаттағы шараларға ең алдымен аталған спорт тҥрінен 

жарыстың кҥнтізбелік жоспарын қҧру жатады. Онда жарыстың аты, оны 

ӛткізу мерзімі мен орны, оны ҧйымдастыруға жауапты адамдар кӛрсетіледі. 

Әрбір спорт тҥріндегі спорт жарыстарының кҥнтізбесі әйелдер мен ерлерге 

жеке-жеке және әрбір жас ерекшелігі топтарына қҧрылады. Жоғары 

қҧзырлы спорт ҧйымдарының кҥнтізбе жоспарына негізделе отырып тӛменгі 

қҧзырлы ҧйымдардың кҥнтізбелік жоспарлары қҧрылады. Әрбір жоғары 

білікті спортшы ӛз оқытушысының кӛмегімен ӛзінің жарысқа қатысудағы 

жеке жоспарын қҧрастырады. Кҥнтізбелік жоспарды қҧрудағы маңызды 

шарт аталған шаралардың мерзімі, бағдарламасы, қатысушы ҧйымдары 

бойынша дәстҥрлілігі болып табылады. Бҧл оған деген спортшының 

қызығушылығын тудырады, оқу-жаттықтыру барысын ҧйымдастыруды 

жеңілдетеді. Жарысты кӛрермендер арасына танымал етеді. Спорт 

жарыстары жҥйелі жаттықтырулар ҥшін стимул болып табылады және егер 

олар жҥйелі тҥрде ӛткізіліп таңдаған спорт тҥрінен жарысқа бірнеше рет 

айқын қатысуға мҥмкіндік алса, онда ол спорт нәтижелерінің ӛсуіне 

жәрдемдеседі. Белгілі бір мӛлшерде жарысқа қатысудың дҧрыстығы 

спортшының спорттық мамандығы мен жоғары білігіне байланысты болады. 

Спринтер – желаяқ, баскетболшылар, лақтырушылар, футболшылар, 
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семсерлесушілер, басқа да мамандықтарда біліктелген спортшылар жарыс 

кезеңінде апта сайын немесе тіпті аптасына екі рет сӛреге шығуына болады. 

Ол кезде жоғары біліктелген стайер – желаяқ, шаңғышылар, боксшілер мен 

штангашылар сирек жарысуы тиіс. Кӛрсетілген сандар біршама шартты, 

сондықтан барлық спорт мамандықтары ӛкілдері ҥшін жарыс сайын арттыру 

мәселесі орынды болмақ.  

Спортшы мен мҧғалім әрбір жарыста тексеруі қажет шарттарды дер кезінде 

анықтауы тиіс. Қайсыбір тәсілдік детальдің дҧрыстығын ендіру немесе 

ӛзгерту, бойжазудың, психологиялық анықтаманың нҧсқаулары, т.б.  

Сонымен, спорт жарыстарының кҥнтізбесі аталған жарыстар кӛлемі, 

қатысушылар қҧрамы, жҥргізу шарты, мерзімі, қҧрамы, ӛтетін орны 

бойынша дәстҥрлі және барлық спорт мамандықтарының спортшылар саны 

бойынша жеткілікті болатындай етіп қҧру керек. Ҧйымдастыру - әдістемелік 

сипаттағы тағы бір маңызды іс-шара – бҧл жарыс ережелерін қҧру болып 

табылады. Онда кӛрсетілетіндер: 1) жарыстың аталымы; 2) мерзімі; 3) ӛтетін 

орны; 4) аталған жарыстың міндеттері; 5) жҥргізу кҥндері бойынша 

бағдарлама мен тәртіп; 6)қатысушылар қҧрамы; 7) сынақ жҥйесі 

(жеңімпаздарды анықтау); 8) қабылдау шарты (қатысушылардың жарыстар); 

9) марапаттау тҥрлері.  

Жарыс туралы ережелердің мазмҧны қызығушылық тудыратын спорт 

ҧйымдарына басталудан екі ай бҧрын беріліп қояды. Ірі бҥкілодақтық және 

халықаралық жарыстар туралы ережелер олардың ӛтетін мерзімінен бір 

кейде екі жыл бҧрын қҧрастырылып, мекен-жайларына жіберіледі. Жарыс 

туралы ережелердің мазмҧны қызығушылық тудыратын спорт ҧйымдарына 

басталудан екі ай бҧрын беріліп қояды. Ірі бҥкілодақтық және халықаралық 

жарыстар туралы ережелер олардың ӛтетін мерзімінен бір кейде екі жыл 

бҧрын қҧрастырылып, мекен-жайларына жіберіледі. Кӛрсетілетін мерзімді 

сақтау қажет, себебі бҧл қҧжат спорт федерацияларына, спорт клубтарының 

басшылығына, дене тәрбиесі ҧжымдарына, мҧғалімдер мен спортшыларға 

оқу-жаттықтыру барысын соған сәйкес ҧйымдастырып, қажетті 

ҧйымдастыру-әдістемелік іс-шараларды жҥзеге асыруға кӛмектеседі. Егер 

жарыс командалық немесе жеке командалық сипатта болса, онда ережеде 

жеңімпаздарды командалық есепте анықтау жҥйесі кӛрсетіледі. Әрбір жеке 

жағдайда ол әртҥрлі болуы мҥмкін. Мысалы, шаңғы тебуден командалық 

біріншілікте жеңімпаз уақыт қосындысы немесе орын қосындысы немесе 

сынақ қатысушылары алған ҧпайлар қосындысы бойынша анықталады (ол 

нәтижелерімен аталған қашықтыққа жҥгірген бірінші ондықтың, 

жиырмалықтың, отыздықтың ортасында болып, жарыс туралы ережеге 

сәйкес келген спортшыларды атайды).  

Жеңіл атлетикада, жҥзуде және де басқа спорт тҥрлерінде командалық 

орын кӛбінесе арнайы кесте бойынша анықталған ҧпайлар қосындысына 

қарай қорытылады. Олимпиада ойындарындағы командалық біріншіліктің 

ресми емес есебінің жҥйесін ҥлгі ретінде алып, соңғы кезде командалық 

біріншілікті аталған спорт тҥрінен қатысушылардың алған орындарына 

сәйкес ҧпайлар саны бойынша анықтайды. Бірінші орынға – жеті ҧпай, 
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екіншіге – бес, ҥшіншіге – тӛрт, тӛртіншіге – ҥш, бесіншіге – екі және 

алтыншыға – бір ҧпай. Жарысқа қатысу ҥшін белгіленген мерзімде алдымен 

болжам тҥрінде, кейін нақты ӛтініш тапсыру керек. Бірінші ӛтініш аталған 

ҧйымның жарысқа қатысқысы келетінің білдіреді. Екінші ӛтініште 

қатысушылар қҧрамы мен басқа да мәліметтер беріледі. Әрбір спорт тҥрінде 

(немесе спорт тҥрлерінің тобында) ерекше тҥрдегі ӛтініштер болады. Кейбір 

спорт тҥрлерінде жарыстың басында және аяғында басты тӛрешінің шешімі 

бойынша қайта ӛтініш жасалуы мҥмкін, яғни бір қатысушының орнына 

екіншісін қою, т.б. Тапсырылған ӛтініштерге негізделіп жарыс іс-қағазы 

қҧрылады. Жарыс ҧйымдастырушылары қатысушыларға қызмет кӛрсетудің 

барлық қажеттіліктерін ескеруі тиіс: шешінетін бӛлмедегі, жуынатын 

бӛлмедегі, асханадағы, бой жазу орнындағы, қатысушылар жиынындағы, 

демалу, кҥту, т.б. орындар. Ол сондай-ақ кӛрермендерге де қатысты. Спорт 

жарыстарын олардың тҥрі мен кӛлеміне сәйкес жергілікті орындағы 

денсаулық сақтау дәрігер мен басқа да дәрігерлік қызметкерді 

тағайындайды. Жарыс дәрігері бас тӛрешінің дәрігерлік бӛлім жӛніндегі 

орынбасары болып тӛрешілер алқасының қҧрамына кіреді және тӛрешілер 

алқасының барлық жҧмысына араласады. Дәрігердің шешімі тӛрешілер 

ҥшін міндетті болып табылады.  
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          Кіші мектеп жастағы (7-10 жас)-баланың қимылдық үйлесімділігін 

қалыптастырудың ең жауапты кезеңі болып табылады. Бұл кезеңде қимыл 

мәдениетінің негізі қаланады, жаңа қимылдар, әрекеттер меңгеріледі, 

сонымен бірге дене білімі де жетіледі.  

 

Кҥн тәртібін ӛзгерту кіші мектеп жасындағылардың дене жҥктемені 

жҥгіру кезінде қауіпсіздіктің қажеттілігіне жағдай жасайды. Шекті мерзімі 

кҥштілік жаттығуларын, жаттығу жҥктемесін орындауына қатысты және 

жеке жаттығу тҥрін жҥргізу уақытына байланысты. Сонымен бірге бҧл 

кезеңде баланың жеке қызығушылығы және дене жаттығуларымен 

шынығуға деген мотивациясы, спортқа деген қызығушылығы қалыптасады. 

Кіші мектеп жасындағылар спорттық жаттығудың әдістерімен, қабылдау 

және әрекеттерінің негізін игеруінің арқасында ӛзінің дене қабілеттілігін 

жоғарлатуына баланың қызығушылығын арттыру керек. Қозғалыс 

ҥйлесімділігін жетілдіру-кіші мектеп жасындағылардың дене 

дайындығының негізгі бағытталуына ықпал етуші фактор болып табылады. 

Бҧл кезеңнің аяғында мақсатқа сай баланы қабілеттілігіне байланысты және 

қызығушылығына қатысты, дене дайындығына немесе спорт тҥріне ҥйрете 

бастау керек. Бҧл кезеңде баланың қозғалыс белсенділігін қамтамасыз 

ететін, анатом-физиологиялық жетілу жҥйесінің аяқталу процесі жҥреді. 

Бірақ алғашқы кезеңде бҧл жҥйелер жетіле қоймайды, сонымен қатар 

қимылының жетілу процесі жоғарғы қарқындылықпен жҥрсе де, оның 

аяқталу процесі әлі ерте. Баланың қимыл әдістерін меңгеруі қабілеттілігі 

соншалықты жоғарғы болғандықтан, кӛптеген жаңа қимылдық 

қабілеттіліктер арнайы қҧрылыссыз меңгеріле береді. Кіші мектеп 

жасындағы балалардың барьерлік жҥгіруге ҥйренуінің ерекшелігін 

зерттегенде, жасӛспірім және жас жігіттерге қарағанда бҧл жастағылар бҧл 

әдістің негізгі элементтерін тез меңгере алатындығы анықталған. Бҧл негіз 

осы кезеңдік жаста жаттығуларды мақсатты ҥйренудің, жаттығуды 

элементтімен ҥйренуге қарағанда, жетісті екендігін айқындай тҥседі. 

Сондықтан да балалар (тек бақылаумен) шаңғыда, конькиде, велосипедте 

қимыл жасауды, допты қалай қолдану керек екендігін, спорттық-ойындық 

қабілетін шығаруды және т.б ӛз бетінше меңгере алады. Кіші мектеп 

жасындағы кезеңде дене сапалары кӛрсеткіштері жетілудің жоғарғы 

қарқындылығын кӛрсетеді. Ерекшелік тек иілгіштіктің кӛрсеткішін және 

осы кезеңдегі тӛмендей бастаған ӛсу қарқынын қҧрайды. 7-10 жаста 

баланың сонымен қатар қимылдардың биодинамикасы және оның 

координациялық компоненті жоғарғы қарқынмен ӛтеді. Осылайша 7-10 

жастағы кезең интервалы ӛсуі біздің зерттеулеріміздің адамның дене 

белсенділігін қайта ӛндірілген барлық дене сапасының және 

координациялық қабілетті лігін тәжірибелік негізін салуға жағымды 

екендігін кӛрсетеді. Ҥйлесімділік қабілеттілігін жоғарлату кезіндегі жалпы 

дене дайындығын қамтамасыз ету мақсатында баланың жаттығу тәртібін 

дҧрыс ҧйымдастыру осы кезіңдегі адамның дене дамуының потенциалын 

кезеңдік адекваттық ерекшелігінен кӛрсетеді. 7-10 жас кезеңінде 
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белсенділігінің жеке тҥріне қызығушылығы байқалады, жеке қимылды 

жетілуі байқалады және спорттық жеке бір тҥріне орнығуы айқындала 

бастайды. Ал, мҧның ӛзі оқушылардың дене-спорттың жетісті дамуына 

жағдай жасайтындығын кӛрсетеді. Бҧл кезеңде денені тәрбиелеу 

қамқорлығының жеке бір бӛлігін мектеп ӛзіне алады. Бірақ кіші мектеп 

жасындағы балалардың-болашақтағы денсаулығының негізін-толыққанды 

дене потенциялын қалыптастыру проблемасын ата-ананың қамқорлығынсыз 

шешу мҥмкін емес. Бҧл кезеңдегі баланың дене тәрбиесі кезіндегі ең 

қолайлы мезеті баланың дене жаттығуына деген қалыптасуының жеке тҥрі, 

ӛзінің ден. саулығына деген, денесін шынықтыруға деген белсенді 

позициясының тәрбиесі болып табылады. Ата-ананың және ҥлкендердің 

ҥлгілері баланың тҧрақты әдетінің меңгерілуіне негізгі стимул болып 

табылады және оның дене жаттығуымен жҥйелі шынығуына негізгі 

мотивация да болатындығы анық. Ата-ана баланың негізгі психологиялық, 

биологиялық, әлеуметтік компоненттері нақ осы шақта қалыптасатынын 

ҥмытпаған жӛн. Кіші мектеп жасындағы балалардың дене белсенділігі дене 

шынықтыру ҥзілісі және кҥнделікті таңертеңгілік жаттығу немесе аптасына 

екі-ҥш рет жаттығу сабағы болып ӛтілуі керек. Егерде бала спорттық 

ҥйірмелерде жаттығатын болса, онда ҥйдегі жаттығулар демалыс кҥндері 

орындағаны жӛн. Жанҧялық жаттығуларды мҧғалімнің ҥйге берілген 

тапсырмасының жҥйелі орындалу негізінде ҧйымдастыруға немесе 

балалармен ата-ананың ӛз бетінше жаттығуы негізінде ҧйымдастыруға 

болады. Бҧл жаттығудың негізгі бағытталуы-баланың қимыл 

ҥйлесімділігінің дамуын жақсартады.Орта мектеп жасындағы балалардың 

дене белсенділігіОрта мектеп жасы (11-14 жас) ағзасының биологиялық 

пісіп жетілуінің аяқталу кезеңіне тура келеді. Бҧл кезеңде ҥлкен адамдарға 

қатысты, қимылдық қабілеті толық жетіледі. Жасӛспірімдерде жылдамдық 

және жылдам-кҥштілік сапаларын жҥйелі дамыту кезінде қозғалыс 

ҥйлесімділігінің тӛмендеуі оларға тән қҧбылыс. Психикалық жҥйесінде 

мінезінің тҧрақталуы, қызығушылығының, таңдай алуының қалыптасуының 

кҥрделі процестері жҥріп жатады. Жасӛспірімдердің дене тәрбиесінің негізгі 

бағытталуы-олардың спорттық немесе сауықтыру жҥйелі жаттығуына 

қызығушылығын арттыру. Жасӛспірімдердің дене дайындығы жылдамдық 

және жылдамдық-кҥш сапаларының дамуына негізделеді. Бҧл кезеңде 

жасӛспірімдердің дене тәрбиесінің басты элементі жасӛспірімдердің 

спорттық мінезін қалыптастыру, қиындықтарға тӛзе білу қабілетін арттыру, 

алға қойған мақсаттарына жету ҥшін тҧрақты еңбектенуі болып табылады. 

Жасӛспірімдік кезең-оның ағзасының максимальдық ӛсу қарқыны, тек қана 

биологиялық жетілу кезеңіне ғана емес, сонымен бірге оның жеке 

әлеументтік дамуына да жауапты болады. Бҧл кезеңде оның санз сезімінің 

ӛсуі байқалады, нақты ойлаудан абстракті ойлануына ӛтуі іске асады, екінші 

сигналдық жҥйесі тез жетіледі, жаңа шартты рефлекстері және дағдыларын 

қҧрылуында ролі арта тҥседі, қозу және тежелу процесі артады. Сонымен 

қатар бас миы қабығының тежелу қызметі нәтижелілігі одан да арта тҥседі, 

эмоциялық әсері кезінде бақылауы ӛседі. Осының барлығы оның кӛңіл-
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кҥйінің тез ауысуы нәтижесінде білінеді және тәрбиеші, ата-ана, 

достарымен сӛзге келмей қалуынан айқындалады. Сондықтан да бҧл 

жастағылар бір де жақсы бала, бір де жаман бала болып кӛрінеді. 

Сондықтан осы жастағы балалардың бҧл психикалық ерекшеліктерін 

олардың дене белсенділігін ҧйымдастыру кезеңінде есепке алған жӛн. Бір 

жағынан, дене дайындығы және спорттық жаттығуына ӛз бетінше 

икемделуіне ықпал ету керек, екінші жағынан-бҧл кезеңдегі баланың 

денсаулығы деңгейі қазіргі қоғамда маңызы зор екендігін оған тҥсіндіруі, 

кішілерге ҥлгі болатындығын, олардың басына қиындық тҥскенде 

кӛмектесуіне тәрбиелеп қалыптастыру керек. Бҧл ретте дене дайындығы зор 

жас спортшыларды дене шынықтыру мәдениеті аумағындағы қоғамдық 

жҧмыстарға талаптануы жайында айтылған сонымен қоса балалармен ӛз 

қҧрбы-қҧрдастарының араоында жҧмыс істеуге, оның ӛнегелі болып 

тәрбиеленуінің ең қолайлы әдісі болатындығы. Жасӛспірімдердің дене 

тәрбиесін ҥйрету кезінде оның морфофункциональдық қалыптасу 

ерекшелігін ескерген жӛн. Сонымен, шамадан тыс бҧлшық ет жҥктемесі, 

баланың сҥйектену процесінің ӛсу факторы ретінде, бала бойының ӛсуіне 

әсер ететін сҥйегінің ҧзыннан ӛсуін баяулауы мҥмкін. Әртҥрлі ағза және 

жҥйкелердің қызметінің ӛзгеруі оның дене сымбатының бҧзылуына алып 

келеуі мҥмкін (егерде баланың қалпын ҥнемі бақылауды орындамаса және 

дене мҥсінін басқаратын бҧлшық етінің мықты болуын қамтамасыз етпесе). 

Жылдамдық және тағы басқа спорт тҥріндегі жҥктемені беру кезінде 

баланың многотонный және сверцильный тітіркенуін ескерген жӛн. Ӛйткені 

ол тітіркенулер тез жетіледі екен. Жасӛспірімдік кезеңде баланың 

жылдамдық және жылдамдық-кҥш қабілеттілігінің жоғарылауын 

қамтамасыз ететін, дене потенциалы компоненттері ерекше қарқынмен 

жетіледі. Сонымен қатар барлық дене сапасы кешенінің базалық элементі 

"жылдамдық" болып табылады. Баланың дене дайындығын негізгі акценті, 

жасӛспірімдік кезеңдегі қозғалыс қызметінің дамуы ерекшелігімен тепе-

теңдік қолданатын дене жаттығуында жасалуы керек. Осыған орай спорттық 

қондырғыларды іріктеп алу ӛте маңызды екендігін ҧмытпаған жӛн. 

Жасӛспірімдердің дене белсенділігі ең алдымен ҧйымдастырылған тҥрде 

жҥзеге асырылуы керек. Спортпен шҧғылдану барысында және оның 

нәтижесінде тҧлғаны қалыптастыруға арналған сарынның мәні адамды 

орнықтыру, оның әрекетінің мақсаты, ол оны қалай тҥсінеді. Мінез 

қҧрылады, кӛбіне спортпен шҧғылданудың тәрбиелік әсерін анықтайды. 

Адам денсаулықты нығайтуға, дене дамуы мен дене дайындығын нығайтуға, 

жҧмыс қабілетін арттыруға, белгілі бір қимыл әрекеттерін меңгеруге 

тырысып, спортпен шҧғылдануы мҥмкін. Ӛзін-ӛзі жетілдіру, ӛзінің қимыл 

мҥмкіндіктерін басқа адамдардың мҥмкіндіктерімен салыстырып қарау 

мҧқтаждығы тҥрткі болуы мҥмкін. Жас адамды спорт сабақтарына тартуға 

болады. Спорт жекпе-жегінің ӛзі романтика, оны қимыл әсемдігі, 

спортшының ержҥректілігі мен тартымдылығы, ӛз қабілетін кӛрсету 

мҥмкіндігі т.б. қызықтыруы мҥмкін. Оқытушының міндеті спорт 
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сабақтарына қызығушылық себептерін орнатуға және педагогикалық 

сенімді сарынды қалыптастыруға ықпал етуден тҧрады. 

Мінез-қҧлықтың рухани-этикалық мӛлшерін белгілі бір қоғамдық 

қалыптасуды тҥгелдей ғана емес, сол сияқты кәсіби, оқу және басқа да 

қызығушылықтарымен біріккен адамдардың мінез-қҧлқын орнатады. 

Спортшы – бҧл спортпен жҥйелі айналысатын және салауатты ӛмір салтын 

сақтауға ӛзінің дене және психикалық қабілеттерін дамытуға тырысатын 

адам, ол спорт мінез-қҧлқы – адамдары сыпайы, қҧрметпен қарауға, ӛзінің 

спорттағы қарсыластарын қҧрметтеуге синоним екені біледі. Спортшы кез-

келген қимындықты жеңеді және қаншалықты ҥлкен болса да ол ӛзінің 

жетістіктеріне бір қалыпты қарайды. Ол шешімтал, қандай да болмасын 

ӛзін-ӛзі игеруін жоғалтпайды, ӛзінің алдына қойылған міндеттерге жетуде 

табандылық пен ерікті кӛрсетіп, ӛз мінезінде шектен аспайды. Бҧның 

барлығы спортшы атағын алғысы келгендердің барлығы тек спорт тәсілін, 

тактикасын, арнайы білімді меңгеріп, қажетті дене дайындығы деңгейін 

қамтамасыз етіп, спорт нәтижелеріне жетіп қана қоймай, сондай-ақ мінез-

қҧлықтың ӛзіндегі дҧрыс сипаттарын қалыптастырып, ӛзін сабақ, жарыс, 

еңбек ҧжымында спорттың әдептік негізгі талаптарына сәйкес ҧстауы 

керектігін білдіреді. 

Аталған шарттардан басқалардың барлығын дене тәрбиесі және 

спортпен шҧғылданушылардың жеке тҧлғасын қалыптастырудың оң 

нәтижеге жетуі оқытушының жеке тҧлғасының шешуші мәніне, оның 

әрекетінің бағыттығына, сол сияқты спортшының тҧратын, еңбек ететін, 

спортпен айналысатын қоғамдық орта мен басшылық жасайтын ақыл-ой 

райын кӛрсету қажет. 

Тәрбиелік жҧмыс педагог қызметінің маңызды бӛлігі болып табылады. 

Дене тәрбиесі мен спорт сабақтарында ол ҥлкен маңызға ие болады. Бҧл 

бірінші кезекте танымал спортшылар, балалар, жасӛспірімдер мен 

бозбалалар ҥшін еліктеу бейнесі болып табылады. Жастар тек олардың 

спорт тәсілін ғана салып қоймай, сондай-ақ олардың мінез-қҧлқы, мәнері, 

кейде олардың дҥниетанымы мен кӛзқарастарына да еліктейді. Әрбір 

тәрбиесіз адам қоғам ҥшін де, ондағы адамдар ҥшін де ҧнамсыз жағдай. 

Бірақ тәрбиесіз спортшы одан бӛлек еліктеуде кері әсер қалдырады. Біздің 

елімізден тыс шет елдерде Қазақстан Республикасының спортшысы 

Қазақстанның ӛкілі ретінде қатысады. Жарыс кезінде ол туралы белгілі 

қимыл міндеттерін шешетін спортшы дейді. Ол әрдайым спорт жекпе-жегі 

кезінде де және одан тыс ӛзінің мінез-қҧлқын қадағалап, қазақ азаматына 

лайық сапасын кӛрсетуі қажет. Тең жағдайларда машықтану сабақтары мен 

спорт жарыстарындағы жетістік кӛбіне спортшының ақыл-ойының 

дамуына, оның ерік кҥші мен кӛңіл-кҥйіне байланысты болады. 

            Мысалы: дене тәрбиесі сабағы кезінде дене шынықтыру ҥзілістері, 

нақтылы белсенді демалуы кезінде және туристік саяхатта т.б. 

Жасӛспірімдердің кӛпшілігі спорттық секцияларында шҧғылданады. Ал 

қалғандары ҥшін таңғы жаттығулар жасау және кҥнделікті ҥш-екі реттік 

ӛзбетінше жаттығу міндеттеледі. Жаттығудың жалпы ҧзақтығы 70-90 
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минут. Жасӛспірімдердің дене дайындығы элементінің жаттығу тҥрінен 

бӛлек жарыстық жҥктемелер, әртҥрлі спорттық жарыстарға қатысуы болып 

табылады. Олар дене жаттығуының және еңбек тҥрлерін қолдану негізінде, 

спорттың әр тҥрімен шҧғылдану, шынығу, қайта қалпына келтіру және 

психикасын реттейтін шаралар арқылы жҥзеге асырылады. Осы шақтағы 

адамдардың дене дайындығының принципі-машықтану жҥктемесінің 

тӛменгі интенсивтілігімен әр тҥрлі жаттығуды пайдалану болып табылады. 

Жас кезеңіндегі адамдардың басты психологиялық ерекшілігі ӛзінің 

денсаулығының мықты екендігіне кӛз жетуі, кҥш және тӛзімділіктің ҥлкен 

қорын: сезінуі болып табылады. Жас адамдардың тәрбиесі мақсатында 

арнайы жҧмыс қажет. Ол жҧмыс мақсаты адамдардың дене потенциалының 

заңдылықтары жайында фактілерді ҧғынуға кӛмектесу. Жас кезінде 

денесінің жетілу мҥмкіндігі, оның ішінде әсіресе рекордты кӛрсеткіштерге 

жетуі, жалпыға қолайлы жвне шексіз болып кӛрінеді. Шындығында да жаңа 

жоғарғы дене жҥктемесінің деңгейінің бейімделуін бағалау, әр жыл сайын 

адам ағзасы ҥшін ӛсіп отырады, сонымен қоса, дене және психикалық 

жҥктемелермен байланысты қауіп-қатер факторы, бақыланбаған прогрестің 

нәтижесінде ӛседі. Сондықтан да, жастық шақта және орта жас кезеңінде 

қимыл белсенділігін жетілдіру, кемелденген шағында адамды жаңа 

мақсатқа және дене белсенділігінің жаңа режиміне қалыптастырудың 

маңыздылығы ӛте жоғары. Ӛмірінің ҥшінші онжылдығына тҥскен кезде 

дене шынықтыру мәдениетінің жекелігін қалыптастыру процесінде 

дайындалуы керек. Бірақ 18 ден 30 жасқа дейінгі жас адамдар қосымша 

білімдерді меңгергені жӛн. Оның ішінде кемелденген шақтағы адамдардың 

дене белсенділігі ерекшелігін, дене жҥктемесінің мӛлшері және ӛзін-ӛзі 

басқару ережелерін тҥрмыс қҧру, жанҥялық ӛмірдің алғашқы кезеңі, бала 

тәрбиелеу, дене белсенділігі жайынды білімінің жоғарылығын және белгілі 

педагогикалық дағдыларды меңгеруін талап етеді. Ӛмірінің ҥшінші 

онжылдығында адам алтыншы онжылдыққа созылуы мҥмкін болатын, 

стационарлы жағдай деп аталатын кезеңге ӛтеді. Адамдардың ерекшілігіне 

байланысты, дене белсенділігін дҧрыс ҧйымдастыру кезінде ағзасына әр 

тҥрлі әсер ететін, орташа және жоғары емес тӛменгі қарқынды жҥктемелер 

мен жҥйелі дене жаттығулары ҧсынылады. Классикалық тәжірибесі бар 

И.А.Аршовскийдің зерттеуінше, сарапталған жануарлардың жҧмыс 

қабілеттілігі және ӛмірінің ҧзақтығы (егер де, қозғалыс жҥктемесінің кӛлемі 

белгіленген шекараны жоғарылатса), жоғарлайды екен. Осы орайда олар 

(дене жҥктемелер) тек артықшылық анаболизмнің жекелеуіне ықпал 

етпегенімен, дамудың кідірісіне жағдай жасайды. Кез келген жас ерекшелік 

кезеңінде деп тек оның екінші тҥрінің ерекшілігіндегі, анаболизмнің 

артықшылығын жекелейтін, қозғалыс белсенділігінің кӛлемін оптималды 

деп есептеуге болады. Кемелденген шақта дене жҥктемесінің режимдерінің 

оптимизациясы дене жаттығу тҥрін ауыстырудың реттелуі негізінде және 

дене жҥктемесінің қарқынды, әрі кӛлемі жағынан шектелген кезінде 

шынығу тиімділігінің жоғарлауымен жҥзеге асуы мҥмкін. Орта және жас 

кезіндегілердің дене жаттығуларымен шҧғылданушылары ҥшін барынша 
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жылына ҥш рет, ең азы екі рет маусымдық жаттығу тҥрін ауыстырып 

орындау ҧсынылады. Шынығуды сауықтыру жаттығуымен бірге аптасына 

ҥш рет ӛткізуге болады. Жаттығу ҧзақтығы жастар ҥшін екі сағаттан, ал егде 

тартқан адамдар ҥшін 1,5 сағаттан аспауы керек. Кҥнделікті таңертеңгілік 

жаттығу кемелденген адамдардың кҥн тәртібінің міндетті тҥрі ретінде қалу 

керек. Әсіресе, басты шынығу процесінің дене жаттығу жҥйесінен 

айырмашылығы жоқ екенін ҧмытпағаны абзал. Сондықтан, әр адамның 

шынығуын кӛп жылдық жекелік жҥйесі ӛзінің ауыспалы мазмҥндылығының 

ырғағын, кӛлемін және шынықтыру процедурасын қарқындылығын 

иемдену керек. Қарама-қарсы жағдайда ағза резиденттілігінің тиімділігі 

бірте-бірте жаратылуы керек. Ӛйткені, ол бірқалыпты әсер ету ретінде 

бейімделу барысының дамуын реттемейді, ал уақыт ӛте келе олардың 

жоғалуын тоқтатпайды. Кемелденген шақтағы адамдардың дене 

мәдениетінің қалыптасуында да ақылдылықты қалпына келтіретін, дене 

қабілеттілігі және ӛзін-ӛзі психикалық реттеу әдістерін меңгеруі басты орын 

алады.  
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Аннотация 

Боксшының спорттық жаттығуының ең бір маңызды мақсаты - оның 

күшін дамытып, арттыру. Алайда, ауырлықты пайдаланып құр бұлшық 

еттерді «үрлей» берген зиянды: бұлшық еттердің кӛлемі ӛскенмен, олар 

икемсіз болады, созылғыштығы және де керек кезінде тез босаңсу, тез 

қалпына келу қабілеті азаяды.  

 

Боксшының қимылы жай әрі қопал, икемсіз болады.  Кҥшке  кҥш  қосып,  

оны дамыту, тӛзімділікті дамытумен қатар жҥруі керек. Сондықтан, жаттығу 

қҧралдарын мейлінше тҥрлендіру қажет. Жаттығу кезінде, әр тҥрлі спорт 

тҥрлерінің жаттығу қимылдарын біріктіре отырып, әр сабаққа жаңа 

жаттығулар қосып отырған дҥрыс. Жаттығулар жҥйелі тҥрде жҥргізіліп, оқу 

- жаттығу проңесінің жылдық мақсат - бағдарламарын сатылы, рет - ретімен 

игеру керек. 

Боксшының жекпе-жек кезінде ӛзіне сенімділігі ғана оның тәсілдік ойын 

жҥзеге асыруына жол ашады. Шыдамды және әдіс шеберлігі жетілген 

боксшы ғана жекпе-жек ҥстінде ӛз қимылдарына бақылау жасай алады. 

Жекпе-жектің әр кезеңіндегі жағдайды дҧрыс бағалап, ӛзінің ӛр қимылын 

бір жҥйеге бағындырып, қарсыласының шабуылын тойтара отырып, жекпе-

жек тізгінін ӛз қолынан шығармайды. 

Қарсыластың дайындығының қандай деңгейде екеніне қарамастан әр жекпе-

жекте ӛте сақ болған дҧрыс. Қарсыластың мҥмкіндігін дәл анықтай білу 

керек. Рингке шыққан қарсыласты әлсіз деп менсінбеуге немесе кҥшті деп 

қарауға болмайды. Қандай жекпе-жек болмасын тыңғылықты дайындалып, 

кҥшті және әдіс-айлаларды дҧрыс пайдалана білу қажет. Сонда ғана боксшы 

кӛздеген мақсатқа жетеді. 

       Бокс тәсілі дегеніміз- рингтегі жекпе-жекте бар шеберлікті кӛрсетіп. 

жеңіс ҥшін барлық мҥмкіндікті сарқа пайдалана білу. Боксшының 

әдісқойлық ше-берлігі қаншама жетілген болғанымең жекпе-жекті дҧрыс 

ҧйымдастыра білу, қарсыластың ерекшелігіне қарай тактикалық дҧрыс 

шешім табу ғана оны жеңіске жеткізеді. Бокста әдісқойлық тәсілқойлықпен 

тығыз сабақтасып жатуы керек. Сонда ғана боксшының болашағына ҥлкен 

ҥміт арту қиын. 

        Бокс тәсілі жекпе-жектің ерекшелігіне байланысты. Ақ шаршыда екі 

боксшы сынға тҥсіп жатыр делік. Олардың екеуі де жарысқа жақсы дайын-

дықпен келген, екеуі де жылдам, епті, кҥшті, шыдамды. Әдісқойлық ше-

берліктері де шамалас. Соққылары дәл. қорғаныстары берік. Екі боксшы да 

рингтегі жекпе-жек ҥстінде тәсілдік дҧрыс шешім тауып жҥр. Сонда 

бҧлардың қайсысы жеңіске жете алады? 

        Жекпе-жектің жҥргізу тәсілі боксшының жалпы дайындығына, оның 

әдіслық әдістерінің әртҥрлілігіне, спортшының жігерлігіне, 

шыдамдыпығына, ӛзіне сенімділігіне, жекпе-жек ҥстіндегітездігіне, 

соққыларыныңдәлдігіне және кҥшіне тығыз байланысты. 

          Боксшының жекпе-жек кезіндегі мінез-қҧлқы оның жігерлілігіне 

байла-нысты. Бірдей дайындықпен келген және шеберлігі де бір-бірімен тең 
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қар-сыластардың жекпе-жегінде, жеңіске деген жігері басым боксшы ҧтады. 

         Ӛз кҥшіне және әдістік шеберлігіне сенімділік ҥздіксіз, ҧзақ жаттығу-

лардан кейін ғана келеді. Әдістік және тәсілдік шеберлігі, уақытты және 

арақашықтықты дҧрыс есептей білу, жігерлілік, сенімділік жекпе-жекті та-

бысты ӛкізуге мҥмкіндік береді. 

         Бәсеке ҥстінде жекпе-жек тізгінін ӛз қолына алу және қарсыласын ӛз 

ыңғайына бағындыру боксшының ең негізгі міндеті. Рингтегі жекпе-жекте 

қарсыласын бас кӛтерпеудің, сӛйтіп оның озіне сенімсіздігін туғызудың 

маңызы зор. Рингтегі әр қимылдың жетілгендігі, қарсыласының шабуылға 

шығар кезін дәл анықтап, оған қарсы әдістер қолдану, кҥтпеген жерден және 

батыл шабуылға шығу боксшының айқын басымдылыққа ие болуы-на 

жағдай жасайды. Әдіс-айла ерекшеліктері, әр тҥрлі жан-жақты қимыл 

боксшыны жеңіс-ке жеткізетін ең дҧрыс жол. Мҧндай кезде боксшы 

уақытты дәл есептей білуі керек. Шабуыл және қорғаныс әдістерін 

қолданғанда бір сәт кешігуге болмайды. Оның ҥстіне бҥкіл жекпе-жек бойы 

езіне ыңғайлы арақашық-тықты ҧстап жҥрген жӛн. Бҧл да шабуыл мен 

қорғанысты ҧйымдастыруда басты міндет атқарады. Әдіс-айлалардың 

кептігі жекпе-жек кезінде туған жағдайға байланысты ең дҧрыс шешім таба 

білу әрбір қимылды дҧрыс пайдаланып, пайдасыз қимылдарға кҥшті босқа 

жоғалтпау боксшының ең басты міндеттері болып есептеледі. 

Бокстасу тәсілдерін әдіс негіздерімен бір кезде ҥйренген дҥрыс. 

Боксшы арнаулы қимылдарды (соққылар мен қорғанысты) ҥйренген сәтте 

уақыт пен арақашықтықты дҧрыс анықтай білуге дағдыланғаны жон. Боксты 

ҥйретуді бастаған алғашқы қадамдардан-ақ әдіс мен тактиканы бірге 

пайдалануды ҧмытпау керек. Бҧл жаттықтырушы ҥшін де, боксшы ҥшін де 

басты қағида. 

Боксшы тек қана әдістерді ҥйретіп қоюға болмайды. Себебі әдіслық 

шеберлігі толысқан спортшының ҥйренгендерін жекпе-жек кезінде дҧрыс 

пайдалана алатынына кӛз жеткізу қиын. Ол жете меңгерген әдістерін 

ҥздіксіз қайталай беруі мҥмкін. Бірақ мҧндай әдістердің оны жеңіске 

жетелеуді де екіталай. Оның ҥстінде мҧндай қимылдар бокстың спорттық 

керкіне де нҧқтан келтіреді. 

Боксшының тәсілдік дайындығы жаттығулар ҥстінде жетілуі керек. Ол 

ҥшін жаттықтырушы әр жаттығу алдында шәкіртіне әр тҥрлі тәсілдік есеп-

тер беріп, оның дәл орындалуын қадағалап отыруы қажет. 

Шапшаңдылық. Рингте ететін жекпе-жектегі жеңіс боксшының 

бәсекені қарқынды ӛткізуі-не байланысты. Ол бастапқыдағы қарқынды 

қимылдарын жекпе-жектің соңғы секундына дейін сақтауы керек. Себебі 

жекпе-жек уақыты ережеғе сәйкес санаулы. Осындай қасиеттерді әр 

боксшының бойына сіңіруге кҥш салған дҧрыс. Рингтегі жекпе-жек жылдам 

және ҥздіксіз қимылдардан қҧрылуы қажет. Әр кездесуде боксшылар жекпе-

жек тізгінің ӛз қолына алуға, қар-сыласын ӛз ырқына кендіру ҥшін бар 

кҥшін салады. Мҧндай тез қимылдар, жан-жақты әдіс айлалар ерекше роль 

атқарады. 

Шеберлігі жетілген, дәл соққылармен ҧпай жинап жҥрген қарсыласты 
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талдырып жеңем деп кҥш салу мҥмкін емес. Қазіргі бокста жекпе-жек 

ҥстіиде туған жағдайды дәл анықтай білу, шабуыл мен қорғанысты жыл-дам 

ҧйымдастыра алу ең басты қҧрал болып отыр. Бәсеке ҥстіндегі шап-шандық 

боксшыға бірден келе қоймайды. Оған ҧзақ жаттығулардың және тәжірибе 

жинақтаудың арқасында ғана қол жеткізуге болады. Шапшандық, тездік 

керек деп боксшыны асықтыруға, састыруға болмайды. Лажсыздан 

шапшандық керек деп тҥсінген боксшы рингте сасқалақтап, бәсекені женді 

ӛткізе алмайды. Боксшы әдіс-айлаларды толық меңгеріп болмай, жекпе-жек 

ҥшін қажетті шапшандылық керсете алмайды. Сондықтан мҧндай жағ-дайда 

боксшының да, жаттықтырушының да асықпағаны дҧрыс. 

Боксты ҥйренуді жаңадан бастағандар алғашқы жекпе-жектерін ӛз 

мҥмкіндіктеріне қарай еткізеді. Олардың осы кезде әдіслық және тәсілдік 

әдістерді толық пайдалануын қадағалау қажет. Шеберлігі толысқан сай-ын 

оның жылдамдығы да артады, әр әдісті тез қолдана алатын халге же-теді. 

Осындай шыдамдылық боксшының әдісқойлығына ешқандай нҧқсан 

келтірмейді, 

Дәл соққылар. "Соққы бәрін шешеді!". Ӛз тәсілінде қатты соққыларға 

ерекше мән беретін боксшылар бҧрын осылай дейтін. Уақыт ӛтті, онымен 

бірге бокс та ӛзгерді. 

Бокс жекпе-жегіндегі ереженің ӛзгеруі "шешуші соққылар" тәсіліның 

маңызын тӛмендетті. Ауыр қолғаптардың орнына салмағы 250 және 300 

грамдық қолғаптардың енгізілуі және жекпе-жек уақытының қысқартылуы 

(екі минуттан бес раунд) бәсекенің талып тҥсумен аяқталу мҥмкіндігін де 

азайтты. 

Әуесқой боксшылар жарысының статистикасы жекпе-жектің 

мезгілінен бҧрың талып тҥсіп аяқталуының азайғандығын керсетті. Қазіргі 

кезде кӛп жағдайда жеңімпаз ҧпай санымен ғана анықталады. 

Жекпе-жек ҥстіндегі соққылардың кҥші маңызын жойды деуден 

аулақ-пыз. Кҥшті соққы әр боксшының басты қаруы болып қала берді. Бірақ 

оның ӛте дәлдігі аса қажет, Дәл соққылар боксшының ҧпайды кӛп алып, 

жеңіс-ке жетуіне мҥмкіндік береді. 

Кҥшті соққылар кебіне боксшыға басымдық әпереді. Нысанаға діл ти-

ген ауыр соққылар қарсыласының басын айналдырып, оның кҥшінің аза-

юына, сейтіп бақылауының әлсіреуіне жағдай жасайды. Сондықтан да бок-

сшы мҧндай соққыларды дарытпау ҥшін шебер қорғана білуі, осындай қиын 

сәттерде де ҧпай ала білуі керек. 

Бокстың әдістері тарауында кейбір соққы әдістеріне қысқаша тоқта-

лып ӛттік. Соққылар негізінен ҥш топқа бӛлінеді. Оның біріншісі тете (тҥзу) 

соққылар. Бҧл топ; 1. Сол қолмен басқа тӛте соққы жасау; сол қолмен денеге 

тӛте соққы жасау; оң қолмен басқа және денеге тӛте соққы жасау болып 

белінеді. Барлығы да темендегі суреттерде керсетілген. 

Соққылардың екінші тобы: сол қолмен басты қапталдан ҧру; сол қол-мен 

денені қапталдан ҧру; оң қолмен басты қапталдан және бҥйірден ҧру. 

Соққылардың ҥшінші тобы басты және денені сол және оң қолмен 

тӛмен-нен жоғары кетеріп ҧру. 
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Жекпе-жектердегі қарсыластардың әр тҥрлілігі рингте болатын 

жағдай-ларды кҥні бҧрын анықтауға мҥмкіндік бермейді. Сондықтан 

боксшыға тәсілдік әдістерді ҥйреткен кезде, бәрін бір жҥйеге келтіріп, 

осылай істеу керек деп ашып айту мҥмкін емес. Мҧндай алдын-ала жасалған 

болжаулар боксшының мҥмкіндігіне шек қойып, оның жеңіске деген ҥмітін 

де азайтуы мҥмкін 

Шабуыл және қорғану. Рингтегі жекпе-жек шабуыл және қорғаныс 

әдістерінен тҧрады. Бҧл әдістердің қалай қолданылуы бәсеке ҥстіндегі 

жағдайға байланысты. Ӛзінің әр қимылын тез пайдаланған боксшы кҥшін 

ҥнемді, пайымды жҧмсауға кҥш салады. Шабуыл соққыларын, қорғанысты 

және қарсы соққыларды ең қолайлы сәттерде ғана пайдалануға 

тырысады.Шабуыл дегеніміз боксшының жекпе-жек кезінде қарсыласына 

бір не-месе бірнеше соққы беруге ҧмытылуы. Әр шабуылды сәті келген 

кезде ғана жасау керек. Бірақ осындай сәттің тууын кҥтіп жҥрген беруге де 

бол-маиды. Боксшь, батыл қимылдармен тәсілдік әдіс-айлаларды ҥздіксіз 

қол-дану арқылы осындай сәтті ӛзі жасауға міндетті. Қарсыласының 

алғашқы қимылдарын байып-тағаннан кейін боксшы алдымен шабуылға 

тыңғылықты дайындалуы ке-рек. Сонан кейін алғашқы соққы беріледі. Ол 

осы соққыны дамытуға міндетті. Кӛздеген мақсаты орындалғаннан кейін 

шабуылдың қызығына тҥсіп кетпей, қорғанысқа кӛшкен дҧрыс.Шабуылға 

дайындық жасағандағы негізгі міндет қарсыластың қорға-нысының болуы. 

Боксшы жалған қимылдар жасап, қарсыласының наза-рын басқа жаққа 

аударуы керек. Алғашқы соққы берген дейін боксшының ойы қарсыласына 

жҧмбақ болғаны жӛн. Шабуыл кенеттен масалғанда ғана кездеген мақсатқа 

жеткізеді. Кездеген мақсат орындалып, қарсыластың назары басқа жаққа 

ауып, сәтті кезең туғанда ғана боксшы тез қимылдар-мен шабуылға шығады. 

Жалған соққыларға кӛп кҥш жҥмсалмайды. Бірақ осындай жеңіл соқ-

қылардың езі де қарсыластың осы бағыттарға қорғанысты кҥшейтуін та-лап 

етеді. Бҧл боксшының шешуші соққыны басқа, ӛзі кӛздеген бағытта 

жасауына мҥмкіндік береді. Жалған соққылар негізінен сол қолмен жаса-

лады. Бҧл боксшының ӛзінің қауіпсіздігіне жағдай жасайды. 

Жекпе-жек кезінде әсіресе қапталдан жасалатын жалған соққылар кӛп 

пайдаланылады. Бҧл қарсыластың назарын тӛте соққыдан аударып, қор-

ғанысын әлсіретеді. Мҧндай кезде оң қолды соққы жасауға дайын ҧстау 

керек. Қарсылас мҧның оң қолын басты қорғап жҥр деп ойлау керек. Қар-

сылас басын ашық қалдырған кезде оң қолмен басқа тете немесе қаптал-дан 

соққы жасалады. 

Дайындалған негізгі соққы тез жасалуы керек. Әйтпесе дайындық 

жҧмы-старға босқажасалған болып шығады. Негізгі соққыны жасау 

мҥмкіндігі екінші реттумауы мҥмкін. Себебі осыдан кейін қарсыласжалған 

соққыларға назар аудармай, боксшының негізгі ойын біліп қояды. Оның 

ҥстіне бір рет қолда-нылған жалған әдісті қайталауға да болмайды. 

Алғашқыда соққының ас-тында қалған қарсылас мҧнда да боксшының ойын 

алдын ала біледі. 

Боксшы жалған қимылдар жасауға да дағдылануы керек. Ол жаттығу 
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кезінде "кӛлеңкемен" жекпе-жекте, айна алдында, немесе жаттығу кезін-дегі 

жҥптасқан жекпе-жектерде жалған соққыларды ҥйренуі қажет. 

Жекпе-жекті алыс арақашықтықта ӛткізуді жақсы кӛретін боксшылар 

шабуылға дайындық жасаған кезде бір орыннан екінші орынға кӛп қозға-

лады. Сәтті кезең туғанда алға қарай тез адымдайды. Негізгі соққы да осы 

қадаммен бірге, қабаттаса жабалуы керек. Егер соққы кездеген нысанға дәл 

тисе, онда боксшы шабуылды ары қарай дамытады. Ол қарсыласын қуып 

жҥріп қысқа соққылар береді. Ал шабуыл сәтсіз басталса, онда ар-тқа қарай 

бір қадам жасап, бҧрынғы арақашықтықты сақтайды. 

Жақын арақашықтықты жақсы кӛретін боксшылардың алға қарай 

жыл-жуы бҥдан ӛзгеше. Мҧнда кеуде шешуші міндет атқарады. Ол 

қарсыласы-ның соққысынан кеудесін жалтара қорғап, ілгері ҧмтылады. 

Боксшы езіне қажетті арақашықтыққа жеткен кезде ғана қарсыласына 

шабуыл жасай-ды. Шабуылды бастаған сәтте негізінен сол қолмен 

қапталдан қысқа соққы беріледі. Содан кейін  басқа немесе кеудеге 

қапталдан қатты соққыләр және тӛменнен тӛте соққылар жасау арқылы 

шабуылды әрі дамытады. Шабуыл кезінде соққылар тӛте, қапталдан, ал 

қарсылас еңкейген жағ-дайда теменнен жасалуы да мҥмкін. Шабуылдың 

біткен және кӛздеген ме-жеден шыққан бар элементі қосылып, қимылды 

анықтайды. Шабуыл жасаған кезде боксшы ӛзіне-езі сенімді болуы керек. 

Егер оның қимылында сенімсіздік байқалса, қарсылас қарсы әдістер 

қолданып ҥлгере алады. 

Қорғану. Ӛзімен терезесі тең қарсыласпен жекпе-жек ӛткізгенде шебер 

боксшы ӛзіне басымдылық әперетін жан-жақты тәсілдік шешім таба алады. 

Ол бокс әдістерін да жан-жақты пайдаланады, ӛз кҥшін ҥнемді жҥмсап, 

жекпе-жекті бір қарқында ӛткізеді, ол қарсыласының соққыларын ӛзіне 

дарытпайды. Осындай жекпе-жек кезінде шабуыл тәсілін жҥзеге асырған 

боксшы ҥнемі шабуылдай береді деген ой тумауы керек, Егер шабуылдың 

баста-луы мен аяқталу сәттері, оны жалғастыру жинақы болмаса, онда ол 

қар-сыласының қарсы соққыларының астында қалуы мҥмкін. Сондықтан 

алғ-ашқы жалған соққылар жасаған кезде, қарсыластың шама-шарқын, оның 

шеберлік деңгейін байқап керген абзал. 

Боксшы жеңіске ҧмтылғанда негізінен шабуылда болатыны даусыз. Сонда 

да ол ҥздіксіз шабуылдардың арасында бір сәт қорғанысқа кешіп, шабуылды 

немесе шабуылдар тізбегін қорытындылауы, жекпе-жек ҥстінде қорғанысқа 

кешетін кезеңді сезінуі керек. 

Шебер боксшының басқалардан артықшылығы жекпе-жек кезіндегі 

жағдайды дҧрыс байқап, шабуылдан қорғанысқа немесе қорғаныстан ша-

буылға кӛшу сәттерін дәл білуінде. Мҥндай кезде шебер боксшы шабуыл 

мен қорғаныс әдіссын қарсыласының әр қимылына қарсы қойып, ӛз ойын 

жҥзеге асырады. Мысалы, боксшы жақын арақашықтықты ҧнатпайды делік. 

Онда оның қорғанысы негізінен қарсыласпен арақашықтықты жақындат-

пауға арналады. Ол ҥшін боксшы бір қадам артқа, оңға немесе солға қарай 

кетіп қалды. Ал егер боксшының ӛзі жақын арақашықтықты жақсы керсе, 

онда ол жалтарып, еңкейе қорғанып, жҧдырығын қарсыласының соққыла-
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рына қарсы қойып, жақын арақашықтықты сақтауға тырысады 

Боксшы әр кез шабуыл жасаған сәттерде ӛз қауіпсіздігін естен шығар-

мауы керек. Мҧндайда алдын-ала дайындалған қорғаныс боксшыны қар-

сыласының жауап немесе қарсы соққыларынан сақтайды. Сондықтан да 

боксшы езі жасайтын әр соққыны қорғаныспен ҧштастыра білуі қажет. 

Қорғаныс әр кезде шабуылмен сабақтасып, боксшының шеберлік деңгеиін 

толық кӛрсетуі тиіс. Мысалы, қарсыласының қиғаш соққыларды сол қол-

мен басқа берілетін тете соққымен жалғастырып, оң қолмен де соққы бе-

ретін білетін боксшы езі де осы соққыларды пайдаланғанда, оң қолының 

алақанын және сол иығын қарсыласына қарсы қоюы керек. Ал керек кезі-

нде оңга қарай еңкейген де жӛн. 

Жеңіске жетуге ҧмтылған боксшы кӛбіне шабуылда болады. Сондықтан 

қарсыласының қарсы соққыларынан қорғана білу және оны жаттығуларда, 

байқау жекпе-жектерінде жете меңгеру боксшының негізгі міндеттерінің 

бірі. 

Қарсы шабуыл қорғаныстағы боксшының шабуылға шығуы деген сӛз. 

Бҧл әр боксшының ең басты тәсілдік әдістерінің бірі. Қарсы шабуылды 

қорғаныспен сабақтасқан қарсы соққылар арқылы жасауға болады. Мҧндағы 

негізгі міндет дҧрыс қҧрылған қорғаныстың кӛмегімен қарсылас-тың 

алғашқы соққысын қайтарып, сол сәтте қарсыласына соққы беру ар-қылы 

жекпе-жек тізгінін ӛз қолына алу болып табылады. Қорғанысы дҧрыс қҧрып, 

соның кемегімен қары шабуылды жҥзеге асыру боксшыдан ептілікті, 

әдіслық шеберлікті талап етеді. 
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Халқымыздың ұлттық ерекшелігі саналатын үлкенді сыйлау, кішіге 

қамқорлық, бауырмалдық, кеңпейілділік қасиеттердің біразынан ажырай 

бастағаны шындық. Енді заманымыздың қайта ӛркендеуіне байланысты 

жас ұрпақтың бойына осынау қасиеттерімізді қайта сіңіріп ӛсірсек, 

сонымен бірге жастарды халықтық педагогика идеясы арқылы жанұяда 

тәрбиелеу мен сол тәрбиені жүзеге асырсақ деген мақсат әсіресе, ата-

аналардың, тәрбие саласы қызметкерлерінің алдындағы кезек 

күттірмейтін мәселесі болып тұр.  

 

Қоғамның бҥгінгі жағдайында болашақ тәрбиесін отбасынан бастап 

қолға алуға мемлекеттік тіпті, әлемдік тҧрғыда кӛңіл бӛлінуде.  

Еліміздің мемлекеттік болмысын қалыптастыру, оның егемендігін 

нығайтып, ҧлттық сана мен тәрбиемізді қалпына келтіре отырып, әлемдік 

ӛркениетке ҧмтылудың кӛрсеткіштерінің бірі спорт және дене шынықтыру 

салаларындағы жетістіктер маңызды орын алатыны белгілі. 

Ғылымның қай саласы болмасын ӛз тарихын терең зерттеп алмайынша 

алға баспайды. Демек, «зерттеуді ӛз тарихынан бастау – ғылым 

жетістіктерін игерумен қатар, оның одан ары алға басуына ҥлкен 

мҥмкіншіліктер туғызады». Дәл осы жағдай қазақ ҧлт ойындарының даму 

тарихына да қатынасы болса керек. Халықтың ҧлттық  хәне спорттық 

ойындарының да ӛзіндік тарихи даму жолдары, қалыптасу кезеңдері, 

тәрбиелік маңызы халықтың саяси әлеуметтік-экономикалық дамуына негіз 

болды.  

 Қазіргі кемеліне келген тарихи ғылымдардың дәлелдеуі бойынша, кҥні 

бҥгінгі бізге жеткен ҧлт ойындарының қалыптасу кезеңі сонау адамзат 

баласының жаратылған кҥнінен, демек, Қазақстан жерінде қалыптасқан 

алғашқы қауымдық қҧрылыстан басталады. Сонан бері біздерге жетіп, 

ойналып жҥрген ҧлт ойындарының ішіндегі әртҥрлі  қҧмалақ ойындары, 

бестас, асық, садақ ату, қарагие, тағы басқалары шамамен алғанда 5000 

жылдар бҧрын ойналғандығы жайында ағылшын ғалымы Э. Маккей « ...бҧл 

ойындардың барлығы дерлік Азия елдерінде тайпалық одақтардың арасында 

тарағанға ҧқсайды» - дейді. Сондай-ақ мҧндай пікірлерді Венецияның 

саяхатшысы Марко Поло да қостайды. Ол ӛзінің Жетісу бойында болған 

сапарында кӛрген «Қызбӛрі» ойыны да Қазақстан территориясындағы 

тайпалардың пайда болған кезінен, яғни таптық қатынаспен бірге туғандығы 

жайлы ескертеді». 

       Қазіргі Қазақстан жерін мекендеген ең алғашқы рулардың әдет-

ғҧрыптарының негізінде дамыған алуан тҥрде ойналатын қазақтың ҧлттық 

ойындары, кӛшпелі халықтың дала табиғатына сай дами берді. Әр трлі 

ӛнердің белгілі бір ортада жҥйеленіп, «театры жоқ елдің театр орнына 

кӛретін сауығы-еңбек мерекелері мен қыз ҧзату, бала сҥндеттеу мен ӛлгенге 

ас беру сияқты ойын-тойларының ӛзекті драмалық элементіне жататын 

арқауы ән мен кҥй, халық ойындары болғаны да даусыз. Осылайша, нртеден 

бергі ҧзақ сонар кӛшті» соңында мал бағып келген қазақ халқының да әдеті 

мен ӛзіндік жорамалы блды. Әр алуан дәуірмен, әр қилы кезеңдерді басынан 
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ӛткізсе де, қазақ халқы ӛздерінің кӛшпелі тҧрмысында қалыптасқан 

әдеттерін рухани азық ете білді. Халақ ӛмірдің қандай қиыншылығына да, 

қуанышына да тӛзе отырып, осы әдет-ғҧрыптарды, толғау жырлар мен 

әндерді, сарынды кҥйлерді кӛңіл ашар қуанышы, қайғы-шерін тарқатар 

алданышы, ауыр кҥндерде ой тербететін жҧбанышы етіп отырған. 

Сондықтан да қазақтың ойын-сауықтарының, әдет-ғҧрыптарының тҥпкі 

негізі мал ӛсіру мен экономикалық қарым- қатынастың дамуымен 

байланысты. 

       Халық ауыз әдебиетінің қағидасына сҥйенетін болсақ, онда қазақ 

балаларының жас ерекшеліктеріне қарай: «бір жасқа дейін нәресте, бір 

жастан жетіге дейін сәби, сегізден он тӛртке дейін жасӛспірім, он бестен 

жиырма беске дейін жігіт»- деп тӛрт топқа бӛледі. Осы дәстҥрлі қағиданың 

негізіне сҥйене отырып, біздер де ҧлт ойындарын бірнеше топқа бӛлдік. 

        Бірінші топқа бір жасқа дейінгі нәрестені тәрбиелеудегі «Бесік жырын», 

«Саусақ санау», және «Тҧсау кесу» жырлары жатады. «Баланы жастан» 

дегендей, нәресте дҥниеге келгеннен бастап тәрбиеге алынады, «Бесік 

жырында» ата-ананың баласына деген ізгі тілегін, жақсы ниетін, еңбек 

сҥйгіш те ӛнерлі болып, жеке бастың пайдасы немесе даңқ ҥшін емес, 

халқына еңбек етуге тәрбиелеуді аңсаған ойын кӛреміз. 

       Енді алты сегіз айға дейін «Бесік жырын» естіп келген нәресте 

саусағының жыбырлағанын қызықтап айналасындағы дҥниені бірінен-бірін 

ажырата бастайды. Осы сәтте ата-анасының «Саусақ санау» жырын естиді. 

       Қазақ  халқының арасына кең тараған бес саусақтың аттары бар: бас 

бармақ, сҧқ саусақ, ортан саусақ, аты жоқ саусақ, шынашақ. Осы саусақ 

аттарын бала тілінде ҧғынықты да жеңіл айтылуы ҥшін басқаша айтады: 

Бас бармақ, балан ҥйрек, ортан терек, шылдыр шҥмек, кішкене бӛбек. 

       «Саусақ санау» жырларының тәрбиелік маңызы-тіл жаңа шығып келе 

жатқан нәрестені сәйлеуге қызықтырып қана қоймай, он бірге дейін санауды 

ҥйретіп, сол сандармен қатар заттардың атымен танысып тілі дамиды. 

         Нәресте ӛмірінің келесі кезеңі-еңбектеуден ӛтіп, қаз тҧрып аяғын басар 

кезде, оның тез жҥріп кетуі ҥшін «Тҧсау кесу» жыры қолданылады. 

         Екінші топқа сәбидің дҥниеге кӛзқарасын қалыптастыратын әр тҥрлі 

ойыншықтар мен қҧмалақ ойындары жатады. Қазақ балаларында 

ойыншықтар болған жоқдесек те болады,  тек қана балалардың ӛздері 

жасаған зырылдауық, қуыршақ  пен балшықтан істеген ат, тҥйе, ит, қой, 

т.б.жануарлар бейнесі ғана болды. Бҧл ойыншықтар сыртқы әсемдігі 

жағынан балаларды онша қызықтыра қоймайды, сонда да антропологиялық 

кӛзбен қарайтын болсақ, осы ҧсқынсыз ойыншықтар балаларды еңбекке 

баулып, ӛздері жасағандықтан аса қҧнды болды. 

        Мәселен, «Қой бағу» ойынында балалар қҧмалақты пайдаланады. 

Тҥйенің кепкен қҧмалағынан «қойың, қойдың қҧмалағынан  «қозы» жасап, 

қораға қамап, «кӛшіп-қонып, кҥнделікті халық ӛміріндегі болып жатқан 

оқиғалармен байланыстырады. Тіпті ойын ҥстінде қҧмалақтары бірінне-бірі 

қосылып кетсе, қайтарып бермеуге тырысқан. Демек, балалардың ойындары 
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сол кездегі қоғам ӛміріне негізделіп, кҥнделікті тіршіліктің қалай 

қалыптасқандығын аңғартады. 

       Ҥшінші топқа жасӛспірімдердің қозғалмалы ойындары жатады. 

       Тӛртінші топқа жігіттердің ойындары мен ҧлттық спорт тҥрлері 

топталады. 

        Қазіргі қоғамдағы жариялылық жағдайында білім мен тәрбиенің 

ҧлтымыздың озық дәстҥрлері мен тәжірибелеріне   негізделуіне айрықша 

ден  қойылуы тиіс. Себебі, жаңашыл (инновация) мектептерде,  

педагогикалық білім берудің  мақсат, міндеттерін толық анықтау, білім 

мазмҧнын  жаңалау, оқытудың жаңа тиімді әдіс – тәсілдерін жетілдіру, жаңа 

мазмҧндағы оқу, әдістемелік  қҧралдары мен бағдарламаларын жасау 

жҧмыстары республика ғалымдары мен  кӛптеген ғылыми – зерттеу 

орталықтары назарында. 

        Мҧндай жҧмыстарға талаптың туындауы бҥгінгі кҥнгі оқу – тәрбие 

процесінде  жаңа бағыттарға деген сҧраныстардан. Тәрбие жҧмысы  

ешқашан кҥн тәртібінен тҥспеген.  Ҧшы – қиырсыз жазира дала тҧрғындары 

ӛздерінің сан ғасырлар бойғы тарихында жас ҧрпаққа тәрбие берудің бай 

тәжірибесін жинақтап, ҧлттық ӛзіндік салт – сана мен әдет – ғҧрып, рәсімдер 

туғызды. 

        Кӛшпелі халық ӛзі  ӛмір сҥрген қоғамның әлеуметтік – экономикалық 

жағдайына, мәдениетіне, тарихына орайлас жас буынға тәлім – тәрбие 

берудің айрықша талап – тілектерін  дҥниеге әкеледі.  Мәселен, жас 

адамның жҧртқа танымал моральдық – психологиялық ӛлшемі белгіленді. 

Оның мәні «сегіз қырлы, бір сырлы» шынайы, оташыл азамат тәрбиелеу. 

Міне осы қағида сан ғасырлық дала тҧрғындарына қойылатын моральдық 

талаптарды айқындады. Ол талаптар: кӛшпелі мал шаруашылығын жете 

игеру, еңбексҥйгіштік, қиындыққа тӛзе білу, ел намысын қорғау, жаудан бет 

қайтпау, сӛз асылын қадірлеу, ат қҧлағында ойнау,  ата – ананы сыйлау, т.б.   

         Осындай қоғамдық  қатынастарды кішкентайынан кӛріп – біліп ӛскен  

адамдарда мҥдделестік, ӛмірге  кӛзқарастың сәйкестігі, кісілік қарым – 

қатынастар айқындалып, жеке бастың бҧра  тартуына  мҥмкіндік 

қалдырмаған, психологиялық жағынан «бір ауыздан қауымдасқан жандар» 

ҥнемі ӛзінің рулық одағына етене сіңіскен салттар мен  дәстҥрлерді 

ҧсынады. 

          Қазақ ҥшін  ҧрпағын жалғастырар баланың баланың орны ерекше. Ал 

оның  жақсы, жаман болып ӛсуі оның алған тәлім – тәрбиесіне, кӛрген 

ӛнегесіне жинаған тәжірибесіне байланысты екені белгілі. Ата-ананың 

басты міндеті де баланы тек материалдық жағынан қамтамасыз ету ғана 

емес, оның бойына адамгершілік ізгі қасиеттерді сіңіру. Бала ҧрпақты баулу, 

тәрбиелеу – аға ҧрпақтың мойнына жҥктелетін тарихи парыз, игілікті 

уәзипа. «Әйтеуір баланың қарны аш, иіні жалаңаш болмаса жетеді де, одан 

арғының қажеті не» деу ҧшқары ой. Асырау мен асыл тәрбие беру екі сала 

мәселе, айрмасы жер мен кӛктей. Қай халықты алсақ та, әлгі айтылған 

борыш –міндетті қалтқысыз пайымдайды. Мәселен, қазақ атамыз «Алдыңғы 

жақсы артқы жасқа тәлім айтпаса, ел болғаны қайсы» дейді. 
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Қазақ отбасында тәрбиенің негізінен басты-басты сегіз тҥрлі мәселені 

қамтығанын атап ӛтеді. Біріншіден,  алдымен әдептілікке ҥйретуді кӛздеген 

әке-шеше баласына «әдепті бол» дегенді басты міндет етіп қойған. 

Екіншіден, олар баланы қайырымды, иманды, мейрімді болуға тәрбиелеген. 

Ҥшіншіден, тіл алғыш, елгезек болуға баулыған. Тӛртіншіден, адал, 

шыншыл болуға ҥйреткен. Бесіншіден, ӛнегелі ҧстаз бен кӛпті кӛрген 

қарияның сӛзін тыңдап, «ақпа қҧлақ болмай, қҧйма қҧлақ бол» дегеді 

бойларына біртіндеп сіңіре берген. Алтыншыдан, ҥлкенді, ата-ананы сыйлап 

қҧрметтеуге ҥйретуді ең басты міндет етіп қойған.    Жетіншіден, кісі 

айыбын бетіне баспай, біреуге орынсыз тіл тигізбейтін әдепті азамат бол, 

әсіресе қаріп-қасірлердің табиғи кемдігін (мҧрны пҧшық, кӛзі қисық, аяғы 

ақсақ, т.б.) бетіне баспа деп ҥйреткен. Сегізіншіден, ел қорғаған батыр бол, 

халық алдында қызмет ет, бар ӛнеріңді соған жҧмса дегенді ерінбей – 

жалықпай айтып   қана   қоймай,  жеке  ӛнегелер арқылы кӛрсетіп отырған.  

       Халқымыздың ӛткен тарихы, ерлік рухы жырланатын батырлық жырлар 

арқылы «ыстық қайрат, нҧрлы ақыл, жылы жҥрек» деген ҧлы Абай айтқан 

ҥш қасиеттің сәулесі жас ҧрпақ кӛңіліне ҧялады. 

       «Бала болсаң, бағландай бол, ағайынға қорғандай бол». Мҧны тар 

мағынада емес, кең мағынасында пайымдаған  халқымыз әр ҧланға азамат 

болып ӛсу – парызың, еліңе қорған болуды ойлап ӛс, жетіл, кемелден 

дегенді қҧлағына қҧйып ӛсті. Сондай-ақ «Жылуы болмаса, тҥбіт қасиетсіз, 

жігері болмаса, жігіт қасиетсіз», «Қайраты барың ғана қаһарман боласың», 

«Жасық ҧлан жауынгер боп жарытпайды, жалпының абыройына кӛлеңке 

тҥсіреді, ҧятқа қалдырады» деп ҥйретті. 

         Әкенің баланы Отанын сҥюге тәрбиелеудегі алғашқы ісі- 5-7 жасқа 

толған ҧлына туған жерін таныстыру. Әке ҧлын қасына ертіп алып туып-

ӛскен жерін аралатқан. Ондағы жер-су атауларының шығу тарихын, 

жылдың әр мезгілінде елдің қайда, қалай кӛшетінін, ата-бабасының 

зираттарын кӛрсетіп, осы жерде ӛмір сҥрген ата-бабаларының кейінгі ҥлгі-

ӛнеге болар істерін, ерліктерін әңгімелеген. «Осы жердің болашақ иесі ӛзің, 

ата-бабаңнан қалған жеріңді қорғайтын да ӛзің», - деп жас ҧрпақты ӛзінің 

халық алдындағы қасиетті борышын сезінуге ҥйретіп отырған. 

        Кӛшпелі ата-бабаларымыздың қазіргідей белгілі бір жҥйеге келген 

тҧрақты әскері, жоғары дәрежеде дамыған әскери қҧрал-жабдықтары, соғыс 

қаруларын жасайтын кәсіби орны болмағаны тарихтан белгілі. Демек, ата-

бабамыздың ӛз алдына дербестігін, жерінің тҧтастығын қорғап қалуы жас 

баладан қарт кісіге дейін ат қҧлағында ойнайтын, қанына сіңген 

жауынгерлік қасиетінен болған. Яғни, кезіндегі әскерлердің соғыс тәсілдері 

мен айласы ат ҥстінде жҥріп садақпен кӛздегенін мҥлт жібермеуінде, 

сойылды дәлдеп соғуында болды деуге болады. Міне, осы деңгейге 

халқымыз баланы кішкене кҥнінен мергендікке, тӛзімділікке, ат қҧлағында 

ойнайтын  етіп тәрбиелеу арқасында жеткен деуге болады. Қазақ баласының 

шабандоздығы, дене кҥшінің мығымдығы туралы қазақ жеріне келген 

кӛптеген шетел саяхатшыларының таңданыспен айтқан пікірлері тарихтан 
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кӛптеп кездесетінін білеміз. Бҧл жолда халқымыздың кӛптеген ҧлттық 

ойындарының орны ерекше болған. 

       Кҥн ҧзаққа қозы соңында жҥрген балаларды жинап, әр тҥрлі қимыл-

қозғалыс ойындарын ойнатқан. Бҧл ойындар мақсатына, міндетіне қарай екі 

бағытқа жҥргізілген: 

       Бірінші: баланың денесін шынықтыру ҥшін ойналатын ойындар мен 

жаттығулар. Олар: иық қағыстыру, жҧдырық сермесу, ауыр кӛтеру, кҥресу, 

еңбектетіп жарыстыру, жаяу кӛкпар тартқызу, маңдай сҥзістіру, балтыр 

байқасу,  білек кҥшін сынау, т.б. 

       Екінші: балалар ержҥрек, мерген, жауынгер болып ӛсуі ҥшін ойналатын 

ойындар. Оған жататындар: тартыспақ (арқан тарту, кӛкпар тарту, садақ 

тарту, т.б.), шабыспақ (қылыштасу, семсер сайсу, т.б.), атыспақ (мылтық 

ату, найза тас ату, т.б.), шанышпақ (қанжар шаншу, сҥңгі шаншу), тастамақ 

(арқан тастау, шалма тҥсіру, бҧғақ салу), алыспақ (белдесу, кҥресу, т.б.). 

        Бҧлардан ӛзге бала ӛмірінде ат спорты ойындарының алар орны ерекше 

(бәйге, аударыспақ, ат омырауластыру, кҥміс алу, қыз қуу, кӛкпар, т.б.). 

       Қазақтың ат ҥстіндегі ойындары  келешек жауынгер, Отанды қорғайтын 

азамат дайындау мектебі болды. Бәйгеге шабатын атқа балалар мінеді. 

Балалар бәйгесіз де кҥнде жарысады. Ас, тойда жамбы ату, теңге алу, 

аударыспақ, сайыс дегендер жастардың ойыны болса, кӛкпар – 

бҥкілхалықтық ойын. 

Кӛкпарға  білекті сыбанып, ат қҧйрығын тҥйіп, жігіт ағалары, 

қызғанда тіпті ақсақалдар да кірісіп кетеді. Жастайынан ат қҧлағында ойнап 

ӛскен қазаққа кӛкпарды бразилиялықтардың  футболындай деуге болады. 

Ойын баланың ӛмірінде маңызды орын алады. Бірақ тҥрлі ойыңдардың 

арасынан шапшаң қимылды ойындарды айырықша бӛліп айтуға болады, 

ӛйткені оларда барлық ойынға қатысушылар ӛте белсенді қимыл-қозғалыс 

әрекеттеріне қатыстырыдады. Бҧл әрекеттер ойынның ережелері мен 

ағымына байланысты және балалардың алдына ҥлкендер немесе олардың ӛзі 

қойған белгілі бір шартты мақсатқа жетуге бағытталған. Ауыл және қалада 

жастар арасында шап-шаң қимылды ойындар кең тараған. Ешбір халық 

мерекелері оларсыз ӛткен емес. 

Халық арасына кӛп тараған шапшаң қимылды ойындар ӛздігінен еркін 

пайда болды, олардың ҧзақтығы шектелмеді; ойынның қарапайым 

ережелері, қимылдарға қойылатын талаптар ойынға қатысушылардың 

жалпы келісімімен қалыптасты, ойнаушылар әрқашан қай жерде, қашан 

ойнауды, қайда қайтуға болатынын, жҥргізушіге қанша адамды ҧстап алу 

керектігін және т.с.с. ӛздері шешті. Педагогикалық ойдың дамуына 

байланысты халықтық ойындардың ішінен тәрбиелік маңызы ӛте 

жоғарылары біртіндеп таңдалады. Ҧзақ тәжірибенің арқасында олардың 

мазмҧны айқындалып, ережелері қалыптастырылды, арнайы тәрбиелік 

мақсаттарды кӛздеген жаңа ойындар жасалды. Мазмҧны мен балаларды 

ҧйымдастыруы жағынан ойындардың сан алуандығы олардың ішінен кҥн 

мезгіліне, ӛткізілу шарттарына сай, балалардың жасына қарай, олардың 
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дайындық деңгейін ескеріп, сондай-ақ педагогтың алдына қойған 

мақсаттарына тура келетіндей етіп таңдап атуға мҥмкіндік береді. 

Балалардың денін сауықтыру мен бекіту, қажетті қимылдарға 

бейімділігін қалыптастыру, балалардың кӛңіл-кҥйінің кӛтеріңкі болуына 

жағдай жасау; оларды тәртіппен достық қарым-қатынастар қҧрдастарының 

арасында іс-әрекет жасауға баулу, олардың сӛз байлығы мен сӛйлеу 

дағдыларын жетілдіру - міне, педагогтың сан алуан ойындық тапсырмалар 

арқылы іске асыра алатын тәрбиелік мақсаттары. Халық ойындарын іс-

жҥзінде ӛткізу оларды тереңірек зерттеп, іріктеуді кажет етеді. Халық 

ойындарына толыққанды сипаттаманы олардың пайда болуы мен дамуын, 

оларды этнографиялық зерттеуде, педагогикалық бақылау мен пікірлерге 

сҥйене отырып зерделегенде ғана беруге болады.  

Этнографиялық зерттеулер барысында қазақтың ҧлттық ойындарының 

пайда болуы мен дамуына ерекше мән беріледі. Ойындардың мазмҧны 

халықтың ӛмірі мен тҧрмысының ӛзгеруіне сай ауысып отырды. 

Қазақтардың ойындарына ӛз кезінде Орта Азия халықтарының ойындары 

әсерін тигізіп отырды, сол сияқты керісінше, кейбір Орта Азия халықтары 

қазақтардың бірқатар қызықты ойындарын ӛздеріне бейімдеді. Сіздердің 

назарларыңызға ҧсынылыл отырған қазақтардың ҧлттық ойындары жоғары 

қызығушылыққа ие: бҧл дене тәрбиесінің тамаша қҧралы; олал мазмҧны мен 

сыртқы тҥрі жағынан да ӛте сан алуан. Қазақтың ҧлттық ойындары 

командалық және командалық емес деп бӛлінеді. Кейбір ойындар спорттың 

тҥрлеріне және жергілікті ойындарға дайындық ретінде қолданылуы мҥмкін. 

Осы жҧмыстың негізгі мақсаты - кейбір қазақтың ҧлттық ойындарын мектеп 

оқушыларының дене тәрбиесі бағдарламасында пайдалануға ҧсыну. 

Қазақтың ҧлттық ойындарын оқушылармен жҧмыста қолдану — бҧл 

ойындар оқушылардың дене тәрбиесінің негізгі мәселелерін табысты 

шешуге, олардың денсаулығын жақсартып, ӛмірлік маңызды қимылдық 

бейімділіктерін қалыптастыруға ӛте пайдалы. Олар оқушыларға белгілі бір 

тәрбиелік әсерін тигізеді: батырлық пен батылдыққа, табандылыққа, 

ҧстамдылыққа, ҧйымшылдыққа, жолдастық ӛзара кӛмекке, саналы тәртіпке 

ҥйретеді. Ҧсынылған ойындар сауықтыру мәселелерін шешуге де ӛз ҥлесін 

қосады: жҥру, жҥгіру, секіру, лақтыру икемділіктерін дамытады. Кейбір 

ойындар оқушынарға гимнастика, жеңіл атлетика және спорттық ойындарда 

алған біліктіліктерін жетілдіруге кӛмектеседі. Бҧл ойындарды біз жеке 

спорт тҥрлеріне дайындық топтарына жіктедік. 

Ҧлттық ойындарда кейбір қиындықтар бар, оларды жеңу ҥшін 

оқушылар тиісті кҥш-жігер жҧмсауы тиіс. Қазіргі заман педагогикасында 

білімдік және тәрбиелік мақсаттар ӛзара тығыз байланыста. Сондықтан, 

білімдік мәселелерді шеше отырып, тәрбиелік мақсаттарды орындаймыз, 

ойын барысында табандылық, ҧстамдылық, сабырлылық, жеңіске деген 

қҧлшыныс сияқты кӛптеген тҧлғалық қасиеттер қалыптасады. Қазақ ҧлттық 

ойындарында ойыншылар арасында белгілі қарым-қатынастар орнататын 

ережелер бар. Әрбір ойында ойыншылар сол ережелерге сай әрекет етуі 

тиіс. Ақырында, сол ережелерге сай ойыншылар тиісті іс-әрекеттерді  
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Аннотация 

Шығыс жекпе-жегінің кез-келгені түрі болмасын ерекше кереметтілігі 

бар қайталанбас мәдениет, кӛркем және әсем ырғақты дене қозғалысы 

әрекетін дәріптейтін қимыл-қозғалыс ӛнері. 

 

Осы аталған спортты тынғылықты, тҥбегейлі куып, жарыстық бағыттта 

айналысса да, денсаулығын нығайтып салауатты ӛмір салтын ҧстанса да 

шығыстың бҧл ӛнері әрқашан ӛз пайдасын тигізетіні белгілі. Каратэдегі тҥрлі 

қимыл-қозғалыстарды меңгеру арқылы адам денесінің бҥкіл бӛлігі 

морфологиялық және функционалдық жҥйеде жан-жакты уйлесімді дамып, 

дене сапалары (кҥштілік, жылдамдылық, иілгіштік, ептілік, шыдамдылық) 

бір қалыпты ӛсіп отырады.Дене мен рух ҥйлесімділігін меңгеріп, шеберлікке 

жеткен спортшы әлемнің ішкі және сыртқы кӛрінісін эстетикалық арнада 

тани бастайды:сыртқы жағынан тҧлғаның физикалық және техникалық 

кемелді  жетілгені, ӛнердің биік шыңға жеткені, эстетикалық әдемі 

қозғалысымен әр қимыл-әдістерінің жинақтылығы мен сол әдістері жекпе-

жекте тиімді кӛрініс тауып жатса; ал ішкі жағынан  қарағандағы тануы 

жалпы ӛмір салтын эстетикалық бағытта ҧстануынан байқалады. Нағыз 

шебер шыншыл, адал(ӛз-ӛзіне және басқаға да), сенімді, батыл, ӛз ісіне 

толық сіңген айналасындағыларға әрқашан сыпайылық танытып 

мәдениетпен қарайды. Кез келген жекпе-жек ӛнері секілді каратэде рухты 

биік тәрбиелеп, сенімділік сезімін қалыптастырып және эмоциясы мен жан 

еркінділігін, кҥшін жинақтай отырып бір қалыпты алға қойған мақсатқа 

жетуге бағыт береді. Каратэдегі кез келген шеберлік сатысына жеткендерге 
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негізгі ҥш міндеттеме ҧсынылады:Каратэнің негізгі бағдарламалық бағыты 

адам баласын бір-біріне сҥйіспеншілікке, отансҥйгіштікке тәрбиелеп, 

әлсіздерге қорғаныс, пана бола білумен қатар зорлық зомбылық пен 

жамандыққа қарсы кҥреске дәріптейді. Адамның рухани және физикалық ең 

қолайлы мҥмкіншіліктерін туралап, дене сапаларын тҥрлі арнада жетілдіріп, 

икемділік қасиеттерін тәрбиелеу арқылы жеке тҧлғаны белсенді негізде 

қалыптастырады.Біз қазақ халқы ата байырғы заманнан бері кез-келген 

жаңалық, білім, ғылым, ӛнер саласына болсын кӛңілді ерекше бӛліп, және де 

сол кӛңіл бӛлген нәрсенің тҥбіне жетуге ҧмтылған ҧлт екеніміз кӛпшілікке 

аян. Соның ішіндегі халқымыз тәрбие арнасына кӛбірек мән берген. Оған 

байланысты спорт әлемінің тәрбие саласына әсері де ерекше. Аталмыш 

тақырыбымыздағы каратэ спортының да тәрбиеге пайдасы мол, 

жауапкершілік, ҧлтжандылық, отансҥйгіштік қасиеттерімізді қалыптастыра 

дамытады. 

Әлемдегі барша халықтардың әр мемлекеттің бір-біріне деген сӛйлеуі, 

сәлем беруі, қол алысып амандасуы әр тҥрлі. Каратэдегі бірінші сабақ бас 

изеу, бас ию (бас иіп сәлем беру) мән мағынасын тҥсіндіріп уйретуден 

басталады. Оның маңыздылығы каратэні ҥйретуден де жоғары тҧрады. Тек 

бас ию маңызын тҥсінгендер ғана жоғары шеберлікке жете алады. 

Каратэ – бҧл мҥлтіксіздігінде шектеуі жоқ жекпе-жек ӛнері. Тек қана 

ауыр жаттығулармен қатаң тәртіппен біз бҧл спортта діттеген межеге жетіп, 

жетістіктің жолына шыға аламыз.Ҧлы шебер Гичин Фунакоши осы бас ию 

тағзымының маңызды екенін ӛз шәкірттеріне әрқашан естеріне толық қанды 

тҥсіріп отырған. Каратэнің жиырмадан бір қағидасының бірі бас изеумен 

басталып бас изеумен аяқталатыны болып табылады. Бас ию сәлемі қарым-

қатынасты орнатуды білдіріп, шынайы сенімділіктің негізін қалап, 

адалтілектестігі мен қҧрметтеуге деген тҥсінігінің мол екенін кӛрсетеді. 

Әлеуметтік мағынада бас ию адамдардың қоғамындағы байланыс ҥшін ҥздік 

жаратылыс сиы, ҥйлесімді қарым-қатынасқа жол сілтер амал-әрекеті. Жалпы 

тәжірибеде «рей» (сәлем беру) екі адам бір-бірімен жолыққанда шынайы 

сенімділік пен қҧрметтеу белгісі ретінде қолданылады.Каратэ – доджода 

уйретіледі. Бҧл орын, жай ғана спортзал немесе қызық кӛруге келетін клуб 

емес. Доджо бҧл каратэ табынушыларын оқытатын, жаттықтыратын орын. 

Доджо қатысушы шәкірттің ӛмірге деген кӛзқарасын, дене жағдайы мен 

мінезін толық ӛзгертеді. Доджо әсіресе жас қатысушы балаларға ӛз-ӛзін 

бақылауды, тәрбиелеуге деген әсері тым бӛлек. Оған бірден-бір себеп  бала 

ӛз киімін ӛзі ауыстырып, каратэ киімін ӛзі киіп, белбеуін байлап ҥйренеді. 

Жаттығу соңында қайта шешіп ӛз бетінше ҧқыпты жиналуын 

қалыптастырады. Белбеу оның дәрежелік дәлелі болғандықтан оған деген 

қҧрметі де басқаша. Каратэде белбеу алу ҥшін арнайы емтихан 

тапсырылады. Бҧл емтихан спортшылардың дәрежесін, шеберліктерінің қай 

деңгейге жеткенін кӛрсетеді.Карартэде шеберлігі жетілген спортшылар 

деңгейімен алғашқы қоңыр тҥсті белбеуден басталып, қара белбеудің  деп 

аталатын  сандық (мысалы: 1-ші дан, 2-ші дан) кӛрсеткішпен кӛрсетілетін 

дәрежесімен аяқталады. Спортшы шеберлігі негізінен жарыста 
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анықталады.Татамидегі жекпе-жекте тек қана спортшының мінез-қҧлқы 

емес, оның ептілігі, зейіні, тік тҧруы және ӛзінің қарсыласын ойындық айла, 

жылдамдық пен алысу әрекетінің орындалуының бірегейлі есебінен жеңіске 

жету ҥшін алысуды қҧрастыра білуі де кӛрінеді. Осы барлық іскерліктер, 

дағдылар, дене кҥшінің әрі психикалық сапалар жаттығу процесінде 

ҥлестіріледі және тәрбиеленеді. 

Оқу-жаттығу процесінде жаттықтырушының ролі орасан зор. Оның 

еңбегі жауапкершілікті және кӛп еңбекті, оның білімі, іскер айласы, 

мақсаттылығы істің жетістігін шешеді. Ол ӛзінің педагогикалық еңбегін 

ҧдайы арттырып және де барлық алдыңғы жетістіктерді бойына сіңіріп қана 

қоймай, сондай-ақ оларды іс жҥзінде енгізуі қажет. Каратэнің жаттығуы 

жетілдіру процесі ретінде бір ӛлшемді даму мен тҥрлі бағыттылыққа ие екені 

белгіленген. Сонымен жоғарғы дәрежедегі каратэшілердің жаттығуы 

дайындық мерзімі мен кезеңіне байланысты, әрі енді ҥйренуші 

каратэшілердің ғана емес, сондай-ақ тәжірибелі каратэшілердің 

жаттығуларынан елеулі тҥрде ерекшеленеді.Каратэ-қимылдардың 

ҥйлесімділігіне, арнайы және жалпы даярлыққа, жай және ауыр 

реакцияларды жҧмыс қабілеттіліне жоғары талап қоятын кҥрделі спорт тҥрі. 

Каратэ спортшының психикасына да жоғары талап қояды, секундтың 

оныншы ҥлесінде жағдай ӛзгерсе де, алысудың кҥрделі сәтінде есті тҥрде 

ойлануына міндеттейді. Спорттың бҧл тҥрінің техникасы әр тҥрлі, ал 

тактикалық мҥмкіндіктері шексіз. Каратэде шабуылдың, қорғаныстың 

‗‗қарсы алысуы‘‘ ҧдайы болып отырады және қорғаныс бірінші кезекте 

шабуылды тойтару ҥшін жасалады. Жекпе-жектің мәні тек қана соққыны дәл 

беруде емес, сондай-ақ қарсыласының соққысынан берік әрі дер кезінде 

қорғана білуінде, қорғанысты пайдаланып қарсы шабуыл 

жасауында.Каратэде қолмен, аяқпен және қҧлатып ҧрумен есептелген кӛп 

соққылары бар, бҧлардың әрқайсысынан бірнешеден типтік қорғаныс 

болады. Нәтижесінде жекпе-жектің тек қорғаныс вариантында каратэшінің 

алдында ҥнемі тиімді әрекеттің қисыны бар сансыз вариантынан біреуін 

таңдау мәселесі туындайды. Жаттықтырушы осы принциптерге сҥйене 

отырып, каратэның техникасы мен тактикасының тәсілдері спираль бойынша 

таралуы әрі бҧрын ҥйретілген тәсілдер біраз уақыттан кейін енді аса кҥрделі 

формада қайталануы ҥшін оқу материалын жасау керек. Оқу-жаттығу 

материалының осылай жасалуы спортшыларды жеке элементтерге ҥйретуге, 

тәсілдерді тҧтастай жетілдіруге ғана емес, сондай-ақ алдыңғы сабақтарда 

жіберілген қателіктерді тҥзетуге мҥмкіндік береді.Жаңа қимылды 

орындауды каратэге жеңілдету ҥшін, ҧқсастықтарына кӛңіл аударып, оның 

бҧрын ҥйретілген материалмен байланысын кӛрсету қажет. Карате 

техникасын ҥйренуде қимылдың қиындық деңгейіне байланысты оқытудың 

тҧтас, дараланған немесе кешенді әдістерін қолданған жӛн. Кешенді және 

тҧтас әдістер жиі қолданылады. Айналысушылар ең басынан тәсілдерді тҧтас 

орындауы қажет. Егер бҥкіл топ немесе кӛпшілік спортшылар ҥшін жалпы 

ортақ қате туындаса, онда сабақты тоқтатып, кемшіліктерді кӛрсеткен жӛн. 

Сонымен бірге, қимылдың сол немесе басқа элементін қалай дҧрыс 
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орындауды кӛрсету керек, кейінірек тәсілдің сәті шықпаған элементін, содан 

кейін бҥкіл тәсілді толығымен дҧрыс орындауды ҧсынады. Егер де қателер 

тек кейбір каратэшілерде ғана кездессе, онда бҥкіл топты жҧмыстан 

тоқтатпай, оларға ғана ескерген жӛн. Спортшылар каратэ техникасын ҥйрену 

мен оны жетілдіру кезінде тек сол немесе басқа қимылдарды дҧрыс орындап 

қана қоймай, сондай-ақ ӛзінің серігіне де қарағаны ӛте маңызды. Ҥйретілген 

материалға мҧндай белсенді, саналы араласу аса нәтижелі оқыту мен 

жетілдіруге мҥмкіндік береді. Каратэ ӛзінің қарсыласы жіберген қатені 

байқап, енді оны ӛзі болдырмайды. Тәсілдің тҧтас және дара элементтерін 

ҥйренуде айналысушылар бҧл тәсілдің мәнін толығымен ҧғып, оның мақсаты 

мен міндетін тҥсінуі, ең бастысы жекпе-жекте ҥйренген қимылдарын 

техникалық жағынан қалай қолдануды білуі керек. Қазіргі уақыт жас 

спортшылардың белсенділігін арттыруды, ерлік сабақтарында, арнайы 

сабақтарында жаңа әдістемелерді қолдану арқылы олардың танымын 

терендетуді және кеңейтуді, жаттығу барысында жасӛспірімдерді 

тәрбиелеудің жолдарын қҧруды талап етіп отыр.  

Патриоттық тәрбиенің тҥрлі нысандары мен әдістерін пайдалану 

барлық жҧмысты мақсатты мазмҧнға және мақсатты бағытқа біріктіруге 

мҥмкіндік береді. Бҧл біздің зерттеу жҧмысымыздың басты ерекшелігі, - 

нақ осы жәйт қазіргі уақыттағы жҥргізіліп жатқан  зерттеу жҧмыстарында 

назардан тыс қалып келеді. Мәселенің бҧлай қойылуы бізге идеялық-саяси 

және моральді-еріктілік ыңғайында ӛзінің тиімділігімен ерекшеленген 

тәрбиенің белсенді нысандарын анықтауға мҥмкіндік береді.  

Бҧл міндеттің шешімі жаттықтырушылардың кең кӛлемді оқу-тәрбие 

жҧмысы қҧралдарына шығармашылық кӛзқарас тҧрғысынан келуімен 

тығыз байланысты. Бҧл жас спортшылардың тҧлғалық ерекшеленуі мен 

мінез-қҧлқы белсенді тҥрде қалыптасатын оқу процесінің соңғы кезеңінде 

ӛте анық байқалады. Патриоттық тәрбие – еліміздің әлеуметтік-

экономикалық, саяси дамуы жаңа сапаға ие болып, тәрбие процесіне 

жаңаша кӛзқарас қажет болып отырғандықтан, қазіргі кезеңнің кҥрделі 

шарттары аясында іске асырылуда. Мҧның барлығы патриоттық тәрбиенің 

тӛмендегідей ӛзіндік ерекшеліктерін анықтауға мҥмкіндік береді:Зерттеу 

жҧмысында жас спортшыларға Қажымҧқан мен Балуан Шолақ ерліктері мен 

ӛрліктері арқылы пайдаланылды. Сондықтан жас спортшылардың ӛзін-ӛзі 

тәрбиелеуін тҥзу ең басты кҥрделі міндет, бҧл міндет жаттықтырушыға 

ҥйреншікті адамгершілік тәрбиесі процесін ҧйымдастыруға қарағанда 

кҥрделірек.  

Арнайы курс сабақтары, ерлік сабақтары ӛздерінің мақсатты бағыттағы 

мазмҧнымен қатар Қажымҧқан мен Балуан Шолақ ерлігі ӛзін ең жақсы, әрі 

биік дәрежеге кӛтеретін, жарыс барысында ішкі ресурстарды 

топтастыратын активті мотиві болатын психологиялық-педагогикалық 

мҥмкіндіктерді жинақтайды. Алайда спорттық мектеп оқушылары бойында 

патриоттық мінез-қҧлық, іс-әрекеттің қалыптасқандығын осы жастағы 

балалардың психологиялық-педагогикалық ерекшеліктерін зерттемей және 

оны есепке алмай жҥзеге асыруға болмайды.Сіздің кҥшті жақтарыңызды 



304 
 

пайдаланып және әлсіздерін қорғайтын, тактиканы жетілдіріңіз. Кез келген 

жағдайда қолдана алатын, ӛзіндік айлалармен және қулықпен қаруланыңыз. 

Егер бағыңызға орай, ерекше иілгіш болсаңыз, аяқпен ерекше соққы жасауға 

айна алдында жаттығу ҥшін кеткен сағаттарды аямаңыз. Жылдам қадамды 

иелене отырып, қарсыласқа дейін арақашықтықты  қысқарту мен қарсы 

әрекеттерге және қорғануға мҥмкіндік бермейтін соққыларды 

жаттықтырыңыз. Бҧл қозғалыстарды шабуылға алдын-ала болжанған жауап 

емес, табиғи ҧмтылыс ретінде қолданыңыз. Жаңашыл болыңыз. Әр бір кезде 

бірдей техниканы қолдана отырып жеңу мҥмкін болмайтындықтан, 

қиыстырулар мен тәсілдерде ӛзгеріс жасаңыз.  

Қарсыластар бір-бірлеріне ҧқсамайды. Бірі ҧзын бойлы, басқасы қысқа. 

Бірі ауыр, екіншісі жеңіл. Қарсыласқа жауап бере отырып, кез келген 

бағытта қозғалу қабілетін жаттықтыру керек. Қозғалыстар хронометражын, 

ӛзіңіз бен қарсылас арасындағы қашықтықты бақылау қабілетін 

қалыптастыру керек. Ойланбастан әсер ете алғаныңызша бҧл тарауда 

сипаттаған, қиыстырулар мен қарсы шабуылдарды қайталаңыз. Әсер 

тҥйсіктік болу керек; лайықты жауап ойлап тапқаныңызша ол тиімсіз болып 

қалады. 

 Әдебиеттер тізімі: 

1.Тӛтенай.Б.Дене тәрбиесі.А.2017.Оқулық             

2.Физическая культура студента Астана – 2016 А.К. Кульназаров, В.И. 

Лях.Учебник                               

3.Физическая культура Алматы-2018 Марчибаева У.С., Сидорова Р.В., 

Мендыбаева 

4.Дене шынықтыру және спорттағы ғылыми зерттеу әдістері Байжанов Е., 

Алшынбаев К.И., Садыкова Д.Б. оқу қҧралы. Шымкент 2018                                  

5.Дене шынықтыру және спорт теориясы мен әдістемесі Астана-2017 

Ҧ.Мҧхаммеджанова.Оқу қҧралы          

6.Алшынбаев К.И.,Балабаев Е.Ш. Мектепке дейінгі мекемелердегі дене 

тәрбиесі. Шымкент. 2012. 

Оңалбек Ж.К., Тайжанов С.,Қарақов А., Дене мәдениеті және 

салауаттылық.Шымкент. 2014. 

7. Алшынбаев К.И.,Садыкова Д.Б.,Қол добы және қозғалыс ойындарын 

оқытудың әдістемелік негіздері.Шымкент.2015. 

8.Беков А.А.,Тулеев Е.С.,Таңдаған спорт тҥрінің теориасы мен әдістемесі. 

Шымкент.2016. 

9.Жакеев Ж.К., Практикалық жеңіл атлетика сабағын жҥргізудің әдістемелік 

нҧсқаулары. Шымкент.2012. 

10.Ордабаев Н.О. Студенттердің кәсіби –қолданбалы дене дайындығы. 

Шымкент 2013. 

11. Сихымбаев Қ.С«Спорт кҥресі кҥресінің әдістемелік негіздері. Алматы. 

2012 

12.Желеубаева Б.С.,Дҥйсебаев М.А. Волебол ойынындағы әдістік және 

тәсәлдік дайындықтар. 2015. 



305 
 

13.Беков А.А. Қыстаубаев Е.И. Дене тәрбиесі ғылымының даму 

ерекшеліктері.Монография  

14.Беков А.А. Алшынбаев К.И. Тӛменгі мектеп жасындағы балалармен 

гимнастика сабағын ӛткізу әдістемесі. Шымкент.2016. 

15. Матущак П.Ф. 100 уроков вольной  борьбы. Алматы 2012 

 

 

ДЕНЕ ШЫНЫҚТЫРУ МЕН СПОРТТЫҢ ПЕДАГОГИКАЛЫҚ 

ПРИНЦИПТЕРІНІҢ МӘСЕЛЕЛЕРІ 

 

Аға оқытушы  Токтаргазин С.  

студент Тасболат  Е.Ы. 

Шымкент университеті, Шымкент қаласы 

 

Аннотация 

Проблемы педагогических принципов физической культуры и спорта 

 

Қазіргі кезеңде әрбір азаматтың бойындағы дене қозғалыстарын, 

сапалық қасиеттері мен рухани кҥшін ҥлестіріп, олардың еңбек және оқу 

қабілеттерін арттыруға, белсенді ӛмірін ҧзартуға бағытталған дене 

тәрбиесіне зор кӛңіл бӛлініп отыр. Дене тәрбиесі бала-бақшадан бастап 

мектеп, орта және жоғары оқу орындарында және ӛндірістік ҧжымдарда 

ӛткізіліп, оның тиісті бағасы берілуде. Принциптер – бҧл тҥрлі міндеттерді 

шешу ҥшін басшылыққа алатын, адамдардың мінез-қҧлқы мен іс-әрекетін 

анықтайтын жалпылама бастапқы идеялық-теориялық ережелер. Ғылыми 

принциптер нысанды заңдылықтарға бағынады, сондықтан олар айқын 

дәйектердің қасиетін теориялық мағынада қарастырады. 

Заңдылықтар-бҧл табиғат пен қоғамның дамуын жҥргізетін қҧбылыс. 

Заңдылықтарды зерттеу, тағайындау мҥмкін, бірақ ӛзгерту мҥмкін емес. Тек 

оларды белгілі бір процестерді атқарады. Нақты міндеттерді шешуде 

басшылыққа алуға болады. Заңдылықтар тҥрлі деңгейде бола алады.  

Дене тәрбиесі мен спорттың педагогикалық ҧстанымдары деп дене 

тәрбиесі мен спорт сабақтарының қҧрылымын қалыптастыру, қимыл 

қабілетін дамыту, қимыл дағдыларын меңгеру заңдылықтарын бейнелейтін 

қысқа сипаттағы ғылыми әдістемелік ережелерді атаймыз. 

Қойылған педагогикалық ҧстанымдар негізінде әдістемелік ережелер 

айқындалады, жеке жағдайлардағы міндеттерді орындаудың нақты әдістер 

мен қҧралдары таңдалады. 

Педагогикалық ҧстанымдарды зерттеу оның дамуындағы негізгі ҥш 

бағытты анықтады. Бірінші бағыт дене шынықтыру мен спорт сабақтарына 

қатысты ҧстанымдарға қарағанда айырмашылығы бар, яғни ӛз мақсаты 

ретінде спортшылардың жарыстарға қатысуын дайындауды кӛздемейтін, тек 

спорт жаттықтыруларында ғана қатыстырылатын ҧстанымдарды 

тағайындауға қҧрылады. 
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Спорт жаттықтыруының ҧстанымдарын ҧсынған алғашқы ғалымдардың 

бірі В.В. Гориневский (1922) болды. Одан басқа спорт жаттықтыруын 

А.Дюпперон (1930), А.А. Тер-Ованесян (1947), Н.Г. Озолин (1948), А.Ц. 

Пуни (1949), Л.П. Матвеев (1959, 1964) және басқалар ҧсынды. 

Гигиеналық, білім беру, тәрбиелеу міндеттерін шешуге, бағытталған 

тек дене тәрбиесі мен спорт сабақтарына немесе тек спорт жаттықтыруына 

қатысты ҧстанымдарды бӛліп қарастыруға ҧмтылу қате болып есептеледі. 

Спорт жаттықтыруының ҧстанымдарын зерттеушілердің ҧсынған тҥрлі 

кеңестерін мҧқият қарастыра отырып, олардың педагогикалық қатынастар 

қатарына кіретіндерінің барлығы тек қана спорт жаттықтыруларында ғана 

емес, сол сияқты дене шынықтыру мен спорт сабақтары барысында да 

басшылыққа алынуы тиіс екені белгілі болды.  

В.В. Гориневский жаттықтыру сабақтарында басшылыққа алуға тиісті 

ережелері ретінде мыналарды атап кӛрсетті: а) дайындық жаттығулары; б) 

ағзаны бірте-бірте жҧмысқа бейімдеу; в) нысанды әдістерді бақылауды 

ҧйымдастыру; г) жҧмыс пен демалыс арасында дҧрыс алмастыру; г) адам 

дамуының жан-жақтылығын қамтамассыз ету (дене және ақыл-ой) 1947ж 

А.А.Тер-Ованесян спорт жаттықтыруының он ҧстанымын ҧсынды, оның 

ішінде қолданған кҥшті шамалау психологиялық ықпалдар есебі, орталық 

жҥйке жҥйесінің дҧрыс қозуы, жеке тҧлғалық ерекшелік, т.б. бар. 1949ж 

А.Ц.Пуни қозғалыс дағдыларын саналы тҥрде игеру ҧстанымын ҧсынды. 

1959ж Л.П.Матвеев спорт жаттықтыруының ҧстанымы ретінде жалпы және 

арнайы дайындықтың бірлігі, жаттықтыру барысының ҥздіксіздігі, 

жаттықтыру жҥктемелерін бірте-бірте және толқынды ҧлғайту, жаттықтыру 

барысының айналымдылығы және т.б. ҧсынды. 

Спот жаттықтыруының ҧстанымы ретіндегі ҧсынылған қарапайым 

ережелер тізімі олардың барлығы тек спорт жаттықтыруында ғана емес, сол 

сияқты дене шынықтыру мен спорт сабақтарының барлық тҥрлерінде де 

басшылыққа алынуы тиіс екенін кӛрсетеді. 

Дене шынықтыру мен спорт ҧстанымдары туралы тҥсініктерді 

дамытудың екінші бағыты ерекше физиологиялық ҧстанымдарды 

тағайындауды кӛздейді (А.Н.Крестников, 1938; Б.С. Гиппенрейтер, 1940; 

В.С.Фарфель, 1949). Бҧл қадамдарды ғылыми және іс-тәжірибе тҧрғысынан 

толықпаған екенін мойындау қажет. Әрине, спорт жаттықтыруында 

физиологиялық заңдылықтар бар. Бірақ, одан басқа да психологиялық, 

биохимиялық және физикалық заңдылықтар да бар. Оқытушы мен 

дайындалушы бір жағдайда физиологиялық ҧстаныммен, екінші жағдайда-

психологиялық ҧстаныммен, келесі бір жағдайда-психологиялық 

ҧстаныммен жҧмыс жасай алмайды. Спорт жаттықтыруына қатысты (және 

тҥгелдей дене шынықтыру мен спорт сабақтарында) заңдылықтар негізінде 

оқытушы мен дайындалушы ҥшін тек педагогикалық ҧстанымдар ғана 

анықталуы тиіс. 

Аталған дидактикалық ҧстанымдар білім берудің, дамыту мен 

тәрбиелеудің бірнеше заңдылықтарын  сипаттап, дене шынықтыру мен 

спорт сабақтарының міндеттерін орындауда басшылық ережелері ретінде 
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жҥреді. Алайда, дидактикалық ҧстанымдар негізіне жататын заңдылықтар 

бірнеше жағдайларда басқаша тҥрге ие болады, яғни дене шынықтыру мен 

спорт сабақтарында басшылыққа алынуы қажет дәл әрі анық берілетін 

жалпылама теориялық ережелер бола алады. 

Демек, дене тәрбиесі мен спорт сабақтарында, атап айтқанда спорт 

жаттықтыруларында кӛбінесе: алдын-ала қалыптасқан спорт 

жаттықтырулары ҧстанымдары мен бірнеше жалпы педагогикалық 

(дидактикалық) ҧстанымдар қолданылады. Бірақ барлық ҧстанымдар 

анықталып қойған, ары қарайғы дене тәрбиесі мен спорттың педагогикалық 

негіздерінің бҧндай кӛкейтесті мәселелерін зерттеуді мақсатсыздық деп 

есептеу дҧрыс емес. Дене тәрбиесі туралы ғылымды дамыту жаңа 

заңдылықтардың ашылуына, оның ішінде жаңа ҧстанымдарды жаңа жолға 

қою қажеттігін анықтауға жол ашады. 

Дене тәрбиесі мен спорт туралы ғылымның қазіргі деңгейдегі дамуы 

дене тәрбиесі мен спорттың педагогикалық ҧстанымдары ретінде, кей 

жағдайларда бҧрынғы қабылданған  педагогикалық ҧстанымдарды басқаша 

қалыптастыруын қабылдауға негіздеме береді. Бҧндай жаңадан қабылданып 

қалыптасқан дене тәрбиесі мен спорттың педагогикалық ҧстанымдарына 

мыналар жатады: 1) оқыту мен дамытудың бірлігі; 2) сабақ қҧрылымы; 3) 

сабаққа қатысушылардың жағдайы мен ерекшелік есебі; 4) қозғалыстың 

анализі мен синтезі; 5) жаттығулар барысында саналылық және сезімталдық 

бақылау; 6) жҥктемені бірте-бірте арттыру және оның белсенділігі; 7) сәйкес 

жағдайлардың есебі мен реттелуі. 
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Аннотация 

Место занятий спортом в воспитании детей 

 

Дене тәрбиесі мен спорттың педагогикалық ҧстанымдары деп дене 

тәрбиесі мен спорт сабақтарының қҧрылымын қалыптастыру, қимыл 

қабілетін дамыту, қимыл дағдыларын меңгеру заңдылықтарын бейнелейтін 

қысқа сипаттағы ғылыми әдістемелік ережелерді атаймыз. 

Қойылған педагогикалық ҧстанымдар негізінде әдістемелік ережелер 

айқындалады, жеке жағдайлардағы міндеттерді орындаудың нақты әдістер 

мен қҧралдары таңдалады. 

Педагогикалық ҧстанымдарды зерттеу оның дамуындағы негізгі ҥш 

бағытты анықтады. Бірінші бағыт дене шынықтыру мен спорт сабақтарына 

қатысты ҧстанымдарға қарағанда айырмашылығы бар, яғни ӛз мақсаты 

ретінде спортшылардың жарыстарға қатысуын дайындауды кӛздемейтін, тек 

спорт жаттықтыруларында ғана қатыстырылатын ҧстанымдарды 

тағайындауға қҧрылады. 

Спорт жаттықтыруының ҧстанымдарын ҧсынған алғашқы ғалымдардың 

бірі В.В. Гориневский (1922) болды. Одан басқа спорт жаттықтыруын 

А.Дюпперон (1930), А.А. Тер-Ованесян (1947), Н.Г. Озолин (1948), А.Ц. 

Пуни (1949), Л.П. Матвеев (1959, 1964) және басқалар ҧсынды. 

Гигиеналық, білім беру, тәрбиелеу міндеттерін шешуге, бағытталған 

тек дене тәрбиесі мен спорт сабақтарына немесе тек спорт жаттықтыруына 

қатысты ҧстанымдарды бӛліп қарастыруға ҧмтылу қате болып есептеледі. 

Спорт жаттықтыруының ҧстанымдарын зерттеушілердің ҧсынған тҥрлі 

кеңестерін мҧқият қарастыра отырып, олардың педагогикалық қатынастар 

қатарына кіретіндерінің барлығы тек қана спорт жаттықтыруларында ғана 

емес, сол сияқты дене шынықтыру мен спорт сабақтары барысында да 

басшылыққа алынуы тиіс екені белгілі болды.  

Спот жаттықтыруының ҧстанымы ретіндегі ҧсынылған қарапайым 

ережелер тізімі олардың барлығы тек спорт жаттықтыруында ғана емес, сол 

сияқты дене шынықтыру мен спорт сабақтарының барлық тҥрлерінде де 

басшылыққа алынуы тиіс екенін кӛрсетеді. 

Аталған дидактикалық ҧстанымдар білім берудің, дамыту мен 

тәрбиелеудің бірнеше заңдылықтарын  сипаттап, дене шынықтыру мен 

спорт сабақтарының міндеттерін орындауда басшылық ережелері ретінде 

жҥреді. Алайда, дидактикалық ҧстанымдар негізіне жататын заңдылықтар 

бірнеше жағдайларда басқаша тҥрге ие болады, яғни дене шынықтыру мен 

спорт сабақтарында басшылыққа алынуы қажет дәл әрі анық берілетін 

жалпылама теориялық ережелер бола алады. 

Демек, дене тәрбиесі мен спорт сабақтарында, атап айтқанда спорт 

жаттықтыруларында кӛбінесе: алдын-ала қалыптасқан спорт 

жаттықтырулары ҧстанымдары мен бірнеше жалпы педагогикалық 

(дидактикалық) ҧстанымдар қолданылады. Бірақ барлық ҧстанымдар 

анықталып қойған, ары қарайғы дене тәрбиесі мен спорттың педагогикалық 

негіздерінің бҧндай кӛкейтесті мәселелерін зерттеуді мақсатсыздық деп 
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есептеу дҧрыс емес. Дене тәрбиесі туралы ғылымды дамыту жаңа 

заңдылықтардың ашылуына, оның ішінде жаңа ҧстанымдарды жаңа жолға 

қою қажеттігін анықтауға жол ашады. 

Дене тәрбиесі мен спорт туралы ғылымның қазіргі деңгейдегі дамуы 

дене тәрбиесі мен спорттың педагогикалық ҧстанымдары ретінде, кей 

жағдайларда бҧрынғы қабылданған  педагогикалық ҧстанымдарды басқаша 

қалыптастыруын қабылдауға негіздеме береді. Бҧндай жаңадан қабылданып 

қалыптасқан дене тәрбиесі мен спорттың педагогикалық ҧстанымдарына 

мыналар жатады: 1) оқыту мен дамытудың бірлігі; 2) сабақ қҧрылымы; 3) 

сабаққа қатысушылардың жағдайы мен ерекшелік есебі; 4) қозғалыстың 

анализі мен синтезі; 5) жаттығулар барысында саналылық және сезімталдық 

бақылау; 6) жҥктемені бірте-бірте арттыру және оның белсенділігі; 7) сәйкес 

жағдайлардың есебі мен реттелуі. 

Оқыту мен дамытудың бірлігі ҧстанымы заттар мен қҧбылыстардың 

пішіні мен мазмҧнының ӛзара байланысы мен ӛзара бағыныштылығына 

негізделген. Адамның қимыл-әрекетінде бҧл заңдылық тірек-қимыл 

аппаратының жағдайы мен дамуының, ағзаның вегетативтік қызметі мен 

қимыл сапасының қимыл дағдыларымен ӛзара байланыста кӛрінеді. 

Мысалы, қимыл сапасының деңгейі жоғары болған сайын, спорт жаттығуы 

тәсілдерін жетілдіруге арналған мҥмкіндіктер де кӛп туындайды ж»не 

керісінше, спорт жаттығулары тәсілдері жетілдірілген сайын адамның 

қимыл сапасы да жақсара тҥседі. Дене тәрбиесі мен спорт сабақтарындағы 

оқыту мен дамытудың бірлігі ҧстанымы оқу пәнінің талаптарына сәйкес 

қимыл сапаларын дамыту мен дене дайындығын қамтамасыз етуді ӛзара 

байланыста оқыту керектігіне міндеттейді. Дене тәрбиесі мен спорт 

сабақтарындағы бҧл ҧстаным бірінші кезеңге сәйкес жағдайларды 

жеңілдетіп, сосын бірте-бірте кҥрделендіріп, меңгерту қажеттігін 

анықтайды. 

Дене тәрбиесі мен спорттың педагогикалық ҧстанымдары ретінде 

қабылданған ережелердің барлығы бірлікте және ӛзара тығыз байланыста 

болды. Мҥмкін оқытушы мен оқушының орындайтын кез-келген қызметіне 

қатысты. Сәйкес дидактикалық ойлау бойынша бҧл ҧстанымдарды тӛрт 

топқа бӛлуге болады: оқыту, дамытуды басқару, тәрбиелеу және сабақты 

қҧру. Дене тәрбиесі ақыл-ой, адамгершілік эстетикалық және еңбек 

тәрбиесімен біріге отырып, адамның жан-жақты дамуына жағдай жасайды. 

Дене тәрбиесі міндеттері педагогикалық процесстерді ҧйымдастырудың 

негізгі екі тҥрі – дене мәдениеті сабақтары мен спорт сабақтарының 

бірігуімен шешіледі. Спортшы мен спорт командасының тактикалық 

дайындығы деңгейі туралы олардың жарыс жағдайы мен спорт жекпе-

жегінде туындаған жағдайға қарай ӛз мінез-қҧлқын, қимылы мен әрекетін 

ӛзгерту қабілеті бойынша сараптауға болады.  

Бҧл тараудағы айтылғандарды қорыта келе мынадай тҧжырым жасауға 

болады.Сабақтардағы дене жаттығуларына оқытуды ондағы пайда болатын 

қимыл сапасының дамуын бір мезгілде, ал спорт машықтануын да таңдаған 

спорт тҥрінің тактикасын меңгерумен бірмезгілде жҥргізеді. 
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Дене жаттығуларын дене тәрбиесі мен спорт сабақтарында оқыту 

тыныс алуды орындалатын қимылмен ҥйлестіру қажеттігін кӛрсетеді. Дене 

жаттығуларын жетілдіре орындау орындалатын қимыл міндеттері мен 

туындаған жағдайларға олардың қҧрылымын сәйкесдендіре қадағалап, оған 

саналы және сезімдік бақылау жолымен тҥзету ендіруге ҥйренумен жетуге 

болады. 
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Аннотация 

В данной научной статье описывается общественное значение 

физической культуры и спорта в формировании личности 

 

Дене тәрбиесімен және спортпен жҥйелі шҧғылдану ағзаның барлық 

мҥшелері мен жҥйелеріне жан-жақты әсер етеді. Олар тірек-қимыл 

аппаратын нығайтып, дамытуға кӛмектеседі: қуыс сҥйектер диафазасының 

кӛлденең мӛлшері ҧлғаяды; олардың қыртыс қабаты қалыңдайды, т.б. Бҧл 

ӛзгеріс қаңқаны нығайтып, жҧмысшы гипертрофиясының сипаты болады. 

Бҧндай ӛзгерістер ҥлкен жҥктеме арқалайтын сҥйек – буын 

аппараттары тобында кӛрінеді. Мысалы, теннисшілерде, лақтырушылар мен 

семесерлесушілерде қол сҥйегі ҥлкен жҥктемеге лайық болса, ал 

секірушілердің аяғы жҥктеме есебінен ҧлғаяды. А.И.Кураченовтың 

айтуынша, лақтырушы-спортшыларда бір жыл ішінде жаттығатын аяқ 

қыртыс қабаттың 1,5-2 мм, ал ҥш жыл тәжірибесі болса-2,5-3мм, он жыл 

жҥйелі жаттықғу онда иық сҥйгенің диафазасының кӛлденең ӛлшемі 8 мм-ге 

ҧлғаяды. Жаттығулар бой ҧзындығына, иық ендігіне және денені тҥгелдей 

атлетикалық жаққа ӛзгертеді. Олар буын мен омыртқа қозғалмалылығын 

арттырып, дәнекердің сырғымалылығын жақсартады. 
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Жҥйелі сабақтар нәтижесінде дененің бҧлшықет кӛлемі 10%-ға дейін 

артып май кӛлемі азаяды.  

Машықтану сабақтары тыныс алу жҥйесіне де жақсы әсер етеді: ӛкпе 

сиымдылығы,диафрагманың қозғалмалығы ҧлғайып, тыныс алу сирек әрі 

терең болады. Егер машықтандаған адамдарда тыныс алу жиілігі минутына 

16-20 рет болса, ал машықтанған спортшыларда минутына7-8 рет тыныс 

алады. Әрине бҧндай сирек тыныс алуда спортшының әрбір тынысты ішке 

тартуындағы тыныс алу тереңдігінің маңызы жоғары: ішке тартқан ауа 

кӛлемі 1л-ге жетеді немесе одан да кӛп болады. Тыныштықтағы тыныс алу 

қимылдарының жиырылу саны денсаулықты жақсартудың, жақсы дене 

жағдайының белгілерінің бірі болып табылады. 

Жҥйелі дене жаттығулары жҥрек қан жҥйесіне жақсы әсер етеді. 

Жаттығудың сипаты, оларды қайталау ҧзақтығы мен қарқыны, сол сияқты 

оны тежеу қалпы мен жазтығына қарай ағзадағы тҥгелдей қан айналымды 

және оның жеке бӛліктерін белсендіруге ықпал етеді, яғни ағзадағы қанды 

дҧрыс тасымалдауға жәрдемдеседі. Дене жаттығулары бҧлшықет пен тері 

капиллярларының кеңеюіне қоюлану қҧбылысты жоюына, қан қҧйылуын 

бӛгетсіздігін, айналымдағы қан кӛлемінің ҧлғаюына кӛмектеседі. Олар ішкі 

органдарға массаж тәрізді әсер етеді. Қан тамырлары кеңейеді, сол арқылы 

жҧмысшы мҥшелер қанмен қамтылады (бҧлшықет, жҥрек және басқа ішкі 

мҥшелер).  

Кӛп жҧмысты орындап, жҥрек соған ҥйренеді, шығарылатын қан кӛлемі 

мен жиырылу кҥші ҧлғаяды. Дене тәрбиесі және спортпен айналысатын 

адамдардағы жҥрек кӛлемінің ҧлғаюы ең алдымен оның жҧмысшы 

гипертогиясына, яғни жҥрек қабырғасының қалыңдауынан болады. 

Барлық мамандықтағы машықталған спортшылар ҥшін баяу ырғақтық 

пульс-минутына 42-66 соққы болып табылады. Барынша баяу пульс 

тӛзімділікті талап ететін спорт тҥрлерінде машықтанатын спортшыларда 

жиі кездеседі. Жҥктемеге қарай пульстің жиілеуі дене жаттығуларымен 

шҧғылданбайтын спортшыларға қарағанда дене тәрбиесі және спортпен 

ҥнемі шҧғылданатын спортшыларда кҥрт болады. 

Қарқынды жаттығулардың соңында тіркелетін физиологиялық 

ӛзгерістермен бірге машықтанған адамдарда ол азаймайды, керісінше ӛседі. 

Мысалы, ескек есу, шаңғымен жҥру, орта қашықтыққа жҥгіруден тығыз 

сабақтар барысында машықтанбаған адамдардағы жҥрек жиырылуының 

жиілігі минутына 150-170 соққы, ал жаттыққандарда минутына 180-200 

соққы береді. Сонымен, машықтану сабақтары ағза мҥмкіндіктерін 

арттырып, ҧзақ және қарқынды жҧмыс кезінде туындайтын талаптарға 

бейімделе білуді дамытады. 

Дене жаттығулары қан қҧрамын, тҥрінің сипаты мен санына қарай, сол 

сияқты химиялық қҧрамына қарай ӛзгертеді. Қандағы гемоглобин қҧрамы 

мен эритроциттер саны артады. Бҧл ҧлпаларға кӛп мӛлшерде оттегі келуіне, 

адамның қуатын арттыратын қышқылдану процесін жақсартуына 

кӛмектеседі. 
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Дене жаттығулары ас қорыту және бӛліп шығару жҥйесіне, сол сияқты 

бірнеше ішкі бездердің жҧмыстарына жақсы әсер етіп, сол арқылы ағзаның 

тҥрлі мҥшелері мен жҥйелерінің жҧмыстарын кҥрделі қайта қҧрып, олардың 

қызметін ҥйлестіре реттейді. Жҥйелі жаттығудың адамға тҥгелдей ықпал ету 

сипаты оның дене дамуы мен дене дайындығынан кӛрінеді.  

Дене дамуы (адамның белгілі бір жағдайы) ағзаның вегетативтік 

қызметінің, қимыл сапасы мен дене пішінінің даму деңгейімен сипатталады. 

Дене дайындығы ағзаның вегетативтік қызметі жағдайымен, қимыл 

сапасының және дене пішінінің даму деңгейімен, сол сияқты адамның 

меңгерген қимыл дағдыларының кӛптҥрлілігімен сипатталады. 

Келтірілген анықтамалардан кӛргеніміздей «дене дамуы» мен «дене 

дайындығы» ӛзара туыс, сонда да ӛзгешелеу ҧғымдар. «Дене дайындығы» 

ҧғымы кең қолданылады. Дене дамуын сипаттайтынан басқа оның 

кӛрсеткіштері адам меңгерген қимыл дағдыларының кӛптҥрлілігімен 

сипатталады. 

Дене дайындығын жақсартуға бағытталған жҧмыс дене даярлығы деп 

аталып. Дене даярлығы денсаулықты нығайтуға, қимыл сапасы мен дене 

пішінін дамытуға, сол сияқты адамның қимыл ҧғымын кеңейтуге 

бағытталған. 

Дене даярлығын жалпы (ЖДД) және арнайы (АДД) деп екіге бӛледі. 

Жалпы дене дайындығы тҥрлі жҧмысты табысты орындаудың алғы-

шарты болып табылатын ағзаның қимыл сапасы мен вегетативтік қызметін, 

тҧлға пішінін дамытуға, қимыл дағдыларын меңгеруге бағытталған. 

Арнайы дене дайындығы нақты жҧмысты табысты орындауды алғы 

шарты болып табылатын қимыл дағдыларын меңгеру мен ағзаның 

вегетативтік қызметін, дене пішіні мен қимыл сапасын дамытуға 

бағытталған. 

«Жалпы» және «арнайы» дене даярлығы ҧғымдары спортшының 

жекелеген спорт тҥрлерінен дене жағдайын сипаттауға да пайдаланылады. 

Мысалы, жҥзгіштің, желаяқтың ЖДД мен АДД бӛліп қарастыру. 

Спортшының жалпы және арнайы дене дайындығы ӛзара байланыста 

болады. Жекелеген спорт тҥрлері бойынша арнайы және жалпы спот 

тҥрлеріндегі ЖДД мен АДД-ң бірлігі қандай да бір спорт тҥрлерінен жақсы 

нәтижеге жету ҥшін машықтану сабақтарына оның басқа тҥрлерін де 

ендіруді білдіреді. 

Жалпы дене дайындығының маңызды шарты жақсы денсаулық болып 

саналады. Кішігірім сырқат, жарақат, тыныс алу жолдарының 

қанағаттандырмайтын жағдайы, ауыз қуысының ауруы және т.б. қимыл 

мҥмкіндіктері мен адамның дене жағдайына тҥгелдей әсер етеді. Негізінен 

денсаулығы мықты адамдардың денсаулығын сақтау мен нығайтуға 

бағытталған шамалар ӛмір салтының тиімділігін табиғаттың табиғи 

кҥштерін пайдалану және дене жаттығуыларымен жҥйелі айналысу болып 

табылады. 

Дене тәрбиесі мен спорттың барлық қимыл қҧралдарының (адамның 

денсаулығына әсеріне қарай) тӛмен қарқынмен және жаттығу қарқынын 
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бірте-бірте ҧлғайтып орындалатын айналымдық спорт жаттығуларына тән 

болуы тиіс. Кӛп машықтанатын спортшылардың денсаулығын нығайту ҥшін 

сабақ мазмҧнына спорт мамандығы пәнінің қҧрылымы, талабы (ағзаға 

қойылатын) бойынша сай келмейтін ойындарды кезекпен ендіру қажет. 

Адамның дене дайындығын қамтамасыз етудің негізгі жолы-бҧл оның 

қимыл сапаларын дамыту болып табылады. 

Ӛз дамуы мен пайда болу барысында қимыл сапалары бір-біріне жақсы 

ықпал етеді. Бҧл қҧбылыс қимыл сапасын ауыстыру ретінде анықталады. 

Оның негізгі екі тҥрі бар. Оның бірі қандайда бір дене жаттығуымен бірге 

дамыған жаттығуда кӛрінетін қимыл сапасы басқа да дене жаттығуларын, 

еңбек және тҧрмыс әрекеттерін орындауға ауысады. Мысалы, ауыр 

атлетикамен шҧғылдану нәтижесінде дамыған кҥш балға лақтыруда жоғары 

нәтижеге жетуге кӛмектеседі, онда ол ӛте қажет; алысқа жҥгіруде дамыған 

тӛзімділік шаңғымен сырғанауда жоғарғы нәтижеге жетуге кӛмектеседі. 

Қимыл сапасын ауыстырудың екінші туындауы екі немесе одан да кӛп 

қимыл сапасын бір-біріне оң немесе кері әсер етуінен қҧралады. Мысалы, 

шапшаңдықты дамытуда кҥш ҧлғаюы мҥмкін немесе керісінше кҥшті 

дамыту тӛзімділікке кҥш әсер етуі мҥмкін (кері ауыстыру). 

Қимыл сапасы қимыл дағдылары тәрізді қиылысу ауыспалы да бола 

алады, яғни кҥш және басқа қимыл әрекетінен туындайтын қимыл сапалары 

жаттығуды дамыту жолымен дененің бір бӛлігінен екіншісіне ауысады. 

Қимыл сапасының ауысуы дене тәрбиесі мен спорт сабақтарының 

барлық кезеңдерінде біркелкі бола бермейді. Жаңадан бастағандарда 

тӛзімділікті дамыту ҥшін ағзаны жалпы нығайтуға және оның кҥш 

мҥмкіндіктерін кӛтеруге кӛмектеседі. Алайда, бҧдан кейін бҧл жаттығулар 

кҥшті дамыту ықпалдарына кері әсерін тигізуді мҥмкін. Зерттеушілер 

(В.В.Кузнецов, Ю.В.Верхошанский т.б.). жаңадан бастаған спортшыларда 

қимыл сапасын дамыту (нақты спорт тҥрінің талаптарына қатысты емес) 

белгілі бір спорт нәтижесіне жетудің жолы болып табылады. Спорттың бір 

тҥрінен жақсы нәтижеге жеткен спортшылардың басқа да спорт тҥрлерінен 

жақсы нәтиже кӛрсетуі арнайы машықтану кезінде жеткен дене дайындығы 

кең ауқымда болғанын кӛрсетеді. Ол еңбек барысында, тҧрмыста кездесетін 

қимыл міндеттерін шешуде жақсы нәтижелерге жетуге мҥмкіндік береді. 

Бҧған қоса жақсы маманданған спортшылардағы жалпы дене дайындығы 

мен қол жеткен спорт нәтижелер арасындағы байланыс та шынайы. 

«Қимыл сапасының ауыспалылығы» ҧғымы кӛп жағдайда олардың 

басқарушылық және мамандану тҥсініктерімен ҥйлеседі. Басқарушылық 

қандай да бір дене жаттығуымен айналысу нәтижесінде дамыған қайсыбір 

қимыл сапасы басқа да дене жаттығулары сабақтарында немесе еңбек пен 

тҧрмыс әрекеттерін орындауда жақсы нәтижеге жетуде кӛрінеді. 

Қимыл сапасының мамандылығы бір дене жаттығуымен шҧғылдануда 

дамыған қимыл сапасы негізінен сол қимылдың ӛзінде кӛрінетінімен 

сипатталады. Мысалы, баскетбол сабағында дамыған ептілік пен 

шапшаңдық тек баскетболдың ғана қимыл міндеттерін шешуге мҥмкіндік 

береді. 
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Жекелеген қимыл сапалары мен оларды дамыту әдістемесінің 

сипаттамасын қарастырамыз. 
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Аннотация 

В данной научной статье описывается воспитательное значение 

организации Недели здоровья в общеобразовательных школах 

 

Жалпы орта мектеп дене тәрбиесі мәні туралы ғылыми –  

педагогикалық қӛзқарастар.Денсаулық, спорт, тәрбие, білім егіз ҧғымдар. 

Олай болса, қоғамымызды ӛркендететін бҥгінгі ҧрпақтың денсаулығы 

мықты болу ҥшін спорт қажет, спорт арқылы тәрбие қалыптасса, бҧлар 

жинақталып білімді азамат шығарады деп ойлаймын. Яғни, спорт жас 

ҧрпақтың бойында кҥш, ептілік, тӛзімділік, мықтылық, сергектік секілді 

моральдік ерік сапаларын қалыптастырады. Біздің Елбасымыз Н.А. 

Назарбаев «Қазақстан - 2030» халыққа Жолдауында: «Біздің болашақ 

ҧрпағымыздың ӛсіп жетілуіне әлеуметтік жағдайларын дҧрыс 

қалыптастырып, балалардың білімді, дені сау, епті, кҥшті, сымбатты болып 

ӛсуіне кӛңіл бӛлу қажет» - деген.Жеке тҧлғаның дамуына биологиялық, 
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экономикалық, әлеуметтік жағдайлар қатты әсер етуде. Қазіргі уақытта 

оқушылардың енжарлығын, қажығандығын, әлсіреп, шаршап 

тҧратындығынан спорттық ойындарға қатысқысы келмейтіндігі байқалады. 

Сондықтан оқу процесінде, оқу бағдарламасында ӛзгерістер енгізіліп, жаңа 

технологиялық әдіс-тәсілдер қолданылуда. Осыған орай мектеп 

бағдарламасы бойынша ҧйымдастырылған дене тәрбиесі оқушылардың жас 

ерекшеліктерін ескеретін, дене тәрбиесін организмге сай жетілуіне бағытты 

тҥрде әсер ететіндей қҧрастырылады. Онда жаңа әдіспен технологияны 

қолдану арқылы іс-қимыл жаттығуларын одан әрі шыңдайды. Дене қуаты 

қабілетін жетілдіріп, ӛз бетімен оқу, еңбек іс-әрекетінің артуына, жеке 

мәндік қасиеттердің қалыптасуына әсер етеді.Адамның дене тәрбиесі – аса 

бағалы қазына. Дені сау, жан-жақты шыныққан адам елдің шын мәніндегі 

байлығы. Денсаулықты нығайтудың негізгі қҧралы ретінде дене тәрбиесі 

мен спорт олардың қалыптасуына берік дағдылардың дәнін егеді.Жалпы 

білім беретін орта мектептерде оқушылар дене тәрбиесі сабақтары 

арқылы дене жаттығулары мен дене бітімі жетілдіру тетіктерімен 

бастапқы танысуын және дене тәрбиесі бойынша сауаттылығын жҥзеге 

асыра алады. Ал, болашақ қоғам мҥшесінде дене тәрбиесін 

қалыптастыру ҥшін, ең алдымен дене тәрбиесі саласының барлық 

мҧғалімдері мен жаттықтырушылар дене тәрбиесі жҥйесі туралы білімді 

жетік меңгеруі тиіс.   Жалпы орта мектептерде оқушыларды салауатты 

ӛмір салтына, денені шынықтырумен және спортпен шҧғылдануға баулу 

әртҥрлі мемлекеттік бағдарламалар аясында жҥзеге асырылады .Жалпы 

орта мектептерде оқушылардың дене тәрбиесін қалыптастырудың 

белсенді тҥрінде мектеп оқушыларының дене тәрбиесі сабағында 

жетілдіру мәселесіне А.К.Атаев, Ю.С.Жилко, Д.В. Биданов, Ж.Егізбаев, 

С.Тайжанов және т.б. еңбектерін арнаған . 

Дене тәрбиесі және спортты насихаттау әрбір орта мектеп оқушысына 

бағытталған, дене тәрбиесінің басымдығын дәлелдей кӛрсетуге, сондай-ақ 

жастар арасында нашақорлық, темекі шегушілік, ішімдікті пайдалану және 

басқа да жат қҧбылыстардың таралуына қарсы кҥреске бағытталуда. 

Оқушылармен дене тәрбиесі жӛнінде жҧмыс жҥргізу, олардың ортасында 

қазақстандық спортшылардың спорттағы жетістіктерін, бҧқаралық спортты 

танымал ету, олардың санасында ―тәні саудың – жаны сау‖ деген қағидатты 

орнықтыру ҥшін бҧқаралық кӛпшілік мәдени, спорттық-сауықтыру іс-

шаралар ҧйымдастырылуда. Бҧл орайда бҧқаралық ақпарат қҧралдарының 

міндеттері: азаматтардың спортқа, табиғи дене бітімін жетілдіруге деген 

қызығушылығын арттыру, жалпы орта мектеп оқушыларының спортпен ӛз 

бетінше шҧғылдануын белсенді тҥрде таныту, денені шынықтырумен және 

спортпен шҧғылдану қажеттігін кӛпшіліктің санасына сіңіру және оны 

насихаттау болып табылады.  Дене тәрбиесі және спортты насихаттау мектеп 

оқушыларының  жан-жақты спорттық және дене тәрбиесі даярлығын 

арттыруға ықпал етуге негізделуде. Дене тәрбиесі және спортты дамытудағы 

басты бағыттардың бірі– олардың  ізгілікті жағын кҥшейту.  
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 Жалпы орта мектептерде оқушылардың дене тәрбиесін қалыптастыру 

тӛмендегі Қазақстандық ғалымдардың зерттеу проблемаларына негізделеді: 

біртҧтас педагогикалық ҥдеріс (Хмель Н.Д. және т.б.), дене мәдениеті 

(Қасымбекова С., Оңалбек Ж.К., Қарақов А.Қ., Мухамеджанов Б.Қ. және 

т.б.).Жалпы орта білім беретін мектептің басты мақсаты- алдыңғы қатарлы 

жасӛспірімдерді тәрбиелеу,  адамзаттың мәдени және ӛнегелілік  деңгейі 

мен оның ой-ӛрісін арттыру, оқушыларға дене тәрбиесін оқытып, ҥйрету 

мен Отанды қорғауға дайындау. Білім саясатының  ӛзекті мәселелері – 

жалпы орта мектеп қабырғасында кәсіптік бағдар негізінде болашақ 

мамандығын таңдауға даярлаудың сапасын жақсарту, біліммен қамтамасыз 

етудің ғылыми-әдістемелік жҥйесін тҥбегейлі жаңарту, оқытып ҥйретудің 

әдістері мен ҧйымдастыру тҥрлерін ӛзгерту, педагогикалық оқу-тәрбие 

ҥдерісін ҧйымдастыруды қайта қҧру, ондағы алдыңғы қатарлы оқу-тәрбие 

тәжірибелері мен  қазіргі қоғамның сҧраныстарының алшақтығын жою, 

білімдегі жаңашылдықты саралау, білімді жетілдіру ҥдерісіндегі 

ҥздіксіздікті қамтамасыз етуде оның рӛлін арттыру.    

Жалпы орта мектептердегі білім берудің кӛп нҧсқалы қҧрылымы және 

жалпы орта мектептің халықаралық білім беру жҥйесіне жоспарлы 

интеграциялануы, жалпы орта мектептерді қазіргі заманның талаптарына 

сай басқару мәселелері жаңа тәсілдерді талап етеді. Мектеп оқушыларының 

шығармашылық мҥмкіндіктерінің дамуына, оларға білім беруде заманауи 

жҥйені енгізу жағдайларында хабардарлығының бейімделуі жалпы орта 

мектептерде оқу ҥдерістерін ҧйымдастыруда сапалы ӛзгерістердің 

қажеттілігін кӛрсетеді.Қазіргі жалпы орта мектептерде оқушылардың 

білімінің дамуының, дене тәрбиесі білімінің маңыздылығымен анықталатын, 

мектептегі оқу-тәрбие ҥрдісіндегі ҥлесін, білім беру философиясының 

шеңберіндегі денені шынықтыру-сауықтыру жҧмыстарының жаңа 

мақсаттарын және оны меңгеруде қалыптасқан жҥйенің жоқтығын ескере 

отырып, дене тәрбиесі қҧралдары арқылы оқушыларды тәрбиелеуді жеке 

мәселе ретінде тек практикалық қана емес, теориялық тҧрғыдан да айырып 

кӛрсету керек.Жалпы орта мектепте білім мазмҧнын, оқыту ҥдерісін, оқу 

бағдарламалары мен жоспарларын және оқу қҧрылымын ықшамдап 

тиімділеу республика бойынша жалпы орта мектептерде дене тәрбиесі 

сабағы  бойынша білім жаңаша кӛзқарасқа ие болды.  

Жалпы орта мектептердегі дене тәрбиесі - оқушылардың 

денсаулығын жақсартуға, қозғалыс жҥйелерінің жан-жақты жетілуіне, 

ӛзі таңдаған спорт тҥрімен айналысуға, дене мәдениетін 

қалыптастыруға, белгілі жетістіктерге жетуге, еңбек пен әскери міндетті 

атқаруға дайындалуына бағытталған арнаулы тәрбиелік ҥдеріс.  

Жалпы орта мектептердегі дене тәрбиесінің мақсаты – оқушыларды  

жан-жақты қалыптастыруға бағыт беру, әсер ету. Мектеп оқушыларында 

дене мәдениетін қалыптастыру оқушылардың дене тәрбиесінің негіздерін 

меңгеруін кӛздейді. 

Жалпы орта мектептерде оқушылардың дене тәрбиесін қалыптастыру 

ҥшін мынадай іс-әрекеттер атқарылады: 
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-денсаулықты нығайту, қалыпты денені шынықтыруды дамыту; 

-ӛмірлік мәнді қозғалыс қабілеттері мен дағдыларын қалыптастыру; 

-қозғалыс қабілеттерін дамыту және ҥйлестіру; 

-дене мәдениеті және спорт саласында қажетті білімдерді игеру; 

-денені шынықтыру жаттығуларымен ӛз бетінше шҧғылдануға қажетті 

қабілетті ҥйрету, тәрбиелеу, денсаулықты нығайту, жҧмыс қабілеттерін 

арттыру; 

-адамгершілік және ерік-жігер қасиеттерін тәрбиелеу, психикалық 

ҥдерістер мен жеке тҧлғаның қасиеттерін дамыту. 

Кӛптеген ғалым-педагогтар, атап айтқанда М.В.Антропов 

«Оқушылардың жҧмыс қабілеті және олардың оқу мен еңбек ҥдерісі 

кезіндегі қозғалмалылығы»; [54]. А.Г.Сухарев «Оқушылардың қозғалыс 

белсенділігінің гигиеналық ҥдерісін ҧйымдастыру» [55] еңбектерінде 

оқушылардың жҧмыс қабiлетiн қалпына келтiру және кҥшейту мақсатында 

тиiмдi демалыс ретiнде дене жаттығу сабақтарын жҥргiзудiң нақты 

практикалық мысалдарын ҧсынады. Бҧл практикалық ҧсыныстар бойынша 

ғалым-педагог Ә.Ж.Тастанов ӛз ғылыми зертеу жҧмысында тӛмендегідей 

қорытынды жасаған: 

1.Қозғалу белсендiлiгiнiң тәуелдiлiк кӛлемi ағзаның қозғалыс ҥстiндегi 

биологиялық қажеттілігіне сай болуы қажет. 

2.Дене тәрбиесiнiң қалыптасқан жҥйесi тҧрмыста жетiспейтiн 

қозғалыстың орнын толтыру қажет. 

3.Балалардың қозғалу белсендiлiгiн бiр кҥн iшiнде олардың ағзасының 

жҧмыс қабiлетiндегi ӛзгерiстердi есепке ала отырып бiлу тиіс. 

4.Дене тәрбиесiнiң тҥрлерi мен кҧралдары әр тҥрлi болуы тиiс. 

5.Дене жаттығулары сабақтарының ҧзақтығы мен жылдамдығы ӛсiп 

келе жатқан ағзаның жас ерекшелiгiне сай болуы тиіс. 

Қазіргі кезеңде жалпы орта мектептердегі оқу бағдарламаларын 

қҧрастыру бағыт-бағдары ӛзгерді. Алайда, бҧлардың бәрінде мектеп 

оқушыларының қайда оқитындығы ескерілмейді, олардың меңгеруі тиіс 

негізгі дағдылар мен қабілеттер, оқу нормасын тапсыруға арналған шарттар 

кӛрсетілген. Денені шынықтыру жаттығуларының орындалуы қозғалыс 

дайындығының деңгейі туралы мәлімет береді. Дегенмен, бҧл 

бағдарламалар базалық, ҥлгілік сипатқа ие, сондықтан оларды әрбір педагог 

жергілікті жағдай мен салт-дәстҥрлерге орай ӛзгертулер мен толықтырулар 

енгізіп, ӛзгерте алады.  

 Бағдарлама - оқушылардың дене дайындығы мен дене бітімі туралы 

білім деңгейіне, дене тәрбиесін ҧйымдастыру және оның мазмҧнына 

қойылатын нормативтік талаптар жҥйесін ҧсынатын мемлекеттік қҧжат. 

Онда тҥсінік хат талаптарында жеке оқу-танымдық және қозғалыс 

қызметінің тиімділігін қалыптастыратындай біліммен оқушыларды 

қаруландыру қарастырылған (ӛзінің дене қабілеттерін жетілдіру, дене 

жаттығулары әдіс-тәсілдері негіздерін, тӛрешілік ету әдістері негізін 

меңгеру). Алайда мҧндай оқу материалының мәтіні жоқ. Дидактикалық 



318 
 

міндеттерді және оқушылардың жас ерекшелігі топтарына сәйкес танымдық 

мҥмкіндіктерді есептей отырып, мҧны мҧғалімнің ӛзі анықтайды.  

 Практикалық материал «дағдылар, біліктілік, қозғалыс қабілеттерін 

дамыту» деген жалпы тақырыппен әр сыныптың бағдарламасында 

баяндалған. Онда спорттың нақты тҥрінің белгілері бойынша енетін дене 

жаттығуларының қатыстылығына сәйкес әрқайсысының атауы бӛлініп 

қарастырылған. 

 Жылдық оқыту уақытының 102 сағаты міндетті тараулар есебінде 

гимнастикаға, қозғалыстың және спорт ойындарына, шаңғы дайындығы, 

суда жҥзуге, жеңіл атлетикаға бӛлінген. 5-сыныптан бастап «Спорттық 

ойындар» тарауы енгізіледі, бҧл жағдайда оған «Қимылдық ойындар» 

қосымша сабақ есебінде сақталып қалдырылады. Мектептің материалдық 

базасы, ішкі мҥмкіндіктеріне орай «Ӛзгермелі» бӛлімде қосылады 

(Қосымша А). 

«Дене тәрбиесі» сабағы. «Дене тәрбиесі сабағы туралы жалпы ережеге 

сҥйене отырып, мектеп сабағы әр тҥрлі сынып оқушыларының жас 

ерекшеліктеріне, оқу бағдарламасының мазмҧнына, педагогикалық 

міндеттерді шешудің тҧтастығына, оқу кҥнінің режіміне және сабақ 

кестесіндегі ӛзге де жалпы білім беретін пәндердің қатарында ӛзіндік 

ерекшеліктерге ие болады. Мҧның барлығы сабақ әдістерінде кейбір 

талаптарды сақтауды қажет етеді. 

Дене тәрбиесін ҧйымдастырудың тҥрлері.  

Оқушылар дене тәрбиесінің жан-жақтылығын қамтамасыз етудің та-

быстылығы мектеп педагогикалық ҧжымының, мектептен тыс мекемелер 

мен ата-аналардың кҥш-жігерін жҧмылдыруға байланысты. Сонда ғана дене 

тәрбиесін толық ҧйымдастыруға қол жеткізуге болады. 

Бҧл жҥйенің әрбір буыны бір мақсатты бағыттылыққа ие. Мектеп 

оқушыларының дене тәрбиесін ҧйымдастыру жҥйесінің бӛліктері мынадай: 

- әр сыныпта жетісіне 3 рет ӛткізілетін дене тәрбиесі сабағы тҥріндегі 

сыныптық-сабақтық жаттығу жҥйесі; 

- оқу кҥні режіміндегі дене шынықтыру-сауықтыру шаралары (сабаққа 

дейінгі гимнастика, сергектік минуттары, денені шынықтыру ҥзілістері, 

ҧзартылған ҥзілістегі дене жаттығулары); 

- ҧзартылған кҥн тобындағы кҥн сайынғы дене жаттығулары; 

- спорт-сауықтыру ҥйірмелеріндегі, жалпы дене дайындығы 

топтарындағы, спорт тҥрлері бойынша секцияларда, спорттық жарыстарда, 

саяхат жорықтары мен слеттердегі жаттығуларды қосқандағы сыныптан тыс 

жҧмыстар. 

Бҧл жҥйе мектептен тыс мекемелердегі дене тәрбиесін 

ҧйымдастырудың тҥрлерімен толықтырылады: 

-балалар мен жасӛспірімдер спорт мектептерінде, тҧрғылықты 

жерлерде, жазғы лагерьлердің әр тҥрлі типтеріндегі спорт секцияларында 

ӛткізілетін спорттық жарыстар мен жҥйелі жҥргізілетін оқу-жаттығу 

сабақтары; 
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- балалардың жазғы және қысқы лагерьлерінде ҧйымдастырылатын 

кӛпшілік дене шынықтыру-сауықтыру шаралары (таңертеңгілік бой жазу 

жаттығулары, кҥн сайын суға тҥсу, даладағы ойындар, туристік саяхаттар, 

т.б.); 

-спорттық, туристік базаларда, мәдениет және демалыс бақтарында 

балалар секторлары ҧйымдастыратын экскурсиялар мен жорықтар, 

конкурстар, кӛпшілік ойындар. 

Соңғы жылдарда барлық жалпы бiлiм беретiн мектептерде дене 

тәрбиесі сабақтары бойынша кӛптеген оқу бағдарламалары енгiзiлгенi 

белгiлi. Жаңа оқу бағдарламалары оқушылардың ақыл-ой қызметiн 

жеделдетуге педагог-ғалым Ә.Ж.Тастановтың ғылыми-зерттеу еңбегінде  

кӛмектеседі деп кӛрсетілген [56. 44 -б]. Осыған байланысты оқушының кҥн 

тәртiбiн дҧрыс ҧйымдастыру және жҥйелi спорт тҥрлерінің секцияларына 

қатыстырып қозғалу белсендiлiгiн тиiмдi етiп арттыру мiндетi тҧр. Жалпы 

орта мектеп оқушыларының негiзгi бӛлiгiн бос уақыттарында жҥйелi тҥрде 

спорт тҥрлері бойынша секцияларға қатыстыру, спорт тҥрлеріне қызықтыру 

арқылы дене бітімін, дене сапаларының дайындығын және оны жетiлдiру 

кезiнде бҧл секциялардың оқушы iс-әрекетiнiң басқа тҥрлерiне ең алдымен 

оқу ҥдерісiне қалай әсер ететiнiн мiндеттi тҥрде ескеру қажет делінген. 

Бҥкіл әлемдік Денсаулық сақтау ҧйымы денсаулықты және дене 

ақауының болмауы ғана емес, дененің рухани және әлеуметтік аман-

саулықтың, дене мәдениетінің бҥтіндей жағдайы ретінде дәлелдейді.  

Шын мәнінде жалпы орта мектептерде оқушылардың дене тәрбиесін 

қалыптастыру бҧл оқушылармен педагогикалық-тәжірибелік жҧмыс 

жҥргізуде ҧмтылыс жасайтын мақсатты мҧратымыз деп есептейміз.  

Демек, оқу-тәрбиелеу ҥдерісінде дене мәдениеті және спорт  тҥрлеріне 

баулу және қызықтыру, оқушылардың денсаулығын жақсартып, оқуға деген 

қабілетін жоғарылата отырып сапалы білім беру – жалпы халықтық міндет 

деп санаймыз.  

Адамның денсаулығының жақсы болып, ҥйлесімді дамуында дене 

мәдениетінің рӛлі орасан зор екені баршаға мәлім, яғни оқушыларға әрбір 

кҥнін денені шынықтырумен бастау дағдысын қалыптастыруды неғҧрлым 

ерте бастасақ, солғҧрлым оның денсаулығы нығаяды, дене мәдениеті туралы 

білім алу қалыптасады, оқуға, білім алуға деген қҧлшыныс пайда болады. 

Ата-аналардың таңертеңгілік гигиеналық гимнастикамен тҧрақты 

шҧғылдануы мектеп оқушылары ҥшін ӛнегелі іс. Ӛкінішке орай, 

стататистика мекемелерінің мәліметі бойынша Оңтҥстік Қазақстан ӛңірі 

тҧрғындарының 6%-ы ғана кҥнделікті таңертеңгілік денені шынықтыру 

гигиеналық жаттығуларымен шҧғылданады. Салыстырмалы тҥрде алғанда 

кӛрсеткіш ӛркениетті елдерде, мысалы АҚШ-та - 78%, Жапонияда - 75%, 

Германияда - 68% және т.с.с. 

Білім беру жҥйесін жаңғырту барысында келесі іс-шараларды жҥзеге 

асырудың маңызы зор. 

 Біріншіден, оқыту ҥдерісіне қазіргі заманғы әдістемелер мен 

технологияларды енгізу. 
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 Екіншіден, педагогтар қҧрамының сапасын арттырудың маңызы зор. 

Арқаулық педагогтік білім берудің ҥлгі-қалыптарын, мектептер мен 

жобалар оқытушыларының біліктілігін арттыруға талаптарды кҥшейту 

қажет.  Ҥшіншіден, оқу жастарға тек білім беріп қана қоймай, сонымен 

бірге оларды әлеуметтік бейімделу ҥдерісінде пайдалана білуге де ҥйретуі 

тиіс. Ҥкіметке мектеп оқушыларының функциялық сауаттылығын дамыту 

жӛнінен бесжылдық Ҧлттық іс-қимылдар жоспарын қабылдауды тапсырды. 

 Тӛртіншіден, оқыту ҥдерісінің тәрбиелік қҧрамдасын кҥшейту қажет. 

Олар – патриотизм, мораль мен парасаттылық нормалары, ҧлтаралық 

келісім мен толеранттылық, тәннің де, жанның да дамуы, заңға 

мойынҧсынушылық. 

Бҧл қҧндылықтар, меншіктің қандай тҥріне жататынына қарамастан, барлық 

оқу орындарында да сіңірілуге тиіс деп жолдайды.   

Сондықтан жалпы орта мектеп оқушыларының қозғалу белсендігін 

дамыту, кӛпшіліктің шҧғылдануы ҥшін спорттық секциялар қҧру, әсіресе, 

адамның қозғалу белсендігі техникалық ілгерілеу, ақпараттық және 

телекоммуникациялық технологиялардың даму мен білім беру жҥйесі 

салдарынан әлсірегендігі қазіргі таңда ӛзекті мәселе. Гиподинамияның 

қарқынды ӛсуі мен дене дамуы кезеңінде, яғни балалық және жасӛспірімдік 

шақта адам денсаулығына айқын кері әсер етеді. Ағзаның тіршілікті 

қамтамасыз ету жҥйесінің, жҥйке жҥйесінің, тірек-қозғалу аппаратының 

және т.б. қалыптасуы мен дамуы ҥдерісінде жинақталған кері қҧбылыстар 

мен бҧзылулар гиподинамияның әсерінен болашақ ҧрпақтың, яғни тҧқым 

қуалауда кӛрініс тауып, адамның барлық кейінгі ғҧмырында денсаулықтың 

нашарлауына жол береді [57. 84-89 -б].    

 Қазақстан Республикасы оқушыларының дене тәрбиесі жҥйесінің 

қазіргі кезеңінде, оның мақсаты мен міндеттері Ҥкіметтің тҥрлі 

қҧжаттарында, «Дене шынықтыру» пәні бойынша мемлекеттік стандартта 

белгіленген . Яғни, «Қазақстан Республикасында дене шынықтыру мен 

спортты 2007-2011 жылдар аралығында дамытудың мемлектеттік  

бағдарламасында» оқу- жатығу процесін тереңдетіп және спорт тҥрлері 

бойынша кҥн ҧзағына оқып- ҥйренетін мамандандырылған сыныптарды 

ашуды жалпы білім беретін мектептерге ҧсыну, жасӛспірімдер клубтарын 

ашу арқылы жалпы білім беретін мектеп дене тәрбиесі сабақтарының 

қҧрылымы мен мазмҧнын толықтыратын дене шынықтырудың мектептен 

тыс тҥрлерін ҧйымдастыруды жетілдіру» кӛзделген. «Дене шынықтыру» 

пәні бойынша мемлекеттік стандарт осы пәннің мақсаты есебінде 

«денсаулықты нығайту, білімді, ӛмірлік маңызды қозғалыс іскерліктері мен 

дағдыларын, адамгершілік, еңбек жане эстетикалык тәрбиенің міндеттеріне 

сәйкес жеке адамды ҥйлесімді дамытуды» белгілеп отыр. Қазіргі мектеп 

оқушылары дене тәрбиесінің мақсаты бҧл дене жатығулары және спортпен 

ҥздіксіз шҧғылдану арқылы салауатты ӛмір салтының  бір бӛлшегі есебінде 

оқушының жеке, дербес дене тәрбиесінің жоғарғы деңгейін қалыптастыру. 
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       Спортталған дене тәрбиесін енгізу маселелері бойынша қазіргі  бар 

зерттеулерді талдау оны қҧрайтын тӛмендегілердің бар екенін дәлелдеп 

отыр: 

дененің жетілу белгілерінің даму деңгейін зерттеу; дене тәрбиесінің 

қосымша жаттығу сабақтары; балалардың спортқа бағыт ҧстануының 

педагогикалық технологиясы; балалардың  дене белсенділігін жетілдірудің 

әлеуметтік және технологиялық аспектілері; оқушылардың дене тәрбиесі 

бойынша оқу барысын бағдарламалық- әдістемелік жағынан қамту; жеке 

адамға бағытталған дене тәрбиесі; адам қҧндылығының басымдылығын 

мойындау; дене тәрбиесінің дамуының әлемдік тәжірибесінің қазіргі 

жағдайы тҧрғысындағы оқушылардың дене тәрбиесінің міндеттері мен 

мақсаттарын нақтылау; оқушылар дене тәрбиесін ҧйымдастырушылардың 

әр тҥрін онтайлы ҥйлестіру; дене дайындығын бақылау; аймақтық 

жағдайларды ескере отырып оқушылар дене тәрбиесін жетілдіру; дене 

тәрбиесімен шҧғылданудың себептері; дене жаттығуларымен оқушылардың 

дербес шҧғылдануы; дене шынықтыру бағдарламаларын талдау; дене 

қасиеттерін дамыту мен қозғалыс әрекеттерін игеруді оңтайландыру; 

оқушылардың дене тәрбиесі жӛніндегі оқу жҧмысын жоспарлау . 

      Жоғарыда айтылғандарды ғылыми-әдістемелік тҧрғыдан қамту 

мамандарының зертеулерінде негізделгенмен де, біздің кӛзқарасымыз 

бойынша, қазіргі кезеңде тӛмендегідей мәселелері алдағы кезде де ӛзін 

зерттеуді талап етеді:  

  а) оқушылар дене тәрбиесін жҥйесінің бағдарламалық нормативтік 

негіздерінің дамуын зерделеу;  

 ә) оқушылар денесінің жетілдіру бағыттары және оларды анықтайтын 

себептерді (факторларды) зерттеу; 

 б) оқушылар дене тәрбиесі жетілдіруді қазіргі тҧжырымдамалар тҧрғысын 

анықтау; 

в) жалпы білім беретін мектептердің жоғары сыныптарындағы дене тәрбиесі 

бойынша бағдарламалардың негізгі және ӛзгермелері бӛлімдерінің жҥзеге 

асу шартын анықтау;  

 г) дене шынықтыру және спортпен шҧғылдануға жоғарғы сынып 

оқушыларының ынталану себептерін зерттеу; 

 д) жалпы білім беретін мектептерде спортталған дене тәрбиесін енгізу 

технологиясын дайындау. 

     Біздің зерттеу пәніміздегі байқалған жоғарыда айтылғандарға кӛңіл 

аудару дене тәрбиесі мен спорттың жетекші мамандарының алдыңғы 

қатарлы тәжірибесі, сондай-ақ дене шынықтыру мен спортты дамытудың 

Атырау аймақтық орталығының басшысы есебіндегі  ӛзімнің  тәжірибемді 

жинақтаумен байланысты болып отыр. Қазақстан Республикасының 

тәуелсіздікті қабылдауымен және дене тәрбиесі жӛніндегі Республикалық 

типтік бағдарламаға кӛшумен байланысты Атырау облысының жалпы білім 

беретін мектептерінде оқушылардың дене тәрбиесін жетілдіруге 

бағытталған, бағдарламалық материалдың ӛзгермелі бӛлігінің мазмҧнын 
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толықтырудың әр тҥрлі жолдарын дене шынықтыру мамандары ҧсынды. 

Мысалы,  

 Т.А. Ботағариев дене шынықтыру қызметіне барлық қатысушылардың  

(дене тәрбиесі мҧғалімдері, студенттер, оқушылар, жалпы білім беретін 

мектептердің директорлары, біліктілікті кӛтеру институттары дене 

тәрбиесінің әдіскерлері) бірлесе жҧмыс жасауына негізделген, оқушылар 

денесін жетілдірудің аймақтық кешенді бағдарламасын дайындап, 

тәжірибеге енгізді. Оқушылар дене тәрбиесі процесінің қазіргі даму 

сатысында шығыс жекпе-жектерін және спорттың ӛзге де тҥрлерін 

бағдарламаның ӛзгермелі бӛліміне кеңінен енгізу қҧбылысы байқалады. 

Біздің кӛзқарасымыз бойынша «Дене шынықтыру» пәні жӛніндегі 

мемлекеттік стандарт қойып отырған талаптар шеңберінде спорттың осы 

тҥрлерін оқу-тәрбие процесінің ӛзге де бӛліктерімен ӛзара байланысуын 

қолайлы тҥрде, ғылыми тҧрғыдан негіздеп барып қосу қажет секілді [58]. 

 В.К. Бальсевич атап кӛрсеткендей, мектептің сабақ кестесі аясындағы 

дәстҥрлі дене тәрбиесі сабағы оқушының дене қасиеттерін оңтайлы 

дамытуға мҥмкіндік туғызатындай жаттығу тиімділігіне қол жеткізе 

бермейді. 

Жоғарыда айтылғандарға байланысты оқушылардың дене дамуын, дене 

дайындығын, функционалдық деңгейін, сабақтың сауықтыру әсерін арттыру 

міндеттерін шешуді қамтамасыз ететін иновациялық технологияны 

ҧйымдастыру мен іске асыруды оңтайландыруға ғылыми ізденісті тҧрғыдан 

келу қажет.  
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          Аннотация 

        Дене тәрбиесі мен спорт сабақтары адамның ақыл – ой, ерік және 

кӛңіл-күй аясын, оның эстетикалық ұғымдары мен қажеттіліктерін 

қалыптастыруға әсер етеді.Дене тәрбиесі мен спорт сабақтарының ақыл 

– ойға нысандық әсер ету жақтары, оның ақыл – ой және дене еңбегі бір-

бірімен бірлікте және ӛзара байланыста болады.  

 

        Бізді қоршаған ортада және біздің ағзамызда болып жатқан кӛптеген 

қҧбылыстар тек қимыл әрекетінің нәтижесінде танылуы мҥмкін. Бҧл ең 

алдымен қимылдың кинематикалық, динамикалық және ырғақтық 

сипаттарына қатысты болып табылады, яғни уақыт, кеңістік, қимыл 

ҧзақтығы, жылдамдық, ырғақ, сол сияқты дененің беткі қабаты мен салмағы 

және оның ӛзіндік мҥмкіндіктері туралы ҧғымға қатысты болады. 

Адамның дене және психикалық бірлігі идеясына сҥйене отырып және 

қимыл әрекетін тҧлғаны дамыту ықпалы ретінде қарастыра келе, ол 

тәрбиедегі жақсы нәтижелерге қол жеткізу ҥшін (немесе оның ӛзі айтқандай 

жеке тҧлғаны қалыптастыруда) сондай дене жаттығуларын пайдаланып, 

сабақты да соған сәйкес ҧйымдастыру керек деп кӛрсетті. 

Дене тәрбиесі мен спорт сабақтары ақыл – ойдың мынадай жақтарын 

дамытуға ықпал етеді: зейін (кҥрделі дәлдіктегі дене жаттығуларын меңгеру 

оның орындалатын жаттығуларға, туындаған қимыл сезімдері мен 

жағдайларына, сәйкес қимылдарға шоғырлануын талап етеді), байқампаздық 

(сезім мҥшелерінің даму әсері), тапқырлық пен ойлау шапшаңдығы 

(ӛзгермелі жағдайда қимылдың шапшаң әрі адекваттық бағдарлау қабілетіне 

жоғары талаптар қойылады) және ойлау (табысты немесе сәтті емес 

қимылдардың себебін тауып, оның мақсатын, қҧрылымы мен нәтижесін, т.б. 

ой елегінен ӛткізу).Қимыл және ақыл – ой дарындылығы арасында байланыс 

орнаған. Белсенді қимыл тәртібіндегі балалар әдетте жоғары және тҧрақты 

ақыл – ой ҥлгерімінде болады. Ақыл – ойы кеш дамыған балалар нашар 

біліктеледі және қимыл дағдыларын ҥлкен қиындықпен меңгереді.Дене 

тәрбиесі мен спорт сабақтары ақыл – ой жҧмыс қабілетін жақсартуға 

жәрдемдеседі. Дене жаттығуларымен айналысу әсерінен ақыл – ой жҧмыс 

қабілетін жақсарту іс-әрекет сипатын кезектестіру, ақыл – ой мен дене 

жҧмысын ауыстыру, сол сияқты әдеттегіден тыс болса да психикалық 

процестің жҥруіне жақсы әсер ететін қысқа мерзімді дене жҥктемелерін 

қолданудың жақсы әсерлері нәтижесінде жҥргізіледі. Қимыл әрекетін 

шектеу, керісінше, ақыл-ой қабілетін тӛмендетуге әкеледі.Одан бӛлек 

спортпен шҧғылданатын оқушылардың ҥлгерімін жақсартуға дҧрыс ықпал 
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ету кҥн тәртібін дәл сақтауға әсер етеді. Спортпен шҧғылдану аталғанғ 

спорт тҥрінің тәсілі мен әдістемесі мәселелері бойынша, спорт 

педагогикасы, спорт физиологиясы, жеке гигиена бойынша білімді 

меңгеруді реттейді. 

Спортшылардың басқа елдерге, қалаларға жарысқа баруы, барлық 

саяхаттар тәрізді білім беру міндеттерін орындауға кӛмектеседі. 

Алайда, дене тәрбиесі мен спорт сабақтарының ақыл –ойға кері әсер 

етуі де мҥмкін. Спортпен айналысатын оқушылар мен студенттердің нашар 

ҥлгерімі жайлы мәліметтер де жетерлік. Бҧл негізінен спортпен бір жақты 

қатты қызығуға (оқудағы басқа пәндерге зиян) немесе ҥлкен жҥктемесі бар 

машықтану сабақтарының салдарынан шаршауға байланысты. Спортшы 

ақыл – ойын басуға әсер ету ықпалы аталған спортшының әдеттегі ақыл–ой 

және дене еңбегінен тыс ҧзақ оқу- машықтану жиынының да салдары болуы 

мҥмкін.  

Дене тәрбиесі мен спорт сабақтары және мінез-құлықтың ерік-күшін 

дамыту.Ерік-жігер кҥші мен жҥйке-бҧлшықет қысымының деңгейі 

арасында тікелей байланыс бар. Қимыл әрекетіне туындайтын кҥш, 

шапшаңдық, тӛзімділік және басқа сапалардың кӛрінуі жоғары болған сайын 

ерік қысымы да соған лайық болуы тиіс. Сонымен, дене тәрбиесі мен спорт 

сабақтарының мінез-қҧлықтың ерік-кҥшін дамытуға оң әсер ету жақтары 

олардың ерік-кҥшін тудыру қажеттігімен байланысынан қҧралады. Ерік-кҥш 

бҧлшықет тәрізді қимыл барысы мен нәтижесінде, нысанды және 

субъективті қиындықтарды бағындыруда дамиды. 

Мінездің ерік-жігерін дамытуға кӛмектесетін спорттағы қиындықтар 

спорт жаттығуларының кҥрделі тәсілін меңгеру, ерік кҥшін тудыру, шаршау 

мен ауруды бағындыру, ӛзін-ӛзі басқаруды сақтау, кӛңіл кҥй жағдайын 

реттеу, қоршаған ортаның қолайсыз жағдайдағы жҧмыс қабілетін сақтау 

және орнатылған кҥн тәртібін сақтау қажеттігіне қҧрылған. Кӛп жағдайда 

бҧл қиындықтардың барлығы спорт жарыстарында байқалады. Олар 

спортшының ерік сапасын негізгі дамыту қҧралдарының бірі болып 

табылады. 

Оқу-машықтану сабақтары кезінде мінездің ерік сипатын 

қалыптастырудың басты қҧралы жҥктеме болып табылады. Жаттығуды 

аталған спорт тҥрінен тәсіл мен тактиканы жетілдіруге бағытталған әдіс 

ретінде қарамай дене дайындығын қамтамасыз ететін және ерікті дамытатын 

әдіс ретінде қарау керек. 

Ерік сапасы адамның басқа да психикалық және қимыл туындысы 

сияқты арнайы және басқарушы сипатқа ие болады. Ерік сапасының 

арнайылығы оны дамытатын әрекет тҥрінде ҥлкен кӛлемде кӛрінеді. 

Жеңіске жету ҥшін, мысалы, бокста, семсерлесу де, балға лақтыруда, 

конькимен жҥгіруде тҥрлі қимыл сапаларын дамыту қажет, яғни спорттың 

алуан тҥрі спортшыдан даму тҥрі мен ерікті тудыру тҥрлерін талап етеді. 

Ҧзақ және орта қашықтыққа жҥгіретін, жҥзу, шаңғымен жҥру, ескек есу, 

коньки тебу және велосипед спортында маманданатын спортшылар 

машықтану сабақтары мен жарыстарда машықтанбаған адамдардан да кӛп 
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шаршайды, себебі машықтанбаған адамдар ӛзінің шамасы келетін 

қарқынмен жаттығуды орындайды. Жоғары нәтижеге жетпес бҧрын, соған 

жету ҥшін спортшылар кӛптеген айлар шаршауға мойымай, онымен кҥресті. 

Спорттың басқа тҥрлерінде ерік дамыту басқа бағыт алады. Ауыр атлеттер, 

лақтырушылар, секірушілер мен қысқа қашықтыққа жҥгіретін желаяқтар 

ерік пен зейінді қысқа мерзімді әрі қысым кҥші жоғары жаттығуларды 

орындауға жҧмылдырады. Жекпе-жек пен спорт ойындарында, боксшылар, 

палуандар мен хоккейшілер ӛз еркін шаршаумен кҥресу ҥшін және 

бірқалыптылығын сақтау ҥшін, туындаған жағдайды мезетте бағалап, 

адекватты әрекеттерді таразылау қабілетін машықтандырады. 

Ерікті басқару спорт сабақтарында дамыған, ол ӛмірдің басқа да 

жағдайларында, яғни еңбекке, оқуда т.б. кӛрінуден тҧрады. 

Дене тәрбиесі мен спорт сабақтарында басқа да ӛмірдегі 

жағдайларындағыдай ерік сапалары ӛзара қарама-қарсы оң және теріс 

қҧбылыстар тҥрінде бейнеленеді: батылдық пен қорқақтық, еріктің 

табандылығы мен әлсіздігі сенім мен кҥдік, шешімталдық пен шешімге келе 

алмау, ҧстамдылық пен асығыстық, т.б. шҧғылданушылардың жеке 

тҧлғалық ерекшеліктерін ескере отырып, мінездің кҥшті жақтарын 

туындатып, бекітеді. Олай болмаған жағдайда дене тәрбиесі мен спорт 

еріктің әлсіз жақтарын анықтап, бекіту қҧралы болады, сол арқылы мінез-

қҧлықтың ерік сипатын қалыптастыруға кері әсер ететін ықпал болуы 

мҥмкін . 

 Кӛңіл-күй аясына ықпал ететін құрал ретіндегі дене тәрбиесі мен 

спортпен шұғылдану. 

Дене тәрбиесі және спортпен шҧғылдану оқушылардың кӛтеріңкі кӛңіл-

кҥйінің қалыптасуына әсер етеді. Бҧл қҧбылыстың себептері мыналар: 

белгілі бір қарқындылық шегінде болған бҧлшықет қысымы дені сау 

адамдарда жақсы сезімдердің туындауымен байланысты. Бҧны бір таңертең 

ҧйқыдан тҧрып керілген кездегі бҧлшықеттің бірінші қысымынан 

рахаттанғанда білеміз. И.П.Павлов «Дене еңбегінен сезген қанағатпен ақыл-

ой еңбегінен алған қанағатты салыстыруға келмейді деді», бірақ біз ақыл-ой 

еңбегімен ӛмір сҥреміз. 

Қойылған мақсатқа жету тіпті оған санамен жақындаудың ӛзі адамның 

ӛз әрекетіне қанағаттанатынын білдіретін басты ықпал болып табылады. 

Дене тәрбиесі мен спорт сабақтарында – бҧл кемшілік спорт 

жаттығуларының тәсілін меңгерудегі ілгерілеушілікті тану салдарынан, 

қимыл және психикалық сапалар дамуымен, спорт дәрежесін және атағын 

алу, жарыстағы жеңіс салдарынан болады. 

Дене тәрбиесі мен спорт сабақтарында адам ӛзін бҧрын таныс емес, 

жаңа жағынан танып, ӛзін ӛзінің санасында бекітеді. Спорт адамға қоршаған 

адамдар мен айналасының зейін қоятын нысанға айналуына мҥмкіндік 

береді. Ірі халықаралық жарыстарда жеңіске, жоғары нәтижеге қол 

жеткізген спортшылардың танымалдығы оқымыстылардың, актерлар мен 

сазгерлердің танымалдығынан кем емес. 
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Спортта адам сабақ пәнін таңдауға, ауыстыруға еркін болады. Кӛп 

жағдайларда ол туындаған қимыл міндеттерін шешу ҥшін қимыл мен әрекет 

тҥрлерін таңдауға да ерікті болады. Спортшы неғҧрлым жоғары дәрежелі 

болған сайын, онда кӛптеген спорт әрекетінде қимыл еркіндігін сезіну пайда 

болады. Таңдау еркіндігі мен қимыл еркіндігін тану дҧрыс кӛңіл кҥй 

тудырады. Қандай жағдайда да спорт кәдімгі әрекеттер мен қызығушылық 

шеңберінен шығуға мҥмкіндік береді. Бҧл спорт сабақтары мен спорт 

жарыстарына тән жоғары қысым мен драмалық жағдайларда қол 

жеткізіледі. Қимыл сипатының ауысуы, оның ырғағы, жаңа 

қоздырғыштардың пайда болуы, олардың кҥнделіктілігі кӛтеріңкі кҥй 

береді. 

Белсенді қимыл әрекеттері аралық жҥйке жҥйесінің қоздыру және 

тежеу қызметін реттейді. Жаттықтыру сабақтары, спорт ойындары мен 

спорт жарыстарына қатысу ағзаға барынша жоғары талаптар қойып, бҧның 

алдында туындаған кері әсерлі кӛңіл-кҥй жағдайын тӛмендетіп, кейде 

жойып жібереді. 

Алайда, спортпен шҧғылдану кӛтеріңкі кӛңіл кҥйге кепіл болатын 

ықпал. Олар ӛткір кері әсерлердің қайнар кӛздері болуы мҥмкін. Спортпен 

шҧғылданғанда адам ӛз кҥшінің әлсіздігін кӛруі мҥмкін. Ол талап етілгенді 

дереу орындауға, жоспарланған қимыл тҥріне жетуге, қалаған спорт 

нәтижесіне жетуге ҥнемі қабілетті бола бермейді. Кӛңіл-кҥй аясына спорт 

жарыстарында нашар ӛнер кӛрсету кері әсер етеді. Спортшы ӛзінің азған 

жолдастарын кӛріп, ӛзінің қойылған талапқа сай емес екенін туралы ой 

қорытады. Спортшының дәрежесі жоғарылаған сайын команда алдындағы 

оның жауапкершілігі артқан сайын, ол ӛз сәтсіздігіне қатты қайғырады. 

Бҧндай спортшы ӛзін ҧжымда ӛзінен ҥміт кҥткен адамдардың сенімін 

ақтамаған адам деп сезінеді. Кері кӛңіл-кҥй жарақаттың ҧзақ және қысымды 

дайындық жҥргізілген спорт сабақтарында, жарыстарына қатыса алмаудан 

туындайды. Нәтижесі ойша бейнелермен негізделіп, бағаланатын спорт 

тҥрлерінде немесе спорт жекпе-жегінің нәтижелерінің кӛрсеткіштерін 

жасанды жолмен орнатуда (спорт ойындары, кҥрес) спортшы санасында 

кейде толық нысанды емес сараптау кері әсер етуі мҥмкін. 

 Дене тәрбиесі мен спорт сабақтарындағы жеке тұлғаның оң мінез-

құлқын қалыпастыру. 

Дене тәрбиесі мен спорт сабақтарындағы жеке тҧлғаны 

қалыптастыруда жететін нәтижелер бірнеше шарттарды сақтауға тәуелді 

болады. Олардың бірі жанҧяда, оқу орындарында, жҧмыста, ҧжымдарда, 

ӛнер, баспасӛз, радио теледидар және т.б.-да іске асырылатын, яғни адам 

тәрбиесіне бағытталған басқа да әрекет тҥрлеріне спорт сабақтарының 

ҥйлесуі болып табылады. 

Спорт сабақтарын еңбектен, оқудан, қоғамдық-саяси жҧмыстардан 

бӛліп тастасаң, олар кері тәрбие ықпалын беруі мҥмкін. 

Екінші маңызды шарт мінез-қҧлықтың айқын рухани-эстетикалық 

негіздерін ҥнемі басшылыққа алу болып табылады. Мҧнда ҥш жақын, бірақ 

бір-біріне ҧқсамайтын кӛзқарастар бар: а) белгілі бір әлеуметтік-
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эстетикалық жағдайларда тҧратын адамдарға арналған рухани-эстетикалық 

ережелер; ә) спортпен шҧғылдануға итермелейтін жағдайлар; б) спортшы 

мінез-қҧлқының этикалық негіздері. 

Спортпен шҧғылдану барысында және оның нәтижесінде тҧлғаны 

қалыптастыруға арналған сарынның мәні адамды орнықтыру, оның 

әрекетінің мақсаты, ол оны қалай тҥсінеді. Мінез қҧрылады, кӛбіне спортпен 

шҧғылданудың тәрбиелік әсерін анықтайды. Адам денсаулықты нығайтуға, 

дене дамуы мен дене дайындығын нығайтуға, жҧмыс қабілетін арттыруға, 

белгілі бір қимыл әрекеттерін меңгеруге тырысып, спортпен шҧғылдануы 

мҥмкін. Ӛзін-ӛзі жетілдіру, ӛзінің қимыл мҥмкіндіктерін басқа адамдардың 

мҥмкіндіктерімен салыстырып қарау мҧқтаждығы тҥрткі болуы мҥмкін. Жас 

адамды спорт сабақтарына тартуға болады. Спорт жекпе-жегінің ӛзі 

романтика, оны қимыл әсемдігі, спортшының ержҥректілігі мен 

тартымдылығы, ӛз қабілетін кӛрсету мҥмкіндігі т.б. қызықтыруы мҥмкін. 

Оқытушының міндеті спорт сабақтарына қызығушылық себептерін орнатуға 

және педагогикалық сенімді сарынды қалыптастыруға ықпал етуден тҧрады. 

Мінез-қҧлықтың рухани-этикалық мӛлшерін белгілі бір қоғамдық 

қалыптасуды тҥгелдей ғана емес, сол сияқты кәсіби, оқу және басқа да 

қызығушылықтарымен біріккен адамдардың мінез-қҧлқын орнатады. 

Спортшы – бҧл спортпен жҥйелі айналысатын және салауатты ӛмір салтын 

сақтауға ӛзінің дене және психикалық қабілеттерін дамытуға тырысатын 

адам, ол спорт мінез-қҧлқы – адамдары сыпайы, қҧрметпен қарауға, ӛзінің 

спорттағы қарсыластарын қҧрметтеуге синоним екені біледі. Спортшы кез-

келген қимындықты жеңеді және қаншалықты ҥлкен болса да ол ӛзінің 

жетістіктеріне бір қалыпты қарайды. Ол шешімтал, қандай да болмасын 

ӛзін-ӛзі игеруін жоғалтпайды, ӛзінің алдына қойылған міндеттерге жетуде 

табандылық пен ерікті кӛрсетіп, ӛз мінезінде шектен аспайды. Бҧның 

барлығы спортшы атағын алғысы келгендердің барлығы тек спорт тәсілін, 

тактикасын, арнайы білімді меңгеріп, қажетті дене дайындығы деңгейін 

қамтамасыз етіп, спорт нәтижелеріне жетіп қана қоймай, сондай-ақ мінез-

қҧлықтың ӛзіндегі дҧрыс сипаттарын қалыптастырып, ӛзін сабақ, жарыс, 

еңбек ҧжымында спорттың әдептік негізгі талаптарына сәйкес ҧстауы 

керектігін білдіреді. 

Аталған шарттардан басқалардың барлығын дене тәрбиесі және 

спортпен шҧғылданушылардың жеке тҧлғасын қалыптастырудың оң 

нәтижеге жетуі оқытушының жеке тҧлғасының шешуші мәніне, оның 

әрекетінің бағыттығына, сол сияқты спортшының тҧратын, еңбек ететін, 

спортпен айналысатын қоғамдық орта мен басшылық жасайтын ақыл-ой 

райын кӛрсету қажет. 

Тәрбиелік жҧмыс педагог қызметінің маңызды бӛлігі болып табылады. 

Дене тәрбиесі мен спорт сабақтарында ол ҥлкен маңызға ие болады. Бҧл 

бірінші кезекте танымал спортшылар, балалар, жасӛспірімдер мен 

бозбалалар ҥшін еліктеу бейнесі болып табылады. Жастар тек олардың 

спорт тәсілін ғана салып қоймай, сондай-ақ олардың мінез-қҧлқы, мәнері, 

кейде олардың дҥниетанымы мен кӛзқарастарына да еліктейді. Әрбір 
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тәрбиесіз адам қоғам ҥшін де, ондағы адамдар ҥшін де ҧнамсыз жағдай. 

Бірақ тәрбиесіз спортшы одан бӛлек еліктеуде кері әсер қалдырады. Біздің 

елімізден тыс шет елдерде Қазақстан Республикасының спортшысы 

Қазақстанның ӛкілі ретінде қатысады. Жарыс кезінде ол туралы белгілі 

қимыл міндеттерін шешетін спортшы дейді. Ол әрдайым спорт жекпе-жегі 

кезінде де және одан тыс ӛзінің мінез-қҧлқын қадағалап, қазақ азаматына 

лайық сапасын кӛрсетуі қажет. Тең жағдайларда машықтану сабақтары мен 

спорт жарыстарындағы жетістік кӛбіне спортшының ақыл-ойының 

дамуына, оның ерік кҥші мен кӛңіл-кҥйіне байланысты болады. 
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Дене дайындығы бойынша сабақтарды ҧйымдастыру белгілі бір 

уақытқа жаттықтыру ықпалдары жоспарын мҧқият әзірлеуді талап етеді. 

Мысалы, бір сабаққа, аптаға, айға, жарты жылға, т.б. бҧл жоспардың 

мазмҧны, ең алдымен мәніне қарай жаттықтыудан кейінгі жағдайын 

қарастыратын жаттықтыру жҥктеме шамасы тәрізді белгілерін қамтуы тиіс. 
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Ӛскелең ағзаның қызметтік мҥмкіндіктеріне сәйкес келетін дене жҥктемесі 

денсаулықты нығайтуға, дене дайындығын артыруға кӛмектесіп, ал шектен 

тыс жҥктеме бҥкіл ағзаға кері әсер етеді.  

 Сонымен, жаттықтыру ықпалының негізгі қҧрамдас бӛліктерінің бірі 

жаттықтыру жҥктемесінің шамасы болып табылады, ал таңдалынып 

алынуы, яғни белгіленген дене қабілеттеріне және барлық таңдалған 

жҥктемеге жалпы ықпалды ҧсынатын жалпы қабілеттерді тәрбиелеуге 

бағытталған болуы мҥмкін. 

 Дене жаттығуларын орындау арасындағы демалыс жаттықтыру 

ықпалының маңызды қҧрамдас бӛлігі болып табылады. Жаттықтыру 

жҥктемесі мен демалысты кезектестіру – сабақты дене дайындығы бойынша 

жҥргізудің басты шарттарының бірі. Алайда мҧнда да ӛзіне тән ережелер 

мен заңдылықтар бар. Дене қабілеттерін таңдап тәрбиелеуде демалысқа 

жҧмсалатын уақытты біліп, жҥректің жиырылу жиілігі кӛрсеткіші бойынша 

анықталады және демалыс ағзаны және олардың жҥйелерін қалпына келтіру 

ҥшін қажет. 

 Жаттықтыру сабақтары жалпы дене дайындығына бағытталып 

кешенді ӛткізіледі. Сосын арнайы дайындыққа уақыт беріледі, онда барлық 

қҧралдар мен әдістер таңдаулы сипатта болады. Бҧл жағдайда дене 

қабілеттеріне тәрбиелеуді бір жаттықтыру сабағы бойында және барлық 

кӛпжылдық жҧмыс бойынша бірізділігі мен кезеңдестіруді сақтау қажет. 

 Осы қҧрамдас бӛліктердің барлығы дене дайындығы әдістерінің 

негізін қҧрап, балалар мен жасӛспірімдердің дамуының жас ерекшеліктері 

заңдылықтарына келуі тиіс. 

 Бірлікте және ӛзара байланыста болып, олар балалар мен 

жасӛспірімдердің және жастардың дене дайндығы жҥйесінің негізін 

анықтайды.  

 Дене жҥктемесі шамасы. Сабақ барысында кӛлемді арттыру арқылы 

немесе абсолюттік және қатыстық қарқындылықты арттыру жолымен 

шектік жҥктемелерге жетуі мҥмкін. Сол арқылы шешілуі тиіс бірінші мәселе 

– бҧл жаттықтыру жҥктемелерінің ҧзақтығы мен дене жаттығуларының 

орындалу ҧзақтығы. 

 Бір кездері жастардың дене және  спорттық дайындығы ілімінде 

жақсы денсаулық пен жоғары спорттық нәтижелерге жету ҥшін жаттықтыру 

жҥктемелерін кӛбейту арқылы жетуге болады деген пікір қалыптасты. Ауыр 

атлетикадан, жҥзуден, гимнастика мен велосипед спортында  сабақтар саны 

артып, жҥктеме кӛлемі кӛбейді. Алайда, бҧл кҥткен нәтижелерді кӛрсетпеді. 

Мҥмкіндігінше, екінші шама яғни мәні жағынан оттегі қажеттілігін 

арттыратын қарқындылық ҧмыт қалды. Аэробтық мҥмкіндіктерді 

дамытудағы бірқалыпты ҧзақ жҧмыс қарқыны емес, қысқа уақыттық 

қайталулар тҥрін де орындалған, шағын демалыс аралықтарына бӛлінген 

анаэробтық, жҧмыстар тиімді ықпал ететін ілім мен іс – тәжірибеде 

анықталады. 

 Егер дене дайындығы ілімі мен іс-тәжірибесін талдауға келетін 

болсақ, кӛптеген дене қабілеттерін тәрбиелеу жаттығуларды шектік, ҥлкен 
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қарқынмен орындауды талап ететініне кӛз жеткіземіз. Бірақ мҧнда 

жаттықтыру жҥктемесі кӛлемі шағын. Біз қандай дене қабілетін 

тәрбиелейтінімізге байланысты. 

 Мысалы, шапшаңдық пен оның барлық пайда болу тҥрлерін 

тәрбиелеуде ӛте жоғары жылдамдықпен орындалатын жаттығулар 

пайдаланылады. 

 Жылдамдық жаттығулары шектік қуат жҧмыстарына жатады, 

олардың, ҧзақтығы дәрежелі спортшыларда 20 – 22с, ал тӛмен 

дайындалғандарда бҧл уақыт бҧдан да аз болады. Жас спортшылардағы 

шапшаңдықты тәрбиелеу 5 – 6с. Қысқа мерзімдік жҥктемелерде тиімді 

жҥргізіледі. Жҥктемелер сияқты демалыс ҥзілістері де тҧрақты емес, 

ағзаның біркелкі, қайталану жҧмыстарына бейімделуіне байланысты 

шапшаңдықты дамыту деңгейін тҧрақтандырмас ҥшін ӛзгертіп отыру қажет. 

 Кҥшті тәрбиелеуге бағытталған жаттығулар шамамен 20 – 60 %  

шектік кҥшпен аз және орташа серпінмен тез, орташа  және бірқалыпты 

ырғақта орындалуы  мҥмкін. Жаттығулар кӛптҥрлі болып, бҧлшық ет 

топтары  жҧмыс істеуі тиіс. 

 Балалар мен жасӛспірімдердегі кҥшті тәрбиелеудің негізгі әдісі – 

қайталау, оның негізгі қҧралдары сыртқы қарсылықпен және серпіліп 

орындалатын жаттығулар, олар мынаған тең: 8 – 9 жастағы балалар ҥшін - 

ӛзіндік дене салмағының, ½ -і, 12 – 13 жас ҥшін 2/3 – і, 14, 15 жас ҥшін – ¾ - 

і. Тек 15-16 жастан кейін ғана жасӛспірімдер ӛзіндік салмағына тең 

серпілуді пайдаланады. 

 Тӛзімділікті тәрбиелеуде тҥрлі қарқынмен 200 – 300м – ден 3000 м 

қашықтықтағы жаттығулар қолданылады. Қолайлы жас ерекшеліктері 

кезеңіндегі қысқа демалыс аралықтары бар шектік қарқында орындалатын 

жаттығулар басым болуы мҥмкін. 

 Ептілік пен ҥйлесімділікке арналған жаттығулар ағза шаршамай 

тҧрып, мынадай бірізділікте алғашқылардың бірі болып орындалады. 

Қимыл қызметінің алғашқы дамуы,қызмет даму барысында кҥш алып, 

шарықтау шегіне жетеді, ептіліктің даму ырғағы ӛте жоғары болғанда 

шарықтау шегі болады. 

 Иілгіштікті тәрбиелеудегі жаттығуларды орындау ҧзақтығы қандай 

буындарға кҥш тҥсетініне байланысты болады. Сонымен, иілгіштік 

қайталауды былай мӛлшерлеуде жасӛспірімдік кезеңде тиімді дамиды. Иық 

буыны 25 – 30 – 40;  сан-жамбас буыны 25-35-45; омыртқа буыны 30-40-50. 

қарқындылық ӛлшемі қимыл қҧлашы болады. 

 Дене жаттығуларының орындалу қарқындылығы жаттықтыру 

жҥктемесінің бағытына байланысты болады және ЖЖЖ бойынша 

бағаланады. 

 Дене дайындығы мектеп жасына дейін  жҥргізілетіні белгілі, қозғалыс 

ойындары оның қҧралы болып табылады. Бағыты бойынша қозғалыс 

ойындарын жан-жақтлау мақсатына қарай жапон профессоры Кацубэ 3 – 5 

жастағы балалар ҥшін ЖЖЖ кӛрсеткіштері бойынша қарқындылықтың 

тӛмендегіше классификациясын ҧсынды (соққы мин 
-1

). 
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 Жоғары – 160 тан аса, 

 Орташа – 159-130 шамасында. 

 Кіші – 129 дан аз. 

 Әрине, ЖЖЖ (соққы мин 
-1

) кӛрсеткіштері бойынша жҥктеме кӛлемі 

реттеліп, бақыланатын жас спортшылардың дене дайындығы бойынша 

жаттықтыру сабақтары оқушылардан ЖЖЖ бойынша жҥктемеге ағзаның 

жауап беруін дербес анықтау дағдысын талап етеді. 

 Жҥктеме мен демалысты кезектестіру. Жаттығуды орындау 

арасындағы демалыстың аралық ҧзақтығы жаттықтыру ықпалдарының 

маңызды қҧрамдас бӛліктерінің бірі болып табылады. Демалыстың 

ҧзақтығы мен сипаты дене қабілетін таңдап дамытуды анықтайды.  

 Қазіргі кезде жылдамдық – кҥш және жылдамдық қабілеттерін, 

тӛзімділікті, иілгіштікті, ептілікті дамытудағы дене жаттығулары 

арасындағы демалыстық аралықтарын дәл анықтауға мҥмкіндік беретін 

мәліметтер бар. Бҧл мәліметтер жасы мен жынысына  қарамастан жалпы 

мәліметтер береді. 

 Осыған байланысты тҥрлі жастағы және жынысы әр тҥрлі балалар мен 

жасӛспірімдердің шектік қарқындылықтағы жҥктемеден кейінгі ЖЖЖ – ін 

қалпына келтіру ӛзгерісін зерттеу бойынша зерттеулер жҥргізілді. Алынған 

мәліметтер қыздар мен ҧлдарда ЖЖЖ (соққы мин 
-1

) кӛрсеткіштерін 

алғашқы минутта қалпына келтіруді орташа қарқындылық аймағында 

белгіленетінін, ал екінші минутта кіші қарқындылық аймағына жететінін 

кӛрсетті.  

 ЖЖЖ қалпына келтіруде жас және жыныстық айырмашылықтар ӛте 

айқын байқалатынын айта кеткен жӛн. Әдетте, қыздардың ЖЖЖ қалпына 

келтірудің тҥрлі минуттарын да ҧлдар мен жасӛспірімдерге қарағанда 

шамасы ҥлкен болады. 

 Сонымен арнайы әдебиеттерде келтірілген жалпылау ҧсыныстары мен 

алынған мәліметтер тҥрлі бағыттағы дене жаттығуларын орындау 

аралығындағы демалысты анықтауға мҥмкіндік береді. 

 Демек, жоғары қарқындағы жылдамдық пен жылдамдық – кҥш 

ерекшеліктерін және ептілікті дамытуда ҥлкен демалыс аралығы 150-180с, 

ал тӛзімділік пен иілгіштікті дамытуға – қысқартылған 60-90с аралығы 

қолданылады.  

 Жоғары қарқындағы жҥктемелерге қолданылатын ҥлкен аралықтар 

тек ептілікті тәрбиелеуде ғана сақталады. (150-180с.), жылдамдық – кҥш 

қабілеттерін тәрбиелеуде қысқарған аралықтар, ал тӛзімділік пен иілгіштікті 

тәрбиелеуде 30-60с-қа тең кіші аралықтар пайдаланылады. 

 Орта қарқындылықты жаттығуларды орындауда аз демалыс 

аралықтары, ал тӛзімділікті, иілгіштік пен ептілікті тәрбиелеуде – қысқарған 

аралықтарды талап етеді. 

 Дене жаттығуларын орындау қарқынына қарай ҥш тҥрлі демалыс 

аралығы ҧсынылады. 

- ҥлкен, ол жҧмыс қабілетін қалпына келтіретін дене жаттықтыруларын 

кезекті қайталауға мҥмкіндік береді. 
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- қысқарған, келесі жаттығуларды орындау бастапқы деңгейге сай келсе 

онда жҧмыс қабілеті әлі қалпына келтірілмеген; 

- кіші дене жаттығуларын орындауды жҧмыс қабілеті біршама 

тӛмендеген жағдайда жҥргізілгенде. 

 Демалыс аралықтарын бағалау ӛлшемдері біздің зерттеулеріміз бен 

тҥрлі аймақтарда орындалған зерттеулерде алынған жас спортшылардың 

ЖЖЖ-ін қалпына келтірудің аталған ӛзгерістері болуы мҥмкін. 

 Сабақ барысында белсенді немесе пассивті демалыс қолданылады, ол 

жаттығуларды орындау қарқыны мен ҧзақтығына байланысты. Әрине, 

демалыстың кіші аралықтары пассив қимылдармен, ал ҥлкен аралықтары – 

белсенді сипаттағы жаттығулармен ауысады. 

 Кешенділік пен бірізділік. Қорытылған жан-жақты мәліметтер мен 

жҥргізілген іс-тәжірибелер жаттықтыру ықпалдарының қҧрамдас бӛліктерін 

де, олардың жас спортшыларды денелік дайындау барысындағы дене 

қабілетіне тәрбиелеудің кешенділігі мен бірізділігін де анықтайды. 

 3 – 6 жастағы мектепке дейінгі кезең барлық дене қабілеттерін 

тәрбиелеу ҥшін қолайлы кезең болып саналады. Егер осы жаста қамтылмай 

қалған қабілет болса онда болашақта дене қабілеттері тәрбиеге келмейді 

немесе тәрбиеге кӛнуі қиын болады. 

 Жалпы дене дайындығы ҥшін тән кешенді дене қабілетін тәрбиелеу 

оқушылардың денсаулығына, жҧмыс қабілетіне, ақыл-ой дамуына дҧрыс 

ықпал етеді. Дене қабілеті жақсы дамыған оқушылар қимыл әдістерін тез 

меңгереді. Әрине олардың спорттағы табысы, бірінші кезекте ӛзіндік дене 

қабілетіне және олардың қалай дамығанына байланысты болады. 

 Дене қабілеттерін кешенді тәрбиелеу барысында сабақтарда 

тӛзімділікті, шапшаңдықты, иілгіштікті, ептілік пен кҥшті дамытуға 

бағытталған жаттығулар пайдаланылады. Бірақ, бҧл таңдаулы бағыттағы 

жаттығулар тең болып, кез-келген бірізділікте жҥргізіле береді дегенді 

білдірмейді. Жҥктеменің таңдаулы кӛлемі қандай қабілеттің белсенді 

дамығанына қарай анықталады, ал жаттығуды орындау бірізділігі ағзаның 

физиологиялық заңдылықтарына байланысты болады. Мысалы, тӛзімділікке 

арналған жаттығулардан кейін қимыл әдістері нашар меңгеріледі, ал кҥшті 

тәрбиелеуден соң жылдамдық қабілеті нашар дамиды. Бҧл табиғи жайт. Кҥш 

пен тӛзімділікке арналған жаттығуларды ҧзақ орындауға байланысты 

шаршаған соң, әрине, келесі жаттығуларды бақылауы қиындап, ҥйлесімділік 

және кеңістік бағдары бҧзылып, соның нәтижесінде қимыл әдістері нашар 

орындалады.  

 Сабақты иілгіштік және ептілік (қимыл әдісі) шапшаңдық, кҥш, 

тӛзімділік тәрізді дене қабілеттерін тәрбиелеу бірізділігін сақтап жалпыға 

ортақ сызба бойынша қҧруға болады. 

 Балалар мен жасӛспірімдердің тҥрлі жас кезеңдеріндегі дене 

қабілеттерін таңдаулы тәрбиелеу бірізділігін анықтауда сәл ӛзгеше амал 

қолданылады.  

 Мҧндағы дене қабілеттерін табиғи дамытудың белсенділігі мен 

ырғағын сипаттайтын кӛрсеткіштер дене қабілетін тәрбиелеу бірізділігін 



333 
 

таңдау ҥшін негіз болады. Ӛте белсенді кезеңдері (сенситивтік) дене 

қабілетіне жаттықтыру ҥшін сезімтал және оларды тәрбиелеуде тиімді 

болып табылады. Дене қабілетін дамытудағы кезеңдік пен гетерохрондық 

олардың жасына қарай тәрбиелеу бірізділігін де бейнелейді. 

 Мысалы, тӛменгі сынып оқушыларындағы дамудың жоғары ырғағы 

жылдамдық-кҥш қабілеттерін сипаттайтын кӛрсеткіштерде байқалады. 

Демек, ҥш жыл ішінде бҧл қабілет ҧлдарға 44 % - ға, ал қыздарда 34 %- ға 

артады. 

 Осыны жас ерекшеліктері тҧрғысынан қарағанда ҧлдардағы 8 – 9 

жастағы ырғақ 22 % - ды, 9 – 10 жаста 4 % -ды, 10-11 жаста – 18 % - ды, ал 

қыздарда 11,5 және 18 %- ды қҧрайды. 

 Сонымен, тӛменгі сыныптардағы жылдамдық-кҥш жаттығулары басты 

орындарда тҧрады. Орта және жоғарғы мектеп жасында басқа дене 

сапаларын тәрбиелеуде ӛзгеше кезеңдестіру қолданылады. Балалар мен 

жасӛспірімдердің кӛпжылдық спорттық дайындық сатыларын таңдауы 

тәрбиелеудің барлық ағымын дәл анықтап, жоспарлауға мҥмкіндік беретін 

кӛптеген ғылыми мәліметтер де осыны анықтайды. 
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Футбол - спорт ойындарына жатады, себебі бҧл ойынның ӛзіне тән 

заңдары мен ойын ережесі бар және нақты ҧйымдастыру жҥйесі бар. Демек, 

ойналған ойынды талқылаған кезде, біз оның негізгі қорытындысын айта 

отырып, футбол ойынының жҥйесін белгілейміз. Мҧның бәрі футбол 

ойынының негізгі заңдары мен принциптеріне жатады және футбол 

ойынының ҥйренуіне талаптар қояды. Футбол ойынының негізгі заңдары 

мен принциптері. 

Ойында екі қарсылас команда болғаннан кейін әрқайсысы жеңу ҥшін 

жанын салып, соған жетуге тиімді жолдар іздеп, негізгі принциптерді 

қолдана білу керек, демек, жеңіске жету, бір жағынан допқа ке болып 

қарсылас қақпаға енгізу, екінші жағынан осыны қарсылас командаға 

орындатпау. Ойын барысында шабуыл мен қорғану екі командаға тән. 

Шабуыл мен қорғануды ойын фазасы деп айтады. Бҧл екі фазаның екеуі де 

ойынның негізі.Бір ойында әр команда орта есеппен алғанда допқа 120-150 

рет ие болады, демек, бір команда осынаша рет шабуылға немесе қорғануға 

мҥмкіншілігі бар. 

Ілімдік және тәсілдемелік зерттеу ҥшін ӛткен ойынды талқылау әр 

команда алдына қойылатын талап, ал ойын жҥргізу әдістерін жаңарту 

немесе арттыру ҥшін керек. Сондықтан ойын фазалары /шабуыл-қорғану/ 

кіші бӛлшекгерге бӛлініп - ойын кесінділері деп аталады. Ойын барысында 

командаларға қысқа уақыттың ішінде бірнеше ойын жҥргізу әдістерін 

пайдалануға талап қойылады. Оған: ҧйымдастыру, жҥргізу және шабуы; 

аяқтау, шабуылдан қорғануға ӛту,қақпаны қорғау жатады. 

Фазалар мен ойын бӛлшектері бірнеше ойын кӛріністерінен тҧрады. 

Ойын кӛрінісі - бірнеше нақгылы ойын қимылдарынан тҧрады. Қысқа 

уақыттың ішінде футболшы алдына қойылған талаптарды орындау керек. 

Ойын заңы бойынша кӛріністер бірнеше рет қайталана береді. 

Сондықтан жаттығу жҥргізген кезде осы ойын жҥргізу әдістеріне 

ҥйреткенде әр фазалар қанша бӛлшектерден немесе кӛріністерден 

тҧратынын белгілеп алып, жаттығуларды сол ойын кӛріністеріне 

жақындатқан дҧрыс. 

Тӛреші ойынды тоқтатқан кездегі тағы бір кӛрініс - стандартты ойын 

қозғалысы деп аталады, /допты қойып қақпаға тебу, лақтыру, айып добын 

ойынға қосу/. Бҧл кӛрініс қимылдары ойын тәртібінде белгіленген. Ойын 

фазалары, бӛлшектері, кӛріністерінің белгі-категориясын жасай отырып, 

ойынның бар зандарын кӛрсетеді. 

Ойын кӛріністерін футболшылар жекелей немесе ҧжыммен орындайды. 

Ол кӛріністер бірнеше қимылдардан тҧрады. Негізгі фазаларға сәйкес, 

футболшы шабуыл немесе қорғану қимылдарын орындайды. 

Ойын қимылдарының физиологиялық негізі - қалыптасқан 

динамикадан, ал динамикалық қалыптасу әр тҥрлі факторлардан тҧрады. 

Олар ойынның аландағы жағдайында және ойыншының организмінің ішкі 

процестерін және бар жинақталған қарым-қатынастарды кӛрсетеді. Әр 

футболшының ойын қимылдарын, ойын тәсілдерін шебер орындауы және 
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оны дер кезінде сыртқы кҥштерді және отырып, ойын кӛріністерінде 

орыңдай білуі. Ойын жҥргізу әдістерінің жағынан қарағанда, футболшы 

ойын қимылдарын, психологиялық процестері және мидың жҧмысына қарай 

ойын кӛріністерінде неғҧрлым дҥрыс жолдарын шеше білу. 

Бҧл ойынның негізгі екі компоненті, әр ойыншының шеберлігін және 

айқындығын кӛрсетеді. 

Фугбошының аландағы ойынының қимылдары екі бӛлімнен тҧрады: 

алаңдағы ойыншылардың шабуыл және қорғану қимылдары . 

Футболды оқыту - жаттығу процессіндегі процесінде шеберлік пен 

дағды тәрбиеленеді. Шеберлік пен дағдының ең биік шыңына жету ҥшін 

жатығуларды бірнеше рет қайталау керек, сонда ғана тек шеберлік пен 

дағдыны тәрбиелеп қоймай, сонымен қатар барлық мҥшелердің дамуына 

мҥмкіндік туғызады. Спорттық дайындық дегеніміз кӛптеген факторларға, 

оның ішінде кҥралдарға, әдістерге және жағдайға байланысты процесс. 

Демек, футболшының дайындығын дамытуды оқыту, /ҥйрену/ және 

жаттығу тҥрінде қарастырған жӛн. 

Оқыту дегеніміз кӛбінесе бастапқы кезеңде футболшыларға ойын 

тәсілдерін ҥйрету және шеберлік пен дағдыны, бір жҥйеге келтіру процесі. 

Ал оқытудың негізгі мазмҧны ойын тәсілдерін: қарапайым ӛзіндік, топтық 

және командалық ойын жҥргізу әдістері мен қозғалыс мҥмкіншіліктерін 

ҥйрету болып табылады. 

Жатығу дегеніміз - дайындық процесінің жалғасы, оның негізгі мақсаты 

- ҥйреткен тәсілдерін, шынықгырудың тҥрлерін арттыру және оны баяңды 

ету. Ал спорттық жаттығу дегеніміз бір жҥйемен тәсілдемелердің тҥрлерін 

басқарып, дайындық жҧмысын жҥргізу. 

Оқыту және жаттығуды кӛп жылдық арнайы ҧйымдастырылған 

педагогикалық процесс деп білу керек. Бҧл екі процестің арасында еш 

белінбейтін біртҧтас педагогикалық негіз бар. Себебі оқыта, ҥйрете отырып 

біз бір кезеңде жаттықтырамыз, ал жаттықтыра отырып, ҥйретіп оқытамыз. 

Оқыту және жаттықтыру процесі спортшыны тәрбиелеу негізінен 

тҧрады. Себебі оқыта және жаттықтыра отырып, футболды оқыту - жаттығу 

процессіндегі мінез кҥлқын, психологиялық негізін, ерекшеліктерін 

тәрбиелейміз. 

Сонымен қатар оқыту-жаттығу процесі әрине бапкерге 

/жаттықтырушыға да/ байланысты. Бҧл педагогикалық процесте 

жаттықгырушы негізгі орталық фигура болып саналады. Сондықтан 

жаттықтырушы әр ӛтетін сабаққа мҧқият дайыңдалу керек және ӛзінің, 

білімін кҥнделікті кӛтере, арнайы кәсіпқойлық жаңалықтарды біле отырып, 

тәжірибе жҥзінде пайдалана білуі тиіс. Оқыту және жаттығу жҧмысының 

міндеттері 

Футбол жаттығу сабақтарына қойылатын міндеттер дене шынықтыру 

процесінің негізінен туған. Сабақтың мазмҧны негізінен гармоникалық жан-

жақты адамды дамыту және ішкі, сыртқы денешынықтыру мҥмкіндігін 

арттыру, шаруашылық жҧмыс. пен Отанды қорғауға жастарды дайындау 

болып табылады. 
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Кейбір жаттықтырушылар тек жоғарғы нәтижеге жетуді ғана мақсат 

тҧтып футболды оқыту - жаттығу процессіндегі денсаулығының 

жақсаруына және дене пішінінің дҧрыс қалыптасу жағынан жеткіліксіз 

назар аударады. Сондықтан біржақты жаттығу жҧмыстары нәтижесінде 

қолайсыз жағдай туғызуы әбден мумкін. 

Футболшының шеберлік шыңына жетуі ҥшін ең алдымен денсаулығы, 

дене шынықтыру мҥмкіншілігі, тәртібі моральдық жағынан жоғары болуы 

шарт. 

Футболшыларды оқыту жене жаттықтыру процесінде мынандай 

міндеттер қойылады: 

а) Қозғалыс және дағды мҥмкіншілігін арттыру жолдары; 

б) Ағзаның функдионапдык /қызметтік/ мҥмкіншілігін арттыру /дем 

алу, жҥрек, ішкі қҧрылыс жҥйелері/; 

в) Спортшының жҧмыскерлік қабілетін сақтау жӛне арттыру; 

г) Спорттағы арнайы білімін арттыру гигиеналық және ӛзіндік бакылау 

тәсілдемелерін ҥйрету; 

д) Футболшыны жҧмыс қабілетіне, сана сезімге, белсенділікке және 

тәртіптілікке тәрбиелеу. 

Осы айтылған міндеттерді жаттығу процесінде біртіндеп шешсе, адам 

ағзасында ҥлкен мҥмкіндіктің ашылуына ықпал етеді. Футболды оқыту - 

жаттығу процессіндегі шеберлігін жылдан-жылға арттыру ҥшін ең аддымен 

ғылыми-педагогикалық принциптерді сақтау керек, оның негізгі заңдарын 

және осы принциптерді іс жҥзінде қалай пайдаланудың жолдарын білген 

дҧрыс. 

Жалпы жаттығулардың кӛлемін кӛбейтіп орындағанда кӛптеген 

мақсаттарды шешуге болады. 

Сонымен қатар табиғаттың сыртқы кҥштері мен гигиеналық факторлар 

футболшылар ағзасының функцияларын жақсартуға мҥмкіндік туғызады 

және дене шынықтыру ауыртпашылығы мен демалыс, тамақтану, ҧйқы, 

жҧмыс және тҧрмыс гигиеналық талаптарды пайдалану, ҧйқы режимін 

дҧрыс сақтауға кӛмектеседі. 

Оқыту және жаттықтыру арнайы ҧйымдастырылған процесс болғаннан 

кейін ол негізгі дидактикалық принциптерге сәйкес болуы және негізгі 

оқыту процестің заңдарына бағалануы керек. 

Оқыту және жаттығу процестеріне негізінен тәрбиелеу, сапалық, 

белсенділік, кӛрнектілік жҥйелік қолайлы принциптерден тҧрады. Бҧл 

принциптер бір-біріне тығыз байланысты. 

Жоғарыда айтылған принциптердің ішіндегі оқыту мен жаттығу 

процесінде басты принциптердің бірі - тәрбиелеу принциптері екені мәлім. 

Себебі футболшыларды ойын тәсілдеріне, ойын жҥргізу әдістеріне 

денешынықтыру арқылы дайындау, ең алдымен жастардың мінез-қҧлқын, 

сана-сезімдерін тәрбиелеуіміз қажет. Демек, жаттықтырушы адам арнайы 

оқыту және жаттықтыру процесінде тек ҥйретіп, ойыншылардың шеберлігін 

арттырып қана қоймай, сонымен қатар нақтылы қойылған тәрбиелеу 

жҧмысының мақсаттарында орындауға тиіс. Бҧл арада жаттықтырушының 
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ӛз жҧмысына қалайша кӛңіл аударып, жаттығу сабақтарын нақтылы 

белгіленген уақыттан кешікпей уақытында ӛткізуіне, ӛз ісін сҥюіне, жоғарғы 

мәдениеттілікпен ӛзіне қатаң талап қоюына педагогикальщ эдептілікті 

сақтауы ерекше кӛңіл бӛлінуі аса қажет. 

Оқыту және жаттығу процесінде жаттықтырушы дҧрыс тәрбиелік 

принциптерді сақтап, сабақ жҥргізген бетте ғана оқшылардың ӛз кҥштеріне 

сенімділігі артып, спорттық шеберлігі әрі қарай арттыруына жағдай 

туғызады. 

Дене шынықтыру асықпай, біртіндеп, жақсы педагогикалық және 

дәрігерлік бақылауды ҧйымдастыратын болса, сонда ғана футболды оқыту - 

жаттығу процессіндегі ҥлкен жетістіктерге жетуіне мҥмкіндік туады. 

Ойын тәсілдері дегеніміз нақты мақсаттарды табысты орындауға 

мҥмкіншілік жасайтын ойын тәсілдері тҥрлерінің жиынтығы. 

Тәсілдердің тҥрлерін ойын жҥргізу қҧралы деп білу керек, себебі 

футболшы ойын тәсілдерінің тҥрлерін неғҧрлым кӛп біліп, оны әртҥрлі 

жағдайда қолдана білсе, қарсылас команданы жеңуге кӛп ҥлес қоса алады 

және ойын тәсілдерін шебер қолдана білген ойыншылар футболшының жан-

жақты дайындығын арттыруға кӛмектеседі. 

Ойын тәсілдері футболдың жҥз жылдан астам уақыт ішінде дамуына 

байланысты кӛптеген езгерістерден ӛтті. Оның эволюциялық дамуының, 

негізінен, алғанда мынандай ерекшіліктері бар: ойында аз пайдаланатын 

тәсілдердің тҥрлері, мҥлдем азайтылды, оның ішінде допты табанымен 

тоқтату, желкемен ҧру орнына шебер ойыншылар, кӛбінесе допты аяқтың 

сыртқы жағымен тебу, кеудемен және санмен тоқтату, допты қолмен 

лақтыру /қақпашының ойын тәсілдері/, қарсылас ойыншыны алдап ӛту 

секілді қимылдарды кӛбейтті. 

Бҥгінгі заманда футбол ойынының тәсілдері кӛптеген қозғалыстардың 

биомеханикалық жҥйелерінен тҧрады және ойын ҥстінде жҧмыс істеп 

шығарған қуатты тиімді пайдалануға мҥмкіншілік туғызады. Жылдамдық 

пен сенімділік, қарапайым және пайдалы ойын тәсілдері - бҥгінгі футболға 

қойылатын талаптардың негізі.  

Ойын тәсілдерін топтастыру 

Ойын тәсілдерін топтастыру дегеніміз - тәсіл тҥрлері мен топтарын 

жалпы немесе соған жақын және арнайы ҧқсастырып біріктіру. 

Ойынның маңызына байланысты, тәсілдер екі ҥлкен бӛлімнен тҧрады: 

аландағы ойыншының және қақпашының ойын тәсілдерді. Әр бӛлім екі 

бӛлімшеден тҧрады, олар: жылжу, /алаңда жҥгіру, жҥгіру және секіру, 

тоқтату, бҧрылу/, доппен ойнау тәсілдері. Бӛлімшелер нақты ойын 

тәсілдерінің тҥрлерінен және әдістерінен тҧрады. Жылжу тәсілдерінің 

тҥрлерін аландағы ойыншылар да, қақпашы да пайданалады. Жеке тәсілде 

әдістер ӛзіндік ерекшеліктерден тҧрады. Жалпы қозғалу тетіктерін сақтай 

отырып, тәсіл тҥрлерімен олардың ерекшеліктерінің бір-бірінен аз болсада 

айырмашылықтар бар екенін ескерген жӛн. Тәсіл тҥрлерін әртҥрлі жағдайда 

орындау футбол ойынының оданда әрі қарай ҥлкен негізі бар екенін 

кӛрсетеді. Футбол ойынының тәсілдерін бір қалыпқа бір жӛнге келтіріп 
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топтастыратын материалды тез еске сақтап, олардың тҥрлерін оқыту және 

дамыту барысына кӛмектеседі. 

Ойын тәсілдері 

Алаңдағы ойыншылар 

ӛлімдер Бӛлімшелер 

Допқа ие болу тәсілдері 

Тебу 

Жҥгіру 

Тоқтату 

Секіру 

Алып жҥру 

Тоқтату 

Алдау тәсілдері 

Айналу 

Тартып алу 

Әдістер 

Қақпашы 

Жылжу тәсілдері 

Допқа ие болу тәсілдері 

Ҥстап алу 

Қағып алу 

Допқа қарай 

ҧмтылу 

Допты ауыстыру 

Алаңдағы ойыншы -лардың тәсілдері 

Әдістердің тҥрлері 

Қолданылған жағдайлар 

Ойын жҥргізу кезінде қозғалу тәсілдері әртҥрлі жағдайда, тҥрлерде 

қолданылады.Мысалы, ойын ҥстінде футболшы қозғалу жылдамдығын 

ауыстырып отырады, ол жәй жҥрістен бастап, ең ҥлкен жылдамдыққа 

дейінгі аралықты қамтуы тиіс. Сонымен қатар футболшының қозғалу 

тәсілдері секірудең, аялдамадан және айналудан ауысып келіп отырады. 

Қозғалу тәсілдерінің тҥрлері доппен шебер ойнауға да байланысты. Қозғалу 

тәсілдерінің жинағын дҧрыс пайдалана білсе, футболшы ойын жҥргізу 

әдістерін де онын ішіңде допқа ие болу ҥшін дҧрыс орын таңдап алу және 

қарсылас команданың ойыншысын дер кезінде табуды шебер тҥрде орындай 

алады. 

Жҥгіру - қозғалу тәсілінің негізгі әдісі. Жҥгіру арқылы ойыншы алаң 

ҥстінде әртҥрлі қимылдар жасайды. Бҧған допсыз және допты алып жҥріп 

жҥгіру де жатады. 

Футбол ойынында жҥгірудің мынадай тәсілдері қолданылады: жэй 

жҥгіру, артымен, алға қарай жҥгіру, аяқты қиыстырып және бір-біріне қосып 

жҥгіру. 

Жәй жҥгіруді - ойыншылар тік бағытпен қозғалған кезінде және 

қарсылас ойыншыдан босанып ойынды әрі қарай жҥргізу пайдаланады. Жәй 
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жҥгіріс деп аталған себебі қозғалу жҥйесі- фазасы ҧшу және тірелуден 

тҧрады, демек оның негізгі тҥрі жеңіл атлетиканың жҥтіру тҥрінен ӛзгеше. 

Егер жақын қашықтыққа /спринт/ жҥгіретін спортшы адымының 

ҧзындығы 2-2,5 м болса, ересек футболды оқыту - жаттығу процессіндегі 

орта есеппен алғандағы адым ҧзындығы 1,3-1,5 м дейін жақын қашықтыққа 

жҥгіретін спортшы адымының қайталау тездігі секундына 4-4,5 болса, 

футболды оқыту - жаттығу процессіндегі қайталау тездігі секундына 5,1-5,5 

адым мӛлшерінде. 
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Аннотация 

В данной научной статье описывается особенности развития 

физических качеств учащейся молодежи через оздоровительную работу 

 

         Дене дайындығы – спортшының ағзалық қызмет мҥмкіндіктерін 

арттыру жолдары. Спорттық машықтану ілімі мен тәжірибесінде дене 

дайындығын жан-жақтышыңдау, дененің қимыл қабілеттерін тәрбиелеу мен 

анықталады. 
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Жоғары оқу орындары бағдарламасына дене тәрбиесінен арнаулы 

медициналық топтар сабағының кіруі жеткіншек ҧрпақтың денсаулығын 

нығайтуға және оларды болашақ еңбек шеберлігіне баулуға атсалысу керек. 

Дене тәрбиесінен арнаулы медициналық топтардағы оқытушылардың 

алдындағы негізгі тапсырма: жаттығушы ағзаны жеткілікті пайдалы дене 

қимылы жаттығуларымен қамтамасыз ету, денсаулықты қалпына келтіруге 

ат салысу және жетік маман иесі болумен қорытылады. 

Тәлімгерде дене қимылы жаттығулары дәрісінің әдістемелік 

(маңыздылығы) ерекшелігі студенттер арасында жиі кездесетін ауру 

тҥрлерінде айқындала тҥседі. 

Дене тәрбиесі оқытушыларына және де сонымен қатар студенттердің ӛз 

беттерінше жаттығулары ҥшін ҧсынылады. 

Жҥктемені мӛлшерлеп бӛлу (дозировка) - бҧл оның кӛлемін және 

қарқынын бағытғы реттеу деген ҧғым. Мӛлшерлеп бӛлу мәселесі дене 

жаттығуларындағы жуктемені белгілеу бойынша ҧсыныстармен 

шектелмейді. Шҧғылданушыларға әсер ету кҥші тек жаттығулардың 

сипатына ғана емес, сонымен бірге оқу жҧмысының мына элементтерімен 

де байланысты: тҥсіндіру, жаттығуларды кӛрсету, оқушыларды 

ҧйымдастыру және т.б. 

Әрбір нақтылы жағдайда оқытушы сабақта жҥктеменің мҥмкін болған 

ҥлкен кӛлемін қамтамасыз етуге ҧмтылады (оның педагогикалық 

ақталғандығы жағдайы ескеріліп). Жҥктеменің келемінің кӛбеюі сабақтың 

барынша ҧтымды жалпы тығыздығы нәтижесінде іске асады. 

Жоғары оқу орындарында дене тәрбиесінен денсаулықты нығайту ҥшін 

дене шынықтырудың бар мҥмкіндіктерін қолдану талабы алға қойылды. 

Жаттығулар сондай созылмалы ауруларға байланысты дене тәрбиесі 

бағдарламасын толық дәрежеде қолдана алмайтын қатысушылар ҥшін зор 

маңызға ие. 

Арнаулы медициналық топтар қатысушылары алдында тҧрған 

тапсырмалар мыналар: 

- денсаулықты нығайту, гармондық дене дамуының бір қалыптылығы 

мен ағзаны шынықтыру; 

- ақыл-ес және дене еңбегінде қабілеттілікті арттыру; 

- бҥкіл ӛмірі барысында дене шынықтырумен айналысу талаптары 

тәрбиесі; 

- негізгі қозғаушы кҥштер мен дағдыларды жҥйеге келтіру.   

Денетәрбиесіӛсіпкележатқанжасҧрпаққабілім мен тәрбие беру 

саласыныңбіртармағыболыптабыладыжәнеолжекетҧлғаныңжан-

жақтыдамуына, кҥшті де қуаттыболыпӛсуіне, 

ҧзақуақытшығармашылықеңбеккежарамдыадамдықалыптастыруға, оны 

Отансҥйгіштіккедаярлауғақызмететеді. 

Оқытушының шҧғылданушыларды оқу-тәрбие міндеттерін ӛздігінен 

іске асыра білуге ҥйретуі ерекше назар аударуға тҧрарлық мақтаныш. Мҧнда 

әр тҥрлі қызмет тҥрлері пайдаланылады: әңгіме, кеңес ӛткізу, тапқырлықты, 
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ептілікті, қиын жағдайда жӛнін таба білу талап етілетін 

шҧғылданушылардың алдына міндет қою. 

Тҥсіндіру және кӛрсету кезінде шҧғылданушылардың назарын ӛзіне 

аударуы, олардың белсенділігін тәрбиелеуі оқытушының басты 

міндеттерінің бірін қҧрайды. Оқушылардың жҧмысы неғҧрлым 

қарқынды_болған сайын, жаттығу нәтижесін солғҧрлым табыс кҥтуге 

болады. 

Дене жаттығуларьшың қарқындылығын мӛлшерлеп белгілеу 

шҧғылданушыларға тікелей және жанама әсер ету арқылы әдістемелік 

тәсілдердің қатарымен іске асады. 

Шҧғылданушыларға тікелей әсер ету әдістеріне жаттығудың қайталану 

саны, жылдамдығы, кҥші, қолданылатын сыртқы ауырлық жҥктеме шамасы 

туралы сӛзбен нҧсқау беру және т.б. жатады. Тікелей әсер ету әдістерін 

пайдаланып, егер оқушылар мҧғалімнің тапсырмасын дҧрыс орындаса, онда 

барынша кең ауқымда жаттығудың қарқындылығын қарқындылығын дәл 

мӛлшерлеп, бӛлімдермен орындатуға болады.  

Шҧғылданушыларға жанама әсер ету әдістеріне қатаң уақытпен 

белгіленген жаттығулармен орындалатын ойындық және жарыстық 

әдістерінің кезектесуімен жҥргізілуі жатады. 

Мысалы, әдеттегі тапсырмамен орындауға қарағанда спорттық сайыс 

кезіндегі жаттығуды орындау жағдайындағы ҥлкен қарқындылығымен 

айырмаланады. Селқос, бейқамдықты жеңу ҥшін осыны пайдалануға 

болады. Бҥтіндей алғанда жаттығулардың орындау қарқындылығын жанама 

әдіспен мӛлшерлеп, бӛлу тікелей әдіске қарағанда дәлдігі азырақ болса да 

оны қолдану кажет. Осы бейнеде сабақтағы жҥктемені ең қолайлы 

мӛлшерлеп, бӛлу жоғары қарқындылығын, шҧғылданушылардың ақыл-ой, 

сонымен бірге дене жҧмыстары ретінде сабақтың 100 пайыздық жалпы 

тығыздығын қамтамасыз етуді талап етеді. Жҥктемені мӛлшерлеп бӛлудің 

жоғарыда сипатталған әдістері оқушыларды дҧрыс ҧйымдастыра білуге 

және оларға жаттығудың ететін әсерінің дәрежесін бақылауға тәуелді. 

Қатысушылар топтарға сырқат тҥрлеріне байланысты біріктіріледі: 

1. Ішкі ағза ауруларымен ауыратындар: жҥрек қан тамырлары, тыныс 

алу және асқорыту жҥйесі; 

2. Кӛру қабілеті  нашарлау  және  жҥйке  жҥйесінің қызметі 

бҧзылғандар (бҧл топтағылардың саны аз болған жағдайда бірінші топпен 

біріктіріледі). 

3. Тірек-қозғалыс аппараттарының қызметі бҧзылғандар:  омыртқа және 

бел аурулары (скалиоз), буын аурулары, тірек-қозғалыс аппараттарының 

тума кемістігі. 

Сондай арнаулы медициналық топтардағы сырқаты тҥріне байланысты 

дене қимылына ауырлық салуға шамасы жетпегендер емдік дене 

шынықтыру емханасына жіберіледі. 

Арнаулы медициналық топтарды сабақты аралас тҥрде ӛткізу 

ҧсынылады. Hereдегенде әртҥрлілік жаттығуға деген қызығушылықты 
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арттырады, эмоциялық рең береді және шаршаңқылық байқалуынан 

сақтандырады. 

Сабақ қҧрлысының жалпы қабылданғаннан ешқандай айырмасы жоқ. 

Ол ҥш бӛліктен тҧрады: кіріспе, негізгі және қорытынды, бағзы бір 

ерекшеліктері бар жинақтамалар. 

Кіріспе бӛлімі 20 минутқа дейін созылып,орта және баяу темпте 

орындалатын жалпы дамытушы жаттығулардан тҧрады. 

Негізгі бӛлімде қимылдың бір тҥрі ғана ҥйретімді, әрекетті ойындар 

мен спорттық ойындардың элементтері кеңінен қолданылады. 

Қорытынды бӛлім 5-7 минут шамасында болып баяу жҥріске, омыртқа 

жотасының дҧрыс ҧсталуына, бҧлшық еттерді босаңсыту мен зейінге 

тәрбиелейтін жаттығулар. 

Арнаулы медициналық топтарға тиісті қатысушылар ағзаның жҥйелі 

шынығуын ерекше қажет етеді. Егер дене қимылы жаттығуларын 

шынығумен біріктірсек олардың сауықтыру әсері жандана артады. 

Жаттығуды жылдың суық мезгілдерінде таза ауада, ашық кҥнді тамаша 

табиғат аясында ӛткізу ӛте пайдалы. 

Қалыпты эмоцияларға керек болған қайырлы әсерлерді бере отырып, 

эмоцияның шамадан тыс серпілуі денсаулықтың нашарлауына апарып 

соғатынын ескерген жӛн. (Бҧл жағдай спорттық ойындарда аз кездеспейді). 

Тӛмендегі бірнеше ҥлгіде жаттығу қиындығының қалай ӛсетінін 

кӛрсетеміз. (1-ші кӛрініс). 

Бір жаққа қарай иілу (1) қолдар жоғарлаған сайын (белге, иыққа, басқа, 

жоғарыға) жаттығу ауырлай тҥседі. Серпілмелі иілуді орындауда энергия аз 

жҧмсалады. Етбеттеп қолды тірей ию (2) қол тірелетін нәрсе қанша биік 

болған сайын жаттығудың орындалуы жеңілдей тҥседі. Жылдам темп те 

жаттығуды жеңілдетеді. Отыру (3) орындықта отырып қолдың кӛмегімен 

орындау. Тік тҧрып орындаудан әлде қайда жеңіл соғады. Баяу темпте 

орындау жҥрек қан тамырларымен жҥйке жҥйесіне ӛте кҥшті әсер етеді. 

Арнаулы медициналық топтарда дәріс негізгі оқу кҥнтізбесінен тыс 45 

минуттан 4-рет немесе 60 минуттан 3-рет жҥргізіледі. 

Сабақтың кіріспе бӛлімінде қатысушылардың ӛздерін сезінулері 

анықталады, тамыр соғуына бақылау жасалады, бағдарламалардың 

теориялық бӛлшектерінің бірі бойынша әңгімелесу ӛткізіледі; алдағы сабақ 

материалдарына тҥсінік беріледі. 

Арнаулы медициналық топтар бағдарламасында негізгі топтардың оқу 

материалдары кеңінен қолданылады, бірақ та жылдамдық, кҥш жҧмсау, 

шыдамдылық жаттығулары шектеледі, жҥру мен жҥгіруде арақашықтық 

едәуір қысқарады. Қосымша тыныстау жаттығулары бӛлімі кіргізіледі. 

Омыртқа жотасының дҧрыс ҧсталуын, серпінді бҧлшық еттер мен белді 

тәрбиелеуге, шынықтыруға баса назар аударылады. 

Дәріс жоспарын қҥруда мына шрсшерді еекеру керек: 

 диагноз, ауру дәрежесі; 

 дененің дайындық деңгейі; 
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 қарсы кӛрсеткіш. 

Жаттығу барысында ағза жҥйесінің жақсаруының жалпы мәселері 

шешіледі, сонымен қатар әрбір ауруға қатысты жеке мәселер (мысалы: 

шалмалы демікпе (бронхлы астма) кезінде бронхы спазмаларын азайтуға 

қол жеткізу және т. б. 

Дәрігерлік педагогикалық бақылау денсаулықты артырып және 

организмді шынықтырушыдағы артықшылықтың басты критериі болып 

табылады. Олар ӛзін ӛзі бақылау кҥнделігінде жҥйеленеді. 

Кӛңіл кҥй, ҥйқы, тәбет, ауруды сезіну бақыланады. Жҥректің соғу 

жиілігінің азайуы негізгі кӛрсетікіш. Функциональды жағдайда тамыр 

соғуының қалыптасуы басты табыс болады. Кесел ӛршімеген кезде 

гимнастикамен шҧғылдануға болады. 

Жҥрекше ауырлық тҥсіруді қалыптастыруға арналған функциональді 

ҥлгі жҥргізу: 

а)  5 мин еркін отыру, онан соң 15 секундтағы жҥрек соғуын санау, оны 

4-ке кӛбейтеді (Бір минуттағы жиілік) 30 сек.ішінде 20 рет терең отырып-

тҧру. (қиын болса қолдың кӛмегі орындайды) "Жақсы" бағамен б.қ.-2-З мин 

келеді. 

б)  Екі рет тереңірек тыныс алып, шығарады. Ҥшінші рет тыныс 

алғанда тынысты ҧстап тҧрады. Шыңдалмаған ерлердің нормасы 50-60 сек. 

әйелдерде 30-40 сек. 

Ӛкпенің кҥшін, ӛмірлік тынысын зерттейді. Егер бҧл кӛрсеткіш ҧлғаю 

шағында болса, онда сабақтың артықшылығын кӛрсетеді. 

Жҥрек жҥйесі ауыратын студенттер кардиограммамен артериальді 

қысым жҥйелерін тексерту қажет. Жылына 2 рет дәрігерлік бақылаудан 

ӛткен жӛн. 

Керісінше, ӛзгерістер болмаса оның себебін іздеп, тауып емдік 

жаттығуларға ӛзгерістер кіргізеді. 
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Аннотация 

В данной научной статье описывается особенности развития 

физических качеств учащейся молодежи через оздоровительную работу 

 

         Ел Президентінің «Қазақстан – 2050» стратегиясы – қалыптасқан 

мемлекеттің жаңа саяси бағыты халқына жолдауында «Ҧлт денсаулығы – 

біздің табысты болашағымыздың негізі» желісінде денешынықтыру – 

сауықтыру нысандары кӛбейтіліп, нақ сол салауатты ӛмір салты ҧлт 

денсаулығының кілті болып саналады» - деп басымдылық айтылған [1]. 

Бҥгінгі заман талабына қарай оқыту мен тәрбие беру ҥрдісін, тиімді 

жаңашыл әдіс-тәсілдермен және салауаттану бағытында ҧлттық салт-

дәстҥрімізді насихаттай отырып, оқушы бойына сіңетіндей етіп 

ҧйымдастырған абзал. Ӛйткені, қоғамымыздың дамуының барлық 

сатыларында ӛскелең ҧрпақты тәрбиелеу мен оларға білім беруге салмақты 

ҥлес қосып, елін әлемге танытып келе жатқан ҧрпақ тәрбиелеу. Халықтың 

ҧлттық мәдени тарихы мен рухани –адамгершілігі дамуының негізінде дене 

тәрбиесін және спортты сабақтастықта дамытып, салауатты ӛмір сҥру 

дағдылары арқылы дене тәрбиесін  қалыптастырудың ӛзектілігі артуда. Бҧл 

мәселе ел Президенті Н.Ә. Назарбаевтың «Қазақстан - 2050» 

бағдарламасында[2],ҚР «Білім туралы» Заңында [3], «Қазақстан 

Республикасында білім беруді дамытудың 2005-2010 жылдарға арналған 

мемлекеттік бағдарламасында» [4], «2007-2011 жылдарға арналған 

«Қазақстан балалары» бағдарламасы» [5], «Қазақстан Республикасы Туризм 

және спорт министрлігінің 2009-2011 жылдарға арналған стратегиялық 

жоспарында» [6], «Қазақстан Республикасы Білім және ғылым 

министрлігінің 2009-2011 жылдарға арналған стратегиялық жоспарында» 

[7]білім беру жҥйесінің басты міндеттерінің бірі ретінде кӛрініс тапқан. 

Денсаулық, спорт, тәрбие, білім егіз ҧғымдар. Олай болса, 

қоғамымызды ӛркендететін бҥгінгі ҧрпақтың денсаулығы мықты болу ҥшін 

спорт қажет, спорт арқылы тәрбие қалыптасса, бҧлар жинақталып білімді 
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азамат шығарады деп ойлаймын. Яғни, спорт жас ҧрпақтың бойында кҥш, 

ептілік, тӛзімділік, мықтылық, сергектік секілді моральдік ерік сапаларын 

қалыптастырады. Біздің Елбасымыз Н.А. Назарбаев «Қазақстан - 2050» 

халыққа Жолдауында: «Біздің болашақ ҧрпағымыздың ӛсіп жетілуіне 

әлеуметтік жағдайларын дҧрыс қалыптастырып, балалардың білімді, дені 

сау, епті, кҥшті, сымбатты болып ӛсуіне кӛңіл бӛлу қажет» - деген. 

Жеке тҧлғаның дамуына биологиялық, экономикалық, әлеуметтік 

жағдайлар қатты әсер етуде. Қазіргі уақытта оқушылардың енжарлығын, 

қажығандығын, әлсіреп, шаршап тҧратындығынан спорттық ойындарға 

қатысқысы келмейтіндігі байқалады. Сондықтан оқу процесінде, оқу 

бағдарламасында ӛзгерістер енгізіліп, жаңа технологиялық әдіс-тәсілдер 

қолданылуда. Осыған орай мектеп бағдарламасы бойынша 

ҧйымдастырылған дене тәрбиесі оқушылардың жас ерекшеліктерін 

ескеретін, дене тәрбиесін организмге сай жетілуіне бағытты тҥрде әсер 

ететіндей қҧрастырылады. Онда жаңа әдіспен технологияны қолдану 

арқылы іс-қимыл жаттығуларын одан әрі шыңдайды. Дене қуаты қабілетін 

жетілдіріп, ӛз бетімен оқу, еңбек іс-әрекетінің артуына, жеке мәндік 

қасиеттердің қалыптасуына әсер етеді. 

Адамның дене тәрбиесі – аса бағалы қазына. Дені сау, жан-жақты 

шыныққан адам елдің шын мәніндегі байлығы. Денсаулықты нығайтудың 

негізгі қҧралы ретінде дене тәрбиесі мен спорт олардың қалыптасуына берік 

дағдылардың дәнін егеді. 

Жалпы білім беретін орта мектептерде оқушылар дене тәрбиесі 

сабақтары арқылы дене жаттығулары мен дене бітімі жетілдіру 

тетіктерімен бастапқы танысуын және дене тәрбиесі бойынша 

сауаттылығын жҥзеге асыра алады. Ал, болашақ қоғам мҥшесінде дене 

тәрбиесін қалыптастыру ҥшін, ең алдымен дене тәрбиесі  саласының 

барлық мҧғалімдері мен жаттықтырушылар дене тәрбиесі жҥйесі туралы 

білімді жетік меңгеруі тиіс.    

Дене жаттығуларының әдістері мен негізгі қҧралдары. Дене тәрбиесінің 

нәтижелілігіне жҥйедегі барлық қҧрал және мҥмкіншіліктерді 

пайдаланғанда ғана жетуге болады, дегенмен оқыту мен тәрбиелеу 

міндеттерін шешуде дене жаттығуларының ҥлесіне кӛп салмақ тҥседі. Бҧл 

жағдайлар мына бірнеше себептерге байланысты: 

1.Педагогикалық қызметтің кӛптеген тҥрлерінің ішінде тек дене 

тәрбиесінде ғана жаттығушының денені жетілдіруге және сол қимылды 

игеру ҥшін орындауға бағытталған оқытып ҥйрету жҥйесін 

анықтауғаболады. 

2. Дене жаттығулары ағзаның морфофункциональдық жағдайына 

әсер етумен шектелмейді, сонымен қатар орындаушының жеке басына да ӛз 

әсерін тигізеді. Ал бҧл жағдай дене жаттығуларын адамның тҧлғасындағы 

және психикалық қызметіндегі бірлік туралы ілімнен кӛрінетін қимыл 

есебінде қарау заңды. 

Дене жаттығулары қозғалыс жҥйесі есебінде адамның ойы мен сезімін, 

оның ӛзін қоршаған ортаға қатынасын білдіреді. Бҧл қағида 
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И.М.Сеченовтың сӛзінде анық кӛрсетілген: "Ми қызметінен тысқары пайда 

болғандардың бәрі бҧлшық ет қозғалысына келіп тірелуі мҥмкін". 

Дене жаттығулары дене тәрбиесі саласындағы ғылыми және 

тәжірибелік табыстарды, қоғамдық-тарихи тәжірибені берудің бірден-бір 

әдісі. 

Дене жаттығулары адамның қозғалысы кезінде табиғи қимыл қажеттілігін 

толығынан қанағаттандыруы мҥмкін. 

Орындалуы бірдей бірнеше дене жаттығулары адам денесіне әр тҥрлі 

әсер етуі және керісінше әр тҥрлі дене жаттығулары бірдей нәтиже беруі 

мҥмкін, Демек, қайсы бір дене жаттығулары болмасын, бҧл олардың 

тҧрақты қасиеттерді иеленбегендігінің айғағы. Нәтижесінде дене 

жаттығулары әсерінің тиімділігін анықтайтын қозғаушы кҥштерді білу 

педагогикалық жҧмысты тиімді басқаруға мҥмкіншілік туғызады [60]. 

Қозғаушы кҥштердің кӛп жақтылығы тӛмендегідей топтарға бӛлінуі 

мҥмкін: 

Мҧғалім мен оқушылардың жеке тҧлға есебіндегі сипаттамасы 

маңызды қозғаушы кҥш болады. Оқытып ҥйрету екі жақты-мҧғалім 

ҥйретеді, оқушы ҥйренеді, оқиды. Сондықтан дене жаттығуларының әсері 

кімнің оқытқанына және оқушыларының ынталарына тікелей байланысты. 

Дене жаттығуларының тиімді әсері ҥйретуші мен ҥйренушінің адамгершілік 

қасиеттері мен интеллектілеріне, білім деңгейіне, дененің дамуы мен 

дағдыларға, қызығушылығы мен белсенділігіне тәуелді. 

Ғылыми қозғаушы кҥштер адамның дене тәрбиесі заңдылықтарын тану 

ӛлшемін сипаттайды. Дене жаттығуларының педагогикалық, 

психологиялық, физиологиялық ерекшеліктері неғҧрлым терең зерттелген 

сайын, соғҧрлым алға қойған педагогикалық міндеттерді шешу жолын да 

тиімді пайдалану мҥмкіншіліктері молаяды. 

Тәсілдік қозғаушы кҥштер дене жаттығуларын пайдалану кезінде 

жҥзеге асырылуға тиісті талаптардың кең кӛлемдегі тобын біріктіреді. 

Дене жаттығуларын ҥйрете отырып немесе басқа да педагогикалық 

міндеттерді шешу ҥшін оны қолдана отырып, (мысалы, дене қабілеттілігін 

дамыту ҥшін) мынаны ескерген жӛн, біріншіден, пайдаланып отырған 

жаттығудан мҥмкін болатын тиімділік немесе осы жаттығулар арқылы 

қандай міндеттерді шеше алатындығымызды (білімділік, тәрбиелілік, 

сауықтыру) білу; екіншіден, оның қҧрылымы (статистикалық па немесе 

динамикалық па, циклді ме әлде ациклді ме т.б.), ҥшіншіден, дене 

жаттығуларын бірнеше рет қайталаған жағдайда жаңа әдістерді қарастыру 

(жаттығуды тҧтас немесе бӛлек-бӛлек жасау немесе қайталау аралығында 

белсенді немесе жәй демалыс беру). Дене жаттығуларының осы 

сипаттамасы қойылған педагогикалық міндеттерді шешу ҥшін дене тәрбиесі 

сабағы кезіндегі пайдаланатын қҧрал-жабдықтарды және пайдаланатын 

әдістерін іріктеуді міндеттейді [61]. 

Дене жаттығуларының пайдалы әсері жҥктеменің қайталануы тиімді 

болғанда ғана дҧрыс болады. Қайталануы қимылдың ҧзақтығына, оның 

жиілігіне және қайталау арасындағы демалыс сипатына, бастапқы қалпына 
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тәуелді. Қайталауды реттегенде айтылған барлық кезендердің ӛзара іс-

қимылын есептеу қажет. Мысалы, жаттығудың ҧзақтығын арттыру оның 

жиілігін азайтумен қоса жҥргізіледі. 

Дене жаттығуларының нәтижелілігі оның орындалу әдісіне тәуелді. 

Мысалы, арқанға ҥш әдіспен ӛрмелеу,еркін әдіспен ӛрмелеуден гӛрі тиімді, 

сондықтан да мҧнда жоғары нәтижеге жетуге мҥмкіншілік мол. 

Дене жаттығуларын орындау белгілі бір мезгілге дейін сақталатын адам 

тҧлғасына тән ӛзгерістер әкеледі. Соның нәтижесінде келесі жаттығулардың 

әсері тиімділік жағынан ӛзгеріске ҧшырауы мҥмкін. Алдыңғы және келесі 

жаттығулардың қасиетін арттыруға арналған жаттығулар кҥрделі 

қимылдарды игеруге қолайлы жағдайларды туғызады немесе тӛмендеуі 

мҥмкін (мысалы, алға қарай аунап тҥсуден кейін тепе-теңдік жағдайында 

қимыл жасауға ҥйретуде қиыншылықтарға әкеп тірейтін жағдайлар 

туындайды). Бҧндай әсерлердің қаншалықты ҧзаққа баруы оқушылардың 

дайындык деңгейіне тікелей байланысты. Жаттығулардың тиімділігін есепке 

алып отыру кейінгі жаттығулар жиынтығының кешенін (комплексін) 

жасауда шешуші талаптарды қҧрайды. 

Гигиеналық талаптар дене тәрбиесі жҥйесінің сауықтыру бағыты 

бар қағидаларын жҥзеге асыруда шешуші қозғаушы кҥш болып табылады. 

Оның ен басты мақсаты - дене жатгығуларын адамның ӛмір қызметінің 

қҧрамдас бӛлігі ету. Екінші жағынан, дене жаттығуларының тиімділігі тек 

қана гигиеналық талаптарды сақтаған жағдайда ғана жоғары болмақ. Дене 

тәрбиесінің арнаулы қҧралы болмаса да, гигиеналық талаптар дене тәрбиесі 

міндеттерін толық ӛз дәрежесінде шешуде ҥлкен маңызға ие болады. 

Қаншалықты педагогикалық жҥйе жақсы ҧйымдастырылғанымен, тамақтану 

тәртібі (режимі) бҧзылып жатса, керекті мӛлшерде ҧйықтамаса, жаттығулар 

тазалық жағдайы жоқ жерде ӛткізілсе, онда педагогикалық жҧмыс барысы 

ешқашан да кҥткендегідей нәтиже бермейді. Сондықтан да дене тәрбиесі 

бойынша мектеп бағдарламасында оқушылардың гигиеналық талабының 

кӛлемін анықтайтын ілімдік материалдар кӛрсетілген. 
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Аннотация 

В данной научной статье описывается- особенности проведения 

занятий по гимнастике с детьми начальных классов 

 

          Оқытудың тиімділігі кӛп жағдайда сабақ формасында (оқу, жаттығу 

және оқу-жаттығу), бақылау жаттығуларында, жарыстар мен ӛз бетімен 

жҧмыстарда білім беруді  ҧйымдастыруына байланысты. Сабақтың 

мағыналылығы сабақтың кӛп мӛлшердегі продуктивтілігін қамтамасыз 

ететін  мҧғалімнің оқу процесін басқаруынан тҧрады. Сабақ барысында 

білімділік, тәрбиелік және сауықтыру міндеттері шешіледі.  

Дене тәрбиесінде кондиционды (кҥш, жылдамдық, жылдамдық-кҥш 

қабілеттіліктері, ептілік, икемділік) және координациялық (қатарға тҧру 

шапшаңдығы және ҧозғалыс қимылдарының келісімділігі, ерікті тҥрде 

бҧлшыетті босату, вестибулярлы тҧрақтылық) қабілеттіліктері бойынша  

жан-жақты дамуға арналған жаттығуға бағытталған сабақтарға аса кӛңіл 

бӛліну керек.  

Сонымен бірге қозғалыс дағдыларына байланысты бекітіліп, 

жетілдіріледі (техъника мен тактика): қимылдау тәжірибелерін одан әрі 

толықтыруды жалғастыру, кҥрделі қозғалыс қимылдарында жаңаша меңгеру 

жолында координациялық базисті кӛтеру және әртҥрлі жағдайдың 

кҥрделілігі бойынша қолдану біліктілігі қалыптасады. 

Әртҥрлі материалдарды меңгеру процесінде спорттық жаттығулар, 

қимылдау белсенділіктері, болашақ еңбек іскерлігі ҥшін дене тәрбиесі 

сабақтарының мәнділігі, әскерде борышын ӛтеу, ана, әке атану қызметін 

орындау заңдылықтары туралы білімдері тереңдетіледі; дене шынықтыруды 

дамыту және жеке ерекшеліктері негізінде  қимылдау дайындықтары туралы 

ӛз бетімен жҧмыс сабақтары туралы тҥсініктері кенңейеді.  

Барлық сабақтарда  денсаулықты нығайту ҥшін дене тәрбиесі 

қҧралдарын біліктілікпен қолдануды жетілдіру, стреске қарсы тҧру, демалыс 

пен бос уақытты ӛткізу жҧмысы жалғастырылады. Сауықтыру міндеттерінің 

ішінде денсаулықтың жоғары деңгейінің кӛрнектілігі және жан-жақты дене 

шынықтыру дайындығы туралы тҥсініктерді бала бойында қалыптастыру, 

сонымен қатар дене шынықтыру дайындығыныңҥйлесіміне ықпал ету. 

http://www.mts.gov.kz/
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Мектеп оқушыларының дене шынықтыру жаттығуларын ҥнемі 

сабақтарда және таңдаған спорт тҥрінде қажеттіліктерін бекітіп, жҥзеге 

асыру қажет, олардың бойында адекватты ӛзін-ӛзі бағалауды қалыптастыру, 

жеке тҧлғаның адамгершілік және жігерлілік қасиеттеріне тәрбиелеп, ӛзін-

ӛзі игеру негіздеріне ҥйрету. 

«Балалардың жастарына қарай ерекшеліктерінде ӛздерінің саласында  

ҧйымдастыру мен дене тәрбиесі бойынша жҧмыстың әдістемесіне кҥш 

салады. Бірақ, ӛзін-ӛзі тануға тырысу тәрбиесі, ӛзін-ӛзі анықтау мен ӛзіндік 

қалыптасу, дене жаттығулары сабақтарына деген таным 

қызығушылықтарын дамытуға ықпал ету  жалпы мақсат болып табылады».  

Осының барлығы дене тәрбиесінің ҥзіліссіз процеске айналуына, 

кҥнделікті ӛмірде дене тәрбиесі мен спорт сабақтарына енгізуіне 

кӛмектеседі. 

Қимылдау қозғалыстарында әсіресе кҥрделі координациялық 

байланыста сәйкес жаттығулар тҥрлері жеткілікті деңгейде қарастырылып, 

жетілдірілгенде ғана оқытуға ҧсыныс береді. Бҧл спорт ойындарындағы 

тактикалық негіздегі тапсырмалардағыдай гимнастикалық жаттығулар 

техникаларының элементтеріне де қатысты болмақ. Қозғалыс 

дағдыларының (техникаларының) және координациялық, кондициондық 

қабілеттерінің дамуында бірнеше рет арнайы-дайындық жаттығуларын 

қайталауды қарастырудың біруақытта бекітілуі мен жетілдірірілуі ҥшін 

жаттығуларды орындау жағдайларын мақсатты тҥрде және қозғалыстың 

жеке параметрлерін ҥнемі ӛзгертіп немесе оларды біріктіруде ақырындап 

қимылдау жҥктемесінің кӛлемін кӛтеру. 

Осы мақсатта  ойын және жарыстың ауыстыру жаттығуларына 

қатысты әртҥрлі әдістемелік тәсілдерді қолодануды ҧсынады. Осындай 

жолдар арқылы әртҥрлі қимылдау қабілеттіліктерін дамыту жан-жақты 

жетіліп және оқушылардың дене тәрбиесі ерекшеліктерінің бастысы болып 

табылатын тереңдетілген техникалық, тактикалық жетілдіру 

байланыстарымен қамтамасыз етіледі.  

Сауықтыру міндеттерінің нәтижелі шешіміне  таза ауада сабақ 

ӛткізу, жаттығулар кӛлемін кӛтеру, шынықтыру процедураларын, 

психикалық және қимылдау жағдайындағы игеру тәсілдері мен ӛзіндік 

игеруді  қосуға  ықпал етеді.  

Әртҥрлі іс-шараларға бӛлінген дҧрыс жоспарлау мен уақытты дҧрыс 

бӛлуді анықтауда барлық ҥрдістің сапасына байланысты.  

Дене тәрбиесі сабақтарын жоспарлаудың  негізі кондициондық, 

координациялық ерекшеліктеріне сәйкес  және қимылдау біліктілігі мен 

дағдыларын меңгеруді дамыту туралы материал болып табылады. Іс-

шараларды жоспарлауда тҧрығылықты аймақтағы климаттық-географиялық 

ерекшеліктерін, мектептің материалдық-техникалық базасын, тпапсырманы 

нәтижелі меңгеру уақытын ескеруді қажет етеді.  

Қимылдау ерекшеліктерін дамыту бойынша материалдарды 

жоспарлауда ҥзіліссіз байланыста жҥктеменің барлық жинақтарын 

жоспарлауды қажет:  
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-жҧмыс кӛлемі; 

-қарқындылық;  

-демалыс тҥрі мен ҧзақтылығы;  

-жаттығуларды кайталау саны.  

Жҥктемені ақырындап, және еріті тҥрде кӛтеріп отыру керек.  

Объективті тҥрдегі бағалары болуы ҥшін және координациялық, 

кодициондық сапаларын дамытуда берілген кезеңде ӛткен ӛзгерістерді 

кӛруде қыркҥйек пен мамыр айларының ортасында оқушылардың дене 

шынықтыру дайындықтарынің деңгейін анықтауда тестілеуді жҥргізуді 

ҧсыныады. Оқушының жетістігін бағалауда нақты бір қабілетінің дамуында 

жеке екпінінің нәтижесін ескеру қажет.  

Арнайы спорттық жаттығулар ҥрдісі арқылы жететін сауықтыру 

ҧтымдылықтарына тоқталу аса қажеттілік тудырады.  

Қандайда да бір спорт тҥрінде  алдымен жоғары спорттық 

нәтижелерге жетуді кӛздеген спортқа бағытталған жҥктемелер міндетті 

тҥрде қозғалыс мҥмкіншіліктерінің деңгейін кӛтеруге  мҥмкіндік тукғызады. 

«Бірақ бҧл жҥктемелер профессор  Я.С. Вайнбаумның  ойынша денсаулыққа 

жеткілікті деңгейде мәнділігі аз екендігін айтады. Сонымен бірге, дҧрыс 

ҧйымдастырылмаған спорттық жҥктемелер организмнің немесе басқа жеке 

бӛліктерінің артық кҥш жҧмсауына әкеліп соғып, сонымен қатар 

денсаулыққа кері әсерін тигізуі мҥмкін» . Дене шынықтырудың ӛз бетімен 

жҧмыс кезіндегі сабақтарын ҧйымдастыру мен ӛткізу ҥрдісінде қысқа 

мерзімде ҥлкен нәтижелерге жетуге қҧлшынудың қажеті жоқ.   

Балалардың дене шынықтыру жаттығулары мен спорттаға жҥйелілігі 

мен ҥнемі сабаққа қатысқаны ҥшін, ӛз бетімен жаттығу біліктілігі, 

салауатты ӛмір салтын сақтауы, дене тәрбиесі және денсаулықты нығайту 

мәселелеріндегі танымдық белсенділіктері ҥшін ҥнемі марапаттап отыру 

керек. 

Спорттық жаттығуларды орындау кезіндегі оқыту жетістігі мен 

шеберлік деңгейі кӛбінесе тиісті спорт тҥрі техникасының биомеханика 

негізіндегі білім арқылы анықталады.  Спорттық техника негізінен қозғалыс 

қимылдарын орындауда жоғары нәтижеге  жетуге бағытталған  тәсілдер 

барысында қарастырылады. Жақсы техника энергетикалық кҥш-жігерін 

ҥнемдеу негізінде жаттығуларды орындаудың жоғары сапасын қамтамасыз 

етеді. Ҥнемділік гимнастика сабақтарында ӛзінің дене шынықтыру және 

техникалық мҥмкіншіліктерін жақсы кӛріністе кӛрсете алатын  

қимылдардың ҧтымдылығы, қимылдау заңдылықтарын қолдану арқылы іске 

асыруға мҥмкіндік туғызады. Одан басқа, әсіресе кҥрделі жағдайларда 

орындалған техника жаттығуды орындаудың жоғары сенімділігін тудырады.  

Барлық гимнастикалық жаттығулар екі топқа бӛлініп, жеке 

орындалады, жҧппен және топпен. Бірінші – балансы қалыптасқан топ. Осы 

топтығ жаттығуды орындау негізінде екі жақты салмақты ҧстауда дененің 

қалыпты жағдайын сақтау болып табылады. Оларға  тҧрысы, салмағын 

меңгеру, тартылу, майысу, шпагатқа тҧру, ӛзін-ӛзі ҧстауы, пирамида 

жатады.  
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Екінші топ – айналу тобы. Ол әртҥрлі денені айналдыруға 

байланысты барлық гимнастикалық жаттығуларды біріктіреді.  Айналу 

айналымның тҥрі мен бағыты бойынша, айналым дәрежесі (толық емес, 

толық, қысқа), санына немесе дене осі бойынша айналу бҧрылыстарының 

болмауы арқылы анықталады. 

Айналуды қҧрастыру тәсіліне байланысты айналым топтарынан екі 

тҥрлі жаттығуды бӛліп алып қарауға болады: 

1. Қорғаныстан шықпай орындалатын айналымға байланысты 

жаттығулар (бҧрылыстар, сырғанаулар, айналулар, секіру, кері айналу және 

т.б.). 

2. Айналу мен ҧшуға байланысты жаттығулар (ҧшу, жартылай кері 

айналулар мен сальто, соның ішінде ӛз осінен бҧрылып айнаплу). 

Қозғалыстың ішінде әрбір тҥрі айналу бағытымен (алдыға, артқа, екәі 

жаққа) және орындау позасымен (топтың ішінде, жарты топ ішінде, еңкейіп, 

шалқайып, тҥзу қалпында) ерекшеленеді.  

Дене тәрбиесі сабақтарының ҧтымдылығын акробатиканы қоса 

отырып, оқу ҥрдісінің тиімді жолдары арқылы кӛтеруге болады. Сабақ 

ҧтымдылығы тӛмендігінің бірі оқушылардың ӛз бетімен жҧмыс істеу 

белсенділігін ҧйымдастыру мәселесін ескермеу болып табылады. 

Оқу барысын ҧйымдастырудың 3 әдістемесі бар: 

- фронтальді, яғни  топқа барлығына бір тапсырма беру; 

 - топтық – топты бірнеше бӛліктерге бӛліп, әрқайсысына 

тапсырмалар беру; 
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Аннотация 

В данной научной статье описывается обеспечение физической 

подготовленности на уроках физической культуры и спорта 

 

 Дене тәрбиесімен және спортпен жҥйелі шҧғылдану ағзаның барлық 

мҥшелері мен жҥйелеріне жан-жақты әсер етеді. Олар тірек-қимыл 

аппаратын нығайтып, дамытуға кӛмектеседі: қуыс сҥйектер диафазасының 

кӛлденең мӛлшері ҧлғаяды; олардың қыртыс қабаты қалыңдайды, т.б. Бҧл 

ӛзгеріс қаңқаны нығайтып, жҧмысшы гипертрофиясының сипаты болады. 

Бҧндай ӛзгерістер ҥлкен жҥктеме арқалайтын сҥйек – буын 

аппараттары тобында кӛрінеді. Мысалы, теннисшілерде, лақтырушылар мен 

семесерлесушілерде қол сҥйегі ҥлкен жҥктемеге лайық болса, ал 

секірушілердің аяғы жҥктеме есебінен ҧлғаяды. А.И.Кураченовтың 

айтуынша, лақтырушы-спортшыларда бір жыл ішінде жаттығатын аяқ 

қыртыс қабаттың 1,5-2 мм, ал ҥш жыл тәжірибесі болса-2,5-3мм, он жыл 

жҥйелі жаттықғу онда иық сҥйгенің диафазасының кӛлденең ӛлшемі 8 мм-ге 

ҧлғаяды. Жаттығулар бой ҧзындығына, иық ендігіне және денені тҥгелдей 

атлетикалық жаққа ӛзгертеді. Олар буын мен омыртқа қозғалмалылығын 

арттырып, дәнекердің сырғымалылығын жақсартады. 

Жҥйелі сабақтар нәтижесінде дененің бҧлшықет кӛлемі 10%-ға дейін 

артып май кӛлемі азаяды.  

Машықтану сабақтары тыныс алу жҥйесіне де жақсы әсер етеді: ӛкпе 

сиымдылығы,диафрагманың қозғалмалығы ҧлғайып, тыныс алу сирек әрі 

терең болады. Егер машықтандаған адамдарда тыныс алу жиілігі минутына 

16-20 рет болса, ал машықтанған спортшыларда минутына7-8 рет тыныс 

алады. Әрине бҧндай сирек тыныс алуда спортшының әрбір тынысты ішке 

тартуындағы тыныс алу тереңдігінің маңызы жоғары: ішке тартқан ауа 

кӛлемі 1л-ге жетеді немесе одан да кӛп болады. Тыныштықтағы тыныс алу 

қимылдарының жиырылу саны денсаулықты жақсартудың, жақсы дене 

жағдайының белгілерінің бірі болып табылады. 

Жҥйелі дене жаттығулары жҥрек қан жҥйесіне жақсы әсер етеді. 

Жаттығудың сипаты, оларды қайталау ҧзақтығы мен қарқыны, сол сияқты 

оны тежеу қалпы мен жазтығына қарай ағзадағы тҥгелдей қан айналымды 

және оның жеке бӛліктерін белсендіруге ықпал етеді, яғни ағзадағы қанды 

дҧрыс тасымалдауға жәрдемдеседі. Дене жаттығулары бҧлшықет пен тері 

капиллярларының кеңеюіне қоюлану қҧбылысты жоюына, қан қҧйылуын 

бӛгетсіздігін, айналымдағы қан кӛлемінің ҧлғаюына кӛмектеседі. Олар ішкі 

органдарға массаж тәрізді әсер етеді. Қан тамырлары кеңейеді, сол арқылы 
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жҧмысшы мҥшелер қанмен қамтылады (бҧлшықет, жҥрек және басқа ішкі 

мҥшелер).  

Кӛп жҧмысты орындап, жҥрек соған ҥйренеді, шығарылатын қан кӛлемі 

мен жиырылу кҥші ҧлғаяды. Дене тәрбиесі және спортпен айналысатын 

адамдардағы жҥрек кӛлемінің ҧлғаюы ең алдымен оның жҧмысшы 

гипертогиясына, яғни жҥрек қабырғасының қалыңдауынан болады. 

Барлық мамандықтағы машықталған спортшылар ҥшін баяу ырғақтық 

пульс-минутына 42-66 соққы болып табылады. Барынша баяу пульс 

тӛзімділікті талап ететін спорт тҥрлерінде машықтанатын спортшыларда 

жиі кездеседі. Жҥктемеге қарай пульстің жиілеуі дене жаттығуларымен 

шҧғылданбайтын спортшыларға қарағанда дене тәрбиесі және спортпен 

ҥнемі шҧғылданатын спортшыларда кҥрт болады. 

Қарқынды жаттығулардың соңында тіркелетін физиологиялық 

ӛзгерістермен бірге машықтанған адамдарда ол азаймайды, керісінше ӛседі. 

Мысалы, ескек есу, шаңғымен жҥру, орта қашықтыққа жҥгіруден тығыз 

сабақтар барысында машықтанбаған адамдардағы жҥрек жиырылуының 

жиілігі минутына 150-170 соққы, ал жаттыққандарда минутына 180-200 

соққы береді. Сонымен, машықтану сабақтары ағза мҥмкіндіктерін 

арттырып, ҧзақ және қарқынды жҧмыс кезінде туындайтын талаптарға 

бейімделе білуді дамытады. 

Дене жаттығулары қан қҧрамын, тҥрінің сипаты мен санына қарай, сол 

сияқты химиялық қҧрамына қарай ӛзгертеді. Қандағы гемоглобин қҧрамы 

мен эритроциттер саны артады. Бҧл ҧлпаларға кӛп мӛлшерде оттегі келуіне, 

адамның қуатын арттыратын қышқылдану процесін жақсартуына 

кӛмектеседі. 

Дене жаттығулары ас қорыту және бӛліп шығару жҥйесіне, сол сияқты 

бірнеше ішкі бездердің жҧмыстарына жақсы әсер етіп, сол арқылы ағзаның 

тҥрлі мҥшелері мен жҥйелерінің жҧмыстарын кҥрделі қайта қҧрып, олардың 

қызметін ҥйлестіре реттейді. Жҥйелі жаттығудың адамға тҥгелдей ықпал ету 

сипаты оның дене дамуы мен дене дайындығынан кӛрінеді.  

Дене дамуы (адамның белгілі бір жағдайы) ағзаның вегетативтік 

қызметінің, қимыл сапасы мен дене пішінінің даму деңгейімен сипатталады. 

Дене дайындығы ағзаның вегетативтік қызметі жағдайымен, қимыл 

сапасының және дене пішінінің даму деңгейімен, сол сияқты адамның 

меңгерген қимыл дағдыларының кӛптҥрлілігімен сипатталады. 

Келтірілген анықтамалардан кӛргеніміздей «дене дамуы» мен «дене 

дайындығы» ӛзара туыс, сонда да ӛзгешелеу ҧғымдар. «Дене дайындығы» 

ҧғымы кең қолданылады. Дене дамуын сипаттайтынан басқа оның 

кӛрсеткіштері адам меңгерген қимыл дағдыларының кӛптҥрлілігімен 

сипатталады. 

Дене дайындығын жақсартуға бағытталған жҧмыс дене даярлығы деп 

аталып. Дене даярлығы денсаулықты нығайтуға, қимыл сапасы мен дене 

пішінін дамытуға, сол сияқты адамның қимыл ҧғымын кеңейтуге 

бағытталған. 

Дене даярлығын жалпы (ЖДД) және арнайы (АДД) деп екіге бӛледі. 
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Жалпы дене дайындығы тҥрлі жҧмысты табысты орындаудың алғы-

шарты болып табылатын ағзаның қимыл сапасы мен вегетативтік қызметін, 

тҧлға пішінін дамытуға, қимыл дағдыларын меңгеруге бағытталған. 

Арнайы дене дайындығы нақты жҧмысты табысты орындауды алғы 

шарты болып табылатын қимыл дағдыларын меңгеру мен ағзаның 

вегетативтік қызметін, дене пішіні мен қимыл сапасын дамытуға 

бағытталған. 

«Жалпы» және «арнайы» дене даярлығы ҧғымдары спортшының 

жекелеген спорт тҥрлерінен дене жағдайын сипаттауға да пайдаланылады. 

Мысалы, жҥзгіштің, желаяқтың ЖДД мен АДД бӛліп қарастыру. 

Спортшының жалпы және арнайы дене дайындығы ӛзара байланыста 

болады. Жекелеген спорт тҥрлері бойынша арнайы және жалпы спот 

тҥрлеріндегі ЖДД мен АДД-ң бірлігі қандай да бір спорт тҥрлерінен жақсы 

нәтижеге жету ҥшін машықтану сабақтарына оның басқа тҥрлерін де 

ендіруді білдіреді. 

Жалпы дене дайындығының маңызды шарты жақсы денсаулық болып 

саналады. Кішігірім сырқат, жарақат, тыныс алу жолдарының 

қанағаттандырмайтын жағдайы, ауыз қуысының ауруы және т.б. қимыл 

мҥмкіндіктері мен адамның дене жағдайына тҥгелдей әсер етеді. Негізінен 

денсаулығы мықты адамдардың денсаулығын сақтау мен нығайтуға 

бағытталған шамалар ӛмір салтының тиімділігін табиғаттың табиғи 

кҥштерін пайдалану және дене жаттығуыларымен жҥйелі айналысу болып 

табылады. 

Дене тәрбиесі мен спорттың барлық қимыл қҧралдарының (адамның 

денсаулығына әсеріне қарай) тӛмен қарқынмен және жаттығу қарқынын 

бірте-бірте ҧлғайтып орындалатын айналымдық спорт жаттығуларына тән 

болуы тиіс. Кӛп машықтанатын спортшылардың денсаулығын нығайту ҥшін 

сабақ мазмҧнына спорт мамандығы пәнінің қҧрылымы, талабы (ағзаға 

қойылатын) бойынша сай келмейтін ойындарды кезекпен ендіру қажет. 

Адамның дене дайындығын қамтамасыз етудің негізгі жолы-бҧл оның 

қимыл сапаларын дамыту болып табылады. 

Қимыл сапасы – бҧл адамдардың туылғаннан болмаған қимыл сапасын 

тудыру міндеті болып табылады. 

Мынадай қимыл сапалары бар; кҥш, шапшаңдық, тӛзімдіклік, иілгіштік, 

ептілік, тепе-теңдіктің тҧрақтылығы, жҧмыс барысында бҧлшықетті 

босаңсыту қабілеті, ырғақтылық, секіргіштік, қимыл жҧмсақтығы, дәлдік. 

Аталған қимыл сапасының кӛпшілігі ӛзінше дербес қҧбылыс болып 

табылады. Мысалы, шапшаң кҥш, жылдамдықты тӛзімділік, кҥш тӛзімділігі, 

жылдам ептілік, кҥш ептілік т.б. Осыған қоса қимыл әрекетінің кӛрсетілген 

сапаларының пайда болуы тек кҥш, шапшаңдық және тӛзімділіктің тҥрлері 

емес, керісінше ӛзінше дербес қимыл сапалары бола алады. 

Ӛз дамуы мен пайда болу барысында қимыл сапалары бір-біріне жақсы 

ықпал етеді. Бҧл қҧбылыс қимыл сапасын ауыстыру ретінде анықталады. 

Оның негізгі екі тҥрі бар. Оның бірі қандайда бір дене жаттығуымен бірге 

дамыған жаттығуда кӛрінетін қимыл сапасы басқа да дене жаттығуларын, 
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еңбек және тҧрмыс әрекеттерін орындауға ауысады. Мысалы, ауыр 

атлетикамен шҧғылдану нәтижесінде дамыған кҥш балға лақтыруда жоғары 

нәтижеге жетуге кӛмектеседі, онда ол ӛте қажет; алысқа жҥгіруде дамыған 

тӛзімділік шаңғымен сырғанауда жоғарғы нәтижеге жетуге кӛмектеседі. 

Қимыл сапасын ауыстырудың екінші туындауы екі немесе одан да кӛп 

қимыл сапасын бір-біріне оң немесе кері әсер етуінен қҧралады. Мысалы, 

шапшаңдықты дамытуда кҥш ҧлғаюы мҥмкін немесе керісінше кҥшті 

дамыту тӛзімділікке кҥш әсер етуі мҥмкін (кері ауыстыру). 
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айырмашылығы бар. Спорттық жаттықтырудың негізгі мақсаты спорт 

түрлерінен жоғарғы жетістіктерге жету болса, сауықтыру 

жаттықтыруларының мақсаты денсаулықты сақтау, нығайту және дене 

қуаты мүмкіншіліктерін жоғарылату болып келеді. Сауықтыру дене 

мәдениетінің негізгі бағыты ағзаның функционалдық күйін және дене 

қуаты дайындығын жоғарылату.  

 

Денені сауықтыру әсері болу ҥшін адам жаттығу орындаған кезде қан 

айналу және тыныс алу органдарына ҧзақ, бірқалыпты жҥктеме беруі, 

бірталай энергия жҧмсауы, ткандары оттегімен қамтамасыз ететін аэробты 

жағдайда жҧ-мыс істетуі қажет. 

Сауықтыру жаттықтыруларының тиімділігі сабақтардың кезеңдері мен 

ҧзақтығына, қарқындылығына, қолданылатын амалдардың тҥріне, жҧмыс 

тәртібіне, тынығу арасына байланысты. Сауықтыру жаттығулары адамға 

тиімді әсер ету ҥшін мынандай әдістемелік ережелерді сақтау керек: 

1) Жҥктеме кӛлемі мен қарқындылығын біртіндеп арттыру. Бҧл мынандай 

жолдармен іске асырылады: 

- жаттықтырулардың бір жеті ішіндегі санын кӛбейту; 

- жаттықтырудың уақыт ҧзақтығын кӛбейту; 

- жаттықтырудың тығыздығын жоғарылату. Бастапқы жаттығу кезінде 45-

50% болса, ағзаның бейімделгеніне байланысты 70-75% дейін жеткізуге 

болады; 

- жаттығуларды орындау қарқындылықтарын жоғарылату; 

- жаттықтыруда қолданылатын амалдарды кӛбейту. 

2) Қолданылатын амалдардың әртҥрлілігі. 

3) Сабақтардың жҥйелілігі. 

Дене мәдениеті мен спорт саласын зерттеген ғалымдар әртҥрлі жастағы 

адамдарға тӛмендегідей бір жетілік қозғалыс белсенділігін ҧсынады: 

- арнайы орта оқу орнының оқушылары – 10-14 сағат; 

- студенттер – 10-14 сағат; 

- қызметшілер – 6-10 сағат. 

Шетел ғалымдарының зерттеулері бойынша (H. Mellerowicz, W. Meller, 

1978), денсаулықтары жақсы, бірақ қимыл тапшылығы (гиподинамия) бар 

адамдар мынандай әртҥрлі денсаулық нашарлау белгілеріне шағымданады 

екен: аз уақыттағы қатты қимылдау кезіндегі ентігуі, жҧмыс қабілеттілігінің 

тӛмендігі, тез шаршауы, жҥрек тҧсының шаншуы, бас айналуы, аяқ-

қолдардың ҧштарының сууы, ҥлкен дәрет кезінде қиналуы, арқаның 

ауырып, қҧрыстауы, ҧйқының бҧзылуы, ықыласты шоғырландыру 

мҥмкіншілігінің азаюы, ӛте ерте қартаю белгілерінің пайда болуы. 

Сауықтыру жаттықтырулары кезінде негізгі қағида, адамның жасы ҥлкейген 

сайын жаттықтыру қарқындылығын азайтып, жаттықтыру ҧзақтығын 

кӛбейте беру қажет. 

Қимыл белсенділігі мен денеге берілетін жҥктемелер ағзаны жаттықтыруға, 

ағзаның бейімделу, басқару механизмдерін жетілдіруге тиімді әсер етеді 

(В.В. Фролькис, 1988). Ол әсерлер: 
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1) Экономикалық әсер. Жҧмыс кезінде оттегін аз қолдана білу, жҥректің 

экономиялы қызмет істеуі (аз соғып, қолқаға кӛп қан айдауы) т.б. 

2) Ағзаны қамтамасыз ету әсері. Қан айналымының, тиіндерге, жасушаларға 

қан баруының жақсаруы, ӛкпенің тіршілік сыйымдылығының жоғары болуы 

т.б. 

3) Стреске, қобалжуларға қарсылық әсері. Жҥйке жҥйесінің, психикалық 

қасиеттердің жетілуі. 

4) Текті басқару әсері. Зат алмасу, жасушалық деңгейде жаңару ҥрдістерінің 

жақсаруы. 

5) Психиканы энергиямен қамтамасыз ету әсері. Ақыл-ой жҧмыс 

қабілеттілігінің жоғарылауы, жағымды әсерлердің кӛбеюі және т.б. 

Осы айтылған дене жаттықтыруларының адам ағзасына жағымды кешенді 

әсері ағзаға мықтылық, сенімділік әкеледі, оның ӛмір жасын ҧзартып, 

қартаю ҥрдісін ақырындатады. Дене жаттықтыруымен тҧрақты, жҥйелі 

айналысқан орта жастағы адамдар ӛз тҧрғыласарынан 10-15 жас, жас болып 

кӛрінеді. 

Дене тәрбиесі мен спорт саласының мамандарының ҧсынулары бойынша 

орта жастағы адамдар дене жаттығуларын аэробты тәртіпте орындағандары 

дҧрыс болады. Алдыңғы тарауларда айтылғандай аэробты жаттығуларды 

орындау кезінде жҥрек соғу жиілігі аз, оттегі адам ағзасына еркін, жеткілікті 

жетіп тҧрады. Жаттығушылар ӛз беттерімен жаттықтырулар жасаған 

кездерінде қалай жҥктеме беруді, жҥктеменің жоғарғы және тӛменгі 

шектерін білулері қажет. Олар ӛздерінің жаттықтыруларын бақылау 

мақсатында жҥктеме қарқындылығының жоғарғы және тӛмен шектерін 

білгісі келсе, тамыр соғысын есептеу арқылы анықталатын мынандай 

формуланы қолдануларына болады: 

     Тамыр соғысының тӛменгі шегін анықтау формуласы: 220 – адамның 

жасы х 0,6. 

      Тамыр соғысының жоғарғы шегін анықтау формуласы: 220 – адамның 

жасы х 0,7. 

      Жҥктемені анықтаудың, мӛлшерлеудің бірнеше жолдары бар. Ол 

жолдар: 

- жҥктеменің жалпы кҥшін анықтау. Бҧл жол бойынша адамның оттегіні 

жоғары деңгейде қабылдау (ОЖДҚ)* пайызын (%) анықтаймыз; 

- жҥрек соғу жиілігі арқылы жҥктеме мӛлшерін анықтау; 

- жаттығуларды қайталау саны, серия саны, кҥрделілігіне байланысты 

анықтау; 

- субъективті сезіну арқылы анықтау. 

Жҥктеменің жалпы кҥшін анықтау. Адамдардың табиғи мҥмкіншіліктері 

бойынша 50 жасқа дейінгі жастағылар дене қуаты жҥктемелерін бірқалыпты 

дамыту сипатында ОЖДҚ-дан 60-75%, ал 50 жас-тан жоғары жастағылар 

ОЖДҚ-дан 50% мӛлшерінде жҧмыс істеулері керек деп, жазады Н. Амосов 

(1985). Осы екі тҥрлі жҥктеме мӛлшерлерін тамыр соғысы арқылы есептеуге 

болады, ӛйткені ОЖДҚ және ЖСЖ арасында тығыз байланыс бар. Оттегінің 
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аэробты пайдалану деңгейін шетел ғалымдары қҧрастырған арнайы кесте 

бойынша есептеуге болады (1-кесте). 

 

1-кесте – Әр тҥрлі аэробты мҥмкіншілік деңгейіне сай жҥрек соғу жиілігі 

(соғу/ мин) (Schepard зерттеулері бойынша, 1971) 

Аэровты 

мҥнкішілік 

% 

Жастары 

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

ер әйел Ер әйел ер әйел ер әйел ер әйел 

40 

60 

75 

100 

115 

141 

161 

195 

122 

148 

167 

198 

115 

138 

156 

187 

120 

143 

160 

189 

115 

136 

152 

178 

117 

138 

154 

179 

11 

131 

145 

171 

113 

134 

145 

171 

111 

127 

140 

162 

112 

130 

142 

163 

 

Бҧл кестені пайдалану арқылы 20 жастан 70 жас аралығындағы адамдардың 

жҥрек соғу жиілігі мен жҥктеме деңгейін аэробты мҥмкіншілік % 

байланысты қалай қҧрастыруға болатыны берілген. Мысалы, 25 жастағы ер 

адам 75 % ОЖДҚ деңгейінде жҥктемені 161 соғу /минут тәртібінде 

орындауы керек. 

       Ересек және орта жастағы адамдар ӛздерінің жаттықтыруларын жетісіне 

ҥш рет 1-1,5 сағат ҧзақтығында орындаулары керек. Басқы кезеңдерде 

жаттығу қарқындылығы ОЖДҚ деңгейінен 40-45 % аспауы қажет. Әртҥрлі 

уақыт ҧзақтықтарына байланысты жаттықтыруларды қҧрастыру кестелерін 

(2-кесте) беріп отырмыз. 

 

2-кесте – Жҥгіру жаттығуларымен шҧғылданатын ер адамдарды 

сауықтыруға тиімді әсер беретін жаттықтыру уақыттары мен жҥрек соғу 

жиіліктері (Н. Федоров, А. Федоров, 1997) 

р/с Бір жетідегі 

жаттықтыру 

саны 

Жҥгіру 

ҧзындығы 

Оттегін 

қолдану 

 Жастарына байланысты 

ЖСЖ 

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

1 2 20-40 75-80 161-

168 

153-

156 

152-

157 

145-

151 

140-

145 

2 2 90-120 50 128 127 126 121 119 

3 3-5 30 60 141 138 136 131 127 

4 5-7 6 80-85 168-

175 

163-

168 

125-

162 

161-

154 

145-

148 

5 5-7 10-15 75 161 156 152 152 140 

 

Жҥрек соғу жиілігі арқылы жҥктеме мӛлшерін анықтау. Кӛп адамдармен 

спорттық жаттықтырулар жҥргізгенде ЖСЖ кестесін пайдаланып жҥргізген 

қолайлы болады. Іс-тәжірибеде кӛбінесе осы тамыр соғысы арқылы 

жҥктемені мӛлшерлейтіндіктен 3-кестені беріп отырмыз. 
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3-кесте – Тамыр соғысы арқылы жҥктеме дәрежесін анықтау (Ж.К. Холодов, 

В.С. Кузнецов, 2003) 

Жҧмыс 

кҥші 

Жасы Артық 

жҥктеме 

қауіптілігі 

Жаттықтыру 

әсері 

Аса 

жоғары 

30-39 40-49 50-59 60-69 Ӛте 

жоғары 

Белгісіз 

Ӛте 

жоғары 

187-188 178-180 170-171 162-164 Жоғры Ӛте жақсы 

Жоғары  153-175 167-178 160-170 138-154 Қауіпшен Ӛте жақсы 

Ҥлен 128-153 148-167 122-141 120-138 Жаттық 

қауіп 

Жақсы 

Орта 110-128 100-127 100-122 98-120 Аздап 

қауіп 

Орташа 

Жеңіл 100 

тӛмен 

100 

тӛмен 

100 

тӛмен 

98 

тӛмен 

Қауіпті 

емес 

Аздаған 

 

         Бҧл кестедегі деректер бойынша жҥктеме жҧмысының кҥші жоғары 

болған сайын жаттықтыру әсері де жақсы болатыны кӛрінеді. Жаттықтыру 

деңгейін жоғарылату ҥшін артық жҥктеме қауіптілігін естен шығармау 

керек. Мысалы, 50-59 жастағы адам 100 ЖСЖ-де жҥгірсе денсаулығына 

қауіпті емес, бірақ денсаулық нығайтуға аздаған ғана әсері бар. Ал, орта 

жҥктемемен 122 ЖСЖ-де жҥгірсе аздап қауіпті, денсаулыққа орта әсері 

болады. 141 ЖСЖ-де, ҥлкен жҥктемемен жҧмыс істесе жаңа жаттыға 

бастаған адамдарға қауіпті, ал бҧрыннан жаттығып жҥрген адамдардың 

ағзаларына тиімді, жақсы әсері болады. Сондықтан ағзаға қауіптілік 

болмауы ҥшін тҧрақты, жҥйелі жаттығып жҥктеме деңгейін біртіндеп 

жоғарылатқан жӛн болады. 

Сауықтыру бағытында дене тәрбиесі мен спорт тҥрлерінің 

жаттығуларын таңдағанда негізгі орынды аэробты тәртіптегі циклділік 

жаттығулар алады. Циклділік жаттығулар, жаттығу орындау кезінде кӛп 

оттегіні пайдаланатын ҥлкен бҧлшық ет топтарын жҧмысқа кірістіруді керек 

ететіндіктен тыныс алу және жҥрек-қан тамыры жҥйесінің қызметін 

дамытады. Бҧл жҥйелердің жақсы жҧмыс істеуі – мықты денсаулық кепілі. 

Қазіргі кезде адамдар арасында кең тараған, тӛзімділікті дамытуға 

бағытталған циклді жаттығулар тҥрлері: жҥру, жҥгіру, суға жҥзу, шаңғы 

тебу және т.б. жаттығулар. Осы жаттығуларға, ол жаттығулармен 

сауықтыру мақсатындағы жаттықтыру әдістемесіне сипаттама берейік. 

Сауықтыру жҥрісі. Сауықтыру жҥрісі дене тәрбиесі жаттығуларының 

ішіндегі ең бір қарапайым тҥрі. Қимыл тапшылығы аз адамдарға ең бір 

таптырмайтын дене тәрбиесі амалы. Жҥру кезінде бҧлшық ет, жҥрек-қан 

тамыры, тыныс алу жҥйесі жаттығады. Жҥру арқылы жҥйке ширығуын 

ақырындатып, жҥйке жҥйесін тыныштандыруға болады. 
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Жҥру шапшаңдығына байланысты сауықтыру жҥрісінің мынандай 

тҥрлері бар: 

- ақырын жҥру. Шапшаңдық 70 қадам/ минут. Денсаулығы мықты адамдарға 

жаттықтыру әсерін бермейді. Жҥрек ауырулары: инфаркт, стенокардиямен 

ауырған адамдарға ҧсынылады; 

- орта шапшаңдық 71-90 қадам/ мин (сағатына 3-4 км). Дені сау адамдарға 

ӛте аз жаттықтыру әсерін береді. Жҥрек-қан тамыры ауыруларымен 

ауыратын адамдарға ҧсынылады; 

- жылдам жҥру. Қарқыны 91-110 қадам/ мин (сағатына 4-5км). Дені сау 

адамдарға жаттықтыру әсерін береді; 

- ӛте жылдам жҥру. Қарқыны 111-130 қадам/ мин. Бҧл жҥру тҥрі ӛте кҥшті 

жаттықтыру әсерін береді. Бірақ денсаулығы мықты, жаттықпаған адамдар 

бҧл қарқынмен ҧзақ уақыт жҥре алмайды. 

Жҥрудің сауықтыру әсері болуы ҥшін ҥш негізгі кӛрсеткішті ескеру қажет: 

жҥру уақыты, қарқыны, қашықтығы. 

Сауықтыру жҥруімен айналысқысы келген адам жетісіне 3-5 рет 

жаттықтыру сабақтарын орындауы керек. Бірінші кҥні 1,5 км жҥруі, келесі 

жаттықтыруларда ауы-ру сипаты мен жас ерекшеліктеріне байланысты 200-

300 м-ден қосып жҥру қашықтығы 4,5-5,5 км дейін жеткізіледі. Жаттықтыру 

ҧзақтығы бірінші сабақтарда 25 минут, біртіндеп 60 минутқа дейін 

созылады. Бастапқы кездерде жазық жерлермен, сонан соң әртҥрлі ойлы-

қырлы жерлермен жҥре беруге болады. Жҥру жаттықтыруларын бастаған 

кезеңдерде ақырын қарқынмен, кеуде қысуы, жҥрек тҧсында шаншулар, 

жҥрек қағуы, бас айналулары болмаса ақырындап жҥру қарқынын тездете 

беруге болады. 

Жаттығушылардың дене қуаты дайындығы кҥйін, жҥрек-қан тамыры 

жҥйесінің жҥктемелерге бейімділігін Американың маманы К. Купер 

ҧсынған арнайы кесте арқылы тексеріп білуге болады. Егер жаттығушылар 5 

км қашықтықты 45 минут уақытта жҥріп ӛтетін жағдайға қол жеткізсе 

сауықтыру жҥгіру жаттығуына кірісуіне болады. 

Сауықтыру жҥгірісі. Жҥгіру ағзаның барлық функцияларына, тыныс 

алу, жҥрек қан тамыры жҥйесіне, сҥйек - бҧлшық ет аппаратына және 

психикаға әсер етеді. Сауықтыру жҥгірісінің спорттық жҥгірістен айырмасы 

оның жылдамдығында. Жеңіл атлетика мамандары сауықтыру жҥгірісі 

кезіндегі жылдамдық қарқыны 7-11 км/ сағат мӛлшерінде болу керек деп 

есептейді. 

Жҥгіру жаттықтыруларының тәртібі жынысына, жасына, денсаулық 

кҥйіне, дене қуаты дайындығына байланысты әртҥрлі болып ӛзгереді. 

Барлық жастардағы жаттығушыларға ортақ талап, ағзаның жаттықтыруға 

бейімделуін қамтамасыз ететін біртіндеушілік қағидасы. Жаттықтыру 

кезінде тамыр соғысын қатаң бақылау керек. Жҥгіруді жаңа бастаған 

адамдар ҥшін ЖСЖ орташа 120-130 соғу/ минут, орта жастағылар мен 

денсаулықтары мықты адамдарға 130-140 соғу/ минут, жастар ҥшін 150-160 

соғу/ минут болуы қажет. Жҥгірушілер ҥшін жҥгіру қарқыны мен ҧзақтығын 

бақылайтын қарапайым тәсіл ол – әңгімелесу. Егер жҥгіру кезінде адамдар 
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бір-бірлерімен әңгімелесе алса, онда бәрі дҧрыс, сол қарқында жҥгіре беруге 

болады. Әңгімелесу қиын болса жҥгіру қарқынын азайту немесе жҥру тҥріне 

ауысқан дҧрыс болады. 

Бірқалыпты ақырын жҥгіру кезіндегі энергия жҧмсау сағатына 600 ден 

800 ккал болады. Осындай энергия жағу дҧрыс ойластырылған 

тамақтанумен бірге артық салмақтан қҧтылудың бір таптырмайтын амалы 

болып келеді. Сауықтыру жҥгіруінің қарқыны жаттығушының жеке бас 

ерекшеліктеріне байланысты 1 километрді 5-10 минутта жҥгіру болуы 

мҥмкін. Жаттықтырудың жалпы ҧзақтығын 60 минутқа жеткізуге болады. 

Негізінде ағзаны жаттықтыру және сауықтыру әсерін алу ҥшін 15-30 минут 

жҥгірсе де болады. Сауықтыру жҥгірісі жаттықтыруларының кӛптеген 

жолдары бар. Ол жолдардың бәрі адамның жасына, жынысына, дене қуаты 

дайындығына байланысты, жҥгіру қашықтығын, жҥгіру уақытының 

ҧзақтығын, қарқынын ӛзгерту арқылы жҥктемені дҧрыс мӛлшерлеуге 

негізделген. Жҥгіруге ниеті бар адамдардың бастапқы кезеңде, жастарына 

байланысты қалай жаттығулары керек екені жазылған кестені 

назарларыңызға ҧсынамыз (4-кесте). 

 

4-кесте – Жҥгіру жаттығуларымен шҧғылданатын ер адамдарды 

сауықтыруға тиімді әсер беретін жаттықтыру уақыттары мен жҥрек соғу 

жиіліктері (Н. Федоров, А. Федоров, 1997) 

р/с Бір жетідегі 

жаттықтыру 

саны 

Жҥгіру 

ҧзындығы 

Оттегін 

қолдану 

 Жастарына байланысты 

ЖСЖ 

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

1 2 20-40 75-80 161-

168 

153-

156 

152-

157 

145-

151 

140-

145 

2 2 90-120 50 128 127 126 121 119 

3 3-5 30 60 141 138 136 131 127 

4 5-7 6 80-85 168-

175 

163-

168 

125-

162 

161-

154 

145-

148 

5 5-7 10-15 75 161 156 152 152 140 

 

Сауықтыру жҥгірулерімен жаттығатын адамдардың денсаулық 

кҥйлері мен дене қуаты дайындығы деңгейін Американ ғалымы К. Купер 

ҧсынған 12 минуттық жҥгірудің тест–сынағы арқылы анықтауға болады. 

Сауықтыру мақсатындағы шаңғымен жҥгірулерді 5-6 км бастап 

біртіндеп 10-25 км дейін жеткізуге болады. Жҥгіру қарқыны сағатына 4 

километрден 5-6 км/ сағатқа дейін жоғарылайды. Жаттықтыру бастаған 

кездегі уақыт ҧзақтығы 30-60 минут болса, бірте кӛбейтіп 2-3 сағатқа дейін 

созуға болады. 

Велосипедпен тебу. Велосипед тебу жҥрек-қан тамыры және тыныс 

алу жҥйесін нығайтады. Денсаулықты нығайту ҥшін жетісіне 3 рет, ең аз 

дегенде 30 минут уақыт, тоқтамай велосипед теуіп отыру керек. 
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Жаттықтырудың жақсы әсері сағатына 25 км/сағат жылдамдықпен жҥру. 15 

км/сағат жылдамдықпен жҥру тӛмен аэробты әсер береді. Кәрі жастағы 

адамдарға сағатына 4-5 км/ сағат жылдамдықпен ақырындап жҥрсе 

жеткілікті. 

Велосипед тебу жаттықтыруларымен шҧғылданатын адамдардың денсаулық 

кҥйлерін мен дене қуаты дайындығы деңгейін Американ ғалымы К. Купер 

ҧсынған 12 ми-нуттық тест сынағы арқылы анықтауға болады. 

Аэробика. «Аэробика» сӛзі гректің аэро– ауа, биос – ӛмір деген 

сӛзінен алынған. Оны ең алғаш Американ физиологі, профессор Кеннет 

Купер ӛзінің «Аэ-робика» - деген 1968 жылғы шыққан кітабында жазған. Ол 

оттегіні адам ағзасына жеткілікті аэробты тәртіпте қолданып тӛзімділікті 

дамыту арқылы жҥрек-қан тамыры және тыныс алу жҥйесінің қызметін 

жақсартуға негізделген. Негізгі аэробты сауықтыру жаттығулары: жҥру, 

жҥгіру, суға жҥзу, велосипед тебу, шаңғымен жҥгіру және т.б. Аэробты 

жаттығуларға қойылатын негізгі талап – бҥкіл жаттықтыру ҧзақтығы кезінде 

жҥрек соғу жиілігі 130 соғу/ минуттан тӛмен тҥспеуі. 

Аэробты жаттықтыру тӛрт бӛлімге бӛлінеді: 

- дене қыздыру. Денені қыздыру жаттығуларын орындау, ағзаның жҥрек 

соғу жиілігін ақырындап кӛтеріп аэробты жаттығу деңгейіне әкелу; 

- аэробты жаттығу. 20 минут бойы негізгі аэробты жаттығуларды тоқтамай 

жеткілікті қарқында орындау; 

- ақырын жаттығу. 5 минут ақырын қарқында тоқтамай қимылдау. ЖСЖ 

біртіндеп азайтамыз; 

- кҥш жҥктемесі. Буындарға арналған, буын жылжымалылығы, икемділік, 

бҧлшық еттерді нығайту жаттығуларын орындау. Ҧзақтығы 10 минут. 

Аэробты жаттықтыру жетісіне 3-4 рет, жалпы ҧзақтығы 30-40 минут 

уақытында орындалады. 
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ДЕНЕ ШЫНЫҚТЫРУ САБАҚ  ЖҤЙЕСІНДЕГІ  НЕГІЗГІ ҚҰРАЛЫ 

РЕТІНДЕ ҰЛТТЫҚ ОЙЫНДАРДЫҢ МАҢЫЗЫ 

 

                        Абдихалыкова А.Н 

 Ғылыми жетекші п.ғ.к аға оқытушы С.А.Шыршыкбаев 

 

Аннотация 

Қазақ халқының ұлттық ойындары алуан түрлі, сан қырлы, мазмұнға 

бай, адам баласының сәбилік шағынан бастап, бүкіл ӛмірін тұтас қамтуға 

негізделіп жасалған. Бұл мемлекеттік тәрбие беру мекемелері мен халық 

жасаған, барлық мәдени іс-әрекеттерді ӛз бойына жинақтап, халыққа 

білім және тәрбие беру мәселесін шешудің құралы қызметін атқарады.  

 

Ӛйткені ҧлттық ойындар балалардың жас ерекшеліктеріне 

орайластырып жасалған. Баланың сәби  шағынан бастап ер жетіп, азамат 

санатына қосылғанға дейінгі ӛмірін қамтып қана қоймайды, адамның бҥкіл 

ӛмір бойғы жан серігіне айналады. Атап айтқанда, дҥниеге жаңа келген 

нәрестеден бастап, ер жеткенге дейін ойын арқылы тәрбие алады. Жігіттік 

шағында байсалды ҧлттық ойындарына қатынасып, жарыс аренасына 

шығады. Одан кейінгі жігіт ағасы жасында, ойынды ҧйымдастырушының 

рӛлін атқарады. Келесі кезеңде сол халық дәстҥріне ӛз ҧрпағын 

тәрбиелеуші, баулушы, ақылшы-кеңесші ретінде де, сондай-ақ кӛрермен 

ретінде де қатынасады. Қай халықтың болмасын ҧлттық ойындарына тән 

негізгі ортақ қасиет -  дидактикалық негізі, кӛздейтін мақсаты жас ҧрпақты 

ӛз ортасының салт-санасы, әдет-ғҧрпы мен дәстҥріне сай, психологиялық 

ерекшеліктеріне байланысты білім беріп тәрбиелеу. Олай болса, әр ҧлттық 

ойындардың бойында педагогикалық әлеуметтік негіз бар.  

Ҧлттық ойындардың әрқайсысына тән қасиет, кӛздейтін негізгі мақсат 

- адамға әсер ету, оған қоршаған орта туралы мағлҧмат беріп, дҥниетаным 

кӛзқарасын ӛсіріп қалыптастыру. Әр ҧлттық ойынының бойында адамды 

білімге, білуге, ҥйренуге, ӛмірді танып білуге деген ынтаны оятатын, 

ҧжымға деген ынтымақ, жолдасқа деген ілтипат, сыйластық, тіл табысу, 

басқалармен  санаса білу т.б. ӛмірге аса қажетті адамгершілік қасиеттерді 

қалыптастыру секілді дидактикалық негіз, тҧтас педагогикалық ҥрдiс, іргелі 

идея бар.  

Осы кҥнге дейін  біреулер ойын десе, кҥлкіні, жеңіл-желпі кӛңіл 

кӛтеруді кӛз алдына елестетеді. Дәл осылай ойлағанның ӛзінде де ойын ӛз 

дегеніне жетіп, әлеуметтік-педагогикалық бір мақсатты кӛздеп, тәрбие 

қҧралы қызметін атқаратыны анық.  

Кеңес одағы қҧлап, тоталитарлық қҧрылыстың ыдырауына 

байланысты, еліміздің еркіндік алуы, ел ӛмірінің барлық саласына 

айтарлықтай жаңалықтар әкелді. Ендігі жерде ӛткен ӛміріміз бен ӛнерімізге 

жаңаша қарап, ҧрпақ тәрбиесін халқымыздың ежелгі арманы болып келген, 

ӛз халқының мҥддесіне сай қайта қҧруға мҥмкіншілік туды. Бҥгінде  оқу 

орындарының алдында тҧрған негізгі  мақсат - заманымызға сай ҧлттық 
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мҥддені кӛздейтін, отанын сҥйе білетін, қазақстандық патриотизмді жастар 

бойына сіңіріп, оны ӛмірдің ӛзі талап етіп отырғандай етіп кҥн тәртібіне 

қою. Яки, ойынды оқу-тәрбие жҧмысының негізгі идеялық арқауына 

айналдыру міндеті тҧр. Бҧл міндетті орындаудағы әлеуметтік-

педагогикалық идеяларды іс жҥзіне асыруда негізгі кӛмекші болатын ҧлттық 

ойындар екендігі дау туғыза қоймас.  

Алайда, кӛптеген авторлар ӛз зерттеулерінде, ойынды халық 

педагогикасының бір саласы ретінде ала отырып, оны тек тәрбие қҧралы 

ретінде ғана қарастыруды ӛздерінің басты міндеттері ретінде 

кӛрсететіндіктерін айта отыруды жӛн кӛрдік. Ҧлттық ойындарды, жалпы 

ойын атаулыны, тек тәрбие қҧралы ретінде бӛліп алып қарау, 

біржақтылыққа апарып соғатынын ескерген жӛн деп білеміз. 

Бҧл ойын туралы пікірдің дҧрыс қалыптаспағандығын кӛрсетеді. 

Сонымен бірге, әр ҧлттың ӛзіне тән даму барысындағы қалыптасу 

ерекшелігін ескермеуден, олардың әлеуметтік-экономикалық, тарихи-

жарнамалық орындарын жете тексермегендіктен туған жаңсақтық деп 

білеміз. 

Ғылыми жҥйе ағымында бірінші рет дене шынықтырудың халықтық 

тәсілі - қазақтың ҧлттық қозғалмалы ойындарын М.Гуннердің еңбегіннен 

кездестірдік, ол қазақтың ҧлттық қозғалмалы ойындарын  мынандай 

белгілер бойынша жіктеді: жалпы сипаттағы ойындар; қарсыласу және 

кҥрес элементтері бар ойындар; ашық алаңдағы ойындар; қыс кезіндегі 

ойындар; демалыс ойындары; ат-спорт ойындары; аттракцион ойындары. 

Мҧндай ҧсынысты автор  ҧлттық қозғалмалы ойындарының жалпы ережесі 

негізінде ҧсынады. 

М.Гуннер  қазақтың ҧлттық қозғалмалы ойындары мен спорт 

ойындары арасына шекара қоймай береді.[49] 

Ҧлттық ойындарының және жарыстарының тҥрлері мен пiшiнiнiң 

классификациясы М.Таникеевтің арнайы зерттеулерінің тақырыбы болды. 

Бҧл автор қазақ халқының ҧлттық дене шынықтыруының қалыптасуы 

мен дамуы жолдарын қарастырумен қатар, белгілі ҧлттық ойындар мен 

спорт тҥрлерін екі ҥлкен топқа бӛлуді ҧсынады:  

а) ат-спорт тҥрі; б) ат ҥстіндегі ойындар [50] 

Ерекше жіктеуді Б. Т.Тӛтенаев ҧсынады. Қазақтың ҧлттық қозғалмалы 

ойындарын қазақ халқының рухани ӛміріндегі жас ерекшелігі ойындарына 

кӛп кӛңіл бӛле  қарастырады [51]. Автор қазақтың ҧлттық қозғалмалы 

ойындарын екі ҥлкен топқа бӛледі: 

1) тҧрмыс-салт негізінде пайда болған ойындар; 

2) жастар және қозғалмалы ойындар. 

Біріншінің   қҧрамын ол келесі топтарға бӛледі: 

А) мерекелік ойындар; 

Б) қазақша кҥрес. 

Бҧл топқа халықтың тҧрмысқа және жерге байланысты ойындары кіреді. 

Екіншінің қҧрамына келесі топтар кіреді: 

А)1 жастағы сәбилер ойыны; 
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Б)балаларды ӛмірге қалыптастыратын әр тҥрлі ойыншықтармен      

ойнау ойындары; 

В) халықтық тәсілдерді пайдаланып ойналатын ойындар; 

Г) жануарларға еліктеу қимылы ойындары; 

Д) материалды заттарды пайдаланып ойналатын ойындар; 

Ж)қҧрал-жабдықтармен ойналатын ойындар; 

З) қозғалмалы  ойындар. 

Жалпы білім беретін мектеп тәрбиесінде қазақтың ҧлттық қозғалмалы 

ойындарын пайдалану мәселесі теориясын зерттеп, Т.Б.Бекбатшаев ӛзінің 

диссертациялық жҧмысында [52] қазақтың ҧлттық қозғалмалы ойындарын 

10 топқа жіктейді. 

1) ойыншықтарға байланысты ойындар; 

2) лақтыру, жҥгіру және секіру элементтері бар ойындар; 

3) кҥрес және қарсыласу ойындары; 

4) кӛзін байлап ойналатын ойындар; 

5) ашық даладағы ойындар; 

6) судағы ойындар; 

7) әскери-қолданбалы бағыттағы ойындар; 

8) ҥстел ҥстіндегі ойындар; 

9) ат-спорт ойындары; 

10)аттракцион ойындары. 

Бекбатшаевтің ойындарды жіктеуі Гуннердің жіктеуімен ҧқсас 

келетінін байқамау мҥмкін емес. 

Автор  қазақтың ҧлттық қозғалмалы ойындарын ҧйымдастыру және 

ӛткізу кезінде балалар мен ҥлкендер арасындағы жас ерекшеліктерін сақтау 

қажет екенін айтады. 

Е.С.Сағындықов қазақтың ҧлттық қозғалмалы ойындарын математика, 

ана тілі сабақтарында пайдалану мәселесін зерттей келе, кластан тыс және 

оқудан тыс тәрбие жҧмысында пайдаланған ойындар сипаты мен мазмҧны 

бойынша жан-жақты болатынын айтады. [53] 

Автор қазақтың ҧлттыққозғалмалы ойындарын ҥш топқа бӛледі: 

А) ойын-сауық ойындары; 

Б) дене шынықтыру-спорт ойындары; 

В) ойлау қабілетін дамытушы ойындар. 

Қазіргі педагогикалық ҥрдістің дене тәрбиесіне қазақтың ҧлттық 

қозғалмалы ойындарын енгізу жағдайын қарастырған Ж.М.Тӛлегенов 

қазақтың ҧлттық қозғалмалы ойындарын [54] алты блокқа бӛліп 

қарастыруды ҧсынады: 

1) жылдамдықты, ептілікті және қозғалыс координациясын дамытуға 

бағытталған ойындар; 

2) кҥшті, тӛзімділікті дамытуға   бағытталған ойындар; 

3) қимыл реакциясын және назарды тәрбиелеуші ойындар; 

4) лақтыру қимылын дамытушы ойындар; 

5) ҧжымдық сезімге тәрбиелеуші ойындар; 

6) негізгі қозғалыс қасиетін кешенді дамытушы ойындар. 
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Ж. М.Тӛлегеновтың негізгі қағидасы дене қасиетін дамытуға арналған 

ойындарды жіктеуі. Сонымен бірге, 6-шы блоктағы негізгі қимыл қасиетін 

кешенді дамытумен топталатын ойындарды барлық блоктардың 

ойындарымен ҥйлестіруге болады. Қазақтың ҧлттық қозғалмалы ойындарын 

бӛлу кезіндегі мҧндай әмбебаптық біздің кӛзқарасымызша нақты 

ойындарды білу ҥшін жіктеуге жақындықты талап етеді. 

Қазақтың ҧлттық қозғалмалы ойындарын жіктеу мәселесімен 

айналысатын авторлардың әр тҥрлі ҧсыныстарынан олардың пайдалану 

деңгейінің кең екенін  байқаймыз. 

Жҥйелеу сипатына кӛптеген факторлар әсер етеді, мысалы, сабақтың 

жағдайы, пайдалану мақсатары, ойнаушылардың дайындығының деңгейі 

және т.б. Ойындардың психологиялық сипаты да  әсер етеді. Бҧл дегеніміз, 

әр тҥрлілігі мен аясының кеңдігінен жалпыға бірдей ойын жіктеуін беру 

мҥмкін емес. Әр тҥрлі қазақтың ҧлттық қозғалмалы ойындарын жіктеумен 

айналысатын авторлардың ҧсыныстарын бағалауға болады.  

Оқу-тәрбие жҧмысын ӛткізуде жақсы нәтижеге, олардың ойынша, 

ойды нақты топтау жағдайында ғана жетуге болады. Т.Ш.Қуанышов ӛзінің 

[33] ӛткізген зерттеу жҧмыстарының нәтижесін қорытындылай келіп  

ойындардың классификациясын қҧрды: 

1) ойнаушыларды ҧйымдастыру (топтық және топқа бӛлмей); 

2) қимылдың ерекше тҥрі (секіру, лақтыру, затпен қимыл, кҥшпен 

қарсыласу, жҥгіру, кешенді қимыл); 

3) дене қасиетінің ерекше пайда болуы (тӛзімділік, жылдамдық, 

ептілік, икемділік, кҥш); 

4) координацияның ерекше тҥрі (қол, аяқ); 

5) физиологиялық жҥктеме (ҥлкен, орташа кішкене). 

Біздің пікірімізше, ҧлттық ойындар – кешендік тәрбиенің, тҧтас 

педагогикалық ҥрдістің таптырмайтын қҧралы. Осы идеяларды басшылыққа 

ала отырып, біз  зерттеулерімізді ҧлттық ойындарын ана тілі, математика 

сабақтарының барысында дидактикалық материал ретінде пайдалануды 

ҧсындық. Оны нақты материалдармен бекіттік. Атап айтқанда, ҧлттық 

ойындары қазақ тілі, математика пәндерінде және кластан тыс тәрбие 

жҧмыстарында: сабақ аралық ҥзілістерде, ертеңгіліктер мен кештерде және 

ҧзартылған кҥн топтарында пайдаланудың нақты жолдарын кӛрсеткенбіз. 

 Мҧны  айтуымыздың себебі: біздің осы жҧмыстарымыздың байыбына 

бармаған зерттеушілер, ӛз ойларына ӛздері иланып, ҧлттық ойындарды тек 

дене шынықтыру сабақтарында пайдалану туралы ғана сӛз етіп келеді. 

Қарапайым кӛзбен қарағанда, ойын деген атынан кӛрініп тҧрғандай, ол дене 

шынықтыру пәніне кӛбірек жанасатыны белгілі. Алайда ҧлы жазушы 

Мҧхтар Әуезов айтқандай, ойынның ӛзінше бір ерекше мағыналары болған. 

Олай болса, барлық ҧлттардың ойындарын бір ҥлгіге салып пішуге 

болмайды. Оның ӛмірге келуі әр халықтың ӛзіндік әлеуметтік-

экономикалық ерекшелігіне, тҥсінігіне, материалдық мҥмкіншілігі мен 

наным-сеніміне байланысты.  
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Ҧлттық ойындар - адамның дене, ақыл-ой, адамгершілік қасиеттерінің 

шыңдалып ӛсуіне жан-жақты әсер ететін әмбебап қҧрал. Ол ӛзін-ӛзі 

тәрбиелеп, ӛзіне ӛзі білім берудің бҥгінгі біртҧтас педагогикалық талаптарға 

сай келетін дидактикалық негіздегі  педагогикалық-әлеуметтік ахуалын 

байыта тҥсетін оқу-тәрбие қҧралы. 

Ҧлттық ойындардың бойында тҧтас педагогикалық ҥрдiстiң негіздері бар. 

Тҧтас педагогикалық ҥрдістің қҧрамына - оқу, оқыту, білім беру, тәрбие, 

дамыта оқытып, дамыта тәрбиелеу ҥрдiсiнiң табиғи бірлігі жатады. Ал 

ҧлттық ойындардың бойына ақыл-ой, адамгершілік, эстетикалық, еңбек, 

дене тәрбиесінің негіздері сіңген. Сондықтан ҧлттық ойындардың 

әлеуметтік-педагогикалық негіздерін  сӛз еткенде оның дидактикалық 

негіздері туралы сӛз айтпай ӛтуге болмайды. Дидактика - оқу теориясы 

ретінде ―нені оқыту керек‖, ‖қалай оқыту керек‖ деген сҧрақтарға дәйекті 

жауап беруді іздейді. Оқу - оқушының іс-әрекеті болса, оқыту екі жақты 

ҥрдiс. Оқыту ҥрдiсi оқушы мен оқытушының бірлескен әрекетінен тҧратын 

кҥрделі процесс. Оқушы білім алуға, оның қажеттігіне тҥсінбейінше 

оқытушы ӛз міндетін дәйекті тҥрде атқаруы қиын. Олай болса, оқытушы ең 

алдымен оқудың тҥрткісін оқушының анық  тҥсініп білуіне жол ашуы керек. 

Ал тҥрткі белгілі бір әрекеттің мақсаттылығы, соған итермелейтін, 

бағыттайтын қозғаушы кҥш. Оқудағы оқушы мақсаты - білу, қҧбылыс пен 

уақиғаның сырын білуге ҧмтылу. Сондықтан оқыту - оқушы мен 

оқытушының іс-әрекеті болғанымен, кӛп жағдайда абстракциялық рӛл 

атқарады. Егер оқушы оқу мотивін анық, айқын тҥсінген болса, оқушы мен 

оқытушының бірлескен іс-әрекеті оң нәтижесін береді. 
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