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ЖЕҢІЛ АТЛЕТИКАДАҒЫ ФИЗИКАЛЫҚ ҚАСИЕТТЕРДІ ТӘРБИЕЛЕУДІҢ ІРГЕЛІ 

НЕГІЗДЕРІ 

 

Аңдатпа:  

Бұл мақалада жеңіл атлетика спорт түріндегі физикалық қасиеттерін дамытудың негізгі 

ережелері ашылады. Спорттық жетілдірудің әртүрлі кезеңдерінде жылдамдық пен күш 

қасиеттерін дамыту әдістемесі егжей-тегжейлі сипатталған. Бұл мақалада жылдамдық-күштік 

қасиеттерді дамыту әдістемесінің дұрыс құрылмауындағы жүктеме дозасының түйіндік 

сәттері мен принциптері және жанама әсерлері көрсетілген. 
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ФУНДАМЕНТАЛЬНЫЕ ОСНОВЫ ВОСПИТАНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ В 

ЛЁГКОЙ АТЛЕТИКЕ 

 

Аннотация 

В данной статье раскрываются основные правила развития скоростных и силовых 

качеств в легкой атлетике. Подробно описана методика развития физических качеств на 

различных этапах спортивного совершенствования. В данной статье изложены узловые 

моменты и принципы дозирования нагрузки при неправильном построении методики развития 

скоростно-силовых свойств и побочные эффекты. 
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Annotation 

This article reveals the basic rules for the development of speed and strength qualities in the 

chosen sport. The methodology of the development of speed and strength qualities at various stages 

of sports improvement is described in detail. This article describes the nodal moments and principles 

of load dosing in case of incorrect construction of the methodology for the development of speed-

force properties and side effects. 
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Кіріспе. Жеңіл атлетика – адам 

ағзасының негізгі қимыл-қозғалыс 

қабілеттерін жан-жақты дамытатын 

әмбебап спорт түрі. Оның құрамына 

жүгіру, секіру, лақтыру сияқты жаттығулар 

енеді және бұл жаттығулар адамның табиғи 

қозғалыс әрекеттеріне негізделген. Жеңіл 

атлетикамен жүйелі түрде шұғылдану 

спортшының немесе студенттің дене 

дайындығын арттырып қана қоймай, 

сонымен қатар жылдамдық, күш, 

төзімділік, ептілік және икемділік сияқты 

негізгі физикалық қасиеттерді дамытуға 

мүмкіндік береді. 

Жеңіл атлетикадағы жылдамдық 

қасиеті жүгірудің қысқа 

қашықтықтарында, секіру мен лақтыру 

қозғалыстарында айқын көрінеді. Ал күш 

пен жылдамдық-күш қабілеттері лақтыру, 

секіру және жылдамдықты жүгіруде 

шешуші рөл атқарады. Төзімділік орта 

және ұзақ қашықтыққа жүгіруде 

басымдыққа ие болып, спортшының 

ағзасының жұмыс қабілетін ұзақ уақыт 

бойы сақтауға ықпал етеді. Сонымен қатар, 

ептілік пен үйлесімділік спортшының 

техникасын жетілдіріп, қозғалыстың 

сапалы әрі тиімді орындалуын қамтамасыз 

етеді. 

Ғылыми деректерге сүйенсек, 

жүйелі түрде жеңіл атлетикалық 

жаттығулармен шұғылдану ағзаның 

морфологиялық және функционалдық 

өзгерістеріне оң әсер етіп, жүрек-қантамыр, 

тыныс алу және жүйке жүйесінің қызметін 

жетілдіреді [1; 2]. Сонымен бірге студент 

жастардың психофизиологиялық күйін 

тұрақтандырып, олардың белсенді өмір 

салтын қалыптастыруына ықпал етеді [3]. 

Жеңіл атлетикадағы физикалық 

қасиеттерді тәрбиелеу – спорттық нәтижеге 

жетудің негізгі шарты. Әрбір қасиеттің 

даму деңгейі спортшының техникалық 

шеберлігін арттырумен қатар, оның кәсіби 

және әлеуметтік тұрғыда толыққанды 

қалыптасуына әсер етеді. Сондықтан жеңіл 

атлетика дене тәрбиесінің іргелі 

негіздерінің бірі ретінде қарастырылып, 

студенттердің жан-жақты дамуына қызмет 

етеді. 

Негізгі бөлім.  

Әдістеме. Жылдамдық-күш 

қабілеттерін тәрбиелеудің орталық 

әдістемелік мәселесі, оны шешудегі 

қиындықтар қозғалыс жылдамдығы мен 

ауыртпалықты жеңу дәрежесі кері 

пропорционалды байланысты екендігінен 

туындайды. Табиғи жағдайда шамалы 

сыртқы салмақтармен немесе оларсыз 

орындалатын жылдамдық 

қозғалыстарында жылдамдық күшіне 

қойылатын талаптарды күшейту үшін 

қолданған кезде, әсіресе қатаң нормалау 

қажет. Мұнда қосымша салмақтар қатаң 

түрде шектеледі — олар құрылымдарды 

бұрмаламауы немесе іс-әрекеттің сапасын 

төмендетпеуі үшін. Тағы бір әдістемелік 

тәсіл жылдамдық-күш жаттығуларын 

орындамас бұрын тікелей (бірнеше минут 

ішінде) жоғары салмақты жеңу арқылы 

пайда болатын сергітетін із әсерін 

қолдануға негізделген. Мысалы, секіру 

немесе лақтыру алдында ауыр салмақты 

штанганы көтерудің қысқа сериясы секіру 

немесе лақтыру кезінде қозғалыс күшінің 

жоғарылауына ықпал етуі мүмкін. 

Мұндағы ықпал етуші фактор, ең алдымен, 

алдыңғы қарқынды кернеудің қалдық 

жүйке-бұлшықет қозуы болып табылады. 

Бұл әсер тұрақты емес, ол тек қана 

сергітетін жүктемені және одан кейінгі 

демалу аралығын барабар реттегенде ғана 

жетеді. Жылдамдық-күш жаттығуларының 

тиімділігі белгілі бір дәрежеде оларды апта 

сайынғы және одан да ұзақ циклдарға қосу 

жиілігіне пропорционалды, егер көбейту 

процесінде оларды кем дегенде ұстап 

тұруға және қол жеткізілген жылдамдық 

деңгейін жоғарылатуға болатын болса.[4] 

Осыған сүйене отырып, жылдамдық 

пен күш жаттығуларының жалпы көлемі, 

атап айтқанда олардың жеке сабақта 

қайталану саны қалыпқа келтіріледі. 

Қозғалыс жылдамдығының динамикасы 

сонымен бірге қайталанулар арасындағы 

демалыс аралықтарын реттеудің негізгі 

критерийлерінің бірі ретінде қызмет етеді: 

қозғалыстар баяулай бастағаннан кейін, 

егер бұл қажетті жылдамдықты қалпына 

келтіруге немесе қайталауды тоқтатуға 

көмектесетін болса, демалыс аралығын 

көбейткен жөн. Жылдамдық-күш 

жаттығуларының қысқа мерзімділігі және 

оларда қолданылатын салмақтардың 
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шектеулі мөлшері оларды әр серияда 

бірнеше қайталауды қолдана отырып, әр 

сабақта жаппай орындауға мүмкіндік 

береді. Соққы-реактивті жылдамдық 

жаттығуларын қолдану кезінде әсіресе 

мұқият дайындық және жүктемені қатаң 

реттеу қажет. Тірек-қимыл аппаратының 

жасына байланысты жетілуі аяқталғаннан 

кейін және жүйелі жан-жақты дайындық 

жағдайында мұндай жаттығуларды лезде 

төменнен ең күшті жеңу күштеріне ауысу 

сәтімен шоғырланған қолдану ақталады. 

Жоғары дәрежелі спортшылардың 

жаттығуларында да мұндай жүктемелердің 

шекаралық көлемі салыстырмалы түрде аз. 

[5,6] 

Іс тәжірибелік жұмыста қолдану 

Тәжірибелік мәліметтерге сәйкес, 

оларды келесі шектерде қалыпқа келтіру 

ұсынылады: бір сериядағы қайталанулар 

саны 5-10 қозғалыс, жеке сабақ 

шеңберіндегі сериялар саны 2-4. 

10-15 мин сериялары арасындағы 

белсенді демалыс аралықтары, 1-2 апталық 

циклдегі жүктемелерді қамтитын сабақтар 

саны. Жылдамдық Күшін дамытудың 

бірнеше нұсқалары бар. 

1. Салмақ салмағы 30-70 %: максимумнан. 

Қозғалыстар тыныш қарқынмен 6-8 рет 

орындалады, бұл әр қайталаудың жоғары 

жылдамдықты басталуына, шекті 

жылдамдықпен шоғырлануға мүмкіндік 

береді. Серияда 3-4 минуттық демалыспен 

2-4 жиынтық орындалады. бір сабақта 5-7 

минуттық сериялар арасында белсенді 

демалыспен 2-4 қайталау сериясы.  

2. Негіз ретінде статодинамикалық 

сипаттағы жаттығу қолданылады, онда 

максимумның 60-80% шегінде 2-3 

изометриялық кернеуден кейін 

максимумның 30%-на тең салмақты жеңе 

отырып, жылдам қозғалыс жүреді. 

Изометриялық күш салу жаттығуларын 

орындау үшін арнайы треуіші бар блоктық 

құрылғы ұстайтын жүктеме қолданылады. 

Бір тәсілде-ерікті демалыспен 4-6 қозғалыс. 

Серияда 3-4 мин демалыспен 2-4 тәсіл 

орындалады. Бір сабақта 2-ден 4 серияға 

дейін 5-7 мин демалуға арналған 

үзілістермен.  

3. Жаттығулар негізінен бастапқы 

жылдамдықты, атап айтқанда бұлшықеттің 

бастапқы күшін дамытуға бағытталған. 

Максималды салмақтың 60-65 %. Қысқа 

шоғырланған жарылыс күші тек салмақтың 

бастапқы қозғалысын және оның жолының 

бастапқы сегментінде ғана хабарлайды. Бір 

тәсілде-4-6 еркін демалу қозғалысы. 

Серияда 3-4 мин демалыспен 2-4 тәсіл 

орындалады. бір сабақта 2-ден 4 серияға 

дейін 5-7 мин демалуға арналған 

үзілістермен. 

Жылдамдық күшін дамыта отырып, 

жаттығудың әр қайталануына дейін 

бұлшықеттердің максималды 

релаксациясы маңызды, сәттілік шарты 

болып табылады. Сериялар арасындағы 

ұзақ үзілістерде бұлшық еттерді 

босаңсытатын және созатын тербеліс 

жаттығуларын орындау ұсынылады. 

Секіру-жылдамдық Күшін дамытудың ең 

қарапайым және кең таралған құралы. 

Оларды қолдану барысында итеру 

жылдамдығына баса назар аудару керек 

және қозғалыс қуатын дамытуға ұмтылмау 

керек. Максималды және одан да көп 

жарылғыш сипаттағы жылдамдық күші 

дамыған кезде мынаны білу керек: іргелес 

жаттығу әсері бар жаттығуларды 

физикалық және жылдамдық-күш 

дайындығының бастапқы деңгейін ескере 

отырып таңдау керек; жоғары 

жылдамдықты, реактивті, жарылғыш 

бұлшықет жүктемесінен кейін міндетті 

түрде белгілі бір шаршаудан босатылып, 

кезекті жүктемеге тез дайындалу керек. Ол 

үшін икемділік жаттығуларын, 

қайталанулар арасындағы аралықта және 

арнайы демалыс кезінде тербелес 

қозғалыстарын мақсатты түрде қолдану 

қажет. 

Ұсыныстар. Жылдамдық 

қабілеттерін бағалау үшін қолданылатын 

тест жаттығулары спортшының немесе 

студенттің физикалық даму деңгейін 

анықтауға, жаттығу процесінің тиімділігін 

бақылауға және спорттық көрсеткіштердің 

өсуін бағалауға мүмкіндік береді. Бұл 

тесттер сондай-ақ іріктеу барысында және 

жаттығу топтарын қалыптастыру кезінде 

маңызды рөл атқарады. Қозғалыс 

мүмкіндіктерін бағалауда жылдамдық-күш 

көрсеткіштері негізгі өлшем ретінде 

алынады, себебі олар жалпы дене 
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дайындығының деңгейін бейнелейді. 

Жалпы қабылданған жылдамдыққа 

арналған тестілер қатарына мыналар 

жатады: 

1. Орнынан ұзындыққа секіру; 

2. Бес рет секіру; 

3. 10х5 м челноктық жүгіру; 

4. Салмағы 1 кг допты отыру немесе 

тұру жағдайынан лақтыру; 

5. Жүгіру кезіндегі биіктікке секіру 

(см); 

6. 30 секунд ішінде арқада жатып 

денені көтеру (аяқтар тізеден 

бүгілген қалыпта); 

7. Белгілі бір уақытта орындыққа 

көтерілу (қайталау саны мен 

қарқындылығы есептеледі); 

8. Секіру жаттығулары (көлемді және 

жылдамдықты бақылау үшін); 

9. Еденнен немесе орындықтан итеру. 

Бұл тесттердің нәтижелері 

спортшының жылдамдық, күш және 

жарылғыш қимылдарды орындау қабілетін 

бағалауға негіз болады. Мысалы, орнынан 

ұзындыққа секіру аяқ бұлшықеттерінің 

қысқа уақыт ішінде күш қолдану қабілетін 

көрсетеді, ал биіктікке секіруде 

«жарылғыш» итеру қабілеті алдыңғы 

орынға шығады. Мұндай көрсеткіштер тек 

спорттық дайындық үшін ғана емес, 

сонымен бірге кәсіби қызметтің әртүрлі 

салаларында (жылдам әрекет ету, кедергіні 

жеңу, күш-қуатты қажет ететін 

мамандықтарда) маңызды мәнге ие. 

Сондықтан жылдамдық-күш 

қабілеттерін бағалау тесттерін дене 

тәрбиесі бағдарламаларына енгізу – 

спорттық дайындықтың сапасын 

арттырудың, сонымен қатар жастардың 

қозғалыс белсенділігін тиімді бағалаудың 

негізгі жолы болып табылады. 

Қорытынды. Жеңіл атлетикадағы 

физикалық қасиеттерді тәрбиелеу – 

спорттық дайындықтың негізгі әрі 

маңызды бөлігі. Әсіресе жылдамдық-күш 

қабілеттерін дамыту әдістемесі 

спортшының жоғары нәтижеге жетуіне 

тікелей ықпал етеді. Жаттығу процесінде 

қолданылатын әдістемелік тәсілдер 

ағзаның морфологиялық және 

функционалдық ерекшеліктерін ескере 

отырып ұйымдастырылған жағдайда ғана 

тиімді нәтиже береді. 

Ғылыми негізделген жаттығулар 

жүйесі спортшылардың қозғалыс 

мүмкіндіктерін жетілдіріп, төзімділік пен 

ептілікті арттырады, сонымен қатар 

студент жастардың салауатты өмір салтын 

қалыптастыруына, денсаулығын 

нығайтуына және әлеуметтік бейімделуіне 

оң ықпал етеді. 

Жалпы алғанда, жеңіл атлетикадағы 

физикалық қасиеттерді тәрбиелеудің іргелі 

негіздерін дұрыс қолдану спортшылардың 

да, жалпы жастардың да спорттық әлеуетін 

арттырып, олардың жан-жақты тұлғалық 

дамуына ықпал ететін тиімді құрал болып 

табылады. 
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