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ФИЗИКАЛЫҚ ТӘРБИЯ ҲӘМ СПОРТ

JEŃIL ATLETIKA SPORTÍ MENEN SHUǴÍLLANÍWDÍŃ INSAN 
SALAMATLÍǴÍNA TÁSIRI HÁM TÁRBIYALÍQ ÁHMIYETI
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Резюме: 
Ushbu maqolada sportning inson salomatligiga ta'siri va tarbiyaviy ahamiyati ko'rib chiqiladi.
Резюме: 
В данной статье рассматривается влияние занятий спортом на здоровье человека и образо-
вательное значение.
Summary:
This article examines the impact of athletics on human health and educational value.

Kirisiw. Jeńil atletika shınıǵıwları sport, salamatlastırıw hám tárbiyalıq 
áhmiyetke iye. Shınıǵıwlar ashıq hawada hámde barlıq bulshıq et toparlarına 
tásir etedi: muskul - skelet sistemasın bekkemlew, dem alıw organları hám 
júrek qan-tamır sistemasınıń iskerligin jaqsılaydı.

Jeńil atletika menen shuǵullanıw balalar hám óspirimlerdiń fizikalıq 
salamatlıǵın bekkemlew, hár tárepleme kúshli hám shınıqqan áwladtı 
qáliplestiriwden ibarat bolǵan tárbiyanıń tiykarǵı maqsetin nátiyjeli ámelge 
asırıwǵa járdem beredi.

Jeńil atletika ósip kiyatırǵan jas áwladtıń organizm fizikalıq tárbiyası 
qáliplesiw ushın ásirese áhmiyetli. Jeńil atletika - shıdamlılıq, kúsh, tezlik, 
shaqqanlıq, beyimlesiwsheńlik hám qıyınshılıqlardı jeńiw qábileti sıyaqlı 
fizikalıq pazıyletlerdi rawajlandıradı.
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Juwırıw, sekiriw hám ılaqtırıw miynette, áskeriy tarawlarda keń qollanıladı. 
Jeńil atletikanıń tárbiyalıq áhmiyeti sonnan ibarat, bu klasslar xarakterdi 
qáliplestiredi, adamnıń erk-ıqrarın bekkemleydi, qorıqpawǵa, qıyınshılıqlardı 

mártlik penen jeńip ótiwge úyretedi.
Jeńil atletikada jámáátlik iskerlik, komandalıq jarıslarda qatnasıw nátiyje 

ushın sportshılardıń juwapkershiligin arttıradı.
Jeńil atletika shınıǵıwları orınlaw hámde jarıslarda qatnasıw insannıń 

potencial qábiletlerin júzege shıǵarıw, aqılıy tárepten ózin shaxs sıpatında 
dálillew, xarakter hám optimallıqtı qáliplestiriw imkaniyatın beredi.

Jeńil atletika - insan ushın tábiyiy bolǵan fizikalıq shınıǵıwlar: júriw, juwırıw, 
sekiriw, ılaqtırıwdı ózinde jámlegen sport túri esapalanadı.

Jeńil atletika shınıǵıwlarınıń hár túrliligi hám júklemeni ózgertiw ushın 
keń imkaniyatlar hár qıylı fizikalıq tayarlıq dárejesinde bolǵan balalar hám 
jas óspirimler ushın usı shınıǵıwlardan paydalanıw imkaniyatın beredi. Sonıń 
menen birge, kópshilik shınıǵıwlar arnawlı qımbat bahalı úskenelerdi talap 
etpeydi hám ápiwayı maydanlarda hám orınlarda orınlaw múmkin.

Sekciyalıq shınıǵıwlar mektep ishindegi jarısqa tayarlıq kóriw, ázzi hám artta 
qalıwshı oqıwshılar háreket texnikasın ózlestiriw hám fizikalıq qásiyetlerin 
rawajlandırıw maqsetinde ótkeriledi. Dúzilisi boyınsha olar sabaqtı esletedi, 
biraq tek shınıǵıwdıń tiykarǵı bólimine organizmdi tayarlawǵa kóbirek itibar 
qaratıladı, bunda shınıǵıwlardıń dawamlılıǵı hám júkleme sabaqtaǵıdan kóp 
boladı. Sáykes túrde, úlken júklemeden keyin organizm salıstırmalı tikleniw 
waqtı artadı

Óz betinshe sabaqlar dawamında da, sabaqtan tısqarıda ótkeriliwi múmkin. 
Olar fizikalıq qásiyetlerdi rawajlandırıw, texnikanı úyreniwge ápiwayı 
elementler, oqıtıwshınıń tapsırmasın orınlaw qaratılǵan.

Oqıw-shınıǵıw sabaqları BÓSM degi sport sekciyalarında ótkeriledi. 
Olar jeńil atletikadan sport jarıslarına tayarlıq kóriwge hám sport sheberligin 
arttırıwǵa qaratılǵan. Bul sabaqlarda oqıwshılar jeńil atletika túrleriniń 
texnikası, sonday-aq jeńil atletikaniń anıq túri ushın zárúr bolgan fizikalıq 
qásiyetlerdi ózlestiredi.

Organizmniń tiykarģı bólimine tayarlanıwına kóbirek waqıt ajıratıladı, 
sebebi

ol kólemi boyınsha da, intensivligi boyınsha da úlken júklemelerdi orınlaydı. 
Tiykarǵı bóliminde hár qıylı baǵdardaǵı hár túrlilı shınıǵıwlar kóp boladı. 
Shınıǵıwdıń juwmaqlawshı bóliminiń ornı kúsheyedi, onda dem alıw, júrek 
urıwıhám qayta tikleniw ushın úlken kólemde shınıǵıwlar orınlanadı [1, 2].
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Jarıs jeńil atletika menen shuǵıllanıw sabaǵı sıpatında juwmaqlawshı sabaq 
bolıp esaplanadı. Bul jerde shuǵıllanıwshı óziniń imkaniyatın, qábiletin, jarıs 
tájiriybesin hámde nátoyjege erisiw dárejesin ańlaydı. Sonıń ushın jarıslar joqarı 
fizikalıq júkleme, joqarı psixologiyalıq basımda bolıp, sportshı organizmine 
trenirovkanıń tásiri ekstremal sharayatlarda háreket etiwge jaqınlasadı.

Shınıǵıwlardıń epizodik formaları bir mártelik bolıwı múmkin (máselen 
qayta shınıǵıw waqtındaǵı organizm proceslerin turaqlastırıwda toǵayda 
yamasa parkte qayta tiklew jolların jaqsılaw ushın júriwler hám juwırıwlar) 
hám sistemalı (azanǵı shınıǵıwlar, gigienalıq seyil). Bul trening túri óz gezeinde 
eki túrde jeke hám toparlıq bolıwı múmkin.

Shınıǵıw procesinde jeńil atletikaniń bilim beriw áhmiyeti anıq: oqıwshılar 
kún tártibi, awqatlanıw, shınıǵıwlardı rejelestiriw hám taǵı basqalar haqqında 
paydalı bilimlerge iye boladı. Jeńil atletika sabaqları qısqa, orta, uzaq aralıqqa 
juwırıw, estafetada juwırıwdı ózlestiriw ornınan turıp hám juwırıp kelip 
uzınlıqqa hám biyiklikke sekiriw hám usı túrlerdegi texnikanı jetilistiriwge 
baǵdaralandı.

Juwırıw, sekiriw, ilaqtırıwlar orınlawdıń úlken variantlılıǵı hám hár qıylı 
sharayatlarda qollanılıwı menen ajıralıp turadı. Olar mektep oqıwshılarınıń 
fizikalıq qásiyetlerin rawajlandırıwǵa ádewir tásir kórsetedi.

Jeńil atletika shınıǵıwları sıpatında baslawısh mektep baǵdarlamasınıń 
mazmunına kiretuǵın shınıǵıwlardı 5-klastan baslap qısqa, orta hám uzaq 
aralıqqa juwırıw, juwırıp kelip uzınlıqqa hám biyiklikke sekiriw texnikası 
tiykarların ózlestirgennen soń úyreniw basqıshı baslanadı.

Jeńil atletika shınıǵıwların úyretiwdegi tiykarǵı másele 5-9-klass 
oqıwshılarına juwırıwdıń úzliksizligin ózlestiriw iyteriliw (sekiriw) hám 
snaryad jiberiw menen juwırıw (ılaqtırıw) sıyaqlılar esaplanadı.

8-9-klass oqıwshıları ayırım túrler boyınsha jarıslarda qatnasadı jeńil atletika 
hám jeńil atletika tórt gúresinen: 60 m ge juwırıw juwırıwdan, ilaqtırıwdan, 
shıdamlılıqqa juwırıwdan biyiklikke yamasa uzınlıqqa.

10-11-klasslarda oqıw procesi estafetada juwırıw uzınlıqqa hám biyiklikke 
sekiriwler texnikasın úyreniwge bagdarlanǵan [3].

Dene tárbiyası sabaǵı mektepte jeńil atletika shınıǵıwları qurılısınıń tiykarǵı 
túri bolıp esaplanadı. Shınıǵıwlardı durıs tańlaw háreketleniwge (jayaw júriw, 
juwırıw) hám orında turıwǵa (bir sızıqta, izbe-iz, sheńber) dem alıw, qan 
aylanısı, zatlar almasıwı, tayanısh-háreket apparatın bekkemlewge járdem 
beredi.

Sabaqtıń tayarlıq bólimindegi shınıǵıwlar sabaqtıń wazıypalarına sáykes 
keliwi kerek. Jeńil atletika sabaǵında bul júriw, áste juwırıw, juwırıw 
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shınıǵıwları, hár qıylı sekiriwler, tezleniwler bolıwı múmkin. Jeńil atletika 
túrindegi sabaqlarda oqıwshılar sabaqtıń tiykarģı bóliminde shuǵıllanatuǵın 
tayarlıq shınıǵıwları qollanıladı. Eger bul sekiriw bolsa juwırıwdan uzınlıqqa 
sekiriw tayarlıq shınıǵıwları bolıwı múmkin bir, úsh, bes adımdan keyin, 
ornınan uzınlıqta, úsh, bes adım, júriw aktiv dem alıw ushın jalǵanadı [2, 3].

Sabaqtan tısqarı shınıǵıwlardıń derlik hár qanday túri jeńil atletika yamasa 
sporttıń usı túri óz ishine aladı.

Juwmaq. Jeńil atletika dene tárbiyası sistemasınıń ajıralmas bólegi 
esaplanadı. Ol kóp ásirlik bahalı tájiriybeni ózinde jámlep ǵana qalmastan 
insandı turmısqa tayarlaw fizikalıq hám psixologiyalıq qábiletler menen birge 
dene tárbiya procesinde kórinetuǵın rawajlanıwdıń túrli forma hám usıllar 
sebepli shaxstıń ádep-ikramlılıq pazıyletlerin de jetilistiredi.
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