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Сей сен бе ков Е.К.

Күш мүм кінші лік тері нің  
даму дең ге йін   

жоғарылата тын атлетика лық 
гим настика арқылы бі лім  

алушы жас тар дың дене  
тәр биесі үдері сін же тіл діру

Мақалада білім алушы жастардың дене, соның ішінде, күш 
қасиеттерін жетілдіру жолдары, әдістері және тестілеу түрлерінің 
нәтижелері жайлы сөз қозғалады. Қазіргі кезеңде жастардың 
әлжуаздығы, заманауи ерекшеліктеріне беріле, отырықшы өмір сүру 
дағдылары осы салада жұмыс істейтін педагог мамандар, дәрігерлер 
үшін өте түйткіл мәселе болуда. Сондай кері әсерлерді болдырмау 
жолдарының бірі ретінде, жастарға күш қабілеттіліктерін дамыту 
үшін жасалынған тәжірибе мен оның нәтижелері жайлы ауқымды 
материал берілген. Атлетикалық гимнастикамен айналысудың осы 
кезеңінде күш қабілеттіліктерін мүмкіндігінше жоғары деңгейде 
дамытуға болады.

Осы жасақталған тәжірибелік әдістеме, педагогикалық тәжірибе 
барысында нақты нормалау арқылы, тексерілушілер қолданатын күш 
жаттығуларының әсерлі тиімді параметрлерін өзіне қосулары қажет 
екендігі анықталды: демалыс, қайталау саны, серия саны, демалыс 
сипаты.

Тү йін  сөз дер: де не шы нық ты ру, спорт, де не қа сиет те рі, күш, әл
жу аз дық, ана то миялықбиохи миялық си пат та ма, күш ті да мы ту әдіс
те рі, түр ле рі, тес ті леу, ат ле ти ка лық гим нас ти ка.

Seisenbekov Yer.K.

Improve the physical education 
learning of young people, 

increasing the level of develop develop
ment of power abilities through 

athletic gymnastics

The article highlights the ways, methods, types of tests of physical 
fitness, including the results of power abilities development of studying 
young people. On the conclusion of the author the youth of today in most 
is physically underdeveloped, has the skills of a sedentary lifestyle. This 
problem is concerned with teachers, doctors and other professionals of 
this sphere. The article describes the results of an experimental work for 
development of power qualities of teenagers and young people. There
fore, these results represent ways, methods and tests of power abilities of 
learning young people. The development of power qualities is possible in 
young age with the help of athletic gymnastics.
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Со вер шенс тво ва ние  
про цес са фи зи чес ко го  

вос пи та ния обу чающей ся  
мо ло де жи, по вы шающей  

уро вень раз ви тия си ло вых  
спо соб нос тей че рез  

ат ле ти чес кую гим нас ти ку

В статье освещаются пути, методы, виды тестов физической 
под готовки, в том числе, результаты развития силовых качеств 
обучающейся молодежи. Современная молодежь, по заключению 
автора, в большинстве физически слаборазвиты, имеют навыки 
сидячего образа жизни. Эта проблема волнует педагогов, медиков  
и других специалистов. В статье раскрыты результаты эксперимен
тальной работы по развитию силовых качеств подростков и юношей. 
Поэтому результаты представляют способы, методы и тесты развития 
силовых способностей обучающейся молодежи. Развитие силовых 
качеств возможно в юношеском возрасте при помощи атлетической 
гимнастики. 

Ключевые слова: Физическая культура, спорт, физические ка
чества, сила, анатомобиохимическая характеристика, виды и методы 
развития силы, тесты, атлетическая гимнастика
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Кі ріс пе

Соң ғы жыл да ры ба ла лар дың, жа сөс пі рім дер дің, оқу шы жас-
тар дың де не тәр биесі нің түйт кіл мә се ле ле рі не ма ман дар дың 
қы зы ғу шы лы ғы әжеп тәуір дең гейде ар та түс ті. Де не шы нық ты-
ру мен оның түр ле рі оң тай лы ұйым дас ты рыл ған қи мыл-қоз ға-
лыс бел сен ді лі гі ар қы лы та би ғи ре су рс тар мен ру ха ни күш тер ді 
бел сен ді қол да на, то лық қан ды өмір сү ру, өзін-өзі көр се те бі лу 
мен шы ғар ма шы лық тұр ғы да ба рын ша іс ке асы ру ға сеп тік те-
рін ти гі зе ді. Сон дық тан да, Ел ба сы ның пәр ме ні мен Үкі мет пен 
бі лім бе ру ор ган да ры өс ке лең ұр пақ тың ден сау лы ғы мен де не 
тәр бие сін же тіл ді ру ді бі лім бе ру са ла сын да ғы бас ты ба ғыт та-
ры ның бі рі ре тін де ұстану жол да рын көр се ту де [1].

Ат ле ти ка лық гим нас ти ка ның де не қа сиет те рі нің дам уына 
үле сін қо са ты ны бұ рын нан бел гі лі. Де не мә де ниеті нің ілі мі мен 
әдіс те ме сін де бір қа тар не гіз гі де не қа сиет те рі атап өті ле ді: күш, 
тө зім ді лік, жыл дам дық, еп ті лік пен икем ді лік де не қа сиет те рі 
қа та рын да күш ке бі рін ші ке зек бе рі луі бе кер емес. Әр түр лі кө-
рі ніс тер де көп кө рі не бе ре тін адам ның нақ осы күш даяр лы ғы, 
адам ның өзі нің де не даяр лы ғын, мұ ны мен қа тар, ден сау лы ғын 
да ең бас ты ке йіп те көр се те ді. Бі рақ, адам үшін күш қа сиетін 
ға на да мы тып, ал бас қа де не қа сиет те рі на зар дан тыс қа луы 
тиіс де ген ұғым бол мау ке рек. Әдет те, де не қа сиет те рі ке шен ді 
түр де, әйт еуір бір тү рі нің ба сым ды лы ғы мен да ми ды. Кө бі не се, 
күш қа сиеті жақ сы да ми ды [2].

Ат ле ти ка лық гим нас ти ка мен айна лы су адам ды тек де не ға-
на емес, со ны мен бір ге, пси хо ло гия лық тұр ғы да да қа лып тас ты-
ра ды. Ат ле ти ка лық гим нас ти ка мен айна лы су шы спорт шы лар да 
мақ сат қа же ту ге де ген та ла бы күш ті, бір қа лып ты, тәр тіп ті бо-
ла ты ны, олар да ру ха ни қа сиет те рі нің жо ға ры дең гейде еке нін 
өмір де кө ру ге бо ла ды. Бұл адам ды ру ха ни тұр ғы да да, де не тұр-
ғы сын да да же тіл ді ре ді [3].

Жұ мыс тың ма ңыз ды ғы лы ми бағ дар ла ма лар мен жә не са
ра ман дық мін дет тер мен бай ла ны сы. Ар қа бұл шық ет те рі нің 
әл жу аз ды ғы нан оқу шы лар дың 35%-да де не бі ті мі нің бұ зы ла-
ты ны жө нін де ме ди ци на лық ста тис ти ка дә лел ете ала ды. Сол 
сияқ ты, ден сау лы ғы мен де не даяр лы ғы ның на шар лы ғы нан әс-
кер ге ша қы ры лу шы лар дың да пайыз дық көр сет кіш те рі өсіп ке-
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ле жа тыр. Бұл шық ет әл жу аз ды ғы нан көп те ген 
оқу шы лар тұр мыс та жа ра қат алу да.

Де не жат ты ғу ла ры ар қы лы жақ сы да мы ған 
бұл шық ет тер дұ рыс де не пі ші мін сақ та са, әл жу-
аз бұл шық ет тер омырт қа ның қи саюына әке ле ді.

Ар қа ның екі жа ғы ның да бұл шық ет тер кү-
ші нің сәй кес сіз ді гі омырт қа ның кеуде бө лі гі нің 
жа на ма қи саюына әке ле ді (ско ли оз) [4].

Ар қа бұл шық ет те рі әл жу аз, осы ған бай ла-
ныс ты де не бі ті мі бұ зыл ған адам көп жү ре, тұ ра, 
тіп ті, оты ра да ал май ды, тез шар шайды – се бе бі, 
жал пы жә не ар найы тө зім ді лі гі, атап айт қан да, 
күш тө зім ді лі гі аз не ме се жоқ [5]. Ол үшін бар-
лық бұл шық ет тер әжеп тәуір дең гейде да мы ған 
бо луы қа жет. Бұл дұ рыс де не бі ті мін қа лып тас-
ты ру ға сеп ті гін ти гі зе ді.

Оты рық шы өмір сү ріп дағ ды ла нып қал-
ған көп те ген адам дар үшін іш бұл шық ет те рін, 
жауы рын ара сын да ор на лас қан бұл шық ет те рін 
(тра пе циятек тес жә не ромб тек тес), ар қа бұл шық 
ет те рін (ар қа ның тік бұл шық ет те рі) ны ғайту 
ке рек. Күш ті да мы ту бі рін-бі рі өза ра бай ла ныс-
тыр ған сүйек тер дің, сі ңір лер дің, сүйек ке бай-
ла ныс қан бұл шық ет тер дің ны ғаюына әке ле ді. 
Сүйек ты ғыз ды ғы ар та ды (он да ғы каль ций құ ра-
мы кө бейеді), өз ке зе гін де, бұл сүйек тің сын уын , 
сы нық жа ра қа тын ал уын  тө мен де те ді. Сон дық-
тан, бі лім алу шы лар дың күш қа бі лет ті лік те рін 
да мы ту әдіс те ме сі бо йын ша қоз ға лып отыр ған 
бұл та қы рып қа зір гі ке зең де өзі нің өзек ті лі гін 
әлі де жо ға лт қан жоқ жә не ол оның одан әрі дам-
уын  та лап ете ді [6, 7 б.].

Көп те ген ға лым дар дың ден сау лы ғын да ке-
міс ті гі бар тұл ға лар дың ға на емес, бар лық адам-
дар дың да де не мә де ниетін же тіл ді ру жол да рын 
із деуі әр қа шан да қы зы ғу шы лық ту ды ра ды. Қа-
зір гі кез де, қо ғам дам уын ың за ма науи шарт та-
рын да бі лім бе ру ме ке ме ле рін де гі бі лім алу шы-
лар дың дәс түр лі түр де гі де не тәр биесі жүйесі нің 
маз мұн дық сыз ба сы мен ұйым дас тыр уын ан, 
өс ке лең ұр пақ тың ден сау лы ғын сақ тау жә не 
ны ғайту мін дет те рін тиім ді түр де ше ше тін осы 
үде ріс тің ин но ва циялық пе да го ги ка лық тех но-
ло гияла ры на ауыс ты ру қа жет ті лі гі пай да бол ды.

Ма қа ла ның мақ сат-мін дет те рі, ма те ри ал-
да ры жә не әдіс те рі

Мақ са ты: ат ле ти ка лық гим нас ти ка бо йын ша 
бі лім алу шы лар дың оқу-жат тық ты ру үде рі сін 
же тіл ді ру. Тре на жер лік қон дыр ғы лар да жат тық-
ты ру ба ры сын да ғы жүк те ме нің оң тай лы үнем ді 
ара қа ты на сы, бі лім алу шы лар дың күш қа сиет-

те рі нің дең ге йін  жо ға ры лат уына жә не спорт тық 
нә ти же ле рін жақ сарт уына әке ле ді.

Мін дет тер:
1. Түйт кіл мә се ле нің хал-ахуа лын ғы лы ми 

жә не әдіс те ме лік әде биет тер ден оқып-бі лу.
2. Бі лім алу шы лар дың ЖДД (жал пы де не да-

йын ды ғы) үйір ме ле рін де айна лы су ке зін де күш 
қа бі лет ті лік те рін да мы ту ға ба ғыт тал ған тә жі ри-
бе лік әдіс те ме ні жа сақ тау.

3. Жа сақ тал ған әдіс те ме нің әсер лі тиім ді лі-
гін тә жі ри бе жү зін де тек се ру.

Жұ мыс ба ры сын да зерт теу дің ке ле сі әдіс те-
рі пай да ла ныл ды: ғы лы ми-әдіс те ме лік әде биет-
тер дің тал дауы, пе да го ги ка лық ба қы лау, ба қы-
лаулық тек се ріс тер (тес ті леу); пе да го ги ка лық 
тә жі ри бе; бе ріл ген мағ лұ мат тар дың ма те ма ти ка-
лық-ста тис ти ка лық өң де луі.

Тә жі ри бе ні өт кі зу үшін 15-17 жа сар 20 
спорт шы алын ды. Боз ба ла лар ба қы лаулық жә не 
тә жі ри бе лік деп ата ла тын 10 адам нан екі топ-
қа бө лін ді. Ба қы лаулық топ тың спорт шы ла ры 
дәс түр лі бағ дар ла ма бо йын ша жат тық ты. Тә жі-
ри бе лік топ тың бағ дар ла ма сы на күш қа бі лет ті-
лік те рін да мы ту ға ар нал ған тре на жер лік қон-
дыр ғы лар ды пай да ла на қо сым ша жат ты ғу лар 
ен гі зіл ді. Ба қы лаулық жә не тә жі ри бе лік топ тар 
ап та сы на 3 рет тен жат тық ты.

Де не мә де ниеті са ла сын да ғы бі лім бе ру-тәр-
бие үде рі сі айна лы су шы лар да же тек ші құ рам дас 
бө лі гі бо лып та бы ла тын өзін-өзі да мы ту, өзін-
өзі же тіл ді ру, бі лі мін же тіл ді ру жә не өзін-өзі 
ұйым дас ты ру дағ ды-ма шық та ры мен қа жет ті-
лік те рін қа лып тас ты ра тын жүйесі ре тін де қа рас-
ты ры ла ды: оқу-жат тық ты ру үде рі сі нің, ме ди-
ци на лық-пе да го ги ка лық, тек се ру, де не тәр биесі 
мен өзін-өзі диаг нос ті леу тиім ді лі гін тал дау; 
диаг нос ті леу, айна лы су шы лар дың ден сау лы ғын 
тү зеу жә не де не мә де ниеті нің түр ле рін, амал-
да рын, әдіс те рін оң тай лан ды ру; жа ңа ғы лы ми 
мә лі мет тер не гі зін де жа ңа ақ па рат тар ды қа был-
дау ға, сауық ты ру дың пе да го ги ка лық тех но ло-
гияла рын жа сақ тап, ен гі зу ге бейім ма ман дар ды 
даяр лау. Жал пы лай ал ған да, бі лім бе ру ме ке ме-
ле рін де гі де не тәр биесі өзі нің мақ са ты ре тін де, 
ке ле сі мін дет тер ді ше ше ді:

1. Бі лім алу шы лар дың жан-жақ ты де не да-
йын ды ғы;

2. Бі лім алу шы лар да жо ға ры дең гейде гі ру-
ха ни, күш-ерік жә не де не қа сиет те рін жұ мыс 
өнім ді лі гі не даяр лы ғын тәр бие леу;

3. Бі лім алу шы лар дың ден сау лы ғын са қа-
ту жә не ны ғайту, ағ за ның дұ рыс қа лып тас уына 
жә не жан-жақ ты дам уына ық пал ету, бү кіл оқу 
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ке зе ңі бо йын ша жо ға ры дең гейде гі жұ мыс қа бі-
лет ті лі гін қол дай ұс тап тұ ру;

4. Бі лім алу шы лар да де не шы нық ты ру жә не 
спорт пен үне мі айна лы сып тұ ру қа жет ті лі гі се ні-
мі не тәр бие леу;

5. Бі лім алу шы лар дың де не тәр биесі мен 
спорт тық жат тық ты ру дың теория лық, әдіс те ме-
лік не гіз де рі жә не ұйым дас ты руы бо йын ша қа-
жет ті бі лім дер ді алуы;

6. Бо ла шақ та ғы ең бек іс-қыз мет те рі нің ерек-
ше лік те рін есеп ке ала бі лім алу шы лар дың кә сі-
би-қол дан ба лы де не даяр лы ғы;

Де не тәр биесі нің жүйесі әсер лі, тиім ді бо луы 
үшін ол ба ла-бақ ша дан бас тап, жо ғар ғы оқу ор-
ны на де йін  бі лім бе ру дің бар лық са ты ла рын да ғы 
бі лім алу шы лар дың әр түр лі жас тық топ та рын да 
тоқ тау сыз бо луы қа жет. Бі лім бе ру жүйе сін де гі 
бі лім алу шы лар дың де не тәр биесі нің үз дік сіз ді-
гі жә не са бақ тас ты ғы ке ле сі де гі дей қам та ма сыз 
еті ле ді:

– де не шы нық ты ру, спорт жә не бі лім бе ру 
са ла сын да ғы бі рың ғай заң на ма лық нор ма тив тік-
құ қық тық ба за сы мен;

– де не шы нық ты ру дан бі лім бе ру дің әр түр-
лі дең гей лік үл гі де гі оқу бағ дар ла ма ла ры ның 
дәйек ті жиын ты ғы мен;

– оқу жә не оқу дан тыс уа қыт тәр ті бін де гі де не 
шы нық ты ру амал да рын жүйелі түр де қол да ну мен;

– оқу ап та сы ке зін де де не жат ты ғу ла ры ның 
ал уан  түр ле рі, спорт пен жә не ту ри зм мен айна-
лы су дың үйле сім ді қо сын ды сы мен;

– бі лім алу шы жас тар дың тәр биесі жә не ги-
гиена лық оқы ту жүйесі мен, са лауат ты өмір сү ру 
сал ты дағ ды-ма шық та рын қа лып тас ты ру мен;

– бі лім бе ру ме ке ме ле рін де гі бі лім алу шы 
жас тар дың де не даяр лы ғы ның ди на ми ка сын ба-
қы лау жө нін де гі та лап тар дың мін дет ті лі гі мен.

Осы лай ша, бі лім бе ру ме ке ме ле рін де гі де не 
тәр биесі үде рі сін же тіл ді ру дің бас ты ба ғыт та ры 
ре тін де ке ле сі лер бо луы ке рек:

– бі лім бе ру ме ке ме ле рін де мек теп ке де йін гі 
ба ла лар жә не бі лім алу шы жас тар дың де не мен 
пси хи ка лық ден сау лық та рын де не шы нық ты ру, 
спорт амал да ры мен сақ тау ға, ны ғайтуға кө мек-
те се тін жағ дай лар ды жа сау;

Бі лім алу шы жас тар дың де не жат ты ғу ла ры-
мен, спорт пен жә не ту ри зм мен айна лы су ке зін-
де гі қа жет ті лік те рін қа на ғат тан ды ру, де не мә-
де ниеті құн ды лық та рын иге ру ге ар нал ған де не 
тәр биесі нің оқу жә не оқу дан тыс үде рі сін де гі 
ты ғыз өза ра бай ла ны сын қам та ма сыз ету;

– бі лім алу шы ның же ке тұл ға ре тін де, оның 
же ке қа бі лет ті лік те рі мен іш кі се беп те рін есеп ке 
ала де не мә де ниетін қа лып тас ты ру;

– бі лім бе ру ме ке ме ле рін де де не тәр бие сін 
ұйым дас ты ру үшін дә рі гер лік-пе да го ги ка лық 
ба қы лауды же тіл ді ру;

– бі лім алу шы жас тар дың бо ла шақ кә сі би іс-
қыз ме тін де гі де не да муы мен даяр лы ғы ның дең-
ге йін  ба ға лауды объек тив ті ету;

– бі лім алу шы жас тар дың бейәлеу мет тік тәр-
ті бін де не шы нық ты ру жә не спорт амал да ры ар-
қы лы ал дын-алу ша ра ла рын жү зе ге асы ру;

– жал пы бі лім бе ру жә не бас тап қы кә сі би бі-
лім бе ру ме ке ме ле рін оқу-спорт тық құ рал-жаб-
дық тар мен, мү лік тер мен қам та ма сыз ету.

Зерт теу нә ти же ле рі

Жа сақ тал ған тә жі ри бе лік әдіс те ме нің әсер-
лі тиім ді лі гін тек се ру мақ са тын да ат ле ти ка лық 
гим нас ти ка мен айна лы са тын бі лім алу шы лар-
дың күш қа сиет те рі көр сет кіш те рі нің ди на ми ка-
сын ба ға лауға мүм кін дік бе ре тін ба қы лау тес ті-
ле рі ірік те ліп алын ды.

Бі рін ші ден, ба қы лау үшін тес ті лер дің әжеп-
тәуір дең гейде ақ па рат тық жә не се нім ді бо луы, 
екін ші ден, нә ти же лер ді өл шеу жә не олар ды ба-
ға лау рә сім де рі қа ра пайым бо луы, үшін ші ден, 
күш қа сиет те рі ар найылы ғы ның кө рін уін  көр-
се те жә не төр тін ші ден, спорт тық бі лік ті лік те-
рін есеп ке ала, спорт шы лар дың нақ ты са ны ның 
ерек ше лік те рі мен са на суы қа жет.

Осы лай ша, тә жі ри бе де ке ле сі ба қы лау тес ті-
ле рі қол да ныл ды: бір орын нан ұзын дық қа се кі ру, 
бел де ме де тар ты лу, қол жә не ар қа ди на мо мет-
рияла ры, 30 се кунд ішін де де не ні кө те ру-тү сі ру, 
жа та зіл те мір ді кө те ру-тү сі ру.

Ат ле ти ка лық гим нас ти ка мен айна лы са тын 
бі лім алу шы лар ды тес ті леу тә жі ри бе лік жә не 
ба қы лаулық топ тар дың нақ ты көр сет кіш те рі нің 
кө ле мі мен олар ды те ңес ті ру мақ са тын да өт кі-
зіл ді.

Зерт теу дің атал мыш эта пын да ғы көр сет кіш-
тер дің қыс қа тал дау ла ры бо йын ша олар дың дең-
гейле рі тә жі ри бе лік жә не ба қы лаулық топ тар-
да ғы ат ле ти ка лық гим нас ти ка мен айна лы су шы 
бі лім алу шы лар үшін бір тек ті еке нін көр се те ді: 
тес ті леу ке зін де гі көп те ген сәй кес тік тер «бел-
де ме де тар ты лу», «де не ні кө те ру-тү сі ру», «жа-
та зіл те мір ді кө те ру-тү сі ру» тес ті леу түр ле рін де 
бай қа ла ды.

Тә жі ри бе ба ры сын да екі топ та ғы бі лім алу-
шы лар да жат тық ты ру жүк те ме сі нің ық па лы ар-
қа сын да, өл шен ген көр сет кіш тер дің бар лық 6-да 
оң ше шім ді әжеп тәуір өз ге ріс тер бол ды.

Тә жі ри бе лік топ та ғы оқып-үйре ніп жат қан 
мә лі мет тер дің ди на ми ка сын мұ қият тал дай ке ле, 
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бұл топ та едәуір өз ге ріс тер бар еке нін атап көр-
се ту ге бо ла ды. Осын дай ма ңыз ды оң ше шім ді 
өз ге ріс тер оқу-жат тық ты ру үде рі сі нің жа сақ тал-
ған бағ дар ла ма сы не гі зін де, тә жі ри бе лік топ та-
ғы боз ба ла лар дың мақ сат ты түр де ба ғыт тал ған 
жат тық ты ру дың ар қа сын да бо лып жа тыр.

Бе ріл ген мағ лұ мат тар дың тал дауы ке ле сі ні 
көр се те ді: дәс түр лі, қа ра пайым әдіс те ме бо йын-

ша жат тық қан боз ба ла лар дың то бын да, олар дың 
көр сет кіш те рі нің жақ сы жақ қа қа рай өз гер ге нін 
көр се те ді, алай да, олар тә жі ри бе лік топ та ғы дай, 
сон ша лық ты ма ңыз ды емес.

Тә жі ри бе лік жә не ба қы лаулық топ тар да бол-
ған өз ге ріс тер ді анық тау үшін, тә жі ри бе нің қо-
ры тын ды ке зе ңін де екі топ та ғы боз ба ла лар дың 
тест көр сет кіш те рін са лыс ты ру өт кі зіл ді.

1-кес те – Тә жі ри бе ні өт кі зу нә ти же сін де гі де не даяр лы ғы көр сет кіш те рі нің өз ге руі

Ба қы лаулық топ Тә жі ри бе лік топ 
 Тес ті лер Тә жір. де йін Тә жір. ке йін Тә жір. де йін Тә жір. ке йін t

1. Бел де ме де тар ты лу (қайталау са ны) 14,3 ± 1,6 16 ± 1,2 14,1 ± 1,2 18,1 ± 1,6 Р<0.5
2. Жа та зіл те мір ді кө те ру-тү сі ру 71,8 ± 1,9 74,2 ± 3,2 72 ± 2,9 79,1 ± 1,9 Р<0.5
3. 30 се кунд ішін де де не ні кө те ру-тү сі ру 39,1 ± 0,9 41,5 ± 0,9 39 ± 1,9 43,7 ± 1,9 Р<0.5
4. Бір орын нан ұзын дық қа се кі ру 240,9 ± 4,8 243,9 ± 2,2 241,3 ± 4,2 252 ± 3,2 Р<0.5
5. Қол ди на мо мет риясы 47,4 ± 3,5 49,8 ± 2,9 46,1 ± 3,8 52 ± 2,5 Р<0.5
6. Ар қа ди на мо мет риясы 130,5 ± 4,8 136,1 ± 4,8 128,6 ± 5,5 140,2 ± 3,5 Р<0.5

Қо ры тын ды

Тә жі ри бе бо йын ша алын ған ма те ри ал дың 
тал дауы не гі зін де ке ле сі қо ры тын ды лар шы ға-
ру ға бо ла ды:

1. Атал мыш мә се ле бо йын ша бе ріл ген әде-
биет тер ді оқып-үйре ну ба ры сын да күш қа бі-
лет ті лік те рін да мы ту үшін ең ың ғай лы жас тық 
шақ – боз ба ла ша ғы еке ні анық тал ған. Бұл жы-
ныс тық пі сіп-же ті лу ке зе ңін де эн док рин ді жә не 
жүй ке жүйеле рін де гі гор мон дар сек ре циясы ның 
бел сен ді кү шеюі мен шарт та ла ды. Ат ле ти ка лық 
гим нас ти ка мен айна лы су дың осы ке зе ңін де күш 
қа бі лет ті лік те рін мүм кін ді гін ше жо ға ры дең-
гейде да мы ту ға бо ла ды.

2. Осы жа сақ тал ған тә жі ри бе лік әдіс те ме, пе-
да го ги ка лық тә жі ри бе ба ры сын да нақ ты нор ма-
лау ар қы лы, тек се рі лу ші лер қол да на тын күш жат-
ты ғу ла ры ның әсер лі тиім ді па ра ме тр ле рін өзі не 
қо су ла ры қа жет екен ді гі анық тал ды: де ма лыс, 
қайталау са ны, се рия са ны, де ма лыс си па ты.

3. Алын ған нә ти же лер дің тал дауы тә жі ри-
бе лік топ та ғы тек се рі лу ші лер дің күш қа бі лет-

ті лік те рін да мы ту дең гейі нің көр сет кіш те рі, ба-
қы лаулық топ та ғы тек се рі лу ші лер ге қа ра ған да 
әл де қай да жақ сар ға нын көр сет ті.

Әдет те, күш же тіл дір уін ің кө рі нуі екі не гіз-
гі фак тор ға тәуел ді – туа біт кен (ге не ти ка лық) 
жә не өмір сү ру ба ры сын да алын ған. Атал мыш 
жағ дай де не, күш да йын дық та ры мен айна лыс-
қы сы ке ле тін тұл ға лар үшін өзі нің ағ за сы ның 
құ ры лы мын, әсі ре се, оның не гіз гі жүйеле рі 
мен қыз мет те рін бі лу қа жет ті лі гін рас тайды. 
Ол үшін, ең бол ма са ағ за ның жас тық ерек ше-
лік те рін, оның де не жүк те ме ле рі не де ген тип тік 
реак циясын, сүйек пен бұл шық ет құ ры лы сы 
ту ра лы жал пы ұғым дар дың бо луы қа жет. Ба-
қы лан ба ған жә не тү зе тіл ме ген кез кел ген прог-
рес тің тиім ді лі гі аз бо ла ды. Сон дық тан да, күш 
даяр лы ғы дең гейі нің өз гер уін  ба қы лау ерек ше-
лік те рін бі лу, осы үде ріс тің бас ты құ рауышы 
(ком по нен ті) бо лып та бы ла ды. Қо ры тын ды лай 
ке ле, күш қа бі лет ті лік те рін да мы та тын де не 
жат ты ғу ла ры ның маз мұ ны мен орын дау тех ни-
ка сын олар ды қол да ну тех но ло гиясын жақ сы 
бі лу ке рек [8].
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