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АЛҒЫ СӚЗ 
 

Жеңіл атлетика адамдардың жаппай айналысатын кӛпшілікке 

танымал спорттың бір тҥрі болып табылады. Жеңіл атлетика 

спортының әртҥрлі тҥрлерімен әуесқой және кәсіби мамандар кӛптеп 

айналысады. Спорттың осы тҥрінің танымалдығын былай тҥсіндеруге 

болады, яғни бҧл спорт тҥрі ӛзінің ҧйымдастырылуы ҥшін аса қымбат 

тҧратын спорттық қҧрал-жабдықтарды, арнайы қҧрылысты талап 

етпейді. Осы жағдайда жеңіл атлетика денсаулықты жақсарту 

мақсатында кӛп қолданылатындығы ретінде қарастырылады. 

Адамдардың жеңіл атлетикамен айналысуы салауатты ӛмір салтын 

қалыптастырады, бос уақытын белсенді ӛткізуге, адамның жалпы 

дене мәдениетін дамытып, қоршаған орта және табиғатпен 

байланысуына әрекет етеді. Сонымен бірге «Жеңіл атлетика» жалпы 

білім беретін мектептерде, орта және жоғарғы оқу орындарында дене 

тәрбиесінің міндетті оқу бӛлімі болып табылады. Ал мамандану 

ретінде дене тәрбиесі жоғары оқу орындарында оқиды.  

Осы аспектіде жеңіл атлетикада қозғалмалы әрекеттерді 

орындаудан арнайы әдіс-тәсілдермен сипатталатын, ал сонымен қатар 

ерекше қҧрал-жабдықтарды қажет ететін жарыстардың әртҥрлі 

тҥрлерін кірістіреді.  

Жеңіл атлетикада Олимпиадалық ойындардың бағдарламасына 

кіретін спорттың тҥрлерін де қамтиды. Сонымен бірге Олимпиадалық 

болып табылмайтын жеңіл атлетика тҥрлері де бар, бірақ олар 

бойынша әртҥрлі жарыстардың тҥрлері ӛткізіледі.  

Дененің қозғалыс белсенділігі аясында жаяу жҥрулер және 

жылдамдыққа жҥгірулер адамның ағзасының жалпы нығаюына және 

жҧмыс жасау қабілеттілігінің жоғарлауын қамтамасыз ететін міндетті 

қозғалыс режимі талаптарының негізі болып табылады. Себебі, жаяу 

жҥру мен жҥгіру кезінде денеге тҥсетін кҥшті реттеу қиын емес, дене 

жаттығуының бҧл тҥрі әртҥрлі жастағы адамдарға қол жетімділігімен 

тиімді.  

Қазіргі уақытта біздің елдерде әртҥрлі жас тобындағы адамдар 

арасында жҥгіру бойынша жарыстар ӛткізілуде. Мҧндай жарыстарға 

қатысушылар саны да кҥннен-кҥнге арытуда. Сирек спортшылар 

жасы 70 және одан асқан жасты қҧрайды. Жеңіл атлетика 

жаттығуларымен айналысу тҧлғаны жан-жақты дамытып, дене 

шынықтыру және спортты  насихаттау мен ҥгіттеудің бірі ретінде 

қызмет етеді.  

 

 



 4 

Бҧл оқу қҧралында «Жеңіл атлетика оқыту әдістемесі» курсын 

оқыту ерекшеліктері ашылып, спорттық жеңіл атлетиканың әртҥрлі 

тҥрлерінің жіктелуі мен жалпы сипаттамасы берілген, стадиондарда 

және алаңдарда жеңіл атлетика тҥрлері бойынша спорттық жарыс-

тарды ӛткізу ережелерінің ерекшеліктері қарастырылады. Сонымен 

қатар оқу қҧралында жеңіл атлетика жаттығуларының орындалу 

техникасы, ҥйрету әдістемесі мен тиісті әдістемелік нҧсқаулар 

беріледі.  
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І. ЖЕҢІЛ АТЛЕТИКАНЫҢ ТАРИХИ ДАМУЫНА ШОЛУ 
 

1.1. Жеңіл атлетиканың тарихи дамуы 

 
Жеңіл атлетика сияқты тарихи бай спорттың тҥрін табу қиын. 

Жҥгіру, секіру және лақтыру адам баласының еңбегіне және кҥн 

кӛрісіне қажетті болғандықтан адам баласымен бірге дҥниеге келген. 

Жеңіл атлетикалық жаттығулар барлық халықтардың бірінші 

ойындары, қызықты шаралары, сонан кейін жарыстарына айналды. 

Археологиялық қазбаларға қарағанда табылған суреттерден Азия 

және Африка халықтарының арасында жеңіл атлетикадан жарыс 

болды деген ҧғымға келуге болады. Ежелгі Египетте және  Таяу 

Шығыс елдерінде жылдам жҥгіру ӛнері пайда бола бастады. 

Ежелгі Грецияда жеңіл атлетика спорты жақсы дамыды. Сол 

кездегі кӛп соғыстар кҥшті және епті адамдарды тәрбиелеуді талап 

етті. Сондықтан осы елде спорттық жарыстар жақсы дамыды. 

Жарыстар сол елдің дәстҥрі бойынша жҥргізілді. Сол замандарда 

жарыс тек ҧзын-сонар алаңда жҥгіру жарысымен шектелген. Ерлер 

мен әйелдар арасындағы бәсеке жеке-жеке ӛткізілген. Гректер 

жҧдырық тҥйістіретін спорт тҥрі мен кҥресті ауыр атлетикаға 

жатқызған. Бҧрынғы атлеттердің жетістігі жҥгіру шапшаңдығымен 

ӛлшенген. Бізге алғашқы Олимпиада чемпиондардың Ежелгі 

Грекиядан шыққаны белгілі.  

Афинада тәрбие жҥйесі ерте қҧрылды, дене тәрбиелеу мәдениеті 

мен қатар ғылым және ӛнер жақсы дамыды. Балалар бір уақытта 

грамматикалық, музыкалық, гимнастикалық мектептерге қатысты. 

Жалпы гимназиялық мектептерде тәрбиелеу 6 жастан басталды. 

Гимназияда дене жаттығуларына кӛп кӛңіл бӛлінді. Сондықтан 

Афинада жан-жақты дененің дамуына ҥлкен алаң ашты. Гректер 

жақсы дайындалған Олимпиадалық ойындарға қалай жарысу керек 

екендігін білген және жақсы кӛрді. Гректердің спортпен айналысуы 

соның ішінде жеңіл атлетикамен архетиктуралық, скульптурлық және 

әдебиеттік ескерткіштерден кӛрініп тҧрды. Соңғы ғасырларда біздің 

эраға дейін Олимпиадалық ойындарға спортшылар мен кәсіпқойлар 

қатысты.  

Бірінші Олимпиада біздің эрамызға дейінгі 776 жылы болған. 

Соның бағдарламасында бір стадионнан екінші стадионға дейін 

жҥгіру болып (192,27 метр), бҧл арақашықтықты дромас деп атады. 

XIV Олимпиада ойындарында екі рет жҥгіру сол арақашықтықты 

драулос деп атады. Ал кейін ҧзын арақашықтыққа жҥгіру 24 стадия 

доликас деп аталды.  
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Додаға 192 метрді бағындырған жалғыз атлет жеңімпаз аталған 

екен. Жеңіс тҧғырынан кӛрінген азамат Элида қаласында жай ғана 

даяшы болған.  

Ал, жеңіл атлетика жарыстары  алғаш рет Англияда 

ҧйымдастырылған. Оған қатысушылар Регби қаласындағы колледжде 

білім алып жатқан жастар болған. Итон, Оксфорд, Кембридж, 

Лондондағы оқу орындарында да спорттық жарыстар жиі ӛтіп тҧрған. 

Кейіннен бағдарламаға қысқа қашықтықта жҥгіру, ҧзындықта және 

биіктіктен секіру сынды шарттар енгізді.  

1865 жылы Лондон атлетика клубы қҧрылды. Бҧның негізінде 

тҧңғыш рет жеңіл атлетикадан ел чемпионаты ӛтті. 

1880 жылы Англияда Британ империясының шеңберінде 

әуесқойлар атлет қауымдастығы негізін қалады. Ал, АҚШ-та 1868 

жылы Нью-Йорк қаласында алғашқы атлет клубы ашылды. Сол 

жылдары Америкада атлетиканың дамуына ҥлес қосқандардың басым 

бӛлігі университет ошақтары болды.  

1880-1890 жылы жеңіл атлетика жеке дара спорт тҥрі ретінде 

кҥллі Еуропаға кең таралды. 

1896 жылы ӛткен олимпиада ойындары жеңіл атлетиканың 

дамуына орасан жол ашты. Сол жылы Афинада ӛткен І олимпиада 

ойындарына жеңіл атлетиканың 12 тҥрі енгізілді. Додада америкалық 

жеңіл атлеттер барлық жҥлдені қанжығаларына байлады. Алайда, 

олардың қуанышы ҧзаққа бармады. Ӛйткені, 1952 жылдан бастап 

олимпиада ойындарына қатыса бастаған КСРО атлеттері олардың 

бірден-бір қарсылары болды.  

1996 жылы Атлантада ӛткен олимпиада ойындарында ӛнер 

кӛрсеткен атлеттердің саны 2000-ға жетті. 

 

1.2. Жеңіл атлетиканың Қазақстанда дамуы 
 

Қазақстанда жеңіл атлетика ҥйірмесі 1916 жылы Шығыс 

Қазақстандағы Семей қаласында қҧрылып, жҧмысын бастаған еді. 

Бірақ, ол Азамат соғысы жылдарында тарап кетіп, тек 1930 жылы 

ғана қайта қолға алынды. Совет ӛкіметі ӛзінің алғашқы кҥндерінен 

бастап-ақ жастар арасында дене тәрбиесінің ӛсуіне ат салыса бастады. 

Мҧндай игілікті жаңадан ӛрістеу ісі оңайға тҥскен жоқ. Кейбір 

деректердің айтуына қарағанда, Қазақстанда Совет ӛкіметінің 

алғашқы кҥндерінен бастап-ақ ҧлт спортынан ҥйірмелердің жҧмыс 

істегенін байқау қиын емес.  
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Қазіргі елордамыз Астана қаласында жеңіл атлетиканың дамуы 

1947-1948 жж. соғыстан кейін жылдары басталды. Осы жылдары 

«Динамо», «Локомотив», «Искра», «Пищевик», «Спартак» және т.б. 

жаңадан әртҥрлі спорттық қоғамдарда жеңіл атлетика спорты пайда 

бола бастады. 

Әрине, қалада ол жылдары жақсы стадион жҥгіру жолымен, 

кӛрермендік тамашалау орындарымен болмады, бірақ 1950 жылы     

Қ. Мҧнайтпасов атындағы стадионда жҥгіру жолы, жеңіл атлетикалық 

секторлар, диск лақтыратын, ядро итеретін, ҧзындыққа және биіктікке 

секіретін шҧңқырлар орнатылды.  

Целиноградта жеңіл атлетикадан арнайы мектеп ашылады, 

стадионда жҥгіріс жолын салып және «Автомобилистте» спорт зал 

ашылды және жеңіл атлетик манежімен бірге салынды.  

2009 жылы стадионға яғни «Достық Спорткомбинатына» жеңіл 

атлетика спортын дамытуға берілді. 

Қазақстанда алғашқы ресми жеңіл атлетикалық жарыс 

Бҥкілқазақстандық І-інші спартакиада 1928 жылы Петропавл 

қаласында ӛтті. Республикада жеңіл атлетикадан тҧңғыш рет КСРО-

ның спорт шебері атағын Ш.Бекбаев алды (1943 жылы).  

Қазақстанның жеңіл атлеттері Олимпиада ойындарында, дҥние-

жҥзілік чемпионаттар мен халықаралық жарыстарда жоғары нәтиже-

лерді кӛрсетіп, жеңімпаздар мен жҥлдегерлер атанды.  

Ғҧсман Қосанов - КСРО қҧрамында Олимпиадаға қатысқан 

тҧңғыш қазақ желаяғы. 1960 жылы ХVІІ-нші Рим Олимпиадасынан 

4x100 метрлік эстафеташылар жарысынан кҥміс медалға ие болды. 

КСРО чемпионатының 4x100 метрлік эстафеташылар жарысының 

жеңімпазы (Киев, 1960 жылы), 100 метрге жҥгіруден КСРО 

чемпионатының кҥміс жҥлдегері (Днепропетровск, 1966 жылы), 

КСРО – АҚШ кездесуінің 4x100 метрлік эстафеташылар жарысының 

жеңімпазы (Киев, 1965 жылы) болды. 

1967 жылдан жаттықтырушылық қызметпен айналысып, 1968 

жылы Қазақстанның еңбек сіңірген бапкері атағына ие болды. 

Қосанов қҧрметіне арналған жеңіл атлетикадан ―Қосанов Мемо-

риалы‖ атты халықаралық жарыс 1991 жылдан бастап ӛткізіліп 

келеді.  

Әмин Тҧяқов - 1962 жылғы КСРО чемпионатында тҧңғыш рет 

КСРО чемпионы атанған қазақ желаяғы. 200 метр қашықтыққа 

жҥгіруден 6 рет КСРО рекордын жаңартты. 

Ә.Тҧяқов 100 метр, 200 метр қашықтыққа жҥгіруден және 100х4 

метр, 200х4 метр эстафетаға жҥгіруден 8 рет КСРО чемпионы атанып, 

10 мәрте кҥміс, қола жҥлдеге ие болды. Ә.Тҧяқов Еуропа кубогының 
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жеңімпазы (1965 жылы), Еуропа біріншілігінің кҥміс жҥлдегері (1966 

жылы), 50-ге тарта ірі халықаралық жарыстардың жеңімпазы, әрі 

жҥлдегері болды. 

1965 жылы оған КСРО спортына еңбегі сіңген шебер жоғарғы 

атағы берілді және жеңіл атлетика саласында қазақ халқының даңқын 

әлемге аспандатқан желаяқ «Қҧрмет белгісі» орденімен марапат-

талды. 

Солдатенко Вениамин - жеңіл атлет, спорттық жаяу жҥрістен 

КСРО-ның еңбек сіңірген спорт шебері (1976 жылы). Қазақстанның 

және халықаралық турнирлердің жеңімпазы. 50 км. қашықтыққа 

спорттық жаяу жҥрістен жеті дҥркін КСРО чемпионы (1967 жылы, 

1969 – 1972 жылдары, 1975 – 1976 жылдары) және қола жҥлдегері 

(1973 – 1974 жылдары). Еуропа чемпионы (1971 жылы, Финляндия, 

Хельсинки), қола (1969 жылы, Афины, Грекия), кҥміс (1978 жылы, 

Прага, Чехия) жҥлдегері. Әлем чемпионы (1976 жылы, Швеция, 

Мальме).  

ХХ-Олимпия ойындарының кҥміс жҥлдегері (1972 жылы, 

Германия, Мюнхен). Сонымен қатар ―Қҧрмет белгісі‖ орденімен және 

медальдармен марапатталған. 

Муравьев Владимир Павлович - жеңіл атлет, техникалық 

ғылымдар кандидаты (1991 жылы). Спорт шебері (1977 жылы), 

спортқа еңбегі сіңген шебері (1980 жылы). 200 метр қашықтыққа  

жҥгіруден КСРО халықтары спартакиадасының жеңімпазы (1983 

жылы Мәскеу), 200 метрге және 4х100 метрлік эстафетаға жҥгіруден 

Еуропа кубогінің иегері (1985 жылы, 1987 жылы), Дҥниежҥзілік  

чемпионаттың кҥміс жҥлдегері (1987 жылы), 100 метрге жҥгіруден 

КСРО чемпионы (1985 жылы). ХХІІ- (1980 жылы, Мәскеу) және 

ХХІV-Олимпия ойындарының (1988 жылы, Сеул) чемпионы. 2 рет 

―Қҧрмет белгісі‖ орденімен марапатталған. 

Шишигина Ольга Васильевна - қазақстандық жеңіл атлет, 

кедергілі жҥгіру спринтершісі, Сидней олимпиадасының чемпионы 

(2000 жылы), Қазақстанның еңбек сіңірген спорт шебері. 

1994 жылғы Жапонияның Хиросима қаласында ӛткен Азия 

ойындарында жеңімпаз болған, осыдан кейін оған "Қазақстан 

Республикасының спортқа еңбек сіңірген шебері" атағы берілген. 

1995 жылдардағы жазғы (Гетеборг, Швеция) және қысқы 

(Барселона) әлем чемпионаттарының кҥміс медаль иегері. 1999 

жылғы жабық жайда ӛткен (Маэбаши, Жапония) әлем чемпионатында 

алтын жҥлде мен 2000 жылғы Сидней олимпиадасындағы жеңісі. 
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Дмитрий Карпов - қазақ жеңіл атлетикасының серкесі, 

қарағандылық онсайысшы.  

2004 жылы Афины олимпиадасының қола жҥлдегері. 

2003 жылы, 2007 жылы, 2008 жылы Әлем чемпионаттарының 

қола жҥлде иегері, Азия ойындары жеңімпазы (2006 жылы Катар).  

2007 жылғы Әлем рейтингісінде онсайыстан 8586 ҧпаймен 4-ші 

орында табан тіреді.  

Дмитрий Карпов - онсайыстан 8725 ҧпайлық Азия рекорды иегері 

(Афина Олимпиадасындағы кӛрсеткіші). 

Ольга Сергейқызы Рыпакова — Қазақстанның ҥш аттап 

секіруден жеңіл атлеті. Ольга Рыпакова 2008 жылғы Бейжің 

олимпиадасында ҥш аттап секіруден 15 метр 11 сантиметр 

ҧзындықты бағындырып, Азия рекордын жаңартып, 4-інші орында 

болды. 

Ольга Рыпакова 2010 жылы Шанхайда ӛткен «Гауһар лига» деп 

аталатын жеңіл атлетика сериясының бірінші кезеңінде алтын 

медальді 14 метр 89 сантиметрді бағындырып жеңіп алды.  

Ольга Рыпакова 2010 жылы қысқы әлем чемпионатында 15 метр 

14 сантиметрге секіріп, әлем чемпионы атанды.  

2011 жылғы жеңіл атлетикадан Тэгу қаласында ӛткен әлем 

чемпионатында Ольга Рыпакова кҥміс медаль жеңіп алды.  

2012 жылғы жеңіл атлетикадан Лондон қаласында ӛткен 

олимпиадада Ольга Рыпакова алтын медаль жеңіп алды. 
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ІІ БӚЛІМ. СПОРТТЫҢ ТҤРІ РЕТІНДЕ ЖЕҢІЛ 

АТЛЕТИКАНЫҢ НЕГІЗІ 
 

2.1. Жеңіл атлетика жаттығуларының жалпы сипаттамасы 

мен жіктелуі 
 

Жеңіл атлетика спорты жаттығуларын әртҥрлі параметрлері 

бойынша жіктеуге болады. Жеңіл атлетика жаттығулары: тобы, 

жыныстық және жастық белгілері бойынша ерекшеленеді. Жеңіл 

атлетика негізін 5 тҥрлі жаттығулар қҧрайды: спорттық жҥру, жҥгіру, 

секіру, лақтыру және кӛпсайыс. Жыныстық және жастық белгілері 

бойынша жіктеледі: ер адамдар мен әйел адамдар, әртҥрлі жастағы 

ҧлдар мен қыздар. Әйелдерде жеңіл атлетика бойынша алаңдарда, тас 

жолдар мен қиылысқан елді-мекендерде жҥргізілетін спорттың 50 

тҥрі және спорт залда жҥргізілетін спорттың 14 тҥрі, ал ер адамдарда 

осыған  сәйкес спорттың 56 және 15 тҥрі есептеледі.  

Спорттың келесі тҥрлерінің жіктелуі жаттығулар мен жарыс-

тарды ӛткізу орындары, соның ішінді стадиондарда, спорттық 

алаңдарда, тас жолдарда, қиылысқан елді-мекендерде, спорттық 

манеждер мен спорттық залдарда ӛткізілуі бойынша топтасты-

рылады.   

Қҧрылымы бойынша жеңіл атлетика жаттығулары: циклдік, 

ациклдік және аралас болып бӛлінеді. Ал қандайда бір дене сапасы 

тҧрғысынан жылдамдық, кҥштік, тӛзімділік, ептілік, жылдамдық-

кҥштік, арнайы тӛзімділік қасиеттерін дамытады.  

Сонымен қатар жеңіл атлетика жаттығулары классикалық 

(Олимпиадалық) және классикалық емес (қалған барлығы) болып 

бӛлінеді. Қазіргі таңда Олимпиада ойындарының бағдарламасында 

жеңіл атлетика жаттығулары ер адамдар бойынша 24 тҥрі (100 метр, 

200 метр, 400 метр, 800 метр, 1500 метр, 5000 метр, 10000 метр, 42 км. 

195 метр, 110 метр кедергілерден жҥгіру, 400 метр кедергілерден 

жҥгіру, 3000 метр  тосқауылдардан жҥгіру, эстафеталық жҥгіру 4х100 

және 4х400 метр, спорттық жҥріс 20 метр және 50 км, биіктікке 

секіру, ҧзындыққа секіру, сырықпен секіру, ҥш аттап секіру, ядроны 

итеру, дискі лақтыру, балға лақтыру, найза лақтыру, онсайыс ) кіреді. 

Ал әйел адамдарда жеңіл атлетиканың 22 тҥрі  (100 метр, 200 метр,         

400 метр, 800 метр, 1500 метр, 5000 метр, 10000 метр, 42 км. 195 метр, 

100 метр кедергілерден, 400 метр кедергілерден жҥгіру, эстафеталық 

жҥгіру 4х100 метр және 4х400 метр, 20 км. спорттық жҥріс, биіктікке 

секіру, ҧзындыққа секіру, сырықпен секіру, ҥш аттап секіру, ядроны 

итеру, дискі лақтыру, балға лақтыру, найза лақтыру, жетісайыс кіреді. 
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Жеңіл атлетика жаттығуларының барлық тҥрлері ӛзара топтарға 

бӛлінеді.  

Спорттық жҥріс – арнайы жылдамдықтың пайда болуын қажет 

ететін, циклдік жаттығу тҥрі. Жарыстар ер адамдар мен әйел адамдар 

арасында да ӛткізіледі. Әйелдер арасындағы арақашықтықтарға: 

спорттық алаңдарда - 3 км., 5 км., 10 км.; манеждерде - 3 км., 5 км; тас 

жолдарда - 10 км., 20 км. кіреді.  Ер адамдар арасында ӛткізілетін 

арақашықтықтарға: спорттық алаңдарда – 3 км., 5 км., 10 км.; 

манеждерде – 3 км., 5 км., тас жолдарда – 35 км., 50  км. кіреді. 

Классикалық  (к) тҥрлеріне: ер адамдарда – 20 км., 30 км., ал әйел 

адамдарда – 20 км. жатады.  

Жеңіл атлетикада жҥгіру жаттығулары бірнеше категорияларға 

бӛлінеді: арақашықтықтарға жҥгіру, кедергілерден жҥгіру, тосқауыл-

дардан жҥгіру, эстафеталық жҥгіру, кросстық жҥгіру. 

Жҥгіру – жылдамдықтың, жылдамдық-тӛзімділіктің, арнайы 

тӛзімділіктің пайда болуын қажет ететін циклдік жаттығу тҥрі. 

Спрингтік және қысқа арақашықтыққа жҥгіру спорттық алаңда 

немесе манежде жҥргізіледі. Қысқа арақашықтықтарға кіреді: 30 

метр, 60 метр, 100 метр, 200 метр. Ер адамдар мен әйел адамдар ҥшін 

де ара қашықтықтар саны бірдей. Тӛзімділікті талап ететін орта ара 

қашықтықтарға: 800 метр, 1000 метр, 1500 метр жатады. Ер адамдар 

мен әйел адамдар арасында осы арақашықтықтарда жарыстар 

жҥргізіліп, спорттық алаңдарда және манеждерде ӛтеді. Ҧзын ара 

қашықтықтарға кіреді: 3000 метр, 5000 метр, 10000 метр  алаңда, 

манежде тек 3000 метрге жҥгірулер  ӛткізіледі. Жҥгіру қашықтықтары 

ер мен әйелдер ҥшін бірдей ӛткізіледі. Спорттық алаңда сӛрелік 

басталу сәті мен мәре сәті болуы мҥмкін. Ер мен әйелдер ҥшін 

арақашықтықтар саны бірдей, әсіресе ҧзын қашықтыққа тәуліктік 

жҥгірулер тас жолдарда жҥргізіледі, оған ерлер де әйелдер де 

қатысады.  

Кедергілерден жҥгіру – қҧрылымы бойынша жылдамдықты, 

тӛзімділікті, ептілікті, иілгіштікті дамытатын аралас  жаттығу тҥрі.  

Спорттық алаңда және манежде ер адамдар мен әйел адамдар 

арасында жарыстар жҥргізіледі. Кедергілерден жҥгіру арақашықтық-

тарына кіреді: әйел адамдарда 60 метр, 100 метр, 110 метр, 300 метр, 

400 метр, ер адамдарда жарыстар жҥргізіледі. Соңғы  екі ара 

қашықтық тек қана спорттық алаңдарда жҥргізіледі.  
Тосқауылдардан жҥгіру – қҧрылымы бойынша арнайы 

тӛзімділіктің, ептіліктің, иілгіштіктің пайда болуын талап ететін 
аралас жаттығу тҥрі. Әйел және ер адамдарда спорттық алаңдарда 
және манеждерде жарыстар ӛткізіледі. Әйел адамдар арасында 2000 
метр, ал ерлер арасында 2000 метр, 3000 метр арақашық-
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тықтарда ӛткізіледі. Жақын уақытта жҥгірудің бҧл тҥрі әйелдер 
арасында Олимпиадалық спорт қатарына енді.  

Эстафеталық жҥгіру – қҧрылым бойынша циклдік жаттығу 
тҥріне ӛте жақын аралас жаттығу тҥрі, жылдамдықты, тӛзімділікті, 
жылдамдық-тӛзімділіктің пайда болуын қажет ететін командалық 
жаттығу тҥрі.  

Эстафеталық жҥгірудің классикалық тҥрлері 4х100 метр және 
4х400 метр арақашықтықтарды қамтиды, жарыстар алаңда ерлер мен 
әйелдер арасында ӛтеді. Ал манежде тек 4х200 метр, 4х400 метр  
эстафеталық жҥгірулер бойынша жарыстар ӛткізіледі. Сонымен  бірге 
аралықтың әр тҥрлі ҧзындықтарымен алаңдарда жарыстар ӛткізілу 
мҥмкін: 800 метр, 1000 метр, 1500 метр эстафеталар қала кӛшелері 
бойынша ҧзындығы, саны және контингенті бойынша бірдей емес 
аралықтармен ер адамдар мен әйел адамдар арасында да жҥргізіледі.  

Бҧрын ҥлкен танымалдықта шведтік эстафеталар ҥлкен орын 
алып, ер адамдарда 800 м.+ 400 м.+200 м.+100 м. арақашықтықтарда, 
әйел адамдарда 400 м.+300 м.+200 м.+100 м. арақашықтықтарда 
ӛткізіледі.  

Шеңберлі жҥгіру – арнайы жылдамдық пен ептіліктің пайда 
болуын талап ететін қиылысқан елді-мекен бойынша жҥгіру. 
Жарыстар әрдайым ормандық және саябақтық зоналарда  жҥргізіледі. 
Ер адамдар жҥгіретін арақашықтықтарға: 1 км., 2 км., 3 км., 5 км., 8 
км., 12 км., әйел адамдар жҥгіретін арақашықтықтарға: 1 км., 2 км., 3 
км., 4 км., 6 км. жатады.  

Жеңіл атлетикада секірулер екі топқа бӛлінеді: тіке кедергілер 
арқылы секіру және ҧзындыққа секіру. Бірінші топқа жатады:  

1. Жҥгіріп келіп биіктікке секіру; 
2. Жҥгіріп келіп  сырықпен секіру.    
Екінші топқа жатады:  
1. Жҥгіріп келіп  ҧзындыққа секіру; 
2. Жҥгіріп келіп ҥш аттап секіру.  
Жеңіл атлетика секірулердің бірінші тобы: 
а) жҥгіріп келіп биіктікке секіру (к) – ациклдік жаттығу тҥрі, 

жылдамдық, кҥш, ептілік, серпімділік қасиеттерінің пайда болуын 
қажет етеді. Спорттық алаңдарда және манежде ер мен әйел адамдар 
арасында жҥргізіледі;  

б) жҥгіріп келіп сырықпен секіру (к) – ациклдік тҥрі, 
спортшылардан жылдамдық, кҥш, ептілік, серпімділік қасиет-терінің 
пайда болуын қажет ететін, жеңіл атлетиканың техникасы жағынан ең 
қиын жаттығуларының бірі, ер және әйел адамдар арасында алаңда 
да,  манежде ӛткізіледі.  
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Жеңіл атлетиканың екінші тобы:  

а) жҥгіріп келіп ҧзындыққа секіру (к) –қҧрылымы бойынша 

аралас жаттығу тҥрі, спортшыларда жылдамдық, кҥш, ептілік дене 

қасиеттерін дамытады,  ер және әйел адамдар арасында алаңда да,  

манежде ӛткізіледі; 

б) жҥгіріп келіп ҥш аттап секіру (к) - спортшылардан 

жылдамдық, кҥш, ептілік, серпімділік қасиеттерінің пайда болуын 

қажет ететін, жеңіл атлетикада техникасы жағынан ең қиын 

жаттығуларының бірі, ер және әйел адамдар арасында алаңда,  

манежде де ӛткізіледі.  

Жеңіл атлетикада лақтырулар келесідей топтарға бӛлінеді:   

1. Тікелей екпінмен аэродинамикалық қасиеттерге ие және ие 

емес снарядтарды лақтыру; 

2. Шеңбер ішінде снарядты лақтыру; 

3. Шеңбер ішінде снарядты итеру. 

Соның ішінде мынаған баса назар аудару қажет, яғни лақтыруда 

екпіннің әрбір тҥрін техникасы бойынша орындау рҥқсат етіледі, 

бірақ ақырғы кҥш салу тек қана ереже бойынша орындалады. 

Мысалы, найзаны, гранатты, допты лақтыру тек қана иықтан асыра 

орындау қажет; дискіні мен балғаны тек қана жанынан лақтыру 

қажет; ядроны секіру мен айналу арқылы итеру қажет. 

Найза лақтыру (к) (гранат, доп) – ациклдік жаттығу тҥрлеріне 

жатады, спортшылардан жылдамдық, кҥш, ептілік, серпімділік 

қасиеттерінің пайда болуын қажет етеді. Лақтыру тек қана алаңда ер 

мен әйелдер арасында жҥгіріп екпін алу арқылы орындалады. Найза 

аэродинамикалық қасиеттерге ие.  

Дискіні лақтыру (к), балға лақтыру (к) – ациклді жаттығулар 

тҥрлері, спортшылардан кҥш, жылдамдық-кҥш, ептілік дене қасиет-

терді дамытуды қажет етеді.  

Ядроны итеру (к) – ациклді жаттығу тҥрі, спортшылардан кҥш, 

жылдамдық-кҥш, ептілік қасиеттерін дамытуды талап етеді. Лақтыру 

тек алаңда немесе шектелген шеңберлі кеңістікте ер және әйел 

адамдар арасында ӛткізіледі. 

Кӛпсайыс – жеңіл атлетика  жаттығуларының классикалық 

тҥріне жатады. Ер адамдарда онсайыс, әйел адамдарда жетісайыс 

тҥрлерінен жарыстар ӛткізіледі. 

Онсайыс қҧрылымына жатады:  

1) 100 метрге жҥгіру; 

2) ҧзындыққа секіру; 

3) ядро итеру; 

4) биіктікке секіру; 
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5) 400 метрге жҥгіру; 

6) 110 метр кедергілерден жҥгіру; 

7) дискі лақтыру; 

8) сырықпен секіру; 

9) найза лақтыру; 

10) 1500 метрге жҥгіру.  

Әйел адамдардағы жетісайыс тҥрлеріне жатады:  

1) 100 метрге жҥгіру; 

2) ядро итеру; 

3) биіктікке секіру; 

4) 200 метрге жҥгіру; 

5) ҧзындыққа секіру; 

6) найза лақтыру; 

7) 800 метрге жҥгіру.   

Кӛпсайыстың классикалық емес тҥрлеріне жататындар: ер 

балалар ҥшін сегізсайыс ӛткізіледі (100 метрге жҥгіру, ҧзындыққа 

секіру, биіктікке секіру, 400 метрге жҥгіру, 110 метрге кедергілерден 

жҥгіру, сырықпен секіру, дискі лақтыру, 1500 метрге  жҥгіру); ал қыз 

балалар ҥшін бессайыс ӛткізіледі (100 метрге  кедергілерден жҥгіру, 

ядро итеру, биіктікке секіру, ҧзындыққ секіру, 800 метрге жҥгіру).  

Спорттық жіктелімде анықталған: әйел адамдарда – бессайыс, 

тӛртсайыс, ҥшсайыс; ал ер адамдарда – тӛғызсайыс, жетісайыс, 

алтысайыс, бессайыс, тӛртсайыс, ҥшсайыс. Тӛртсайыс бҧрын 

«пионерлік» деп аталған тҥрі, 10-13 жастағы оқушылар ҥшін 

жҥргізіледі. Кӛпсайыс қҧрамына кіретін жаттығу тҥрлері спорттық 

жіктеліммен анықталғандықтан, жаттығу тҥрлерін ауыстыру рҧқсат 

етілмейді.  

 

2.2. Дене тәрбиесі жҥйесінде жеңіл атлетиканың  

орны мен мәні 
 

Кӛптеген адамдар әлемнің тҥкпір-тҥкпірінде жеңіл атлетикамен 

айналысып, спорттың ең танымал кӛпшілік сипатына ие болды. 

Спорттың барлық тҥрлерінде спортшыларды дайындау ҥшін жеңіл 

атлетика жаттығуларын қолданады. Спорттық жаттығу мен жарыстар 

кезінде ғылыми- зерттеу жҧмыстары жҥргізіліп, физиология, биоме-

ханика, спорттық медицина, дене шынықтыру және спорт негіздері 

және басқа да ғылымдармен тығыз байланысып, осы бағыттағы 

ғылымдардың дамуына жағдай жасайды.  

Ерте жастан бастап жеңіл атлетика жаттығулары мектепке дейінгі 

мекемелерде, мектептерде, орта және жоғарға оқу орындарында 
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қолданылады. Жеңіл атлетика жаттығулары ағзаның барлық жҥйеле-

рінің қызметін жақсартып, әртҥрлі аурулардын алдын-алудың басты 

факторларының бірі болып табылады.  

Жеңіл мӛлшерленген жаттығулар жоғары топтағы спортшы-

лардың дене қасиеттерін дамыту ҥшін, сонымен қатар ӛсіп келе 

жатқан жас ҧрпақтың дене дамуы мен қарапайым адамдардың  

ағзасының қалыпты жҧмыс қабілетін жақсарту ҥшін пайдаланылуы 

мҥмкін. Жеңіл атлетика әскериалды дайындығында және әскери дене 

дайындығында орасан зор рӛль атқарады.  

Жаттығулардың қарапайымдылы, қол жетімділігі мен материал-

дық- техниканың аз шығынына байланысты жеңіл атлетика жаттығу-

ларының әртҥрлі тҥрлерімен кез-келген ауылдық елді-мекендерде, 

қалалық жерлерде айналысуға болатындығымен тиімді.   

Жеңіл атлетикадағы спорттық жаттығулар мен жарыстық әрекет-

тер спортшылардың ӛздерінің потенциалдық қабілеттерін жҥзеге 

асыруға, тҧлға ретінде ӛзін кӛрсетуге, психологиялық дайындығы мен 

мінезін қалыптастыруға мҥмкіндік береді.   

Жеңіл атлетиканы былай сипаттауға болады: 

- спорттың тҥрі, осы тҧрғыда спортшылар адам мҥмкіндігі 

шегінде белгілі бір нәтижелерді кӛрсетеді; 

- ағзаны қалпына келтіру және сауықтыру қҧралы; 

- ӛскелең жас ҧрпақты тәрбиелеу және жан-жақты дамыту 

қҧралы; 

- оқу пәні ретінде, дене шынықтыру және спорт саласында  

мамандарды даярлауда оқу ҥрдісінде кең кӛлемде жҥргізіледі. 

Жеңіл атлетика халықтың дене тәрбиесі жҥйесінің басты қҧралы 

болып табылады. Жҥру мен жҥгіру адам қимылының фундаментальді 

негізі болып табылады, ал лақтырулар мен секірулер әр қашанда 

танымал болған. Жеңіл атлетикалық жаттығулар кӛптеген спорт 

тҥрлері бойынша дене шынықтыру дайындығы сапасы мен функцио-

налдық дайындықтарын дамыту ҥшін жаттығулар ретінде кең қолда-

нылады.  

Жеңіл атлетика жаттығуларын кеңінен қолдану адамның дене 

қасиеттерін, қимыл-қозғалыстарын дамытып жетілуіне, кҥш-қайра-

тының молаюына ықпал етеді. Жаттығулардың тиімділігі дҧрыс 

оқытуға байланысты болады.  
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2.3. «Жеңіл атлетика оқыту әдістемесі» пәнінің 

педагогикалық оқу орындарында дене тәрбиесі  

мамандарын даярлау мазмҧны мен міндеттері 
 

«Жеңіл атлетика оқыту әдістемесі» оқу пәні ретінде «Дене 

шынықтыру және спорт» мамандарын даярлау ҥрдісінде жетекші 

орындардың бірін алады. Сонымен қатар жеңіл атлетика жаттығу-

ларымен айналысу спорттық емес факультеттерде студенттердің дене 

дайындығы деңгейін жоғарлатып, қозғалыс шеберлігі мен дағды-

ларын қалыптастырады, қозғалысты оқыту белсенділігінің енжар-

лығын тӛмендетіп, дене тәрбиесі пәні жҥйесінде ерекше рӛль 

атқарады.   

«Жеңіл атлетика оқыту әдістемесі» оқу пәнінің негізгі міндеттері 

болып табылады: 

- «Дене шынықтыру және спорт» мамандықтарының студент-

теріне теориялық білімді меңгерту; 

- жеңіл атлетика тҥрлерінің техникасын орындау ҥрдісінде 

қозғалыс шеберлігі мен дағдысын қалыптастыру; 

- жеңіл атлетика жаттығуларын орындауда жеткіліксіз техни-

калық элементтер мен қателерді тҥзету және талдай білу қабілет-

тілігін қалыптастыру; 

- қандай жағдай болмасын оқыту ҥрдісін дҧрыс ҧйымдастыру мен 

оқыту қабілеттілігін қалыптастыру; 

- жеңіл атлетика жаттығуларымен айналысу қозғалыс техникасын 

тиімді оқытады және қажетті дене қасиеттерін дамытады;  

- жеңіл атлетиканың әртҥрлі жаттығулары жаттықтырушылық 

қызметтің шеберлігі мен дағдысын қалыптастырады; 

- ғылыми-зерттеу жҧмыстарын жҥргізгенде қозғалыс қабілет-

тілігін анықтау мен дамыту жолдарын ашу және алынған материалды 

тәжірибиелік жҧмыста пайдалану. 

«Жеңіл атлетика оқыту әдістемесі» оқу пәнінің мазмҧнына дене 

қасиеттерін оқыту мен дамыту ҥшін ӛткізілетін жеңіл атлетика 

тҥрлері мен арнайы жаттығуларының техникасы жатады. Дәлірек 

айтсақ, жан-жақты жеңіл атлетика жаттығуларының техникасын 

оқыту әдістемесі қарастырылады. Әртҥрлі сатыдағы спортшылар мен 

спорттық жаттықтыру саласындағы балалардың теориялық және 

тәжірибиелік дайындықтарын оқытады. Сонымен қатар жеңіл 

атлетика жаттығулары тҥрлерінің даму тарихы мен техникасының 

қалыптасуының ӛзі орасан зор маңызға ие. Жеңіл атлетикада денені 

жан-жақты дамытуға, дене дайындығы, дене қасиеттерінің кӛрсет-

кіштерін, оқыту мен жаттығуда әртҥрлі әдістемелердің тиімділігін 
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бағалауда әртҥрлі тәжірибиелер мен тестілеулер қолданылады. Осы 

салада жҥргізілетін ғылыми-зерттеу бағыттары жоғары спорт мектебі 

мамандарын даярлау алғышарттарын қалыптастырады. Жеңіл 

атлетика спорты жаттығуларымен айналысатындарды жан-жақты 

гармониялық дамытып қана қоймай, оның әртҥрлі жаттығулары 

басқаларды сауықтыруды ҥйретуде және адамзат қоғамының спортқа 

назарын аударту бағытында  ҥлкен педагогикалық сипатқа ие.    
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ІIІ БӚЛІМ. ЖЕҢІЛ АТЛЕТИКАДА ЖАРЫСТАРДЫҢ 

ҦЙЫМДАСТЫРЫЛУЫ МЕН ӚТКІЗІЛУ ЕРЕЖЕЛЕРІ 
 

3.1. Жеңіл атлетикағы жарыстардың тҥрлері мен 

сипаттамасы 
 

Жеңіл атлетикада жарыстар ашық ауа аясында (алаңдар, тас 

жолдар, орман жолдары) және жабық аудандарда (спорт залдар мен 

спорттық манеждерде) жҥргізіледі. Стадиондардағы жарыстың 

бағдарламасына жеңіл атлетика жаттығуларының барлық тҥрлері 

жатады. Тас жолдарда әдетте ҧзын арақашықтықтар, аса ҧзын 

арақашықтықтардың жарыстары жҥргізіледі. Оларға 10 км-ден  

бастап және одан жоғары спорттық жҥрістер жатады. Кросстық 

жҥгірулер орман жолдары мен қиылысқан елді-мекендер арасы-мен 

жҥгірулер жҥргізіледі.  

Жарыстар сипаты бойынша: жеке, командалық және жеке-

командалық болып бӛлінеді.  

Жеке жарыстар – бҧл жеке жеңімпаздар мен жҥлдегерлерді 

анықтайтын, ал сонымен қатар басқа да қалған жеке қатысушылар 

орын алатын жарыстар.  

Командалық жарыстар – жеке қатысушылар болмай, коман-

даның атынан шығады, жеңімпаздарды тек қана командалық есепте 

шешіп, басқа орын алған командаларды да анықтайтын жарыстар.  

Жеке-командалық жарыстар – алдыңғы екі тҥрін жеке және 

командалық жеңімпаздарды анықтап байланыстырады. 

Мағынасына қарай жарыстар кубоктік, біріншілік, чемпио-

наттар болуы мҥмкін.  

Кубоктік жарыстарда жеңімпаздарды ауыспалы кубокпен мара-

паттайды, жарыстар жыл сайын немесе бір жылдан кейін ӛткізіліп 

тҧрады.  

Біріншілік жарыстар бірінші және одан кейінгі командаларды 

немесе жеңімпаздарды анықтау ҥшін жыл сайын ӛткізіліп тҧрады.   

Чемпионаттық жарыстар жыл сайын немесе жылына бір рет 

ӛткізіліп, тек қана жеңімпаздарды анықтап қана қоймай, сонымен 

бірге чемпион атағын береді. Қандай да бір спорттың тҥрінде 

чемпион атағы тек қана чемпионаттыққа сәйкес ӛткізілген жарыстар 

да болуы мҥмкін.  

Жарыстар рангісіне тоқтала келе, жарыстардың тӛрт деңгейін 

бӛліп қарастыруға болады: жоғары, бірінші, екінші және ҥшінші.  
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Жарыстың жоғары деңгейі – әлемдік және континенттік 

масштабта ӛткізілетін  жарыстар:  

Олимпиадалық ойындар, әлемдік және континенттік чемпио-

наттар мен Кубоктік жарыстар, континенттік біріншіліктер. 

Бірінші деңгейдегі жарыстар – бҧл мемлекеттік масштабтағы 

жарыстар: елдің жеңіл атлетика Федерациясы ӛткізетін жарыстар, ҚР 

қалаларында ӛткізілетін финалдық және Кубоктік чемпионаттар, 

республикалық масштабта бекітілген халықаралық жолдастық 

кездесулер.  

Екінші деңгейдегі жарыстар – Федерация қҧрамына кіретін 

республика федерациясымен, облыстармен, олардың орталықтарымен 

ӛзара келісіліп, бекітіліп жҥргізілетін жарыстар. 

Ҥшінші деңгейдегі жарыстар – қалалар, облыстар мен 

аудандарда спорт басқармасының және дене тәрбиесі ҧжымдарының 

келісімімен жҥргізілетін жарыстар. 

Жарыстардың келесідей тҥрлері болады: 

- негізгі жарыстарда жеңіл атлетика тҥрлері бойынша жарыстар,  

онда жеңімпаздарды анықтау бағытында ӛткізіледі; 

- квалификациялық жарыстар жеңіл атлетика жаттығуларының 

тҥрлері бойынша іріктеу мақсатында ӛткізіледі; 

- классификациялық жарыстар спортшылардың спорттық дайын-

дық деңгейін анықтау мақсатында, маусым аяғында ӛткізіледі; 

- разрядтық жарыстар спортшыларға разрядтар беру ҥшін 

ӛткізіледі, бҧл жарыстарға тек тӛменгі разрядтағы спортшылар ғана 

қатыса алады, ал жоғарғы разрядтары бар спортшылар қатыспайды; 

- «теңестіру» жарыстарының негізгі мақсаты әлсіз спортшылар 

мен командаларға демеу беріп, кҥштерін теңестіру, әдетте бҧл 

жарыстар кӛп жағдайда мектеп оқушылары арасында спортқа деген 

қызығушылықтарын арттыру, дені сау ҧрпақ тәрбиелеу мақсатында 

ӛткізіледі; 

- іріктеу жарыстары қҧрама командағы спортшыларды жасақтау 

және дене дайындықтарын бақылауға алу мақсатында ӛткізіледі; 

- сырттай жарыстар – әртҥрлі қалаларда бір уақытта жҥргізіліп, 

жинақталған ҧпайлар саны бойынша орындар тағайындалады; 

- ашық жарыстар – барлық қалаушылар ҥшін ӛткізілетін жарыс, 

тек дәрігердің рҧқсат қағазы болуы тиіс; 

- бӛлек және тҥрлі жарыстар – жеңіл атлетика жаттығуларының 

бір тҥрінен немесе бір тҥрінен командалық есепте ӛткізілетін 

жарыстар, мысалы, «Жҥгірушілер кҥні», «Секірушілер кҥні», 

«Марафон кҥні» және т.б. 
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Жолдастық кездесу жарыстары – командалық есепте ҥздік 

командаларды анықтау ҥшін жҥргізіледі.  

Сипаты мен тҥріне қарамастан жарыстардың барлығы жарыстар 

кҥнтізбесіне кірістірілуі қажет. Ҧйымның жарыстар кҥнтізбесіне 

кірістірілмеген жарыстар жҥргізілмейді және қаржыланбайды. 

Жарыстар кҥнтізбесін қҧрастыру қағидасында жоғарыдан тӛмен, яғни 

субординация сақталу қажет, алдымен жоғарыдан қарайтын  ҧйым 

ӛзінің кҥнтізбесін, одан кейін тӛмен тҧратын және осылай ең тӛменгі 

ҧжымға дейін қарастыру қажет. Тӛмен тҧратын ҧйымдардың 

жарыстарды ӛткізу уақыты жоғарыдан қарайтын ҧйымдардың 

жарыстарымен сәйкес келмеуі қажет. Жоғарыдан қарайтын 

ҧйымдардың жарыстарына қҧрама команда жасақтау мақсатымен 

бҧрын ӛткізілуі қажет (мысалы Қазақстан біріншілігіне аймақтық 

жарыстарға ӛз кезегінде облыс біріншілігі, әрі қарай қала, ҧжымдық 

жарыстар бҧрын ӛткізілуі тиіс). 

Жарыстарды дайындау мен ӛткізу. Жарыстарды ҧйымдас-

тыруда және ӛткізуде қатысушыларға жақсы нәтижелер кӛрсетуге 

мҥмкіндік беретін қажетті жағдайлар жасау керек. Кӛрермендер мен 

қатысушылар ҥшін жарыс тәрбиелік және насихаттау сипатындағы 

жарқын, әсерлі спорттық мереке болуы тиіс. Жарысқа қатысушылар, 

кӛрермендер, жаттықтырушылар ҥшін жарыстың барысы туралы 

мәлімет толық, уақытында және дәл болуы керек. Спорттық 

шараларға қатысушылардың барлығының қауіпсіздігі мен тәртібін 

қамтамасыз ету басты міндет болып табылады. Бҧл мақсатта келесі 

мәселелерді шешу қажет: 

 ӛтетін жарыс туралы Ережені жасақтау, оны қатысатын 

ҧйымдарға тарату; 

 спорттық базаны анықтау және жалға алу; 

 жарысқа қатысушылардың (шетелдік спортшылар қатысқан 

жағдайда) тҧру, тамақтану және транспорттық қызмет кӛрсету ҥшін 

жағдайлар жасау; 

 тӛрешілер ҧжымының қҧрамын жасақтау және олардың 

жҧмыс жасауына жағдай жасау; 

 қажетті қҧжаттарды дайындау (бағдарламаларды, хаттама-

ларды, кҥн тәртібін); 

 ӛткізілетін жарыстарды жарнамалау; 

 жарыстардың ашылу және жабылу сценарийлерін қҧрастыру; 

 марапаттау қҧжаттарын дайындау (мақтау қағаздары, 

дипломдар, медальдар, сыйлықтар және т.б.); 

 спортшыларды жарысқа жіберу, ӛтініштерді қабылдау 

бойынша комиссия жҧмысы; 
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 команда ӛкілдерімен жиналыс; 

 тӛрешілер қҧрамын ҧйымдастыру және нҧсқаулық кеңесі; 

 жарыстың салтанатты ашылуы; 

 жарысқа қатысушылардың дайындығы; 

 бекітілген талаптар мен ережелерге сәйкес жарысты ӛткізу; 

 жеке жарыстардың қорытындысын шығару, жеңімпаздарды 

марапаттау; 

 командалық жарыстардың қорытындысын шығару; 

 жарысты сәтті ӛткізуге себепші болған адамдарды, тӛреші-

лерді, спорт сарайларының қызметкерлерін, командалық жеңімпаз-

дарды марапаттау және жарыстың жабылуы; 

  қорытынды қҧжаттарды дайындау және оны командаларға 

беру. 

Жарысқа қатысушылар. Жасӛспірімдік тобы: 11-13 жас. Кіші 

жасӛспірімдер тобы: 14-15 жас, қыздар мен ҧлдар. Ҥлкен 

жасӛспірімдер тобы: 16-17 жас, қыздар мен жігіттер. 

Ересектер тобы: 18 жастан жоғары ерлер мен әйелдер. Бҧл топтан 

жастар тобы бӛлініп шығады. 

Жарысқа қатысушыларға рҧқсат беру. Жарысқа арнайы 

дайындықтан ӛткен және дәрігердің рҧқсаты бар адамдар ғана 

жіберіледі. Дәрігердің рҧқсат берген қҧжаты болып сынақ кітапшасы, 

дәрігердің визасы бар және әр фамилия тҧсында дәрігердің мӛрі 

қойылған атаулы ӛтініші немесе бекітілген ҥлгідегі жеке анықтамасы 

болып табылады. 

Спортшылардың қатысу кезегі. Жарыстың тҥрі мен ауқымына 

қарамастан секіру мен лақтыру жарыстарына қатысу кезегі жеребемен 

анықталады. Жҥгіру (жҥріс) жарысында жолдарды немесе орындарды 

бӛлу әр айналымда жеребемен анықталады. Кӛпсайыс жарысында да 

әртҥрі ҥшін жеребе жҥргізіледі. 

Командалық жарыстарда қатысушылардың ӛнер кӛрсету кезегі, 

сонымен қатар жҥгіру жолдарын бӛлу жеребесі бҥкіл жарыс ҥшін бір 

ӛткізіледі (бҧл ҥшін тҥрлерді кезектеу кестесі дайындалады). 

Спортшылардың қҧқықтары мен міндеттері.  Спортшылар 

жарыстың ӛткізілу тәртібі мен ережесін білуі қажет. Тәртіп бҧзғаны 

ҥшін және сырттан кӛмек ҥшін ескерту жасалады (сары карточка), 

қайталап тәртіп бҧзған жағдайда қатысушы жарыстан шығарылады 

(қызыл карточка), оған дейінгі нәтижелер саналады. Айқын техни-

калық дайындықсыз қатысушы жарысқа қатысуға жіберілмейді.  

Тіркелуге жиналу орнына келу: жҥгірушілер, лақтырушылар, 

ҧзындыққа секірушілер ҥшін – 20 минут бҧрын, биіктікке секірушілер 

ҥшін – 25-30 минут, сырықпен секірушілер ҥшін – 40-50 минут бҧрын 



 22 

жҥргізіледі. Тіркелуге кешіккен спортшылар жарысқа жіберілмейді. 

Лақтыру мен секіру мҥмкіндіктерін орындауға 1 минут (сырықпен 

секіруде – 1,5 минут) беріледі. 

Бір уақытта ӛткізіліп жатырған әртҥрлі жарыста (мысалы, 

жҥгіруде және секіруде) қатысушы алдымен жҥгіруге, тек содан кейін 

секіру мен лақтыруға қатысуы керек. Бҧл жағдайда ол жарысты сол 

биіктіктен немесе сол мҥмкіндігінен бастайды. Егер қатысушы 

бірнеше жарыс тҥрінен жазылса, оларға қатысуға міндетті.  

Барлық жарыстар ҧйымдастырушы ҧйыммен қарастырылған 

және бекітілген ережеге сай жҥргізіледі. Ереже жарыстардың негізгі 

қҧжаты болып табылады, ережені басшылыққа ала отырып, тӛрешілер 

алқасы жарысты жҥргізеді. Ережеге толықтырулар мен ӛзгерістер 

еңгізуді тек қана жарысты ӛткізіп жатқан ҧйымдар ӛкілдерінің 

кӛмегімен және команда ӛкілдерімен бірге бас тӛрешілер алқасы 

жҥзеге асыруы мҥмкін.  

Жеңіл атлетика бойынша жарыстарды ӛткізетін ҧйымдар жарыс  

мерзімінен бҧрын командаларға (мекемелерге, оқу орындарына және 

т.б.) жарыс ережесін жіберу қажет. Ереже келесідей бӛлімдерден 

тҧрады: 

- жарыстың мақсаты мен міндеттері; 

- жарысты ӛткізу орыны мен уақыты;  

- жарысты ҧйымдастыру басшылығы; 

- қатысатын ҧйымдар мен командалар; 

- жарыстың бағдарламасы (кҥндері мен сағаттары болуы тиіс); 

- команда қҧрамы  мен бір қатысушы ҥшін жарыстық әрекет 

саны; 

- жеке және командалық жеңімпаздарды анықтау тәртібі мен 

шарттары (есептеу жҥйесі мен бағалау); 

- марапаттау рәсімі; 

- ҧйымдар мен қатысушыларды қабылдау шарттары; 

- тапсырыстарды ҧсыну мерзімі мен шарттары; 

- ереже жарыстардың сәйкесті шартына қарама-қайшы болмауы 

тиіс.  

Кҥні мен сағаттары бойынша жарыстардың бағдарламасын 

тарату кезінде мыналарды ескеру қажет: 

- осы жарыстарды жҥргізуде жарыстардың тҥрлері; 

- жарыстарға бӛлінген сағат санын, тәулік санын; 

- жабық жерде ӛткізілсе жарықтың болуын; 

- бағдарламалық жарыс тҥрлері бойынша қатысушылардың 

болжамдылығы; 

- бір уақытта секіру мен лақтыру ҥшін секторлар санын; 
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- жарысқа қатысушылардың біртекті жаттығуларды реттеу 

мҥмкіндігі (мысалы 100 метрге жҥгіру, 200 метрге  жҥгіру, 400 метрге  

жҥгіру және ҧзындыққа секіру т.б. );  

- бірнеше айналым арақашықтықтарын жасау (жҥгірулер 

айналымы, ширек финалдар, жартылай финалдар, финал); 

Кҥндер бойынша бағдарламаны жоспарлаудың қарапайым тәсілі, 

мысалы, ӛсуі бойынша жҥгіру тҥрлерін қарастырған жӛн: тақ тҥрлері  

- бірінші кҥні, жҧп тҥрлері – екінші кҥні, егер жарыстар ҥш кҥн 

жҥргізілетін болса, онда: I тҥрі – бірінші кҥні, II тҥрі – екінші кҥні, III 

тҥрі - ҥшінші кҥні,  IV тҥрі – тӛртінші кҥні және т.б.  

Разрядтар бойынша жарыстардың ережелерінде жҥгірулер 

айналымын, секірулерді, лақтыруларды ӛткізу ҥшін белгілі-бір уақыт 

беріледі. Ӛзіндік саралау ҥшін бір жҥгіріс айналымы мен тӛрешілер 

алқасының жҧмысы уақытын есепке алу қажет.  

Ережеде командалық біріншілікті анықтау ҥшін есептеу жҥйесін 

яғни, ӛткізілетін жаттығу тҥрлерінің санын, бір тҥрдегі қатысушылар 

санын, орны немесе ҧпай саны бойынша нәтижелерде бағалау  

жҥйесін дәл орнату қажет.  

Орындық жҥйе – әрбір қатысушылардың қатысқан жаттығу 

тҥрінен жинаған ҧпайлар жиынтығы, жеке жаттығу тҥрінде алған 

орыны ҥшін беріледі.  

Ҧпайлық жҥйе – арнайы кесте бойынша ҧпай санын есептеп 

анықтау.  

Жарысты болдырмау немесе кҥнін ауыстыруды тек қана оларды 

ӛткізетін ҧйым ғана жасай алады. Кейбір тҥрлері бойынша 

жарыстарды ӛткізбеуге немесе жарыстың басталуына араласуға  бас 

тӛрешінің қҧқы бар: 

- жарыстарды ӛткізуге дайындалмаған немесе жарамсыз жерлер; 

- жарыстарды ӛткізуге қҧрал-жабдықтар мен инвентарьлар жоқ  

немесе сәйкес белмеуі; 

- қолайсыз метеорологиялық жағдайлар; 

- дәрігерлік кӛмек қызметінің жоқтығы; 

-  сӛреге бір ғана қатысушы немесе бір ғана эстафета жҥгіру 

командасы шықса (жеке-командалық және командалық жарыстар 

ерекшелігімен, бір қатысушы бір команда жҥгіру кезінде жҥгіріп 

шығады). 

Жарыстарды ӛткізу бойынша даулық сҧрақтар туған жағдайда 

қатысушылар немесе команда ӛкілдері ӛтініштері немесе наразы-

лықтарын тӛрешілерге айтуына болады. Алдымен нәтижелерді ресми 

тҥрде хабарлағаннан кейін, бірден ауызша ӛтініш беріледі. Егер сҧрақ 

шешілмесе, онда осы жарыс бойынша нәтижелерді ресми 
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хабарламадан кейін 30 минуттан кеш емес жазбаша наразылық 

беріледі.  

Жарыстарды ӛткізетін ҧйым тӛрешілер алқасына қажетті 

инвентарьлармен, қҧрал-жабдықтармен, қатысушылар нӛмірлерімен, 

кеңсе жабдықтарымен және басқа да материалдармен толық 

қамтамасыз ету қажет.  

Спорт базасын бақылауды және ӛткізетін жарысқа сәйкестілігін 

жарыс ӛткізетін ҧйым, спорт басшысының басшылығы мен тӛрешілер 

алқасы жҥргізеді.  

Жеке-командалық және командалық жарыстарды ӛткізу кезінде 

әрбір команданың ӛзінің ӛкілі болуы қажет. Ол команданың барлық 

қатысушылары ҥшін техникалық тапсырыстарды ӛз уақытында беруді 

жауапкершілігіне алады; ӛткізілетін кеңестерге қатыса алады; даулы 

сҧрақтарға наразылық білдіре алады және жеребе тастауды жҥргізуге  

қҧқылы болады.  

 Команданың ӛкілі жарыстарда жеңімпаздарға орындарын бӛлуге, 

жарыстардың ӛткізілу барысына, тӛрешілер алқасының шешіміне 

тікелей араласуға қҧқы жоқ.  

 

3.2. Жеңіл атлетика жарыстарында тӛрешілер  

алқасының қызметі 
 

Жарыс федерациясының тӛрешілер алқасы жарыстарды ӛткізу 

ҥшін басшы тӛрелер алқасын (БТА) тағайындайды, ол бас тӛрешіден, 

бас хатшыдан, олардың орынбасарларынан және кӛмекшілерінен 

тҧрады. Бас тӛреші алқасы жҧмысын ҥш кезеңге бӛлуге болады: 

жарыс алды кезеңі, жарыстық кезеңі және қорытынды кезеңі. 

Жарыс алды кезеңі. Бас тӛреші жарыс ережесімен танысады, 

болатын жарыстың ӛтетін орынын тексереді, кемшіліктерді тҥзетуге 

тапсырмалар береді, тӛрешілердің бригадалар саны мен оның 

қҧрамын анықтайды; кҥндер мен сағаттар бойынша жарыстың 

бағдарламасын қҧрастырады, жарыс ережелері бойынша тӛреші-

лермен семинар ӛткізеді. Семинардың қорытындысы бойынша бас 

тӛрешілер мен орынбасарларын, ӛкілдерімен бірге тӛрешілер алқасы-

ның отырысын ҧйымдастырады, дәрігерлер мен қатысушылардың 

дәрігерлік рҧқсат қағазын тексереді. Бҧл кезеңде бас хатшы жарысты 

жҥргізу ҥшін барлық қҧжаттарды дайындайды. Техникалық 

тапсырыстарды тексереді, әрбір жаттығу тҥрі бойынша қатысушылар 

санын анықтайды және алынған мәліметтерді сағаттары бойынша 

бағдарлама қҧрастыру ҥшін бас тӛрешіге береді, бас тӛреші жаттығу 

тҥрлері бойынша кӛмекшілер мен хатшыларды жинайды, жарысқа 
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қатысушылар  жӛнінде ақпарат әзірлейді, тӛрешілер алқасының 

отырысы ӛткізіледі,  қажеттілігі бойынша жеребе тастау жҥргізіледі. 

Жарысты жҥргізу ҥшін тӛрешілер бригадасы қҧрастырылады:  

- жҥгірулер бойынша тӛрешілер бригадасы; 

- секіру бойынша тӛрешілер бригадасы; 

- дискі лақтыру бойынша тӛрешілер бригадасы; 

 - стиль бойынша тӛрешілер бригадасы; 

- марапаттау және салтанатты ашылуын ҧйымдастыру бойынша 

тӛрешілер бригасы; 

- ақпарат алмасу бойынша тӛрешілер бригадасы; 

-  жҧмысшылар бригадасы мен басқа да бригадалар (олардың 

саны мен қҧрамы жарыстың деңгейіне байланысты).  

Жҥгіріс бригадасы сӛрелік топтардан, хронометристерден және 

мәрелік топтан тҧрады. 

Сӛрелік топ (2 - 4 адам) жҥгіруге қатысушыларға сӛрені береді, 

оның орындалу дҧрыстығын анықтайды.  

Тӛреші – хронометристер (6 - 10 адам) әрбір жарыс қатысушы-

лардың қашықтықты ӛту уақытын анықтайды.  

Мәрелік топ (6 - 9 адам) мәреге қатысушылардың келу тәртібін, 

уақыт нәтижелерін келтіру ҥшін қатысушылар арасындаға метражды 

анықтайды.  

Хатшы мәрелік жарыс хаттамасының нәтижелерін жазады және 

секретариатқа тапсырады. Бҧл бригадада ең маңызды жауапкер-

шілікті мәредегі бас тӛреші атқарады.  

Секіру бойынша бригадасы (3 -7 адам) 1 – 2 бригададан қҧралуы 

және әрбір секіру тҥріне сай ҧйымдастырылуы мҥмкін. Бас тӛреші 

секірудің орындалу дҧрыстығын анықтайды, секірудегі ӛлшем 

нәтижелерін ӛлшейді немесе планкіні орнатады. Хатшы жарыс 

хаттамасын толтырады және секретариатқа береді.  

Лақтыру бойынша тӛрешілер бригадасы (3 – 7 адам) 1 – 2 

бригададан қҧралуы немесе лақтырудың барлық тҥрлері бойынша 

ҧйымдастырылуы мҥмкін. Бас тӛреші лақтырудың дҧрыстығы 

бойынша лақтырудың орындалу дҧрыстығын және лақтыру кезіндегі 

лақтыру қауіпсіздігін қадағалайды. Тӛреші – хронометристер лақтыру 

нәтижелерін ӛлшейді. Хатшы жарыс хаттамасын жазады және оны 

секретариатқа береді. 

Стиль бойынша тӛрешілер бригадасы спорттық жҥріс бойынша 

жарыстардың жҥргізілу кезінде қҧралады және олар спорттық жҥріс 

техникасын бақылайды. 

Арақашықтар бойынша тӛрешілер бригадасы жарысқа қатысу-

ылардың арақашықтықтарды және кедергілерді дҧрыс аттап ӛтуі, 
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әсіресе метраждарды бақылайды, эстафеталық жҥгіруде эстафеталық 

таяқшалардың дҧрыс берілуін қадағалайды.  

Марапаттау мен салтанатты рәміздер бойынша тӛрешілер брига-

асы жарыстардың жеңімпаздары мен жҥлдегерлерді марапаттау, 

жарыстардың ашылуы мен жабылу салтанаттарын ҧйымдастырады.  

Ақпарат бойынша тӛрешілер бригадасы жарыстардың жҥруі 

жӛнінде ауызша және жазбаша (арнайы стендтерде) ақпарат береді. 

Тӛрешілер жҧмыс бригадасы жарыстарды ӛткізу ҥшін алаңдарды 

дайындайды, сәйкесті жабдықтар мен спорттық қҧралдарды дайын-

дайды.  

Жарыс кезеңі. Бас тӛреші уақыт бойынша кешігулердің болмауы 

ҥшін жарыстардың ӛту барысын қадағалайды. Бас тӛреші жарыс-

тардың басталу уақытын белгілі-бір жағдайға байланысты ауыстыруы 

мҥмкін. Сонымен қатар бас тӛреші барлық даулы сҧрақтарды шешеді; 

тӛрешілер бригадасының жҧмысын қадағалайды; жарыстардың әрбір 

кҥнінен кейін командалық ӛкілдермен бірге тӛрешілер алқасының 

отырысын ӛткізеді және кҥндегі жарыстардың қорытындысын 

бекітеді. Бҧл кезеңде бас хатшы секретариаттардың жҧмысын 

ҧйымдастырады, қҧжаттардың дҧрыс толтырылуын қадағалайды, 

секретариат жҧмысының дҧрыс жҥргізілуін бақылайды, жарыстардың 

ӛту барысы жӛнінде ақпарат береді.  

Секретариат тӛрешілері жарыстың тҥрлері бойынша хаттама-

арды ӛңдейді, жарыстың тҥрлері бойынша кейінгі айналымға 

шығатын қатысушылар қҧрамын шығарады және қатысушылар 

тізімін хатшыларға береді. Олар қатысушылардың орнын белгілейді, 

командалық жарыстарда нәтиже ҧпаймен есептеліп, ҧпай кестесі 

бойынша қатысушылардың нәтижелерін бағалайды,  арнайы қабырға 

бҧрышына ақпараттар іледі. Жарысатын командалардың ретін 

анықтайды, қатысушылар мен жҥлдегерлер жӛнінде барлық ақпарат-

арды ҧсынады, қатысушылардың нәтижелерін дәрежелерге 

бағалайды.  

Жарыстың тҥрлері бойынша хатшылар қатысушылардың 

жарыста кӛрсеткен нәтижелерін хаттамаларға жазады (ҧзындыққа 

секіру, ҥш аттап секіру, лақтырудың барлық тҥрлері бойынша); 

нәтижелер қорытындылау негізінде анықталады және хаттамаларды  

секреатариатқа береді.  

«Биіктікке секіру» және «сырықпен секіру» тҥрлері бойынша 

хатшылар әрбір биіктікте жасалған қимыл-қозғалыс әрекеті жазы-

лады, жарыс аяқталғаннан кейін хаттамаларды секретариатқа береді. 

Мәредегі хатшылар жҥгірушілердің келу тәртібін хаттамаға 

жазады.  
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Қорытынды кезең. Бас тӛреші командалық ӛкілдермен бірге 

тӛрешілер алқасының қорытындысын ӛткізеді, онда бір ауыздан 

жарыс тҥрлері бойынша қорытындысын бекітеді. Жарыс жӛніндегі 

есеп қҧрастырылады, онда мыналар кӛрсетіледі: 

-  қатысушылар саны; 

- қатысушыларды топтастыру; 

-  командалық жеңімпаздар мен жҥлдегерлер алған орындар; 

- бригадалар мен бас тӛреші алқасының жҧмысын бағалайды.  

Бас хатшы тӛреші алқасының жҧмысына қатысады, есеп беру 

ҥшін жарыстың барлық қҧжаттары мен материалдарын дайындайды, 

секретариат тӛрешілер жҧмысын бағалайды, бас тӛрешімен бірге 

ӛткен жарыс жӛнінде басылымға ақпарат әзірлейді.  

Мәредегі тӛрешілер қатысушылардың жҥгіру жолы бойынша 

қатысушылардың мәре сызығына дҧрыс келуін анықтайды, спрингтік 

жҥгіруде бірінші мен екінші, екінші мен ҥшінші және тағы да басқа   

жҥгіру жолдарының арасындағы метражды анықтайды. Бас тӛреші 

барлық мәліметтерді «мәреге» жазады, метраждың негізінде секундо-

метрдің кӛрсеткішімен тҥзетеді және оны хатшыға береді.  

Тӛрешілер-хронометрист сӛрелік командасы ӛкілдері  бойынша 

секундомерді қосады (от немесе патрон тҥтінше, жалау кӛтеру 

арқылы қатысушыларға команда береді).  

Бас тӛреші «Секундомер нӛлге!» командасынан кейін секундо-

метрдің кӛрсеткіштерін қайта жаңартады да келесі қатысушыларға 

дайындайды. Секундометрлердің кӛрсеткіштері хатшыларға беріледі. 

Бірінші қатысушылардың уақыты ҥш секундометрмен бекітіледі, 

басқалары бір секундометрмен; кӛп сатылы жарыстарда әрбір 

қатысушылардың нәтижесі ҥш секундометрмен бекітіледі. Соңғы 

нәтижелер келесі тҥрде анықталады: секундометрдің жақсы және 

жаман кӛрсеткіштері сызылады да, орташа секундометрдің уақыт 

кӛрсеткіштері алынады (мысалы, 10,5 сек.; 10,7сек.; 10,8 сек. уақыт 

нәтижелері болса, 10,7 сек. уақыты алынады).  

«Ҧзындыққа секіру», «Ҥш аттап секіру» «Лақтыру» жарыс 

тҥрлерінде финалдық жарыстарға қатысуышларды анықтау тәртібі 

келесідей: 

- финалға жақсы нәтижелер кӛрсеткен қатысушылар шығады; 

- олар тағы да ҥш мәрте секіру талпынысын орындау қҧқына ие  

болады; 

-  қанша мәрте секіруге қарамастан екі немесе бірнеше 

қатысушы бір нәтиже кӛрсетсе, онда әрбір қатысушының екінші 

мәрте секірген нәтижесі алынады және сол бойынша орындар 

беріледі;  
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- екінші нәтижелердің теңдігі кезінде ҥшінші секіру нәтижелері  

қарастырылады; 

- егер барлық қатысушылардың секіру нәтижелері тең болса, 

онда финалға нәтижелері тең болған барлық қатысушылар ӛтеді (9 -10 

адам). 

- жеңімпаз барлық алты мәрте секіру нәтижесі бойынша 

анықталады.  

- бірнеше айналымда жҥргізілетін жарыстардың жҥгіру 

тҥрлерінде бірдей нәтижелерді кӛрсеткен қатысушылар қайта жҥгіру 

қҧқына ие (егер жарыстың уақыт тәртібі рҧқсат етсе немесе олардың 

арасында келесі айналымға шығу ҥшін жеребе тасталынады немесе 

егер мҥмкін болса келесі айналымға бірдей  нәтижелері бар барлық 

қатысушылар жіберіледі).  

Жҥгіру тҥрлерінде орындар финалдық жҥгірудің нәтижелері 

бойынша мәреге жеткен қатысушылардың арасында орындар алдын-

ала жҥгірудің нәтижелері бойынша таратылады. Бірнеше финалдық 

жҥгірулерде секундометрдің кӛрсеткіштері бойынша орындар 

беріледі.  

 

3.3. Жеңіл атлетика бойынша жарыстардың жалпы және 

жеке ережелері 

 
Жеңіл атлетикада жарыстар жас тобы бойынша іріктеледі, ересек  

топтарда жастарды шектеусіз жҥргізеді. Соның ішінде кіші топтағы 

ер балалар кейінгі жастық топ жарыстарға қатысуы мҥмкін, ал ересек 

жастағы ер балалар кіші жастық топтардың жарысына қатыса 

алмайды. Ер адамдар мен әйел адамдардың арасындағы бӛлек жҥргі-

зіледі, жыныстық белгісі бойынша аралас сӛрелер жҥргізілмейді.  

Жарысқа қатысушылар жарыстың ӛту ережелерін, шарттарын 

білуі қажет. Қатысушыларға жарыс кезінде қандай да бір кӛмекті 

алуға болмайды, егер қажет болған жағдайда тек қана дәрігерлік 

кӛмек алуға болады. 

Тӛрешінің екінші қайтара ескертуінен кейін спортшы жарыстан 

шығарылуы мҥмкін. Қатысушы жарысқа мҥлдем дайындалмаса 

жарыстан алынып тасталынуы мҥмкін. Бағдарламаның бірнеше 

тҥрлеріне қатысу кезінде қатысушы алдымен кесте бойынша арақа-

шықтыққа жҥгіру тҥрлерін, ал содан кейін «секіру» немесе «лақтыру» 

«биіктікке секіру» мен «сырықпен секірулер» тҥрлерін  жҥргізуге 

міндетті.  

Қатысушы финалдық жарысқа келмеуі кезінде оның орынын 

басқа қатысушымен алмастырмауы қажет. Келесі айналым жарыс-
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тарына ӛтіп, қатысуға келмей қалған қатысушылар жарыстан 

шығарылады. Егер қатысушы себепсіз жарыс тҥрінен сӛреге 

шықпаса, келесі айналымға да ӛтпей жарыстан шығарылады. 

Бағдарламаның осы тҥрінде қатысу жӛніндегі барлық сҧрақтарды 

қатысушы сол тҥрі бойынша бас тӛрешімен шешу қажет.  

Қатысушы ӛзі қатысатын спорт тҥріне байланысты сәйкесті 

спорттық киімі мен нӛмірі болуы қажет. Әсіресе жҥгіру тҥрлерінде 

болуы міндетті.  

Секіру, лақтыру мен жҥгіру бойынша жарыстарға шығуда 

қатысу-шылардың шығу кезегі жеребе бойынша анықталады. 

Қатысушы-ларды қайта орнату тек қана тӛрешілердің алқасымен 

жасалады. Ҧзындыққа секіру, ҥш аттап секіру және лақтыру бойынша 

финалдық жарыстарда қатысушылардың орындау кезектілігі алдыңғы 

жарыс-тардың кезегіне сәйкес келеді. Ҧзындыққа секіру, ҥш аттап 

секіру және лақтыру бойынша жарыстарда қатысушылар қозғалыс 

әрекетті кезекпен-кезек бірінің артынан орындайды, бірақ қозғалыс 

әрекетті орындаудан бас тартқан жағдайда келесі орындаушымен 

кезек алмастыруға болады.  

«Лақтыру» тҥрінде бас тӛрешінің шешімі бойынша екінші және 

ҥшінші деңгейдегі жарыстарда барлық қозғалыс әрекеттер  қатарымен 

бір қатысушымен, содан кейін келесі және т.с.с. орындалуы мҥмкін. 

Тіке жолдарда 110 метрге дейін қашықтыққа жҥгірулер жҥргі-

зіледі, ал қалған қашықтықтарда жҥгіру мен жаяу жҥгірулер сағат 

тіліне қарсы бағытталған айналмалы жолдар бойынша ӛткізіледі.  

Хатшы алдымен мәреге қатысушылардың келуін жазады, ал 

содан кейін олардың барлығына қарама-қарсы секундомердің уақыты 

белгіленеді. Бірінші қатысушының уақыты міндетті тҥрде соңғы 

нәтижені бӛліп кӛрсетіп, ҥш секундомер бойынша жазылады.  

Сӛрешілер қатысушылардың бірде-біреуінің ерте бастап жҥгір-

меуін немесе сӛре (старт) дыбысынан бҧрын бастамауын бақылау 

қажет. Бҧл ережелерді бҧзғаны кезінде сӛреші немесе оның кӛмек-

шілері қатысушыларды сӛреге (старт) кейін қайтарып қайта бастайды. 

«Ҧзындыққа секіру» және «Ҥш аттап секіру» тҥрлерінде 

тӛрешілер секіру орынына келіп секіруге рҧқсат береді, уақытты 

бақылайды жерге тҥсудің жақын нҥктесін анықтайды, нәтижені 

ӛлшейді. Жақсы секіру нәтижесін кӛрсеткенде ақ жалауша кӛтеріледі 

және нәтиже ӛлшенеді, аттау сызығын басып кету кезінде қызыл 

жалауша кӛтеріледі де секіру нәтижесі есептелмейді. Хатшы әрбір 

қатысушының секіру нәтижесін жазады немесе сәтсіз секіруі кезінде 

сызықша қояды.  
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«Биіктікке секіру» және «Сырықпен секіру» тҥрлерінде тӛре-

шілер бастапқы және кейінгі биіктікті орнатады, секіруді орындауға  

рҧқсат береді, секіруге берілген уақытты қадағалайды, биіктіктен 

секіріп ӛту дҧрыстығын анықтайды. Секіру сәтті орындалғанда ақ 

жалауша, сәтсіз кезінде қызыл жалауша кӛтеріледі. Хатшы жарыс 

хаттамасын жҥргізеді, келесі қатысушы кезегін шақырады. Хаттамада 

сәтті орындалған секірулерді «О» және сәтсіз орындалған секірулерді 

«Х» белгілерімен белгілейді. Биіктікке секіру мен бірнеше мәрте 

секірулер сызықпен белгіленеді.  

«Лақтыру» тҥрлерінде тӛрешілер қауіпсіздік техникасын 

бақылайды: 

- лақтыруды орындау дҧрыстығын; 

- лақтыруды орындауға берілген уақытты; 

- сәтті лақтыру кезінде нәтижені ӛлшейді; 

- снарядтарды қайтарады. 

Алаңда тӛрешілер секіруді орындауды бастау ҥшін команданы 

береді, содан кейін бас тӛреші секіруді орындауға команданы береді. 

Хатшы секіруге қатысушыларды кезегімен шақырады, хаттамаға 

нәтижелерді жазады, сәтсіз секірулер кезінде сызықша қояды.  

400 метр арақашықтықта әрбір қатысушы бӛлек жолдар бойынша 

жҥгірулері қажет. 800 метр (600 метр, 1000 метр) қашықтықтарда 

қатысушылар сӛреден (старт) бастағаннан кейін бірінші айналымның 

соңына дейін (жалпы жолға ауысу сызығына дейін) бӛлек,  ӛз 

жолдары бойынша жҥгіру қажет.  

Басқа жағдайларда бас тӛрешінің шешімі бойынша 400 метрден 

1000 метрге дейін қашықтықтарда жҥгіруді сӛреден (старттан) бірге 

бастауға болады. Жҥгірудің басқа қашықтықтары жалпы жолдар 

бойынша жҥргізіледі. Бӛлек жолдар бойынша жҥгірістер кезінде 

қатысушылар саны жолдар санымен анықталады, бірақ 200 метрден  

және 8 адамнан астам болуы қажет.  

Спорттық жҥріс пен жҥгірулер бойынша жарыстарда бірнеше 

жҥгірістерден іріктелініп, соңғы жеңімпаздар мен жҥлдегерлерді 

анықтау ҥшін жҥгірулер ӛткізіледі. Жарысқа қатысушылардың кӛптігі 

кезінде бірнеше айналымда жҥргізіледі:  

а) алдын-ала жҥгірістер; 

б) ширек жартылай финалдар;  

в) жартылай финалдар;  

г) финалдар.  

Мҧндай мҥмкіндіктер жоқтығы кезінде жеңімпаздар мен 

жҥлдегерлер әртҥрлі жҥгірістерде жақсы нәтижесі бойынша 

анықталады, барлық жҥгірістер соңғы айналым болып жарияланады. 
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Жақсы нәтиже кӛрсеткен және жарыстың келесі айналымына ӛткен 

қатысушыларға жеребе тастайды. 4 жақсы нәтижелерімен 4 спортшы 

3 -інші, 4- інші, 5 - інші, 6- ншы жолдарда, ал қалған 4 аралық 

спортшы 1- інші, 2-нші, 7 - нші, 8 - інші жолдарда  жҥгіреді.  

Алдыңғы жҥгірісте кӛрсеткен нәтижелеріне қарамастан соңғы 

айналым нәтижелері бойынша жеңімпаздар анықталады. Қалған 

орындар қатысушылар арасында нәтижелері бойынша таратылады. 

Егер қатысушылар бірдей нәтиже кӛрсетсе, онда арақашықтыққа 

ӛзінің жҥгірісі бойынша соңғы жҥгіріске дейін жоғары нәтиже 

кӛрсеткен спортшы орынға ие болады. Жҥгірістер арасында уақытына 

байланысты ҥзілістер (жарыстың бірнеше айналымы) 200 метрге  

дейін, қашықтыққа соңғы жҥгірістің аяқталуынан кейін 45 минуттан 

кем емес және басқа қашықтықтарға (1000 метрге дейін)  

1.5 сағат кем емес болуы қажет. Ӛте ҧзын арақашықықтарда  кейінгі 

айналымдар жарыстың екінші кҥні жҥргізіледі. Жарыстың бірінші 

кҥнінің ішінде ІІ –ші және тӛменгі дәрежедегі қатысушылар тек қана 

екі қысқа немесе қысқа және орта немесе ҧзын қашық-тықтарға 

жҥгіруге қҧқы бар, жоғары дәрежедегі спортшыларға бҧл ереже 

таратылмайды.  

Сӛре. 400 метрге дейін қоса есептегенде қашықтықтарға 

жҥгіруде спортшылар тӛменгі сӛреден бастайды және әркім ӛз 

жолдарымен жҥгіреді.  

800 метрге жҥгіруде бірінші 100 метр әркім ӛз жолымен жҥгіреді, 

содан кейін жалпы жолмен жҥгіруге қҧқықтары бар. 

Сӛреге дайындалу ҥшін спортшыларға сӛре сәтінен бастап 

есептегенде 2 минуттан астам уақыт беріледі.  

400 метр жоғары сӛреде, спорттық жҥрісте, эстафеталарда, 

бірінші кезеңнің ҧзындығы 400 метр жоғары болғанда екі команда 

беріледі: бірінші – «Сӛреге!». Спортшылардың дайындығына кӛз 

жеткізілгеннен кейін мәреші жҥгіруді бастауына – дауыстап, ия 

болмаса жалаушамен желпіп немесе  сӛрелік писталетпен атып екінші 

команданы берді. 400 метр дейін қашықтыққа жҥгіру кезінде сӛрелік 

сәтте ҥш команда беріледі: «Сӛреге!». 

Бірінші командадан кейін қатысушылардың бастапқы козғал-

майтын кҥйге орналасқанына кӛз жеткізгеннен кейін «Дайындал!» 

екінші командасы беріледі, содан кейін осы осы командаға 

қатысушылар келесі тҧрысты қабылдайды, осы тҧрысты қабылдау 

тоқтағанна кейін дауыстап сҥйемелдеумен «Алға!» командасы 

беріледі.  «Алға!» командасының арасында анық айырып танылатын 

ҥзіліс болуы қажет. 
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Эстафеталық жҥгірісте сӛре сызығына таяқшаны жанау бҧзу-

шылық болып табылмайды. Барлық қалған жағдайларда қатысуша-

лардың қалыптары ӛздерінің жолдарында орналасуы қажет және 

қолдарын жолдардың енінің шегінен шығаруға (1,25 метр) рҧқсат 

етілмейді. Спорттық қалыптарды (колодок) пайдаланумен және 

оларсыз 400 метр қашықтықтарда тӛменгі сӛре қолданылғанда 

қатысушы екі қолын жолға тіреу қажет, аяқтың табандары қалыптарға 

немесе жҥгіру жолдарына тіреледі.  

Ҧзын арақашықтықтар мен спорттық жҥрісте жоғарғы сӛре 

қолданылады, бҧл кезде жҥгіру жолын ең болмаса бір қолмен де тіреу 

рҧқсат етілмейді. Егер «Алға!» командасынан бҧрын бір немесе 

бірнеше қатысуышы қозғалысты бастаса, онда барлық қатысушылар 

тоқтатылады (атумен, ысқырықпен немесе дауыстап) және сӛре 

орынына қайтарылады.  

Мәреші қозғалысты уақытынан бҧрын бастаған немесе басқа-

ларын арандатқан (фальстарт) қатысушыға ескерту жасайды.  

Ерте ҧмтылу (фальстарт) - «Алға!» командасынан бҧрын қозға-

лысты бір немесе бірнеше қатысушы бҧрын бастаған кездегі сӛренің 

бастамасы.  

Екінші ескертуден кейін жарысқа қатысушы жҥгіру арақашық-

тығынан алынып тасталынады. Кӛпсайыстық жарыстардың жҥгіру 

тҥрлерінде қатысушылар ҥшінші ескертуден кейін жарыстан аласта-

тылады. Ескерту алған қатысушы ескертуді естігенін дәлелдеу ҥшін 

қолын жоғары кӛтеру қажет. Екінші және ҥшінші деңгейдегі жаппай 

жарыстарда қалыпсыз тӛменгі сӛреден немесе жоғары сӛреден 

бастауға рҧқсат етіледі.  

Арақашықтық бойынша жҥгіру және жҥру.  Егер жҥгіру бӛлек 

жҥгіру жолдарымен жҥргізілсе, онда қатысушылар тек қана ӛздерінің  

жолдарымен жҥгіру қажет. Егер қатысушы тіке жҥгіретін қашық-

тықтарда басқа жҥгіру жолдарына ӛтіп (мысалы, тепе-теңдік жоғалту 

кезінде) бір немесе бірнеше қадам жасап, қайтадан ӛзінің орынына 

келсе, бірақ ол басқа қатысушыларға кедергі жасамаса, қателік болып 

есептелмейді. Бҧрылыстарда жҥгіру кезінде қатысушы сол жақтағы 

жҥгіру жолдарына ауысуға қҧқы жоқ, егер ол сол жақтағы жол 

бойынша немесе жолды шектейтін сол жақтағы сызық бойынша екі 

немесе одан да кӛп қадам жасайтын болса, онда дисквалификаялау 

болады, себебі қатысушы жҥгіру жолын қысқартты. Егер спортшы оң 

жақ жол бойынша бірнеше қадам жасап, басқа қатысушыға кедергі 

жасамай және ӛзінің жолына қайтып келсе, ол қателік болып 

саналмайды.  
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Секіру және лақтыру бойынша жарыстарға қатысушы ӛзінің 

жҥгіріп келу екпінін ҧзындығын белгілермен немесе жекелей белгілеп 

қоюға қҧқық береді, бірақ бормен немесе тескіштермен белгі жасауға 

рҧқсат етілмейді. Тӛрешілердің басшылығымен спортшы екі мәрте 

сыналатын лақтыруды орындауға қҧқы бар, ал бірнеше секіру 

мәртелері жарыс уақытының басталуына дейін болады. Жарыс-

тардың басталу сәтінде секіру мен лақтыру ҥшін секторларда 

дайындық жаттығуларын жасауға рҧқсат етілмейді. Лақтыратын 

снарядтарды қайтару арнайы-қҧрал жабдықтармен, тек қана ауыспалы 

немесе тасымалдау жасалуы қажет. Жеке және жеке-командалық 

жарыстарда (биіктікке секіру және сырықпен секіру бойынша 

жарыстарда) әрбір қатысушыларға ҥш талпыныс рҧқсат етіледі, сегіз 

жақсы нәтижелі кӛрсеткіш кӛрсеткен қатысушылар финалға шығады, 

және оларға ҥш талпыныс (кӛпсайыстық жарыстарда секірулер мен 

лақтыруларға бҧл ереже қолданылмайды) беріледі. Егер екі немесе 

одан да астам қатысушылар бірдей сегіз нәтиже кӛрсетсе, олардың 

барлығы да финалға жіберіледі.  

Сегіз қатысушы және одан да аз кезінде әрбіреуіне бірінші ҥш 

талпынысқа байланысты алты талпынысқа қҧқық беріледі. Алдын-ала 

финалдық жарыстар арасында ҥзілістер болмайды.  

Барлық талпынысты қатысушылар кезекпен-кезек орындайды. 

Бас тӛрешінің шешімі бойынша бӛлек жағдайларда лақтыруда ҥш 

талпынысты қатар орындау мҥмкін, бірақ әрбір талпыныстан кейін 

қатысушы шеңберден шығуы қажет. Қатысушы тек қана тӛрешінің 

шақыруы бойынша талпынысты орындауға кіріседі. Сырықпен 

секіруде талпынысты орындауға 1,5 минут уақыт беріледі. Секіру мен 

лақтырудың барлық қалған тҥрлерінде 1 минут беріледі. Уақытты 

есептеу талпынысты орындау ҥшін тӛрешінің спортшыны шақыру 

сәтінен басталады. Талпыныстар арасында спортшы 3-4 минуттық 

ҥзіліс жасауға қҧқы бар. Егер қатысушы талпыныстарды орындау 

уақытын әдейі созса, онда ол осы талпынысты орындаудан айырылуы 

қажет; егер талпынысты орындау сәтінде қатысушыларға кедергі 

жасаса онда бас тӛреші оған талпынысты қайта орындауына рҧқсат 

береді. Қатысушылардың кезекті талпыныстан бас тартуға қҧқықтары 

бар.  

Талпынысты орындағаннан кейін тӛреші бҧзылыстың жоқтығы 

кезінде - «Бар!» сигналдық командасын береді және ақ жалауша 

кӛтереді немесе ережені бҧзғаны кезінде – «Жоқ!» сигналдық 

командасын береді және қызыл жалауша кӛтереді. Сәтті талпы-

ныстың барлығының нәтижелері ӛлшенеді және хаттамаға жазылады. 

Сәтсіз талпыныстар ӛлшенбейді.  
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Хаттамада жазба келесі тҥрде жҥзеге асырылады:  

- есептелген талпыныс кезінде ӛлшеу нәтижесі қойылады, ал 

биіктікке секіру мен сырықпен  секіруде – «О» белгісі; 

- есептелмеген талпыныс кезінде – «Х» белгісі; 

- талпынысты ӛткізу кезінде «-» белгісі қойылады.  

Егер ауа-райы жағдайына  немесе басқа да обьективті себептерге  

байланысты жарыс тоқтатылған жағдайда, онда бас тӛреші жарысты 

қайтадан сол қатысушымен немесе тоқтатылған талпыныс сәтінен 

бастап жҥргізуге рҧқсат беруі мҥмкін. Жарысты екінші кҥнге 

ауыстыру кезінде олар бірінші талпыныстан басталады.  

Қатысушылардың жеке орындары алдын-ала немесе финалдық 

жарыстарда кӛрсеткен жақсы нәтижесі бойынша анықталады. Егер екі 

(не одан да кӛп) қатысушы бірдей нәтиже кӛрсетсе, талпынысқа 

қарамастан екінші нәтиже қарастырылады, егер ол бірдей болса, онда 

ҥшінші нәтиже және осылай бір қатысушының артықшылығы 

анықталғанша жҥргізіледі. Егер барлық кӛрсеткіштер бірдей болса, 

онда оларға қосымша талпыныстар беріледі. Басқа барлық орындар 

ҥшін бҧл ереже қарастырылмайды. Мысалы, А қатысушы ҧзындыққа 

секіру нәтижесінде келесідей нәтиже кӛрсетті: 6,70 метр, - 6,98 метр, - 

6,99 метр, -7,25 метр, - 7,29 метр; В қатысушы қатысушысында 

келесідей нәтижелер бар: 6,87 метр, -6,98 метр, -7,05 метр, -7,10 метр,  

-7,15 метр. Екі қатысушыда ең жақсы нәтиже – 7,25 метр, бірақ А 

қатысушысында екі нәтиже – 7,25 метр, сондықтан ол осы жарыстың 

жеңімпазы болып табылады. Қатысушыларда олардың жақсы 

нәтижелері есептеледі, соның ішінде қосымша талпыныстарда бірінші 

орында анықтау ҥшін кӛрсетілген нәтижелер.  

Ҧзындыққа секіру және ҥш аттап секіру. Бҧл секірулер ҥшін 

сектор екпін ҥшін қырлы итеру таяқшасы мен жерге тҥсу ҥшін 

қҧмнан тҧрады. Екпіндеп жҥгіру ҥшін жолдың ҧзындығы 40 метрден 

кем емес қашықтықта болуы қажет және 50 мм.  сызықтар енімен 

шектеледі.  

Секіру ҥшін қырлы ағаштан немесе басқа да жарамды 

материалдан жасалған және мынадай талаптар болуы қажет: ені – 

198-202 метр, ҧзындығы – 1,21 – 1,22 метр және максимальды 

қалыңдығы 100 метр. Ол жолдың беткейімен бірдей қылып жерге 

орнатылады және оның беті ақ тҥспен сырланады. 

Итеру ҥшін ағаш қашықтықта жерге тҥсу шҧңқырының алдыңғы 

шетінде орнатылады: ҧзындыққа секіруде 1-ден 3 метрге дейін ер 

адамдар ҥшін ҥш аттап секіруде 13 метрден кем емес, әйел адамдарда 

секіру ҥшін 11 метрден кем емес. 
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Қырлы ағаш және жерге тҥсу шҧңқырының шегі арасындағы 

қашықтық тӛмендегідей болуы қажет: 

- ҧзындыққа секіруде – 10 метрден кем емес; 

- ҥш аттап секіруде – 21 метрден кем емес; 

- ӛлшеу сызығы сәйкес келетін қырлы таяқшаның шегімен 1,21- 

1,22 метр ҧзындықпен және 98-102 мм. енімен алмалы-салмалы жҧқа 

тақтайша индикатор (басып қалу фиксаторы) орнатылады. Индика-

торға қырлы таяқша беткейімен бірдей қылып саңылау орнатылады, 

0,7 метр биіктікпен алға шығуға ие, ал екпін жағынан және жерге тҥсу 

шҧңқыры жағынан 30° бҧрышымен саптарға ие. Индикатордың алға 

шығатын беткейі пластик жҧқа қабатымен жабылады, онда сызықты 

басып қалу ҥшін ізі бекітіледі. 

Қырлы таяқша ӛлшеу сызығы бойынша екі жағы сектордың 

беткейінде 10 мм. енімен және 50 см. ҧзындығымен ақ сызықтар 

енгізіледі, онда 10 см. қашықтықта қырлы таяқшаның орналасуының 

тік бҧрышты нҧсқағыштары қойылады (45° бҧрышымен қара жолақ 

пен ақ тҥсті). Ҧзындыққа секіруде және ҥш аттап секіруде жерге тҥсу 

ҥшін қҧммен шҧңқыр 2,75 метрден 3,00 метрге дейін еніне тең болуы 

қажет және симметриялық тҥрде екпіндеп жҥгіру жолының осьіне 

қатынасы бойынша орналасу қажет. Шҧңқыр борттармен жиектеледі, 

олар жолдардың беткейінен аспаулары қажет, қырлы таяқшаларға 

жақын итермелеу бҥйірлері 3 см-ге жолдың деңгейінен тӛмен болуы 

қажет. Шҧңқырда қҧм ылғалды, қопсытумен және жолдың беткейімен 

бір деңгейде болуы қажет. Шҧңқырдың тереңдігі 50 см. кем болмауы 

қажет. Екпін жолының екі жағы шҧңқырдың бҥйір қырларының 

бойында қауіпсіздік зонасы 1 метрден кем емес, ал шҧңқырлардың 

алыстағы қырлары – 5 метрден кем емес қарастырылады, оның 

беткейі жолдың беткейімен бір деңгейде болуы қажет. Екпіндеп 

жҥгіру жолы ҥшін болуы тиіс талаптар сақталуы қажет.   

 Ҧзындыққа секіру мен ҥш аттап секірудің жеке ережелері. 

Секірудегі итеру таяқшалары немесе жолдың беткейімен, индика-

торды баспай бір аяқпен орындалады.  

Ҥш аттап секіруде бірінші итеруден  кейін қатысушы бір аяқпен 

жерге қону және содан кейін екіншісіне онымен итеріп шҧңқырға 

қонуы қажет. Секірудің нәтижелері дененің әрбір бӛлігімен қал-

дырған (немесе қол), тікелей ӛлшеу сызығына перпендикулярлы 

тҥрде ізінің жақын нҥктесі бойынша ӛлшенеді.  

Секіру есептелмейді: егер секіруші:  

- секіруді орындамай, секіру таяқшасы немесе оның жанынан 

ӛлшеу сызығы арқылы жҥгірсе;  

- итеру кезінде ӛлшеу сызығынан басып кетсе;  
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- итеру таяқшасына жақын қалған кезде басып, шҧңқырдың 

бҥйір шетінен сектордың беткейі бойынша дененің қандай да бір 

бӛлігімен жерге қону уақытында тисе;  

- секіруді орындағаннан кейін жерге қону ҥшін шҧңқырдан 

шалқайып кетсе;   

- секіру кезінде сальтоның қандай да бір формасын орындаса;  

- талпынысқа бӛлінген уақыттан асып кетсе есептелмейді.  

Биіктікке секіру және сырықпен секіру. Биіктікке секіруде 

алаңына мыналар кірістіреді:  

1) екпіндеп жҥгіру жолы; 

2) жерге қону ҥшін орынды;  

3)  жҧқа  тақтайша орнатылуы тиіс.  

Екпіндеп жҥгіру ҥшін алаңның беткейі тегіс, оның мӛлшері:  

екпін алу ҧзындығы – 15 метрден кем емес болуы қажет; екпіннің 

максималды ҧзындығы шектелмейді. Алаңның жабыны жҥгіру 

жолдарына талап етілетін ережелерге жауап берулері қажет. Екпін 

ҥшін алаңның бҥйір жағынан және жерге қону ҥшін орынның 

параметрлері бойынша 1 метрден  кем емес, қауіпсіздік зонасы болуы 

қажет. 

Жерге қону ҥшін орын 5*3 метрден кем емес мӛлшеріне 

(жоспарда) ие болуы қажет. Ол стационарлық және жиналмалы (бҧл 

0,75-тен) 1,00 метрге дейін биіктікке қабатпен салынған паролониал 

немесе басқа сондай материалдардан жасалған маталар болуы мҥмкін.  

Спорттық жаяу жҥріс. Спорттық жаяу жҥрісте екі негізгі жағдай 

бар:  

1) жолға аяқты қою  сәтінен, жерден оны алу сәтіне дейін аяқ тізе 

буынында созыңқы болуы қажет;  

2) ҧшу фазаларына қатыспауы қажет, яғни әрдайым тірекке 

байланысты болуы қажет.   

Қатысушы әртҥрлі тӛрешілермен ҥш ескертуден кейін дисквали-

фикациялайды. Ескерту алған қатысушы тӛрешінің ескертуін 

тҥсінгендігі жӛнінде қолын кӛтеріп, белгі беруі қажет. Басқа жағдайда 

егер қатысушыға ол жӛнінде ертерек мҥмкіндік болмаса, онда ол оны 

жарыстың соңынан кейін жарыстан шығаруы (дисквалификация) 

мҥмкін.  

Мәре. Бас, мойын, қолдар мен аяқты шығару арқылы дененің 

әрбір бӛлігімен кесіп ӛткен қатысушы қашықтықты аяқтаған болып 

есептеледі. Сызықты мәре қақпасына тигеннен кейін қатысушының 

қҧлауы кезінде оның уақыты мен келу тәртібі сақталады,  ол ӛзіндің 

мәрелік беткейін есептейді. Егер әртҥрлі жҥгірісте қатысушылар 

жарыстың келесі айналымға ӛтуіне әсер ететін бірдей нәтижелерді 
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кӛрсетсе, онда мҥмкіндігі бойынша барлық қатысушы келесі 

айналымға ӛтеді, егер ондай мҥмкіндік болмаса, онда жҥгіріс немесе 

жеребе тастау жҥргізіледі.  

Жҥгіріс жарыстың жалғасы болып табылады және хаттамада 

жазылады, ал оның нәтижелері рекордтар немесе дәрежелік нормалар 

ретінде бекітілуі мҥмкін.  

Мәрелік жҥгірулерде (400 метрге дейін қоса алғанда) бір уақытта 

мәреге жету кезінде бас тӛреші бірдей нәтиже кӛрсеткен 

қатысушылардың жҥгіріс жӛнінде мәселесін шешуге немесе нәтижені 

бекітіп және бҧл қашықтықтарда жеңімпаз деп есептеуге қҧқылы. 

Барлық басқа қашықтықтар ҥшін жеңімпазбен бірдей нәтиже 

кӛрсеткен қатысушыларға бірінші орын беріледі. Жҥгіріс жақсы 

нәтижелер кӛрсеткен қатысушылар ҥшін жҥргізіледі. Жҥгіруде 

автоматтық қолмси (электронды) секундометрлер қолданылады. 

Жарыстарда уақыт 0,1 секундқа дейін дәлдікпен белгіленеді. Егер 

қолмен электрондық секундомерде   уақыт мысалы, 10 сек., 31 сек. 

кӛрсетсе, онда ол 10,4 сек. дейін дӛңгеленеді.  

Жоғарыда айтылғандай әрбір қатысушының уақыты бӛлек 

секундометрмен анықталуы қажет, ал бірінші қатысушының уақыты 

ҥш секундометрмен анықталады.  

Жарыстық орындар мен қҧрал-жабдықтар. Алаңда айналмалы 

жолдарда 400 метр ҧзындыққа ие. Тікелей жҥгіру жолдарында 

ӛткізілетін қашықтықтан 18-20 метрге ҧзындықта болуы қажет 

(сӛреге дейін 3-5 метр және мәреден кейін 15 метр) Айналмалы 

жҥгіру жолдары бірдей бҧрылыстармен байланысқан, екі параллелді 

тҧратын тҧйықталған контурды білдіреді. 

Жоғары және бірінші деңгейдегі жарыстарда шеңбер бойынша 

және 8 және тіке бойынша 10 жол болуы қажет. Қалған жарыстар 5-6 

метрден кем емес болуы да 6 жолдың бары рҧқсат етіледі. Жолдың 

ені 125 см. айналмалы жолды шектейтін сызықтың ені айналыс 

шетімен 5-6 метрден  кем емес болуы қажет.  

Кедергілердің жалпы саны – қашықтыққа байланысты 14-19-29 

болады. Басқа жағдайда стадиондар ҥшін жарыстың ережелері әрекет 

етеді.  

Жеңіл атлетика жарыстары стадиондарда (қашықтықтарға  

жҥгіру, кедергілерден жҥгіру, секіру, лақтыру, спорттық жҥріс), қала 

кӛшелерінде (спорттық жҥріс, қашықтыққа  жҥгірістер, эстафеталар, 

марафондық жҥгіру), саябақтарда, орманда (кросстар). 

Жеңіл атлетиканың типтік стадионы. 400 метр жҥгіру 

жолының ҧзындығы 85,96  метр ҧзындықтағы арасы 72 метр (ішкі 

периметрімен) 2 параллель жолдан және 36 метр  радиусымен 2 
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бҧрылыстан қҧралған. Жҥгіру жолының ҧзындығы шартты сызық 

бойынша ӛлшенеді. Әр жолдын ені 125 см. жолдын ҥсті 5 см. 

сызықпен белгіленеді.  Жҥгірушінің оң жағындағы сызықтың ені 

оның жолының еніне кіреді. Жҥгіру жолдарының ӛлшенуі мәре 

сызығынан сағат тілінің жҥрісімен есептеледі. Жҥгіру сағат тілінің 

жҥрісіне қарсы жҥргізіледі. Мәре сызығы барлық арақашықтықтар 

ҥшін бірдей. Жҥгірудің сӛре сызығы әр жол бойына қиылып 

сызылады. Ортақ жолдың басталу сызығы барлық жҥгіруші бірдей 

қашықтықта жҥгіру ҥшін арнайы анықталады. Бӛлек жолдардан ортақ 

жолға ауысу сызығы бҧрылыстың соңында оның тік жолмен қиысу 

нҥктесінде белгіленеді (доға 85,96 метр). Осы сызықтың бойымен 1 

метр шамасында оның шетінен 1,5 метр шамасындағы сары тҥсті 

жалаулар орнатылады. 

Ортақ жолда ӛткізілетін жҥгіруге қатысушыларды жинау сызығы 

сӛре сызығының артынан 3 метр параллельді белгіленеді. Белгілеу 

сызықтарын анықтау ҥшін олар тӛмендегідей тҥстермен боялады: 

 800 метр сӛре сызығы – жасыл тҥспен; 

 4х400 метр сӛре сызығы – қызыл тҥспен: 

 4х400 метр жеке жолдан ортақ жолға ауысу сызығы және 

екінші кезеңдегі ауысу шекарасы – сары тҥспен; 

 уақытша кӛрсетілген кедергілермен жҥгірудегі сӛре сызығы – 

кӛк тҥспен. 

Кедергілер орнату орындары әр жолдың екі жағындағы 

сызықтары ҧзындығы 3 см. ені 1 см. сызықтармен қиыла сызылады. 

Ол сызықтардың ені кедергілер арасындағы қашықтық ӛлшеміне 

кірмейді. Сызықтар келесі тҥстермен боялады: 

 әйелдер ҥшін кедергілер 100 метр  – қызыл тҥспен; 

 ерлер ҥшін кедергілер 110 метр  – қара тҥспен; 

 әйелдер мен ерлер ҥшін кедергілер 400 метр – ақ тҥспен. 

Кедергілерді орнату ҥшін ҧзындығы 10 см. және ені 3 см. кӛк 

тҥсті сызықтар сызылады. Қалған белгілер ақ тҥспен боялады.  

Жеңіл атлетика қозғалысы техникасының жіктелуі. Адамның  

әрбір қозғалмалы әрекеті белгілі бір қозғалмалы әрекеттерден 

қҧралады, олар ӛз кезегінде нақты қозғалыстардан қҧралады. 

Биомеханикада қозғалыстың екі тҥрін бӛліп қарастырады:  

1) есеп нҥктесі немесе басқа қандай да бір нҥктенің салыс-

тырмалы барлық биожҥйесінің орынын ауыстыру (сӛре немесе мәре 

салыстырмалы тҥрде жҥгірушінің орналасуы; 

2) дененің диформациясы, яғни салыстырмалы тҥрде бір-біріне 

немесе салмақтың жалпы орталығынан дене буынының жағдайының 

ӛзгерісі (аяқты, қолды, бҥгу және т.б.).  
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Адамның әрекеті қозғалыста орындауы мҥмкін, олар әртҥрлі 

адамдарда бірдей емес. Ешкім дәл адамның сол бір қозғалысын 

кӛшіріп жасай алмайды, тіпті жеке адамның ӛзінде де. 

Бҧл ӛз кезегінде буынның қозғалысына бҧлшықеттер және 

бҧлшықет топтарының орналасуының орталық жҥйке жҥйесінің және 

басқа да кӛптеген факторлардың белсенділігіне байланысты.  

Баланың дҥниеге келуімен біздер ол қашан еңбектейді, жҥреді,  

жҥгіреді деп кҥтеміз. Баланы еңбектеуге біз ҥйретпейміз, біз оны 

қалай жасайтындығын қараймыз, сонымен бірге бірінші қадам 

жасауын ҥйретпейміз, себебі бҧл туа бітетін қозғалыс, ал жҥгіру егер 

тіпті оған біз ҥйретпесек те онда бала ӛз уақытына ӛзі жҥгіреді. 

Осылай қозғалыс техникасы туа бітілетін және жаттықтырудан 

болады.  

Қозғалыс фазалары қҧрылымы, кҥштері. Қозғалыс техникасы  

терминінің ең қарапайым анықтамасы – бҧл қозғалмалы мақсатқа 

бағытталатын міндетті шешетін белгілі-бір қозғалыстар жҥйесі. 

Барлық қозғалыстар белгілі бір жҥйеге тәуелденген: қарапайым 

қозғалыстардан тҧрады, мысалы, шынтақ буынында  қолды бҥгу; 

бірақ негізгіде қиын қозғалыстарда  әртҥрлі қозғалыстарда қатарынан 

әрекеттер қалыптасады, ол қозғалыс техникасының қҧрамын 

анықтайды.  

Қалыпты функционалдық тҧрғыдан дені сау адамның барлық 

қозғалыстар мақсатқа бағытталуымен ерекшеленеді, олар қажет емес 

қозғалыстарды қатарын орындайды ( мысалы, жаяу жҥріс кезінде) 

Қозғалыс техникасы табиғи және спорттық болуы мҥмкін. Адам 

жҧмысқа барарда таңғы жҥгіруді жасады, бҧл табиғи қозғалыс 

техникасы. Бірақта жарыста қарсыласын жеңу ҥшін 5 см. жолды 

пайдаланады. 

Қозғалысы бойынша оң жағында орналасқан сызықтық екі жол 

еніне енеді. Жол ені 5-10 см.  қысқарту (кедергіден жҥгіруден басқа) 

рҧқсат етіледі. Жҥгіру жолының және алаңдарының беткейі бір 

деңгейде болуы қажет және тегіс емес ендерге ие болмайды. Жҥгіру 

жолының ҧзындығын ӛлшеуді мәре сызығынан кері жағына жҥреді; 

бірінші соқпағын 30 см. каналдың жиегін сақтап қалушы шартты 

сызық бойынша ӛлшейді. Ӛлшеу қателігі аспауы қажет: 0,003/Д 

(мҧнда Д – қашықтық ҧзындығы). Жҥгіру жолын  шектейтін сызықтан 

басқа жҥгіру жолында барлық қашықтықтар ҥшін мәре сызығы; бӛлек 

жолдар бойынша сӛре сызығы; жалпы жол бойынша жҥгіру сӛре 

сызығы, жалпыға бӛлек жолдан жҥгірушілер ауысу сызығы, 

эстафеталық жҥгіруден беріліс аймағының шекаралары, жалпы жол  

бойынша жҥгіруде сӛре алдындағы қҧрылыс сызығы, мәре сызы-
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ғының алдындағы соңғы 5 метр белгі қоятын сызықтар ( 1 метр 

арқылы). Бҧл сызықтар ережеге сәйкес әртҥрлі тҥстермен енгізіледі. 

Мәре сызығы қашықтыққа  тікелей кіретінін  есте сақтау қажет. 

Бӛлек жолдар бойынша барлық қашықтықтарды мәрелік белгілеу 

30 см. кем емес қашықтықта мәре сызығынан соңғы жол  ішкі жиегі 

және оң жақ сызығынан екі жағы бойынша мәре жазықтығы 1,4 м.  

биіктікте мәрелік бағандар орнатылады. Мәрелік қақпадан екі жағы 

бойынша 5 метрден кем емес қашықтықта тӛрешілер – хрономет-

ристер мен мәрелік бригада ҥшін тӛрешілік мҧнара жабдықталуы 

қажет.  

Кедергілермен жҥгіру ҥшін оның биіктігін ӛзгертуге болатын 

кедергілер пайдаланылады. Кедергілер ағаштан қҧралады, ал оның 

қалған бӛліктері әртҥрлі материалдардан болуы мҥмкін (негізінен 

металдан). Қашықтықтар бойынша кедергілердің биіктігі мен 

орналастыру жарыстың ережелерінде кӛрсетілген. Кӛршілес жҥгіру 

жолдарында тҧратын кедергілер бір-бірімен жанаспауы қажет, 

кедергілер мәре жағына қҧлау қажет (1 сурет).  

 

 
 
1 сурет. Стационарлық кедергі (ӛлшемдері см-мен бейнеленген) 

 

Тосқауылдардан жҥгіруді жҥргізу ҥшін 80 -100 кг. салмақта 

тҧрақты жағдайдағы стационарлық кедергілер пайдаланылады. 

Кедергілер қҧрылысы ӛз бетімен болуы мҥмкін, бірақ оның кӛлемі 

ережеге сәйкес болуы қажет. Сумен шҧңқыр жолдың сыртқы немесе 

ішкі жағынан мәреге қарама-қарсы  орналасқан айналыста орналасу 

қажет. 
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2 сурет. Ерлерге және әйелдерге арналған тосқауыл ӛлшемдері 

 

Тосқауылдар арасындағы қашықтықтың осы алаңда шеңбердің 

шын мәніндегі ҧзындығының 1/5 тең болуы қажет. Қашықтықтарда 

тосқауылдардың жалпы саны: 1500 метрде -15; 2000 метрде – 23; 3000 

метрде -35, олардың ішінде сумен шҧңқыр соған сәйкесті 3; 5 және 7 

рет жеңу (3 сурет). 

 

 
 

3 сурет. Ерлерге және әйелдерге арналған сумен шҧңқырлы тосқауыл 

ӛлшемдері 

 

Егер спортшы тосқауылардан жҥгіру кезінде аяғын немесе 

табанын тосқауылдан тыс жерге басса, жарыс ережесін бҧзған болып 

есептеледі,  жарыстан шығарылады  

Секіру, лақтыру, кӛпсайыс жарыстың ережелері. Ҥшінші 

деңгейдегі жарыстарда қҧмнан жерге тҥсу орны рҧқсат етіледі, оның 

беткейі екпін ҥшін алаңның деңгейімен 0,7-1,0 метрден жоғары болуы 

қажет. 

Жҧқа тақтайларда орнатылатын тақталармен бағандар стацио-

нарлық немесе тасымалданатын болуы мҥмкін. Қҧрылысы ерікті 
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тҥрде қатты, берік және 2,6 метрге дейін биіктікке жҧқа тақтайшаны 

орнатуға рҧқсат етеді. Бағандар арасындағы қашықтық 4,00 - 4,04 

метр болады. Бағанның жоғары шеті 10 см-ден кем емес жҧқа 

тақтайшадан биік болуы қажет. Сыртқы жағына бағандардың  жанына 

50 см. енімен және 2 метр ҧзындығымен сызықтар жҥргізіледі, ал 

металлдан немесе басқа әртҥрлі жарамды материалдардан болуы, 

бірақ ағаштан болмауы керек. 

Сырықпен секіру бойынша жарыстар ҥшін секторға мыналарды 

кірістіреді:  

1) екпін ҥшін жҥгіру жолы;  

2) жерге тҥсу ҥшін орынды; 

3) таяқты тірек ҥшін қорапты;  

4) жҧқа таяқшаны орнату ҥшін бағандар. 

50 мм. ені мен ақ сызықтармен шектелген екпін ҥшін жолдың  

1,22 -1,25 метр ені және 40 метрден кем емес ҧзындықта болуы қажет, 

бірақ спортшы екпінді жҥгіру жолында бастауына қҧқығы бар. Жол  

беткейі тегіс болуы қажет, оның жабыны жҥгіру жолына ҧсынылатын 

талаптарына жауап беру қажет. Жолдың екі жағы бойынша 1 метрден  

кем емес қауіпсіздік зонасы, ал жерге тҥсу орнының айналасында – 

4,5 метрден кем емес болуы қажет. 

Жерге тҥсу ҥшін орын қҧрамалы - жиналмалы болуы мҥмкін  

және 5*5 метрде ӛлшемге ие (екпін ҥшін жолдың беткейімен 1 

метрден  кем емес биіктік қабаттарымен салынған паралоннан немесе 

басқа жарамды материалдардан маталар болуы мҥмкін). Жерге тҥсу 

ҥшін маталарға тығыз таяқты  тірек ҥшін қораптан екі жағы бойынша 

екпін жағына 1,3 метрден шығатын сондай материалдан маталар 

тӛселеді.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
4 сурет. Сырықпен секіруде жерге тҥсу  орыны 
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Сырықты тіреу қорабы 1,0 метр ҧзындықпен еңіс тҥбімен металл, 

ағаш немесе басқа да жарамды материалдан жасалады. Ағаштан 

жасалған қораптың тҥбіне 2,5 метр қалыңдықпен және 0,8 метр  

ҧзындықпен металлды қорап бекітіледі. Қорап жолмен бірдей қылып 

орнатылады. Бағанадан 2-ден 6,5 метрге дейін биіктікке жҧқа 

тақтайшаны орнатуға кӛмектесетін ӛз еріктерімен қҧрылыста болуы 

мҥмкін және орналасуы 0,4 метрден астам емес екпін бағытында және 

0,8 метр астам емес жерге қону бағытында онда сырықтың тіректері 

ҥшін қораптың берік қабырғасының ішкі жиегі есептеледі. Баған да 

берік және қатты болуы қажет, олардың ауытқулары жҧқа сырықтың  

қҧлауының себебі болмауы ҥшін қажет (4 сурет).  

Әрбір бағанда жерге тҥсу жағына жаймен 15 мм. диаметрімен 

және 750 мм. астам емес ҧзындықпен дӛңгелек шытырлар бекітілуі 

қажет.  

4,50 ± 0,02 метр ҧзындықпен жҧқа тақтайшалар шытырларда 

кӛлденең тҥрде жатуы қажет. Олардың ҧштары 50 мм. -100 мм. 

шытыр артынан бірдей тҥрде шығуы және шытырлармен жҧқа 

тақтайшалардың тегіс бӛлігімен байланысты қамтамасыз етуі қажет.  

Жҧқа тақтайшалардың массасы 2,25 кг. аспауы қажет. Жҧқа 

тақтайшалар биіктікке секірудегі сияқты бірдей.  

Биіктікке секіру мен сырықпен секірудің жеке ережелері. 

Биіктікті жҧқа тақтайшаның жоғарғы шетінен сектордың беткейіне 

дейін жалпы сантиметрмен ӛлшейді. Бастапқы биіктік жарыстар 

жӛніндегі ережелерімен немесе тӛрешілер  алқасының жиналысында 

командалардың ӛкілдерімен анықталады.  

Жҧқа тақтайшалар биіктікке секіруде 2 см. кем емес (кӛпсайыста          

2 см.), сырықпен секіруде сәйкесті -5 (10) см. кӛтеріледі. Биіктікке 

секіруде уақыт тәртібімен кӛтеру мысалы 2 метр биіктікке дейін 5 см., 

2 метрден  кейін - 2 см. орнатылуы  мҥмкін.  

Бҧл тәжірибие бір қатысушы қалғанда, ал қайта секіруді жҥргізу 

кезіндегі жағдайда таратылмайды. Секторда жалғыз ғана қалған 

қатысушы бас тӛрешінің келісімі бойынша ӛзі анықтайды. Жарыстың 

басталуына дейін қатысушы ӛзінің бастапқы биіктігін айту қажет. 

Әрбір биіктікке секірушінің ҥш талпынысы бар, олар хаттамаға 

жазылған жазбаларға сәйкес кезекпен-кезек орындалады. Егер 

қатысушы бірінші талпыныстан биіктікті алса, онда екі қалғаны 

келесі биіктікке ауыстырылмайды. Егер қатысушы биіктікті бірінші 

талпыныстан алмаса, ол екі қалғанын келесі биіктікке ауыстыруға 

болады, онда оның тек қана екі талпынысы болады. Егер ҥш 

талпыныста сәтсіз орындалса, онда қатысушы жарыстан шығады,  ол 

жарысты  жақсы жеңген биіктіктен тоқтатады.  
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Бірінші және барлық қалған орындар ең ҥлкен алынған биіктік 
бойынша қатысушылар арасында анықталады. Егер бірнеше 
қатысушы бір биіктікті алса, онда талпыныстың ең кішкентай санын 
соңғы биіктікті алғаны жақсы деп есептеледі; теңбе-тең кӛрсеткіштер 
кезінде артықшылықты барлық алған биіктікке талпыныстарды аз 
жҧмсаған қатысушы ие болады.  

Егер барлық кӛрсеткіштер екі немесе қатысушыларда бірдей 
болса, онда бірнеше қатысушыларда бірдей болса, онда жеңімпаз-
дарды анықтау ҥшін қайта секіру жҥргізіледі. Бҧл жағдайда оларға бір 
талпыныс қатысушылар ала алмаған биіктікті алуға беріледі және 
егер олар оны алса, онда тәртіп бойынша келесі биіктікке кӛтеріледі, 
ал егер ала алмаса, онда секіру биіктікті алдағы ӛткен биіктікке 
тҥсіреді және осылай биіктікті сәтті жеңген бір ғана қатысушы 
қалғанша жҥргізеді. Қайта секіру тек қана бір ғана талпыныс беріледі, 
талпынысты ӛту немесе ауыстыруға рҧқсат етілмейді. Қайта секіру 
нәтижесі жақсы деп есептеледі, егер қатысушы негізгі жарыстармен 
салыстыру бойынша оны жақсартқан жағдайда орын алады. Қайта 
секіруде жеңіп шыққан қатысушы бірінші орынды алады, ал қалған 
орындар қатысушылар арасында бӛліседі және олар барлығы жалпы 
екінші орынды алады. Биіктікке секіру есептелмейді, егер қатысушы:  

- жіңішке  планкіні ҧшырса; 
- екі аяқпен жерден итермелесе; 
- жіңішке планкіден секіріп ӛтусіз тек жазықтықта жерге тҥсу  

орынының маталар беткейіне тҥссе;  
- бағандардың екі жағы бойынша жіңішке планкінің жазық-

тығын жалғастыратын сызықтарды қиып ӛтсе; 
- талпынысты орындауға бӛлінген уақытты пайдаланбаса.  
Егер секіру сәтінде қатысушы маталардың тӛселген бӛлігіне тисе 

және биіктікті жеңіп ӛткен жағдайда қате болып есептелмейді.  
Сырықпен секіру есептелмейді, егер қатысушы:  
- планкіні дененің қандай да бір бӛлігімен немесе сырықпен 

ҧшырып тҥсірсе; 
- тӛреші сырықты планкінің жанына қарай дәл қҧлап бара 

жатқан кезде ғана алуға қҧқы бар; 
- егер сырық планкінің жанына қҧлап бара жатқан кезде оны 

ешкімге алуға рҧқсат етілмейді;  
- егер бас тӛреші сырық планкіні ҧшыру мҥмкін деп есептесе, 

онда секіру есептелмейді; 
- планкіні жебей тірек ҥшін қораптың тірек қабырғаларының 

жоғары шеті арқылы ӛтетін тік жазықтық сектордың беткейі немесе 
жерге тҥсу ҥшін дененің қандай да бір бӛлігімен немесе сырықпен 
маталарға тисе; 
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- жерге тірегеннен кейін кӛсеу орнынан қолын жоғары  
(сырықтағы тірелу бойынша) орналастырса немесе тӛменгі қолын 
жоғарыдан жоғарылау ауыстырса; 

- талпынысқа берілген уақыттан асып кетсе.  
Егер бас тӛреші биіктікке секіруші немесе сырықпен секіруші  

талпынысты орындау кезінде планкіге тиіп кетпесе, ал ол қандай да 
бір басқа себептермен қҧласа, онда талпыныс есептелуі мҥмкін, бірақ 
рекорд есептелмейді.  

Сырықпен секіруде қатысушы тӛрешіге алдын-ала хабарлап, алға  
немесе артқа қарай бағандардың орнын ауыстыруға қҧқы бар. 
Бағанның әрбір орынын ауыстырғаннан кейін орнатылған биіктіктің 
дҧрыстығы тексерілуі қажет.  

Әрбір қатысушы ӛзінің сырығын пайдалануға қҧқы бар және 
басқа қатысушыларға ҧсынуға міндетті емес. Сырықтардың дҧрыс-
тығы мен жарамдылығы сол қатысушылармен тексеріледі.  

Жарыстың бастамасы алдында тӛреші сырықтардың негізгі 
ережелерге сәйкестігін тексеру қажет: 

- сырықтың тірек шеті дӛңгеленген бӛлігі - «тығын» болуы 
қажет; 

- сырықты сынудан сақтау мақсатымен 300 мм. астам емес оның  
тӛменгі жағынан орамы рҧқсат етіледі; 

- сырық беткейі тегіс болуы қажет, кӛсеу орнына екі қабаттан 
астам емес желімді матамен орау рҧқсат етіледі.  

- сырықтардың ҧзындығы, диаметрі, салмағы, материалы 
реттелмейді.  

- сырықтардың сынуы немесе сырықтың туындаған секіру 
ережелерінің бҧзылуы кезінде қатысушыларға қайтадан талпыныс 
беріледі.  

- қатысушыларға қолына немесе таяқта тҧтасуды жоғарыла-
татын жабыстыратын заттарды келтіреді, білекте таңғыш немесе 
қалқанды пайдалануға рҧқсат етіледі.  

- қолдың білезігін немесе бармақтарды бинттеуге рҧқсат 
етілмейді.  

- бинт немесе жабыстырғышты пайдалану спортшының 
жарақатын байлау қажеттілігін растайтын жарыстың дәрігердің 
жазбаша ҧйғарымы бойынша тек қана тӛрешілермен рҧқсат етілуі 
мҥмкін.  

Лақтыру ережесі. Шеңберде жҥргізілетін лақтырудың барлық 
тҥрлерінде және ядроны итеруде талпыныстар статистикалық 
жағдайда орындалу және шеңберден кейінгі шығысымен статисти-
калық жағдайы аяқталу қажет.  
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Қатысушыларға рҧқсат етілмейді:  

- екі немесе бірнеше саусақтарды бірге байлауға немесе 

бинттеуге, қолдардың алақанын қайта бинттеуге (бинт немесе 

пластырды пайдалануды тек қана жарыстарға қатысуға мҥмкін 

беретін жарақаты кезінде жарыс дәрігерінің рҧқсатымен ғана мҥмкін); 

- снарядқа майлау материалдарын еңгізуге болмайды; 

- шеңбердің беткейімен аяқ киім астының итеруін жақсататын 

заттарды пайдалануға болмайды.  

- снарядты жақсы ҧстау ҥшін қолға майлау материалдарын 

жағуға рҧқсат етіледі. Балғаны лақтырушыларға тегіс беткейіне 

алақанының жанына қолғапты пайдалану рҧқсат етіледі.  

- талпыныста снарядтың сынуы кезінде қатысушыға қайтадан 

талпыныс ҧсынылады.  

Талпыныс есептелмейді: егер талпынысты орындау барысында 

қатысушы сыртындағы жерді денесінің қандай да бір бӛлігімен, 

киіммен, аяқ-киіммен жанаса, жануышты басса немесе жоғары 

жағынан тисе (бҧл кезде шеңбер мен бӛрене ішкі жағына тірелуге 

рҧқсат етіледі);  

- снаряд лақтыру ҥшін шектейтін сектордың сызығының сыртына  

қҧласа немесе снаряд ізі сектор шекарасының сызығында кӛрсетсе;  

- қатысушы лақтырысты орындағаннан кейін жҧқа тақтайшалар 

немесе шеңбердің алдыңғы жағы немесе шеңберді қақ ортасынан 

бӛлетін «мҧртшалар» арқылы алға қарай шықса (яғни қатысушы 

талпынысты аяқтағаннан кейін секторға қатысушы бойынша оның 

артқы жағы арқылы шеңберден шығу қажет);  

- қатысушы снарядтың лақтырылысынан кейін статистикалық 

жағдайды қабылдамай шеңберден шықса;  

- қатысушы снарядтың жерге тҥсу сәтіне дейін шеңберден  (екпін 

ҥшін жолдан) шықса; 

- лақтырудың әрбір тҥрі ҥшін жеке ережелерді бҧзуға рҧқсат 

етілмейді.  

Лақтырылған снарядтан із қазықша белгісі қалады. Ӛлшеу әрбір 

талпыныстан кейін жҥргізіледі, содан кейін із қазықшалар жиналады. 

Ӛлшеуіштің нӛлдік белгісі әрдайым секторда болады және снарядтың 

ізіне жақын шеті қойылады. Ӛлшеуіш ӛсі шеңбер орталағы немесе 

найза, гранатты лақтыру ҥшін белгіленген сигмент орталығы арқылы 

ӛту қажет.  

Ҥшінші деңгейдегі жарыстарда  немесе нашар ауа-райы кезінде 

қатарынан ҥш талпынысты орындау рҧқсат етіледі, одан кейін жақсы 

талпынысты ӛлшейді.   
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Лақтырудағы жеке ережелер. Дискіні лақтыру қатысушымен 

статистикалық жағдайын ҧстағаннан кейін шеңбер негізінде орнынан 

немесе айналумен бір қолмен орындалады. Қатысушы жерге 

снарядтың тҥсуіне дейін шеңберден шықпауы қажет. Қолғапты 

пайдалану рҧқсат етілмейді.  

Балғаны лақтыру шеңбер шегінде орнынан немесе айналуымен 

(бір немесе бірнеше) екі қолымен орындалады. Ашық бармақтармен 

қолғаптарды пайдалану рҧқсат етіледі. Егер қатысушы балғаны 

айналдыру кезінде шеңбердің сыртында жерді жанаса және лақты-

руды орындаса, онда талпыныс есептеледі. Қозғалыстың бастамасы 

алдында қатысушы балғаны шеңбердің сыртына немесе ішіне қоюға 

қҧқы бар. Балғаны лақтыру нәтижесі шармен қалдырылған ізінің 

жақын нҥктесі бойынша ӛлшенеді.  

Найза лақтыру лақтыратын қолының иығы немесе білек арқылы 

орнынан немесе екпінмен (айналусыз) орындалады. Найзаны орамы-

нан ҧстау қажет. Найза лақтыру тәсілінде қандай да бір ӛзгерістер 

рҧқсат етілмейді. Жерге найза жеткенге дейін жол шекарасынан 

кетуге рҧқсат етілмейді. Лақтырыс дҧрыс деп есептеледі, егер найза 

жерге тҥсу кезінде жерді қандай да бір бӛлігімен емес, ал ҧшымен 

жанаса. 

Гранатты және допты лақтыру найза лақтыру сияқты орында-

лады. Найза, допты, гранатты лақтырушылар ӛзінің екпін алу жолын 

белгілеп қоюға қҧқы бар, бірақ жолды белгілеп қоюға рҧқсат 

етілмейді. Қатысушыларға жарысты жҥргізуші ҧйыммен ҧсынылған 

белгілеу ҥшін желбіреген лентаны немесе фишкаларды пайдалануға 

болады.  

Ядроны итеру орнынан иығына бір қолымен немесе қатысу-

шымен статистикалық жағдайда ҧсталғанан кейін шеңбер шегінде 

қозғалыс орындалуы мҥмкін. Ядро қол иық деңгейінен тӛмен тҥспеуі 

қажет. Егер ядро иық шегінен жанына немесе артқа қарай апарылса,  

онда талпыныс есептелмейді.  

Кӛпсайыс ережесі. Екі кҥн жҥргізіледі. Тҥрлердің тәртібі мен 

кҥндер санындағы ӛзгерістер рҧқсат етілмейді. Бір тҥрдің аяқталуы 

мен басқасының басталуы арасындағы ҥзіліс 30 минуттан кем емес 

болуы қажет, жарыстың бірінші кҥнінің соңғы жарысының мәресі мен 

екінші кҥнінің бірінші тҥрлерінің басталуы арасындағы уақыт 10 

сағаттан кем болмауы тиіс.  

Жҥгіру тҥрлерінде жарыс бір шеңберде жҥргізіледі. Әрбір 

қатысушының уақыты ҥш секундометрмен анықталады. Әрбір 

жҥгіруде кӛрсетілген нәтижелер жарыстар жӛніндегі ережеде 

қарастырылған арнайы кесте бойынша ҧпайлармен бағаланады. 



 48 

Жеңімпаз және кейінгі орындар алған барлық жҥгіруде алған 

ҧпайлардың ең ҥлкен кӛрсеткіші бойынша анықталады. Екі немесе 

бірнеше қатысушылардың ҧпайлар санының тепе-теңдігі кезінде ӛте 

жоғары ҧпайларды жҥгірудің кӛп санында жинақтаған қатысушылар 

артықшылықтарға ие болады. Бҧл кӛрсеткіштердің тепе-теңдігі 

кезінде кӛпсайыстың бір тҥрінде ҧпайлардың кӛп санын жинаған 

қатысушы артықшылыққа ие болады. Бір немесе бірнеше жарыс 

тҥрінде сәтсіз қатысқаны ҥшін қатысушы артықшылыққа ие 

болмайды, ол жарысты аяғына дейін жалғастырады. Тҥрлердің 

біреуіне немесе қатыспағаны немесе келмегені ҥшін қатысушы 

жарыстан шығарылады. 

Кӛпсайыста жарысқа қатысушылармен кӛрсетілген нәтижелер 

бағдарламаның жеке тҥрлерінде жеке есебі кезінде есептелмейді.  

Жарыс ҥшін орын. Лақтыру ҥшін сектордың беткейі тегіс болуы  

және бӛгде заттар жатпауы тиіс. Ядроны итеру ҥшін секторда шӛпті 

немесе басқа, ядроның тҥскен айқын ізін қалдыруы қажет. 

Лақтырудың барлық басқа тҥрлерінде сектор шӛпті немесе жерлі 

болуы қажет.  

Сектор оның ауданына кіретін 50 мм. енімен бҥйір сызықтармен 

шектеледі, доғалық сызықтармен 50 мм. енімен лақтыру орнынан 

қашықтық белгі қояды, олардың ені белгіленген ӛлшемге кіреді.  

Дискіні, балғаны лақтыру, ядроны итеруде сектор бҧрышы 40˚-қа  

тең, найза, гранатты, допты лақтыруда 29˚-қа    тең болады, сектор 

бҧрышының биіктігіне лақтыру ҥшін шеңбер орталығында және найза 

лақтыру ҥшін қисық сызықты жолақ 8 метр болуы қажет.  

Дискіні, балғаны лақтыру және ядроны итеру шеңбермен 

шектелген алаңнан снарядтың жерге қонуы ҥшін секторда орында-

лады. Шеңбердің беткейі қатты материалдан, тегіс болуы қажет.  

Балғаны лақтыру мен ядроны итеруде шеңбердің ішкі диаметрі -

213,5 см., дискіні лақтыруда – 250,0 см. тең болуы қажет.  

Шеңбер металдан немесе басқа да қатты материалдан дайында-

лады, шеңбер биіктігі – 20 мм., ені – 30 мм. Шеңбер ақ тҥспен 

сырланады. Сектордың қатынасы бойынша шеңбердің алдыңғы 

бӛлігінің орталығы бойынша ядроны итеруде шеңбердің ішкі жағына 

дейін оны жабатын бӛрене орнатылады. Бӛрене биіктігі – 100 мм., ені 

114 мм., шеңбердің ішкі доғасы бойынша ҧзындығы – 120 мм., бӛрене 

ақ тҥспен сырланады. Шеңбер сыртының алаңның беткейінде, шеңбер 

диаметрінің жалғасында сектордың ӛстік сызығына перпендикулярлы 

тҥрде ақ сызықтар енгізіледі. Олардың ені  - 50 см.  және ҧзындығы – 

75 см. болады. Ортадағы сызықтар шеңберді алдыңғы және артқы 

бӛлікке бӛледі.  
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Қауіпсіздік мақсатында балғаны және дискіні лақтыруда 

қоршаулар жҥргізіледі, олар қауіпсіздік нормасына сәйкес және 2 кг. 

салмақпен дискіні 25 м/сек. жылдамдықпен қозғалып және 7,275 кг. 

салмақпен балғаны 29 м/сек. жылдамдықпен ҧшып келе жатқанын 

тоқтататын жағдайда болады. Сектордың сызықтарына жанасушы тор 

қоршаулардың буындары серпімді болуы қажет.    

Қоршау алмалы-салмалы және стадионда болуы мҥмкін. Қоршау 

торының биіктігі жыл сайын тексеріліп отырылуы қажет. Шеңбердің 

айналасы бӛгде заттардан қауіпсіз зонасы бос болуы қажет: ядроны 

итеруде – 1 метрден кем емес, ал балғаны және дискіні лақтыруда – 

қоршау торына дейін шегінде жерге тҥсу орнында қауіпсіз зонасы 

болуы қажет; ядроны итеуде – 1 метрден кем емес, балғаны және 

дискіні лақтыруда – 2 см. кем емес болуы шарт.  

Найзаны, допты, гранатты лақтыруда екпін алу ҥшін орын – 

кӛлденең беткейлі жҥгіру жолы, ҧзындығы – 30 метрден 36,5 метрге 

дейін, ені – 4 метр болуы қажет.  

Жол оның ӛлшеміне кірмейтін 5,0 см. енімен ақ сызықпен 

шектеледі, оның екі жағы бойынша 1 метрден кем емес қауіпсіздік 

зонасы болуы қажет.  

Лақтыру қисық сызық жҧқа тақтайдың  29˚ бҧрышымен секторда  

орындалады да, 7 см. енімен жҧқа тақтайша ағаштан дайындалуы 

және жерде ақ тҥстегі сызықпен белгіленуі мҥмкін. Жҧқа тақтайша 8 

метр радиус бойынша майысуы мҥмкін, оның ҧзындығы хорда 

бойынша 4 метр болады.  

Жҧқа тақтайша екі шетінен 75 см. ҧзындықта немесе 7 см. енімен 

сызықтар жасалады.  

Ядроны итеру және лақтыру ҥшін снарядтарды жарысты 

ӛткізетін ҧйым ҧсынады және ережелері талаптарға сай болуы қажет. 

Егер снарядтар алдын-ала тексеріс ҥшін тӛрешілер алқасына ҧсыны-

лған болса және жалпы жағдайы берілсе оларды пайдалалуға рҧқсат 

етіледі. Снарядтың ӛлшемдері, формалары мен массалары жан-жақты 

жарыстың ережелерінде бейнеленеді.     

 

3.4. Алаңнан тыс жҥгіру бойынша жарысты ҧйымдастыру 
 

Алаңнан тыс жҥгіру бойынша жарыстарға тҥрлі қашықтықта 

жҥгірістер, эстафеталар, кросстар жатады. Дене шынықтыру мен 

спортты жаппай дамыту ҥшін олардың ҥлкен мағынасын ескеріп, 

мҧндай жарыстар алдын-ала дайындықты, арнайы ҧйымдастыруды, 

мерекелік атмосфераны қҧруды қажет етеді. Әрбір нақты жағдайда 

мақсаттар мен міндеттер қойылуы, ерекше бағыттылығы ескерілуі 
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қажет. Әйел және ер адамдардың жҥгірістері ҥшін стандартты 

қашықтар болып 15 км., 20 км., жартылай марафон, 25 км. және 30 

км., марафондық жҥгіру болып табылады. Қатты тас жолдарда 

жҥгірістер ӛткізіледі, мҧндай жағдайда кӛбіне бір бҧрылыспен немесе 

тҧйықталған шеңберлі трассаны пайдаланған дҧрыс. Трассаларды  

спортшылардың мҥмкіндігінше қысқа жолы бойынша жҥгіру сызы-

ғының бойымен ӛлшейді. 

Барлық қатысушылар маршрутымен танысуы, ол жҥгіру 

қашықтығы белгіленуі қажет. Сӛре сәті мен мәре ҥшін алаңдар 

жарыстарды ӛткізетін ҧйымдармен тағайындалған алдын-ала комен-

данттық қызметпен жабдықталады. Жолдарда жҥгіруде жарыстарды 

ҧйымдастырушылар қҧқық тәртібінің органдарымен бірге қатысушы-

лардың қауіпсіздігін қамтамасыз ету қажет. 

 Қашықтықтың ҧзындығы мен сипаты қатысушылардың контин-

гентіне және дайыдығына байланысты ережелермен анықтайды. 

Бағдарламамен қатысушының санымен сәйкес бӛлек тӛрешілер 

қызметтері мен бригадалардың жалпы санымен және қҧрамын  анық-

тайды: қашықтық бойынша тӛрешілер, секретариат, қатысушылар 

мен бастаушыларды дайындау бойынша тӛрешілер, мәредегі 

тӛрешілер, ақпарат және салтанатты шараларды жҥргізу қызметтері.  

1. Арақашықтық бойынша басшысының міндеттері.  

Тас жолдардың соңын  анықтау, оларды ӛлшеу, арақашықтықтың  

сызбасы мен кескінін қҧрастыру, оларды жабдықтау мен ӛлшеу ҥшін 

жауап береді. 

Сонымен қатар оның міндеттеріне мыналар кіреді: 

- бақылаушы – тӛрешілердің  орындарын анықтау және қою; 

- жабдықтау, тамақтану пунктерін орналастыру орындарын 

анықтау; 

- тӛрешілердің жазбалары бойынша қашықтықтан ӛту 

дҧрыстығын жарыстан кейін тексеру; 

- қашықтықта қатысушылар мен кӛрермендердің қауіпсіздігін 

жарыс кҥнінде (тәртіп сақтау қызметшілерімен бірге)  қамтамасыз 

ету; 

- тас жолдардың, тамақтану пункттерінің дайындығы жӛнінде 

бас тӛрешіге хабарлау; 

- миллиция және арнайы машинада жҥгіріс уақытында бағанның  

бастамасында қозғалу. 

Тамақтану пункттеріндегі тӛрешілер және бақылаушы тӛрешілер 

міндеттері: 

- тас жолдар бойынша қатысушыларды бағыттайды, олармен  

ережелерді орындауды бақылайды; 
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- қатысушылардың трассасы бойынша ӛтетін нӛмерлеріне жазба  

жҥргізеді; 

- жарыстың аяқталуы бойынша  қашықтықтың басшысына 

ӛзінің хаттамасын береді.    

2. Хронометрист-тӛрешілердің міндеттері. Тәжірибе жҥзінде 

жаппай жарыстарда секунд ӛлшеуіштің тоқталуымен бірінші 3-6 

қатысушылар, ал қалған спортшыларда сырғымалы бағыты бойынша 

нәтижелері белгіленеді. 

Бірінші қатысушының нәтижелерін белгілеу ҥшін бас тӛрешінің 

басшылығымен хронометрист-тӛрешілердің тобы қҧрылады. «Жҥріс-

пен» уақытты ӛте тәжірибелі тӛрешілер мен хатшылар белгілейді, 

олар мҥмкін болатын дәлдікпен қатысушылардың уақытын айтуымен 

жазады. Тӛрешілер уақытты белгілеуден басқа хатшыға сәйкесті 

қатысушының нӛмерін айтқаны жақсы дҧрыс. 

Қатысушының жеке карточкаларымен жарыстарды жҥргізіп, 

хрономертист – тӛрешілер секунд ӛлшегіштің тоқталысымен 

жҥгірістің 1-3 жеңімпаздың уақытын белгілейді. Басқа қатысушы-

лардың карточкалары оларды жинау ҥшін сыйымдылықта  жинақ-

талады. Жҥгірістің аяқталуынан кейін бас тӛреші талондарымен 

сыйымдылықты хатшылар тобына береді, ол  нәтижелерді мәре 

хаттамасына немесе қатысушылар карточкаларына жазады. Ірі 

жарыстарда мәреде нәтижелерді белгілеу ҥшін электронды ҧсақ 

кӛрсеткішті пайдаланады, ол жҥгіру аяқ киімдерінде бекітіледі және 

мәре сызығын қию кезінде автоматты тҥрде қатысушылардың 

нӛмерін және оның уақытын белгілейді.  

3.  Қатысушыларды жинау және тіркеу. Тӛрешілер келесідей 

технология бойынша тіркеуді жҥргізеді:  

- қатысушылардың нӛмерін беру және сӛре сәтінің хаттама-

ларын қҧрастыру кезінде тӛрешілер хаттамаға қатысушылардың тегін 

және нӛмерін салыстырады және белгілейді; 

- қатысушыға нӛмерлерді және қосымша тіркеу карточкаларын 

беру кезінде тӛрешілер бҧл карточкаларды жинайды және хаттамаға 

бастаған қатысушыларды белгілейді; 

- жарыстар нӛмерлерсіз жҥргізілген және тек қана қатысу-

шылардың карточкалары берілген жағдайда тӛрешілер әрбір қатысу-

шылардан карточканы қабылдайды, оның барлық ҥш бӛлігінде 

жҥгіріс нӛмерін белгілейді немесе ӛзіне негізгі карточканы қалдырып, 

тіркеудің шартты белгісін қояды, содан кейін екі бақылау талонын 

қатысушыға қайтарады, олардың біреуі қашықтықта бақылау 

пунктінде, ал екіншісі – мәреде беріледі. 
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4. Сӛре сәті. Радио кҥшейткіштің кӛмегімен қатысушыларға 

қысқаша тҥрде сӛре сәтінің тәртібін, жҥгіру бағытын, мәре жеке орны 

мен тәртібін тҥсіндіреді. Сӛре сәті писталетпен ашумен беріледі. 

Жҥгіру жолдарында жарыстар ҥшін қолданылатын командалар 

пайдаланады. Спортшылардың кӛп саны қатысатын жарыстарда сӛре 

сәтінің алдында 5 минуттық дайындық дыбысы берілу, егер қажет 

болса және қосымша дыбыстар берілуі қажет. Спортшылар бірінің 

артынан бірі жеребе тастауға сәйкес жҥгірушінің сӛре сәтінде тҧрады. 

Жҥгіру бойынша жарыстарды жҥгіру кезінде сӛре сәті мен мәре 

алаңнан тыс, сонымен қатар алаңның жҥгіру жолында орналасуы 

мҥмкін.  

5. Кросстық жҥгіру. Қатысушылардың кӛп саны кезінде 

келесідей шарттарды ескеру қажет: 

- кезектегі жҥгірістің сӛре сәтінің уақыты оның қатысушылары 

мәреге жетуде алдыңғы жҥгірістің соңғы қатысушылары қуып 

жетпейтіндей қылып, есептелуі қажет; 

- жинау орнында 2-3 кезектегі жҥгірістің қатысушылары 

дайындайды; 

- сӛре сәтінде қатысушылардың карточкаларында жҥгіріс нӛмері  

белгіленеді, осы жҥгірісте бастаған қатысушылардың саны 

белгіленеді; 

- мәреде тӛрешелердің аз дегенде екі бригадасы болуы қажет, 

олар кезекпен-кезек жҧп және тақ жҥгірістермен кезекпен-кезек 

жҧмыс жасауы қажет; 

- соңғы жҥгірістің барлық қатысушылары қараңғы тҥскенге 

дейін қашықтықты аяқтау қажет. 

Егер сӛре сәті мен мәре әртҥрлі орындарда болса және байланыс 

қҧралдарын орнату мҥмкіндігі болмаса, онда алдын-ала сӛре сәтінің 

графигін жасап, жарыстарды «қарамай» жҥгіруге болады. Ол ҥшін 

сӛре сәтінің алдында бір уақытта тӛрт хронометристен кем емес 

кірістірілуі қажет; олардың екеуі (біреуі негізгі, екіншісі қосалқы) 

бастаушыға, ал қалғандары-хронометрист-тӛрешілерге біріледі. 

Содан кейін графикті сақтап, белгіленген уақытта сӛре сәттері 

беріледі. Хронометрлерді тоқтатпай хронометрист-тӛрешілер барлық 

жҥгірістердің әрбір қатысушылардың уақытын ӛсуі бойынша 

белгілейді. Нәтиже мәреде және сӛре сәтінің уақытында белгіленген 

уақыттан алу есебінен анықтайды. 

Қоғамдық тәртіпті қолдау және қатысушылар мен кӛрермен-

дердің қауіпсіздігін қамтамасыз ету бойынша шаралар. Жолдар мен 

кӛшелер бойынша жарыстарды жҥргізу кезінде, ал соның ішінде  

қатысушылармен кӛрермендердің кӛп саны кезінде қауіпсіздікті 
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қамтамасыз ету және қоғамдық тәртіпті қолдау бойынша сәйкесті 

шараларды сақтау қажет. Қоғамдық тәртіпті қолдау бойынша 

шараларды жҥзеге асыру және координациясы ҥшін алдын-ала 

жарыстарды жҥргізетін ҧйымдардың ӛкілдерімен арнайы оперативтік 

топты, сол аймақтың  қҧқықтық тәртібінің органдарын, қоғамды, 

тӛрешілер ҧжымын және басқа мҥдделі жақтарды қҧру қажет.  

Бірінші кезекте келесідей сҧрақтарды шешу қажет: 

 толықтай немесе жартылай транспорт қозғалысын тоқтату; 

 қатысушылар мен кӛрермендер ҥшін қатысушыларды жинау 

орындарында, сӛре сәті мен мәреде  медициналық кӛмек кӛрсету 

пунктін жабдықтау; 

 қатысушыларды жинау орындарын, сӛре сәті мен мәре ҥшін 

алаңдарды, трассаның ӛте қиын орындарында қашықтықта кӛрермен-

дердің жинау орындарын, ал сонымен қатар бҧрылыстарда және 

тамақтану пунктерін қоршау ; 

 қатысушының жоспарланатын санының дҧрыс есебін жҥргізу 

және сӛре сәті мен мәре ҥшін трассалар, алаңдардың ӛткізу мҥмкін-

діктерін қамтамасыз ету; 

 қҧқық тәртібін қорғау органдарымен байланыстың опера-

тивтік қҧралдарды қамтамасыз ету. 

6. Қашықтықты ӛлшеу. Ӛлшеуге жалпы талаптар. Алаңның 

жҥгіру жолынан тыс жҥгірістерде қашықтық ӛлшеу әрбір жарыстың 

алдында жҥргізілуі қажет. Алаңның жҥгіру жолының ҧзындығын 

ӛлшеуді қҧрылысы аяқталған жолда жҥргізуі қажет.  

Барлық ӛлшеулер металды ӛлшеуіш ленталармен немесе 

сантиметрлік рулеткамен жҥргізіледі. Жолдар бойынша жҥргізілетін 

жҥгірістер (спорттық жҥріс) қашықтықтың ҥзындығын кеңістіктің дәл 

ӛлшенген ҧзындықпен арнайы ӛлшеуіш дӛңгелегінің айналым 

санымен анықтау рҧқсат етіледі. Ӛлшеуді ішкі жиекке рулетканы қоса 

тіркеп, тікелей олар бойынша жҥргізу қажет.  

Бӛлек жолдар бойынша жҥгіруде сӛрені бастау сәттерін табу. 
Тік бойынша жҥгіруде сӛрені бастау сәтінің орындары мәре сызы-

ғынан тік бойынша қашықтықтың ҧзындығына сәйкес қашықтықты 

ӛлшеу жолымен анықталады. Мәре сызығының (5 см) арақашық-

тықтың ҧзындығына кіретінін есте сақтау қажет.  

Бҧрылыстағы бӛлек жолдар бойынша жҥгіру кезінде олардың 

әрбіреуі, екіншісінен бастап сызықтың артқы шетінен 20 см-ге 

қалатын сызық бойынша ӛлшенеді. Осымен байланысты бӛлек 

жолдар бойынша сӛре сәтінің орындары бір сызықта емес, ал біреуі 

басқасына салыстырмалы тҥрде ығыстыру жҥреді (1 кесте).  
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1 кесте.   

Сӛрені бастау орындарын ығыстыру метрлері 

 

Жолдар 

ҥшін 

Бҧрылыстар саны 

Бір Екі Ҥш 

Екінші 3,61 7,23 10,84 

Ҥшінші 7,54 15,08 22,62 

Тӛртінші 11,47 22,93 34,40 

Бесінші 15,39 30,79 46,18 

Алтыншы 19,32 38,64 57,96 

Жетінші 23,25 46,49 69,74 

Сегізінші 27,18 54,34 81,52 

 

Ескерту. Ығыстырудың белгіленген мӛлшері 1,25 метр енімен 

бӛлек жолдар ҥшін есептелген. Әрбір 5 см. бӛлек жолдардың енімен 

қысқарту сәйкестікті ығыстырудың шамасын қысқартумен болады:  

Бірінші бҧрылыс – 15 см-ге, екі бҧрылысқа – 31 см –ге, ҥшінші 

бҧрылысқа – 47 см-ге.  

Алаңның жалпы жолы бойынша жҥгіруде сӛре сәтінің 

орындарын табу. Жалпы жол бойынша жҥгірудің сӛре сәтінің орнын 

табу ҥшін арақашықтық ҧзындығын осы алаңның шеңберлі жҥгіру 

жолының есептелген ҧзындығына бӛлуге болады. Жеке бӛліністің 

жалпы саны толық шеңберлердің санына, ал қалдығы метрлер санына 

сәйкес болуы қажет, олар осы толық шеңберлердің жоғары ӛтуі 

қажет. Мәре сызығынан бағытта жартысынан жҥгіруде қарам-қарсы 

бағытта бӛлек шығарып қойып, сӛре сәтінің орнын табамыз.  

400 метр шеңберлі жолдың ҧзындығы кезінде жалпы жол 

бойынша жҥгірудің (жаяу жҥріс) сӛре сәттері (кедергілерден 

жҥгірулерден басқа) тіке жолдың соңында, бҧрылыспен оның 

тоғысқан жерінде немесе тік бастамасымен алдында орналасады.   

Жоғары және бірінші деңгейдегі жарыстарда шеңбер бойынша 

және 8 және тіке бойынша 10 жол болуы қажет. Қалған жарыстар 5-6 

метрден кем емес болуы да 6 жолдың бары рҧқсат етіледі. Жолдың 

ені 125 см. айналмалы жолды шектейтін сызықтың ені айналыс 

шетімен 5-6 метрден кем емес болуы қажет. Кедергілердің жалпы 

саны – қашықтыққа байланысты 14-19-29 болады. Басқа жағдайда 

стадиондар ҥшін жарыстың ережелері әрекет етеді.  

Жеңіл атлетика жарыстары стадиондарда (қашықтықтарға  

жҥгіру, кедергілерден жҥгіру, секіру, лақтыру, спорттық жҥріс), қала 

кӛшелерінде (спорттық жҥріс, қашықтыққа  жҥгірістер, эстафеталар, 

марафондық жҥгіру), саябақтарда, орманда (кросстар). 
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IV БӚЛІМ. ЖЕҢІЛ АТЛЕТИКАНЫҢ ЖҤГІРУ 

ТҤРЛЕРІНІҢ ОРЫНДАЛУ ТЕХНИКАСЫ НЕГІЗДЕМЕСІ 
 

4.1. Спорттық жаяу жҥріс техникасының  орындалуы 
 

Жеңіл атлетиканың тҥрі ретінде спорттық жҥрістің пайда болуы 

мен қҧрылуы ХІХ ғасыр ортасына жатады: 7 миляға спорттық жҥрісте 

бірінші жарыстар 1867 жылы Англияда ӛткізілді.  

І кезең - ӛте ҧзын қашықтықтарға жарыстармен сипатталды: 

Вена-Берлин – 578 км.; Париж-Бельфор – 496 км.; Туреш-Марсель-

Барселона – 110 км. Бҧл жарыс тҥрлері 1908 жылы Лондонда 

Олимпиадалық ойындар бағдарламасына 3,5 км. және 10 км-ге 

спорттық жҥріс бойынша жарыстарды кірістіруге дейін жалғасын 

тапты.  

ІІ кезең - 1908-1932 жылдар кезеңін қамтыды. Бҧл уақытта 

спорттық жҥрістің олимпиада спорт тҥрі ретінде қалыптасуы жҥрді. 

1932 жылы Лос-Анжелестегі ойындарда қазіргі заманғы олимпиа-

далық қашықтықтардың бірі – 50 км. еңгізілді.  

Алаңның жолы бойынша әлемдік рекордтар 1918 жылы 20 км-ге, 

1924 жылы -50 км-ге спорттық жҥрістер бойынша рекорттар жазыла 

бастады.  

ІІІ кезең – 1932-1952 жылдарға спорттық жҥрістен атлетттерді 

жаттықтыру жылсайынғы әдетке айналды. Спорттық жаттықтырудың 

қазіргі заманғы әдістері мен тәсілдері пайдаланылды, жаттықтыру-

шылардың дайындықта ҧсынған жҥктемелер кӛлемі жоғарылады.  

1964-1976 жылдары Африка, Азия, Латын Америкасы сияқты 

континенттерде спорттық жҥрістің таралуы жҥрді. Кеңінен спорттық 

жҥрісте атлеттерді дайындаудың әртҥрлі қҧралдары мен әдістері 

кеңінен пайдаланылды, әртҥрлі кәсіпқой спортшыларды дайын-

даудың ғылыми негізделген жҥйесі пайда болды.  

1924 жылы КСРО-да спорттық жҥріс бойынша рекордтарды 

тіркеу басталды. Жарыстар 3 км., 5 км., 10 км. және 20 км. жҥргізілді. 

1964 жылы 50 км -ге спорттық жҥрістен бірінші жарыстар 

ӛткізілді.  

1952 жылы Кеңестік атлеттер Олимпиада ойындарына қатысып, 

әртҥрлі салада Олимпиада медальдарын алып, шетел спортшыларына 

белсенді бәсекелес бола білді.  

Спорттық жҥріс – адамның қозғалысының табиғи негізі. 

Спорттық жаяу жҥріс қозғалыстың ӛте жоғары жылдамдығымен, 

қатаң жарыс ережесімен, қозғалыс техникасының шектелуімен және 

басқа да техникалық сәттерімен ӛзгешеленеді.  
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Спорттық жаяу жҥріс циклдік сипатқа ие, яғни, белгілі бір 

барлық қашықтықтар бойына қозғалыс дҥркін-дҥркін қайталанады 

және жеңіл атлетиканың басқа циклдік тҥрлерінен айырмашылығы 

жарыс ерекшеліктерімен қатаң шектелген. Бҧл шектеулер спорттық 

жаяу жҥрістің техникасын қҧрастыруға маңызды тҥрде әсер етті.  

Біріншіден спорттық жҥрісте ҧшу фазасы болмауы қажет, яғни 

әрдайым тірекпен байланысы болуы қажет.  

Екіншіден, бірінші шектеуден шығып, тік сәтінде тірек алғы 

толық буында жазылуы қажет.  

Спорттық жаяу жҥрісте техникалық негізін әрекеттің бір циклі 

қҧрайды, ол қос адымнан, сол аяқтың адымы және оң аяқтың 

адымынан тҧрады. Цикл мынаны қҧрайды:  

а) жеке тіректің екі кезеңі; 

б) қос тіректің екі кезеңі; 

в) сермейтін аяқты тасмалдаудың екі кезеңі. 

Қос тіректің кезеңі ӛте қысқа мерзімді, кейде оны кӛрмеуге 

болады. Жеке тіректің кезеңі ӛте қозғалмалы және екі фазаға бӛлінеді:  

1) қатты алдыңғы тіректің фазасы; 

2) итермелеу фазасы. 

Жҥргізілген зерттеулер кӛрсеткендей спорттық жҥріс кезінде 

адамның барлық бҧлшықетінің барлық топтары кірістіріледі, ал 

жҥрек-қантамыр жҥйесі ӛте тиімді режимде жҧмыс жасайды. 

Спорттық жҥріс тӛзімділік, жылдамдық, қозғалыс координациясы 

сияқты дене сапаларының пайда болуымен байланысты. Сонымен 

қатар спорттық жҥргіншіге жамбас және балтыр буындарының 

белсенді қозғалысы, арқаның кҥшті бҧлшықеттері мен іш-қҧрсақтың 

бҥйір бӛлігінің жақсы созылған бҧлышықеттерін қажет етеді.  

Спорттық жҥрісте келе жатқан жҥргінші қарапайым жҥрістегі 

адамнан ӛзгешеленеді, оның жҥрісінде екі тіректі жағдайы кӛзге 

тҥседі. Қазіргі заманғы жылдамдықтар кезінде спорттық жҥргінші екі 

тіректі жағдайда тіпті жоқ деп есептеледі. Ӛйіткені тік осінің 

айналасында жамбас буындарында белсенді қозғалысы жҥреді. 

Спорттық жҥргіншінің ӛте белсенді қозғалысы ҥшін тізе буында-

рында тірек аяғы алға созылады.   

Тӛрешінің жаңа ережелері бойынша аяқ тік сәтіне дейін алдыңғы 

тіректің жағдайында оның қою сәтінен тізе буындарында созылыңқы 

болуы қажет. Тік сәті кезінде сермейтін аяқтың жағына жамбастың 

едәуір тӛмендеуі болады, мҧны еш уақытта жанына қарай тірек 

аяғының жамбас буынын бағытталуымен шатыстыруға болмайды, 

бҧл тӛрешілер тарапынан ӛрескел қателік болып табылады. Ауырлық 

орталығы алға қарай сермейтін аяқтың алдыңғы қадамы сәтінде тірек 
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аяғы арқылы орнын ауыстырады және спорттық жҥргінші тірек 

табанымен жанасу сәтінде бір уақытта тірек алда тҧратын аяғында 

ӛзінің салмағымен орнын ауыстырады. Дененің алға қарай еңісі 

болмауы қажет, себебі бҧл аяқтың тізесінің бҥгілу жағдайына әкеліп 

соғады.  

Тӛрешілікте ӛте жие спортық жаяу жҥрісте ҧшу фазасының 

барын анықтау мәселесі пайда болады. Халықаралық топтағы 

спорттық жҥргіншілер жие едәуір тҥрде қателік жібереді, яғни оларда 

тірек аяғы тік сәтінен жылдам ӛтеді, оны жылдам ӛтіп, яғни артқы 

тірек жағдайында аяқты білдірмей тез тіреп ӛтеді. Бҧл қозғалыста   

ҧшудың бірінші себепті фазалары жасырылады.  

Спорттық жҥрісте қарапайым жҥрістен кӛп артықшылығы бар 

және сонымен бірге адам ҥлкен келісімділік қиындығымен, тиімді-

лігімен және салыстырмалы ҥйлесімділігімен ӛзгешеленеді. Спорттық 

жҥрістің негізгі ерекшелігі: қозғалыстың жоғары жылдамдығы; 

- минутына 200 және одан астам қадамның болуы; 

- жеткен қозғалыстың жоғары жиілігі; 

- қадам ҧзындығы 100 см., ал негізгі таза жҥргіншілерде 105-120 

см. асады; 

- созылған тірек аяғы қою сәтінен тік сәтіне дейін; 

- тік остің айналасында жамбаста едәуір қозғалыстардың 

қалыптасуы; 

- алдыңғы және артқы бағытта қолдардың белсенді 

қозғалысының болуы.  

Ғылыми зерттеулер спорттық жҥріс техникасының негізгі 

сипаттамаларын анықтауға кӛмектесті: 

- дене еңісінің  бҧрышы және дене жалпы орталық массасының  

тік ауытқуының мӛлшері;  

- қадам ҧзындығы мен жиілігі және олардың спорттық жҥріс  

жылдамдығымен байланыстылығы; 

- спорттық жҥрістің кезеңдері мен фазалары; 

- спорттық жҥріс жылдамдығының жоғарылауымен қос тірек 

ҧзындығын қысқарту.  

Екі тірек кезеңінің ҧзындығы бір тірек кезеңде ҧзындығынан 

бірнеше ретке кіші және жылдамдыққа байланысты. Жерден 

табанмен итермелегеннен кейін аяқтың жіліншігі аздап жоғары қарай 

кӛтеріледі. Бҧл аяқтың бҧлшықетінің жақсы босаңсуы кезінде алға 

және тӛменге қарай сан қозғалысында спорттық жҥргіншінің 

орынының ауысуы нәтижесінде болады.  

Бҧл қозғалысты пайдаланып, жҥргінші аяғын жылдам алға қарай 

шығарады және сермейтін болады.  
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Сермейтін аяқтың табаны жерден аласалау кӛтеріледі. Алға қарай 

қозғалысты жалғастырып, аяқ жоғары қарай санның қозғалысымен 

шығарылады және бір уақытта тізе буынында бҥгіле бастайды.  

Кӛтерудің жеткілікті биіктігіне жетіп, сермейтін аяқтың саны тӛмен 

тҥседі. Сермейтін аяқ ӛзінің қозғалысын аяқтап, тірек болады (5 

сурет). 

Аяқты дҧрыс қою спорттық жҥрісте ҥлкен мағынаға ие. 

Біріншіден, табан жерге жайлап қойылуы қажет, аяқтың жерге қатты 

қою қозғалысы болмауы қажет, себебі бҧл қозғалысқа қарсы 

бағытталған динамикалық соққыны жоғарылатады. Екіншіден, аяқты 

ауыстыру сәтінде оны алдын-ала созуға рҧқсат етпеуі қажет. Бҧл 

жағдайда аяқ жоғарыдан тӛмен және артқа қарай қойылады. 

Аяқтың қойылу сәтінен алдыңғы тіректің фазасы – амартизация 

фазасы басталады, яғни, қойылу кезінде пайда болатын динамикалық 

соққыны жеңілдетеді. Бҧл фазадан ӛкшеден барлық табанды (сыртқы 

қыры арқылы) домалатуға болады.  

 

         
 

5 сурет. Спорттық жҥрістің орындалу техникасы 
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Бҧл жҧмыста алдыңғы ҥлкен кҥресті аяқтың алдыңғы бҧлшы-

қеттері және бармақтың ҧзын бҧлшықеттері атқарады. 

 

 
 

6 сурет. Спорттық жҥріс кезінде бҧлшықеттер жҧмысының сызбасы 

 

Тік жағдайда жҥргіншінің алға қарай қозғалысы, ең алдымен 

санның артқы жағының бҧлшықеттерін қысқартумен жҥзеге асады. 

Бҧл бҧлшықеттер жҧмысы тіректің артқы шекарасынан алдына қарай 

жалпы орталық массасын асыра лақтырады, ол жҥргінші денесіне 

кейбір жылдамдықтың серпілісін береді (6 сурет).  

 

 
 

7 сурет. Спорттық жҥрістегі жамбастың қозғалысы 

 
Итермелеу кезінде табанмен аса белсенді қозғалысы аяқтан аяққа 

(ҧшу) секіруді тудыру мҥмкін, сондықтан кӛптеген жҥргіншілер 
жермен сенімді байланысты сақтап, итермелеу кҥшін әдейі шектейді.  
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Қарапайыммен салыстырғанда спорттық жаяу жҥрісте барлық 
тірек кезеңінде аяқ созылған жағдайында болады және тек қана 
тіректен бӛлінген кезде алдында ғана бҥгіледі. Спорттық жаяу 
жҥрістің бҧл ерекшелігі жарыс ерекшелігінде салынған және маңызды 
мағынаға ие.  

Біріншіден, бір тіректі кезеңде аяқты, созылған жағдайда санның 
тӛрт кҥмбезді бҧлшықеттің ҥлкен кернеулерді қажет етпейді, осы 
бҧлшықет азғантай демалу мҥмкіншілігін алады.  

Екіншіден, итермелеу фазасында санның тӛрт кҥмбезді бҧлшы-
қеті қатыспайды, ол жерге қысым нәтижесін тӛмендетеді және осылай 
жҥгіруге ауысу мҥмкіншілігі тӛмендейді.  

Жоғары жылдамдық және жҥрістің ҥнемділігі ҥшін ҥлкен 
мағынаға жҥргінші денесі ілгермелі қозғалысының тік сызығына ие 
болады, оның дәрежесін тӛменгі дененің жалпы орталық масса 
траекториясы бойынша талдауға болады.  

 

                     
 

8 сурет. Қос тірек кезінде жамбастың жағдайы 
 

Тік сызықты жолдан жалпы орталық масса бҥйірлік ауытқу-
лардан аулақ болуы қажет. Ең алдымен ауытқу мынадан туындайды, 
яғни жҥру кезінде тірек нҥктелері кезекпен-кезек тірекке жалпы 
орталық массаның траекториясынан жан-жағы бойынша орналасады 
(8 сурет).  

Осыдан аулақ болуы ҥшін жҥргіншілер табанның ҧшын және 
табанның ішкі жағымен жақындастыра тік сызыққа немесе тікелей 
сызыққа қоюға ҧмтылады. Тек қана бӛлек жағдайда (жеке ерекше-
лігіне сәйкесті) табанды не ішке қарай, не сыртқа қарай бҧрып 
қойылады. 
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9 сурет. Спорттық жҥрісте аяқ табандарының жағдайы 

 

Тік және сагиталды осьтердің айналасында иықтың белдеу мен 

жамбас бӛлігінің қозғалысы бҧлшықет жҧмысы амплитуданың жоғар-

лауына, олардың жақсы босаңсуына және жҧмыстың ҥнемді жоғар-

лауына бағытталған (9 сурет).  

Дененің алға қарай азғантай еңісі әсіресе итермелеу сәтінде 

байқалып, итермелеу жағдайын жақсартады. Дененің едәуір еңісін 

осы жағдайда ҧстап тҧру ҥшін бҧлшықет кҥшін жоғарлатуын қажет 

етеді, ал нәтижесінде жҧмыстың ҥнемділігі қысқарады. Дененің 

жағдайына жаяу жҥріс уақытында бастың жағдайы әсер етеді, 

мысалы, тӛмен тҥсірілген бас алға қарай дененің еңісі ҥшін жағдайды 

қалыптастырады. Дененің еңісі деп дененің алға қарай жалпы еңісі 

(жамбас алға қарай шығарылған). 

Қолдардың жағдайы тҧрақтылықты ҧстау ҥшін ғана емес, жаяу 

жҥріс уақытында қолдар сәл шынтақ буынынан бҥгілген, бҥгілу 

бҧрышы 68˚-тан 120˚-қа дейін ӛзгереді. Иық жіліншекті ӛлшеу 

бҧрышы әрбір циклдің ішінде ӛзгереді:  

- алдыңғы жағдайда қолдар қатты бҥгілген;  

- ӛлшеудің ең кіші бҧрышы; 

- бҧрыш артқы жағдайда бірнеше рет жоғарылайды; 

- тік сәтінде қолдар азғантай ғана бҥгілген және доғал, тік және 

ҥшкір бҧрышымен болуы мҥмкін (10 сурет). 

Егер жҥргінші қолдарын тікелей немесе доғал бҧрышымен 

ҧстаса, онда оларды жоғары қарай кӛтермей алға-артқа қарай 

артықшылықты жібермеу қажет. Алға-жоғары қарай сермеу кезінде 

жҥгіруге кӛшкен жеңіл, себебі қолдардың мҧндай бағытындағы 

қозғалысы ҧшудың пайда болуына әрекет етеді.  

 

 



 62 

                        
 

10 сурет. Спорттық жҥрісте қолдардың жағдайы 

 

Егер жҥргіншілерді алдарынан қарасақ, онда оның қолдарының 

қозғалысы алға-ішке (дененің орташа жазықтығына дейін) және артқа 

қарай, аздап сыртына қарай бағытталғанын байқауыңызға болады. 

Қолдардың білезігінің кернеуі болмауы қажет, бірақ әдейі білезікті 

босату ҥшін сілкілеуді болдырмау қажет. Спорттық жҥріс кезінде 

белсенді тҥрде барлық бҧлшықеттер, сонымен қоса кӛп дәрежеде аяқ 

бҧлшықеттері жҧмыс жасау қажет.  

Бҧл кезде мыналар маңызды, яғни қажетті сәтте тек қана жҧмыс 

жасауға қажетті бҧлшықеттер кҥш салады және босаңсиды, ал қолдар 

барлық кҥйде бос болуы қажет.  

Жетілген техникаға ие жҥргіншілердің барлық қозғалыстарының 

әсіресе иықтар мен жамбас бӛліктерінің жҧмсақтығымен ерекше-

ленеді.  

Спорттық жҥріс бойынша жарыстар кӛп жағдайда тас жолдарда, 

бірақ әр тҥрлі рельефке ие жолдарда жҥргізіледі, сондықтан жҥргін-

шілер техникалық қатынаста тауға және еңіске жаяу жҥріс ҥшін 

дайын болуы қажет. Олар жылдам дененің тиімді жағдайын табуы, 

шынтақ буындарында қолдардың бҥгу бҧрышымен ӛзгерту қажет.  

Тауға спорттық жҥріс кезінде дененің алға қарай еңісін бірнеше 

жоғарылату және қадам ҧзындығын қысқарту мақсатқа сай, бірақ бҧл 

кезде қозғалыс жылдамдығы тӛмендейді.  
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4.2. Орта қашықтыққа жҥгіру техникасының орындалуы 
 

Жҥгірісті насихаттауға ҥлкен ықпалды Ресейде спорттың бҧл 

тҥріне жас ҧрпақты тартуда бҧрынғы жҥзжылдықта ағайынды 

Знаменскейлер, В.Куц, Л.Брагина, Т.Казанкина және басқа да 

танымал спортшылар әсер етті. Жҥгірудің қазіргі заманға 

техникасының негізінде келесілерге қол жеткізуге мҥмкіндіктер туды:  

1) қозғалыстың жоғары жылдамдығы; 

2) энергияның азғантай шығыны кезінде жҥгірудің барлық 

қашықтық ҧзындығы кезінде бҧл жылдамдықты сақтау; 

3) әрбір қозғалыстағы тәуелсіздік және табиғилылық. 

Орта және ҧзын қашықтыққа жҥгіруде сӛреден шығудын маңызы 

зор. Спортшылар, әдетте жоғарғы сӛрені пайдаланады. Кейбір 

жҥгірушілер 800 метрге жҥгіргенде тӛменгі сӛрені пайдаланады. 

Жалпы жоғарғы сӛреде тҧру кезінде сӛре сызығына кҥшті аяқты, ал 

екінші аяқты артқа қоюы керек. «Дайындал!» командасын естігеннен 

кейін аяқтарды бҥгіп, кеудені алға еңкейтеді. Жҥгірістін басталуында 

қысқа қашықтыққа қарағанда кеуде сӛреден шыққаннан кейін тез 

жазылады. Жҥгірудің жеңілдігі, туралығы, аяқты жерге жҧмсақ тіреу, 

жҥгірген кезде мҥсінді жақсы ҧстау-шапшандыққа жҥгірудің де, 

тӛзімділікке жҥгірудің де техникасын ҥйренгенде жҧмыс істеуі керек 

ететін маңызды кезендер.  

Спортшы қозғалысының ҥнемділігі, эффектілігі сол қозғалыста 

кҥш шығаруға сатылап бҧлшықеттердің жҧмыс істеуін және дем 

алуын білу керек. Жҥгірген кезде спортшының денесі алға еңкейеді 

85
˚
-қа жетеді. Кӛп еңкейсе адымның қысқаруына әкеліп соғады. 

Жылдамдықты ӛзгертсе дененің еңкейуіде ӛзгереді. Спринтерлік 

жҥгіріске қарағанда орта және ҥлкен қашықтыққа жҥгіргенде бҧрышы 

50˚-55, яғни ҧштылау болады (11 сурет).  

Орта арақашықтыққа жҥгіру мынадай сатылардан тҧрады: 

сӛреден шығу, мәреден ӛту, бҧрылыста жҥгіру. Сӛрелік екпіннің 

мақсаты аз уақыттың ішінде ҥлкен жылдамдық алу, еркін сілтейтін 

жҥгіріске мҥмкіндік туғызу, жылдамдықты пайдалану, жолда ӛзіне 

пайдалы қажетті жерді табу. Орта және ҥлкен қашықтыққа жҥгіргенде 

жылдамдықты туғызу ҥшін 30-40 метрлік қашықтық керек. 

Дем алу. Орта және ҥлкен қашықтыққа жҥгіргенде адам ағзасына 

оттегі қажеттігі ӛседі. Бҧлшықеттерін босату немесе босап еркін 

жҥгіру спортшыларда ең қиын және басты мақсат болып саналады. 

Әрбір жҥгіруші ӛз қозғалысының әдісін жақсарту қажет, соның 

ішінде жҥгіру арқылы келеді. Орта және ҥлкен қашықтыққа жҥгіру 

жоғары сӛреден басталады. Содан кейін жҥгірушілер бірінші жолға 

тҥсуге тырысады.       
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800 метрге немесе 1500 метрге жҥгіру негізінен алғанда, 60 

метрге немесе 100 метрге, 200 метрлерге жҥгірулерден тек аз 

жылдамдықпен жҥгіру арқылы ғана, демек жеке ҥдемелете жҥгірудің 

аз болатындығымен ғана айырмашылығы бар. 

Қашықтық ҧзарған сайын адымның арасы да азаяды. Жҥгіру 

техникасын жетілдіремін деп бірқалыпты шапшандықты ҧстап 

жҥгірумен ғана тежеліп қалмау керек. Бірқалыпты шапшандықпен 

жҥгіріп ӛтуді орындаған кезде, назарды жҥгіру техникасының жеке 

бӛліктерін меңгеру мен жетілдіруге және тыныс алуға аударған жӛн.  

 

 
 

11 сурет. Орташа қашықтыққа жҥгіру техникасы 

 

Жҥгірудің әрбір тҥрінде қадамның тиімді ҧзындығы жӛнінде айту 

қажет. Қадамның тиімді ҧзындығы қысқа қашықтыққа жҥгіруге 

қарағанда аз болады, ал ҧзын мен ӛте ҧзын қашықтықтарға қарағанда 

жоғары болады.  

Жҥгіру техникасының басты кӛрсеткіштерінің бірі – кҥштердің 

қуаттылығы және қозғалыстың ҥнемділігі болып табылады. Олар бір 

жағынан жҥгірушінің жылдамдық-кҥш дайындығымен, ал екінші 

жағынан энергия кӛзінің шығынының ҥнемділігімен байланысты. 

Қашықтықтың жоғарылауымен қозғалыс ҥнемділігі факторларының 

мағынасы жҧмыс жасау қуаттылығы факторларының мағынасынан 

басым болады, себебі қадамның ҧзындығын және жиілікті қысқарту 

орын алады. Мҧнда бірінші орында тиімді қуаттылықта жҧмыс 

жасауда спортшының қабілеттілігі басты орынға қойылады.  

Орташа және ҧзын арақашықтықтарға жҥгіру жоғары сӛреден  

басталады. Осы жағдайда жарыс ережесіне сәйкес жоғары сӛреде екі 

команда қолданылады.  
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Сӛре және сӛрелік қарқын. «Сөреге!» командасы бойынша 
жҥгіруші сӛре сызығында бастапқы қалыпты қабылдайды. Итеретін 
аяқ сызық бойына қойылады, ал серпімелі аяқ артқа 2-2,5 табанға 
қойылады. Дене шамамен 40-45˚-қа алға қарай еңкейтілген, аяқтар 
жамбас және тізе буынында бҥгіледі және аяқтарға алшақ қарама-
қарсы қалыпты алады.  

Жҥгірушінің назары алға қарай шамамен 3-4 метр жҥгіретін 
жолға бағытталған болуы қажет (12 сурет). 

 

                         
 

12 сурет. Жоғары сӛре техникасы 
 

«Алға!» командасынан кейін спортшы белсенді тҥрде жҥгіре 
бастайды. Сӛреден спортшы еңкейген қалыпта шығып, бірте-бірте 
денесін тік ҧстап жҥгіру қалпын алады, ол кезде дененің еңкеюі 
шамамен 5-7˚- қа тең. Сӛренің қарқыны қашықтықтың ҧзындығына 
байланысты.  

800 метр жҥгіруде спортшылар ӛздерінің жолдары бойынша 100 
метр жҥгіреді, мҧнда жҥгірушінің міндеті жҥгіру жолын жылдам 
жҥгіріп ӛту, яғни жиекте бірінші болып орын алу.  

Мҧнда мыналарды бӛліп кӛрсетуге болады: 
1) сӛрелік қарқынның ӛзі, ол шамамен 15-20 метрге созылады; 
2) белсенді жҥгіру, ол спортшының жалпыға бірдей жҥгіріп 

ӛтуіне дейін созылады, онда жҥгіру жылдамдығы бір қалыпты бола 
бастайды. 

Әдетте кӛп жағдайда 800 метр қашықтықта бірінші 100 метр  
жылдамдығы бірнеше есе басқа жҥгіру бӛлігіндегі жҥгіру жылдам-
дығына, тіпті мәреге жету кезіндегі жылдамдыққа  қарағанда жоғары 
болып келеді. 

Басқа қашықтықтарда сӛрелік қарқын тӛмен, 10-15 метр 
шамасында болады. Мҧнда ең бастысы жылдам жҥгіру қарқынының 
есебінен жиекте орын алу, екінші жол бойынша жҥгірмеу ҥшін ӛзінің 
жолын жоғарлатып, ал содан кейін жҥгірушінің сәйкесті дайын-
дығына байланысты жылдамдата қалыпты жҥгіруге кӛшу.  
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Қашықтық бойынша жҥгіру. Қашықтықтың тіке жолында 

жҥгіру техникасы жҥгіру бҧрылыстарда жҥгіру техникасынан 

бірнеше ӛзгешеленеді. Қашықтыққа жҥгірудің жақсы техникасы 

келесідей негізгі белгілермен кӛрінеді:  

- алға қарай дененің азғантай еңкеюі; 

- бас тік ҧсталады, бет пен мойын бҧлшықеттеріне салмақ 

тҥсірілмейді.  

Мҧндай қалыпты ҧстау жҥгірудің тиімді нҧсқасына әрекет етеді, 

бҧлшықеттегі артық кернеуді тҥсіреді. Жҥгірген кезде қолдар 90˚-та 

шынтақ буынынын бҥгіледі, алақан саусақтары сәл ғана жҧмылады. 

Қолдардың қозғалысы маятниктің қозғалысын еске тҥсіреді, бірақ бҧл 

кезде иықты кӛтермеу қажет.  

Қолдар қозғалысының бағыттары: 

1) қолдар алға-ішке қарай шығады, алға қарай қозғалыста 

қолдың білезігі шамамен дененің ортасына жетеді; 

2) қолдарын артқа-сыртқа қарай, жанына қарай алысқа апармау 

қажет.  

Жалпы айтқанда, қолдардың барлығы жанына қарай қозғалыс-

тары жҥгіру бағытына ыңғайлау қажет, себебі жанына қарай 

қолдардың артық қозғалысы бҥйірлеу бағыттарында дененің теңсе-

луіне әкеледі, ал жҥгіру жылдамдығына кері әсер етіп және артық 

энергия шығындарына әкеледі. Иық сҥйегінің қозғалыс бҧрышы 

жҥгіру жылдамдығына байланысты болады, яғни жылдамдық 

неғҧрлым жоғары болған сайын, соғҧрлым қозғалыс ӛте ширақ 

болады. Қолдардың алдыңғы, сонымен қатар артқы жағына ӛте 

жоғары қозғалысы қате болып табылатынын есте сақтау қажет. Иық 

сҥйегінің ауытқу амплитудасын шынтақ буынының қозғалысы 

бойынша анықтауға болады: ол жоғары қарай кӛбірек қозғалысын 

бастағаннан кейін – бҧл амплитуда шекарасы болады.  

 

4.3. Кросстық жҥгіру техникасының орындалуы 
 

Кросстық қашықтықтардың жарыстарына қатысу ҥшін әсіресе 

жаңа айналыса бастаған спортшылар мен оқушылар ҥшін арнайы 

дайындық қажет. Жҧмсақ топырақ, елді-мекеннің әртҥрлі бедерлерін, 

әртҥрлі кедергілердің алдын-алу – бҧл жағдайлар жаппай жҥгірудің 

техникасын анықтайды. Кросстық жҥгіруде жҥгіру қадамының ҧзын-

дығы орташа қашықтықтарға жҥгірудегі сияқты болады. Аяқтарды 

орнату топыраққа (шӛп, қҧм, асфальт) байланысты болады.  

Негізгі міндеті – жҥгіру жылдамдығы мен итермелеу қуатты-

лығын сақтап, жарақат алмау. Жоғары кӛтеріліп кейін тӛмен тҥсетін 
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жерлерде марафонда да жарақаттың алдын-алу қажет, сол себепті тік 

кӛтерілістер мен еңіске тҥсуде ағаштарды, бҧтақтарды қолмен ҧстап 

оларды пайдалануға болады. Кӛлденең кедергілер (шҧңқырлар, 

арықтар, орлар) кездескенде аяқтан-аяқққа секірулер арқылы жҥгіріп 

ӛтуге болады. Тік тосқауылдарда кедергілерден секіргендегідей қол 

және аяқпен тіреп алдын-алуға болады. Мынаны есте сақтасаңыз 

маңызды, кедергінің алдын-алу әдетте тыныс алу ритмін басып 

тастайды, сол себепті қысқа уақыт ішінде тыныс алудың тиімді 

ритмін қалпына келтіруді қолға алу қажет. Сонымен қатар мынаны 

есте сақтау қажет, жҧмсақ және тайғақ жерлерде аяқ артқа қарай 

ырғып кетпес ҥшін жҥгіру қадамын қысқарту қажет.  

Осылай, тегіс жҥгіруге қарағанда кросстық жҥгіруде тӛзімді-

ліктің жоғары деңгейін талап етуден басқа, кедергілерді ӛтуге жан-

жақты дайындығын, пайда болған қолайсыз жағдайда жылдам жҥгіріп 

ӛтуді және дәлме-дәл шешуді қажет етеді. 

Алаңда және манеж алаңында бҧрылыс бойынша жҥгіру 

техникасының ерекшеліктері. Тәжірибиеден белгілі болғандай 

бҧрылыс бойынша жҥгіру тіке жҥгіруге қарағанда аз да болса тиімді. 

Жылдамдықты тӛмендетудің негізгі себебі орталық кҥшінің әрекеті 

болып табылады, оның мӛлшері жҥгіру жылдамдығына, жҥгірушінің 

массасына және бҧрылыс радиусына байланысты. Қысқа қашықтыққа 

жҥгірушінің жҥгіру жылдамдығы мен массасы неғҧрлым жоғары, ал 

бҧрылыс радиусы тӛмен болса, соғҧрлым орталық тепкіш кҥші 

жоғары болады. Алаңда бҧрылыста және тіке жҥгіруде айырмашылық 

шамамен 0,2-0,3 сек. тең. Қысқа жағдайда манеж алаңында, яғни 

бҧрылыстың қҧлдилығы бар кезінде бҧл айырмашылық 0,5-0,8 сек. 

дейін жоғарылайды.  

 

     
 

13 сурет – Бҧрылыстарда сӛрелік тіреуіштердің орналасуы 

 

Егер ҧзақ қашықтықтарға манеж алаңында жҥгірісі кезінде 

бҧрылыс қҧлдилығы нәтижеге әсер етпейді, онда орта және соның 

ішінде қысқа қашықтық бҧл әсер ӛте маңызды. Манеж алаңында 
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бҧрылыста адымның ҥлкен жиілігін дамытуға келмейді, себебі 

жҥгіруші орталық тепкіш кҥштен жоғары жҥктелімді тартады. Оларға 

қарама-қарсы тҧру ҥшін және жақын жолда тҧру ҥшін жҥгірушіге 

солға қарай дененің еңісін жоғарлату керек. Бҧл кезде спортшының 

аяқтарына жҥктелімнің жоғарлауы жҥреді.  

Вираж бойынша жҥгіруді ауырлатылған белмен тік қашықтық 

бойынша жҥгірумен салыстыруға болады. Зерттеу кӛрсеткендей, 

жҥгірушінің салмағын 5 кг. ауырлата жҥгіру жылдамдығының 0,5 

м/сек. жойылуына, қадамның ҧзындығы мен жиілігінің қысқар-

тылуына әкеледі.  

Мҧндай жҥктемелер кезінде жҥгіру техникасы қалай ӛзгереді? 

Кейбір зерттеулердің нәтижелері кӛрсеткендей, жҥгіру тҥсірілімі 

бҧрылысқа жҥгіру кезінде тік жҥгіруге қарағанда жоғары, әйтпесе 

жҥгірушілердің субъективті сезінулері бойынша олар бҧрылысқа 

тӛмен жҥгіретіндігі есептеледі.  

Бҧл тізе буындарының бҧрышымен байланысты. Тізеде жҥктелім 

неғҧрлым жоғары болса, соғҧрлым олардың бҥгілу бҧрышы тӛмен 

болады. Мҧндай ӛзгерістер алаңдағы жҥгірушілерге тән.  

Осылай екі жағдайда манеж алаңында және алаңда бҧрылыстарда 

жҥгіру техникасының тап сол қҧрылымдық ӛзгерістері болады – аяқ 

ӛте тік ҧсталып, тым қатты қойылады, ал жҥгіру тҥсірілімі 

жоғарылайды. Осы мәжбҥрлі ӛзгерістер қысқа қашықтыққа жҥгіруші-

лердің денесіне әрекет ететін жҥктелімді ҧстауға кӛмектеседі.  

Жақсы жҥгіру жолдары деп мыналар есептеледі: екінші жол 

бойынша жҥгіру кезінде манеж алаңында жҥктемелер бірінші жол 

бойынша жҥгіруге қарағанда бір жарымға тӛмен; бҧрылыс бойынша 

жҥгіру жылдамдығы бҧрылыс ортасында екінші жолда - 30 см.-ге, 

ҥшіншісінде - 70 см.-ге кӛтерілу есебінен қысқарады. Сол уақытта 

алаңның бҧрылыстарында ҥшінші және сегізінші жолдар бойынша 

жҥгіру кезінде едәуір ӛзгешілік орнатылмаған.  

Бҧрылыс бойынша жҥгіру кезінде сегізінші жолдың жағымсыз 

әсері психологиялық факторлармен тҥсіндіріледі. Қорытындылай 

келе, мынаны айтуға болады, манеж алаңының бҧрылысында жҥгіру 

жылдамдығы негізінен адымның жиілігімен және адымның ҧзындығы 

есебінен; алаңда – адым ҧзындығын қысқарту есебінен тӛмендейді.   

Бҧрылыста жҥгіру жылдамдығын жоғарлатудың негізі себебі 

жолға қысқа қашықтыққа жҥгірушінің басатын орталықтан тепкіш 

кҥштің әрекеті болып табылады. Жҥгіру адымы техникасының негізгі 

қҧрылымдық ӛзгерістері тірекке аяқтың ӛте қатты қойылуымен және 

жоғарлатылған жҥгіру тҥсірілімімен бейнеленеді.  
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4.4. Қысқа қашықтыққа жҥгіру техникасының орындалуы 
 

Қысқа қашықтыққа жҥгіру арақашықтықтарына кірістіріледі: 60 

метр, 100 метр, 200 метр, 400 метр жҥгірулер. Англияда, АҚШ-та,  

Австралияда және кейбір басқа елдерде қысқа қашықтықтар бойынша 

жҥгіру жарыстары 60 метр, 100 метр, 220 метр, 440 метр ярд 

қашықтықтарға жҥргізіледі. Міне осылай метрлік және ярдты 

қашықтықтарға уақытқа жҥгіру ерекшелігі былай кӛрінеді: 100 ярд - 

91,44 метр; 100 метр - 109, 36 ярд (+0,9 с.); 220 ярд - 201,17 метр; 200 

метр- 218,72 ярд (-0,1 с); 440 ярд - 402, 34 метр; 400 метр - 437,44 ярд 

(-0,3 с.). Егер спортшы 9,2 сек. 100 ярд жҥгіріп ӛтсе, онда 100 метр 

жҥгіруде оның нәтижесін қайта есептеу шамамен 10,1 сек. тең 

болады. Қысқа қашықтыққа жҥгіру тарихы ерте заманғы Олимпиа-

далық ойындардан басталады. Стадияға (192,27 метр) және екі 

стадияға жҥгіру гректерде ҥлкен танымалдыққа ие болды. Ежелгі 

атлеттер тек қана жоғары және тӛменгі сӛрені пайдаланды, сонымен 

қатар сӛреде тастан немесе мәрмардан жасалған сӛрелік тіреулерді 

пайдаланды.  

Америкада жеңіл атлетиканың пайда болуының бірінші жылдары 

ат жарыстарындағы сӛре секілді сӛрелік жҥрісті пайдаланды. Содан 

кейін спортшы бір аяғын артқа қалдырып және сәл алға қарай 

еңкейіп, жоғары сӛрелік қалыпты пайдаланды.  

Біздің заманымыздың І Олимпиадаларында Т.Перк алғашқы рет 

ресми жарыстарда тӛменгі сӛре қалпын кӛрсетті, содан кейін тіпті 

оны 1887 жылы танымал американдық жаттықтырушы Мерфи және 

алғаш рет оның отандасы Шеррилломның кӛмегімен ҧсынылды. Олар 

сӛрені топыраққа қазылған кішкентай шҧңқырдан бастады.  

ХХ ғасырдың 30-ыншы жылдары пайда болған сӛрелік тіреуіш-

тер тӛменгі сӛренің техникасын жетілдіруге кӛмектесті.  

Қысқа қашықтыққа жҥгіру жеңіл атлетиканың басқа тҥрлеріне 

қарағанда ерте кезден-ақ әйелдер ҥшін де қол жетімді екендігі мойын-

далды.  

1928 жылы Олимпиадалық ойындардың бағдарламасына 

еңгізілді. Қазіргі уақытта кӛптеген жаттықтырушылар қысқа 

қашықтықтарға жҥгірудің техникасы аса жеке және белгілі бір 

биомеханикалық сипаттамаларға қарамастан спортшының нақты 

ерекшеліктеріне, ал сонымен қатар онымен қол жеткізетін қуаттылық 

пен жылдамдық деңгейіне байланысты екендігіне кӛз жеткізді. Бҧл 

әрине техникалық барлық элементтер ҥшін жалпыға бірдей екенін 

естен шығармайды, оны тиісті деңгейде жетілдірумен бҧл жаттығу 

тҥрін қазіргі заманға дейін жеткізді.  
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Қысқа қашықтыққа жҥгіру техникасын талдау ҥшін мыналарды 

шарты тҥрде бӛледі: 

- сӛрелік қалып; 

- сӛрелік жылдамдық; 

- қашықтық бойынша жҥгіру; 

- мәреге жету. 

Сӛрелік қалып. Жарыс ережесіне сәйкес қысқа қашықтыққа 

жҥгіруде бҧл кезде сӛрелік станоктар пайдаланып, тӛменгі сӛре 

қолданылады (14 сурет).  

 

 

      
 

14 сурет. Сӛре сәтінің станогы және тіреуіштер 

 

Сӛрелік қалыптардың орналасуы қатаң және спортшының 

кәсібилігіне және оның дене дайындығына байланысты. Тәжірибиеде 

тӛменгі сӛреде тіректердің орналасуы бойынша тӛрт тҥрі пайдала-

нылады:  

1) қарапайым; 

2) созылған; 

3) жақындатылған 

4) тар. 

Қарапайым сӛре сәті кезінде сӛре сызығынан бірінші тірекке 

дейін қашықтық 1,5 -2 табандар, бірінші тіректен екіншісіне дейін 

қашықтық тап осындай болады.  

Бастапқы жаттығушы спортшылар ҥшін жіліншек ҧзындығы 

бойынша орналасуын, яғни бірінші тіректерге дейін немесе бірінші 

тіректен екіншісіне дейін пайдалануға рҧқсат етіледі.  

Созылған сӛрелік қалып кезінде сӛре сызығынан бірінші тірекке 

дейін 2 табаннан  3 табанға дейін, бірінші тіректен екіншісіне дейін 

1,5 табаннан 2 табанға дейін ҥлкейтіледі (15 сурет). 
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15 сурет. Сӛре тіреуіштеріне орналасу 

 

а – қарапайым сӛре ҥшін; б – созылыңқы сӛре ҥшін; в – 

жақындатылған сӛре. «Дайындал!» командасымен спортшы аяқ 

табанымен тіреуішке тірейді, қолдарын сӛре жолағына және бір 

тізесін жерге тірейді, яғни, бес негізді тҥрге келеді. Бас пен дене бір 

қалыпты, арқа тік немесе сәл бҥгіңкі, қолымызды шынтақпен қоса тік 

және иық кӛлемінен сәл кеңірек немесе екі есе кең қоямыз. 

Жанарымызды сӛре жолағынан 1 метрге алға тігеміз. Қолымызды 

жерге бас және сҧқ саусағымызбен параллель тірейміз. Аяғымыздың 

ҧшы жерге тірелетіндей етіп табанымызды тіреуішке орналастырамыз 

(16  сурет. а). 

 
16 сурет. a – «Дайындал!», б – «Назар аудар!» командасы кезінде 

жҥгірушінің орналасуы 

 

«Назар аудар!» командасы бойынша жҥгіруші тізесін алу арқылы 

жамбасын кӛтереді. Қалыпты жағдайда жамбастың кӛтерілу биіктігі 

иық деңгейінен 7-15 см. биік болады. Иық сӛре сызығынан шамалы 

алға шығады. Жҥгіруші қолдарына және тіреуішке тіреледі. 

Маңыздысы басталу бҧйрығына дейін спортшы тіреуішке барынша 

мықты тірелуін қадағалау қажет.  
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Бҧл жағдайда аяқ тізесінің дҧрыс бҥгілуі маңызды болып 

табылады. Бел мен тіреуіш тізе арасындағы бҧрыш 92-105° болуы 

қажет. Дене мен алдыңғы тҧрған аяқ арасындағы бҧрыш 19-23° 

қҧрайды. Бҧл бҧрыштардың мағынасын тӛменгі сӛрені меңгерген 

кезде, соның ішінде бастапқы қалыпын транспортир арқылы ӛлшеуге 

болады (16 сурет. б). 

Жҥгірер алдында спортшы сабырлы және жинақы болуы керек. 

Яғни, жинаулы серпімді қалыпында болуы керек, аз уақыт аралы-

ғында жҥгірісті бастауға дайын болуы керек, ӛйіткені «Назар аудар!» 

мен «Алға!» командаларының арасындағы уақыт ережеде жоқ, ол 

уақыт тікелей тӛрешіге байланысты. 

Жалпы жағдайда қолдар еркін қимылдайды, бірақ кейбір 

жаттықтырушылар қолдарды сермеуді бірқалыпты және аяқтың 

кӛтерілу деңгейінен биік кӛтергенді қалайды. Бҧл спортшының 

жҥгіретін арақашықтықтың басын ҥдемелі тҥрде бастау ҥшін істеледі. 

Жоғарғы деңгейдегі спортшылардың тіреуіштен итерілу кезіндегі 

жасайтын бҧрыш 42-50° қҧрайды. 

Сӛре дыбысын естіген бойда (пистолеттен ату, дауыстай бҧйрық) 

спортшы алға қарай қимылын бастайды, ол ҥшін бір уақытта қол және 

аяғымен бірдей итеріледі. Аяқпен итерілу ҥшін тіреуіштерді 

пайдаланады. Ары қарай қол-аяқтарын сермеу арқылы қозғалысын 

жалғастырады              (17 сурет). 

 

               
 

17 сурет. «Алға!» командасынан кейінгі алдыңғы тіреуіштен итерілген 

жҥгірушінің қалыпы 

 

Бірінші адымдар кезінде итерілуші аяқ пен тіреуші аяқ 

арасындағы бҧрыш 90° болады. Бҧл жалпы орталық массаның тӛмен 

деңгейде болуын қамтамасыз етеді және итерілуші аяқтың жылдам-

дық бағытына жақындатуға мҥмкіндік береді. Жас жҥгірушілерге 
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бейнелі тҥрде салыстыруға болады, мысалы спортшы арбашаны 

итеріп жатыр деп ойлайық. Итеретін жол қаншалықты тік болса, 

жылдамдық алу ҥшін соншалықты кӛп кҥш жҧмсаймыз. Бҧл жағдайда 

арбаша – спортшының денесі, ал аяқ – итерушілер. 

Сӛре уақытында бас пен дененің дҧрыс қойылмауы алда 

жасайтын қимылдар кезінде қателіктерге әкелуі мҥмкін екенін 

ҧмытпау керек. Бастың тым тӛмен тҥсіп тҧруы және жамбастың 

керісінше тым биіктеп кетуі спортшыға тҥзелуге мҥмкіндік бермеуі 

мҥмкін және сҥрінуге әкеліп соғуы мҥмкін. Ал бастың тым жоғары, 

жамбастың тым тӛмен тҥсуі спортшының ерте тіктелуіне, сол себепті 

алғашқы жылдамдығынан айырылуына әкеледі. 

Алғашқы ҥдемелі жылдамдық. Алғашқы ҥдемелі жылдамдық 

жҥгірушінің мҥмкіндігіне байланысты 15-30 метрге созылады. Басты 

мақсаты – барынша ҥлкен жылдамдық алу. Бастапқы адымдардың 

дҧрыс орындалуы дҧрыс итерілуден және жҥгірушінің қозғалыс 

жылдамдығына байланысты. Бастапқы адымдарын еңкею арқылы, 

келесі адымдарында (6-7-ші) денесін кӛтереді. Алғашқы ҥдемелі 

жылдамдық алу кезінде денені бірден тік кӛтермей, біртіндеп 

бірқалыпты кӛтеру жақсы алғашқы ҥдемелі жылдамдық алуға 

мҥмкіндік береді. Бастапқыда итеруші және сермеуші аяқтардың 

арасында 90° болуы инерция туғызып, жылдамдық бағытын жоғары 

емес, алға жҧмсайды. Алғашқы адымдарында спортшы сермеуші 

аяғын тӛмен-артқа қалыпында қозғайды, сол себепті денесі алға 

жылжиды. Бҧл қимылдар қаншалықты тез орындалса, соншалықты 

жылдамдық тез алынады. 

Алғашқы адымын барынша тез және мықты жасау керек. Дененің 

кӛлбеу орналасуына байланысты алғашқы адымның ҧзындығы 100-

130 см. қҧрайды. Ӛз еркіңмен адым ҧзындығын азайтып керек емес, 

ӛйткені бҧл жылдамдықты азайтады. Алғашқы адымда жҥгірушінің 

жалпы орталық массасы алдыңғы тіреу нҥктесіне орналасады, соның 

әсерінен тиімді итерілу бҧрышы пайда болады және горизонталь 

жылдамдықты арттырады. Осы уақытта арақашықтыққа жҥгіру 

кезіндегідей дене тіктеледі. Жылдамдық артқан сайын ҥдеу азаяды.  

Яғни, 25-30 метрден соң ҥдеу азаяды, сол уақытта спортшының 

максималды жылдамдығының 90-95% қҧрайды. Алғашқы ҥдемелі 

жылдамдық пен қашықтыққа жҥгірудің арасында кӛп айырмашылық 

жоқ екенін айту керек. 

Сӛренің қарқынды жҥгіру жылдамдығы жоғары дәрежеде қадам-

дардың ҧзындығын ҧзарту есебінен және тӛменгі дәрежеде қадамдар 

жиілігінің есебінен жоғарылайды. Қадамдар ҧзындығының шамадан 

тыс жоғарылауын болдырмау қажет. Бҧл жағдайда секірулер мен 
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жҥгіріс орын алады және жҥгіріс қозғалыстарының ырғағы бҧзылысы 

пайда болады. Тек қана қадамдар ҧзындығы мен жиілігін ҧтымды 

пайдалануы жҥгірушіге жҥгірудің ең жоғары жылдамдығын алуға 

және жҥгіру қозғалысының тиімді ырғағына  ие болуға кӛмектеседі.  

Қысқа қашықтыққа жҥгіруде аяқ ҧшына тіке қойылады және тіпті 

табанға, әсіресе сӛре сәтінің қарқынында тҥспейді. Аяқты жерге тез 

тіреп итеру жҥгіру жылдамдығын жоғарлату ҥшін маңызды мағынаға 

ие.  

Сӛре сәтінің қарқынында қолдарды алға–артқа қарай ширақ 

қимыл орындау қажет, сонымен қатар ҥлкен амплитудамен аяқтарды 

ҥлкен серпумен қозғалыстарды орындауға мәжбҥр ету қажет. Табанда 

қашықтыққа жҥгіруге қарағанда бірнеше кеңірек, шамамен бірінші 

қадамдарда иық деңгейінде қойылады, содан кейін аяқтардың қалпы 

бір сызыққа жақындатылады. Бірінші қадамдарда табанның шамадан 

тыс кең қойылысы жанына итермелеу тиімділігін тӛмендетіп дененің 

теңселуіне әкеледі, себебі итермелеу кҥшінің векторы бҧрышымен 

жалпы орталық масса әсер етеді. Егер сызықтар бойынша сӛре сәтінен 

бҧл жҥгіру қашықтықтың шамамен 12-15 метрінде  аяқталады.  

Қашықтық бойынша жҥгіру. Қашықтықтар бойынша жҥгіру 

кезінде еңіске тіке қатынасы 10-15° қҧрайды. Жҥгіруде еңіс ӛзгереді: 

итермелеу кезінде иықтар аздап қана артқа қарай апарылады, осылай 

еңіске тӛмендетіп, ҧшу фазасында еңіс жоғарылайды.  

Табандар бір сызық бойынша қойылады. Аяқ жамбас буыны 

нҥктесінің сызбасынан табанның алшақ нҥктесіне дейін 33-43 см. 

қашықтықта табанның алдыңғы бӛлігінен бастап серпімді қойылады. 

Тежелу фазасында жамбас пен тізе буындарында және жіліншек 

табан буындарында бҥгілу болады, сонымен бірге кәсіби спортшы-

ларда табанға толықтай тҥсуі болмайды.  

Тізе буындарында бҥгілу бҧрышы ең ҥлкен тежелу сәтінде 140-

148° жетеді. Итермелеу фазасында жҥгіруші кҥшімен алға-жоғары 

қарай серпімелі аяқты шығарады және де итермелі аяқтың тік ҧсталуы 

серпімелі аяқтың саны жеткілікті тҥрде жоғары кӛтерілген  сәтінде 

болады. Итермелеу тірейтін аяқты тҥзетумен аяқталады. Кӛзбен 

шолып байқау кезінде жерден аяқты алу тік ҧсталған аяқ кезінде 

жҥзеге асырылады, бірақ баяулатылған жылдамдықпен киноға тҥсіру 

кадрларын қарастыру кезінде жерден аяқты алу сәтінде тізе буын-

дарын бҥгу бҧрышы 162-173° жететіндігі кӛрінетінін біз кӛреміз, яғни 

жерден аяқты алу тік ҧсталған емес, ол аяқтың бҥгілісте болатынын 

кӛрсетеді. Бҧл жҥгіру жылдамдығы жеткілікті тҥрде жоғары болған 

кезде қысқа қашықтық бойынша жҥгіруде байқалады.  
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Ҧшу фазасында сандардың белсенді, ӛте жылдам жерге қойылуы 

жҥреді. Итермелеуден кейін аяқтың екпін кҥші бойынша бірнеше 

артқа жоғары қарай қозғалады, серпімелі аяқтың санын жылдам алу 

жиілігін табан буынын бӛксеге жақындатып, жоғары қарай қозғалуға 

мәжбҥр етеді. Серпімелі аяқтың санын алға шығарудан кейін 

жіліншек алға-тӛмен қарай қозғалады және «жинақтауыш» қозға-

лыспен аяқ табанның алдыңғы бӛлігіне берік қойылады.  

Қысқа қашықтыққа жҥгіруден табанның тік қашықтық бойынша 

тік-алға қарай қойылады, табанның сыртқа қарай артық бҧрылысы 

итермелеуді нашарлатады. Жҥгіруде оң және сол аяқтармен қадам-

дардың ҧзындығы кӛбіне бірдей емес. Қысқа қашықтықта керісінше 

қадамның тік ҧзындығына, ал сонымен қатар ырғақты жҥгіру мен 

бірқалыпты жылдамдыққа жету ӛте маңызды. 

Қысқа қашықтықта қолдардың қозғалысы ӛте жылдам болады. 

Қолдар шынтақ буындарында шамамен 90° бҧрышымен бҥгіледі. 

Қолдар әртҥрлі қозғалады: алға қарай қозғалысы кезінде - қол 

бірнешеге ішке қарай қозғалады, артқа қарай қозғалысы кезінде – 

аздап сыртқа қарай қозғалады. Жанына қарай кӛп екпіндеумен 

қолдардың қозғалысын орындауға болмайды, себебі дененің теңсе-

луіне әкеледі. Қолдармен тез қозғалыстар иықтардың кӛтерілісін 

болдырмауы қажет – бҧл артық кернеудің бірінші белгілері болып 

табылады.  

Жҥгірудегі бӛгеліп қалушылық, жҥгіру техникасындағы бҧзылыс 

жҥгірушінің жҧмыста осы сәтте қатыспайтын бҧлшықет топтарын 

босаңсыта білмеуінен болады. Кез-келген жағдайда жеңіл, бос, артық 

қозғалыссыз және кернеусіз жҥгіруге ҥйрену қажет.  

Аяқтармен және қолдармен қозғалыстың жиілігі ӛзара байла-

нысты және кейде жҥгірушіге жҥгіру жылдамдығын ҧстау ҥшін жиі 

және белсенді тҥрде қолдармен жҧмыс жасаған жеткілікті.  

Мәреге жету.  Максималды жылдамдықты қашықтықтың соңына 

дейін сақтау мҥмкін емес. Шамамен мәреге дейін 20-15 метр қалғанда 

30-80 % әдетте тӛмендейді. Мәреге жету мәні қашықтық соңына дейін 

максималды жылдамдықты ҧстауға немесе оған жағымсыз фактор-

лардың әсер етуін тӛмендетуге тырысуға негіздейді.  

Шаршай бастаған кезде итермелеуге қатысатын бҧлшықет 

кҥштері тӛмендейді, жҥгіру қадамының ҧзындығы кемиді, ал демек 

жылдамдық тҥседі. Жылдамдықты ҧстау ҥшін жҥгіру қадамының 

жиілігін жоғарлату қажет, ал оны жоғарыда айтылғандай қолданы-

латын қозғалыс есебімен жасауға болады.  
Қашықтыққа жҥгіру жҥгірушінің мәре қақпағынан, яғни мәренің 

сызығы арқылы ӛтетін жолдағы тік жазықтықты аттағанда аяқталады.  
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Оны жылдам аттау ҥшін, соңғы адымда жҥгірушілер қолдарды 
артқа қарай сермеумен, дененің қатты еңісін жасайды. Бҧл тәсілді 
«кеудемен лақтырыс» деп атайды ( 18 сурет).  
 

 
     а      б 
18 сурет. Мәреге жету (а) және мәрелік лақтырыстың сызбасы (б). 
 

Басқа да тәсіл пайдаланылады, онда жҥгіруші алға қарай еңкейіп, 
біруақытта жанымен мәрелік кішкене лентаны иығымен жанау ҥшін 
бҧрылады. Осы екі тәсіл тәжірибие жҥзінде бірдей. Олар жҥгіру 
жылдамдығын жоғарлатпайды, ал жҥгірушінің лентаға жанасуын 
жылдамдатады. Ол мынадай кезде маңызды, яғни бірнеше жҥгіруші 
бірге мәреге жетуде және жеңісті тек қана осындай қозғалыспен алуға 
болады.  

Фотофиниш ӛте техникалық мәреге жетуге ие болатын жҥгіру-
шіні анықтайды.  

Бірінші 300 метр жҥгіру техникасы қысқа қашықтыққа жҥгіру 
техникасынан елеулі тҥрде ерекшеленбейді. Соңғы 100 метр жҥгіру 
техникасында ҧлғаймалы шаршауында кӛрінеді: итеру қуаттылығы 
қатты қысқарады, қозғалыс жиілігі тӛмендейді және қадамның 
ҧзындығы қысқарады және соның арқасында жҥгіру жылдамдығы 
тҥседі. Осы сәтте жҥгіру жылдамдығын ҧстау ҥшін қолданылатын 
қозғалыс жылдамдығын және жҥгірушінің ӛзінің ерікті кҥштерін 
жоғарлату есебінен ҧстауға болады. Мҧнда маңызды мағынаны 
психикалық даярлығы ішкі және сыртқы ортаның (қарсыластар, 
трибуна шуы, бҧлшықет кернеуі, тҥйісулер және т.с.с.) әсерінен «мән 
бермеу» шеберлігі алады. Жҥгірушіге барлық негативті сәттерде 
шыдамау маңызды емес, оларды байқамай, қажетті сәтте «мән 
бермеуге» ҥйрену қажет. Бҧл жҥгірушіге шаршау сәтінде ӛте жеңіл, 
босаңсып жҥгіруге мҥмкіндік береді.  



 77 

4.5. Эстафеталық жҥгіру техникасының орындалуы 
 

Эстафеталық жҥгіру кӛрермендерде ҥлкен танымдылыққа ие. 

Жеңіл атлетикада эстафеталық жҥгірудің келесі тҥрлерін бӛледі:  

1) алаңда ӛткізілетін эстафеталық жҥгіру. Оған мыналар жатады: 

4х100 метр, 4х400 метр бҧл классикалық тҥрлері;  

2) әртҥрлі қашықтықтарға және кезеңдердің әрбір санымен 

эстафеталық жҥгіру, ал сонымен қатар «шветтік» эстафеталық  

жҥгіру, мысалы: 800 метр+400 метр +200 метр +100 метр  (немесе 

кері тәртіпте);  

3) алаңнан тыс жҥргізілетін эстафеталық жҥгірулер, мысалы қала 

кӛшелерінде. Олар әртҥрлі ҧзындықтар және кезеңдер санымен, 

қатысушылармен (тек қана ер адамдар ғана немесе аралас жҥгіруі 

мҥмкін, онда ер адамдар және әйел адамдар жҥгіреді) ӛзгешеленеді. 

Тиімді техника жаттығулардың арнайы әдістемесі, спортшыларды 

таңдау жҥйесі және психологиялық дайындық – осының барлығы 

жақсы эстафеталық жҥгіру командасын қҧру ҥшін негізгі белгілер 

болып табылады.  

Эстафеталық жҥгіруде қашықтық бойынша жҥгіру техникасы 

сәйкесті тҥрлерінің жҥгіру техникасынан ӛзгешеленбейді. Эстафе-

талық жҥгіру техникасының ерекшелігі эстафетаның тҥрімен сәйкесті 

жоғарғы жылдамдықта эстафеталық  таяқшаны беру техникасы болып 

табылады.  

Эстафеталық команда нәтижесінің маңызды факторы болып 

мыналар табылады: 

- сәйкесті қашықтықтарда спортшылардың жеке нәтижелерінің 

кӛрсеткіштері;  

- этафеталық таяқшаны беру сенімділігі; 

- командалық серіктестер әрекетінің келісімділігі;  

- біртҧтас ҧжымның бҥтіндігі. 

Эстафеталық жҥгіру жарыстың ережелерімен сәйкес таяқшаны 20 

метр ҧзындығымен жҥгіру жолында беру қажет. 4х100 метр  

эстафетада 2, 3 және 4 кезеңнің жҥгіруші созылып 10 метр шегінде 

жҥгіру жолының басынан қосымша екпін беріледі. Ол эстафеталық  

таяқшаны беру орнына ӛте жоғары жылдамдықты алуға кӛмектеседі.  

Екпін аймағын есептеумен және таяқшаны беруде спортшылар І 

–інші кезеңде 110 метр, ІІ –інші кезеңде 130 метр, ІІІ-інші кезеңде 130 

метр, ІV –інші кезеңде 120 метрге жҥгіреді. Сондықтан кезеңдер 

бойынша команданың қатысушыларын дене жаттығуы кезінде 

оладың жеке қасиетін ескеру қажет.  
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4х400 метр эстафеталық жҥгіруде және барлық қалған этафета-
ларда қосымша екпін берілмейді және қатысушылар 20 метр жҥгіру 
жолында болып бастау қажет. Бҧл эстафеталық жҥгіру жылдамдығы 
тӛмен сондықтан қосымша екпін берілмейді. Эстафеталық жҥгіру 
жҥзеге асырылуы мҥмкін:  

1) эстафеталық  таяқшаны қайта салусыз; 
2) эстафеталық  таяқшаны  қайта салумен. 
Әдетте бірінші тәсіл қысқа эстафеталарда пайдаланылады, онда 

беріліс жоғары жылдамдықтарда болады, екінші тәсіл барлық қалған 
эстафеталарда пайдаланады. 

Тиімді берілісін қамтамасыз ету ҥшін жҥгірушілерге кеңістік 
сезіміне ие болу маңызды, яғни эстафеталық таяқшаны қабылдау 
кезінде сӛре сәтінің екпінін дәл және ӛз уақытында бастауға, яғни 
эстафеталық таяқшаны беріліс кезінде беріліс аймағында қолжетімді 
жылдамдықты ҧстауға, ал қабылдау кезінде беріліс аймағында 15 
метрлік белгісіне жҥгірушілердің жылдамдығы тҧрақты және жылдам 
жоғарылатуға. 

Эстафеталық  таяқшаны беру техникасының тиімді белгісі болып 
жҥгіру жолында оны табу уақыты табылады. Жоғары дәрежедегі 
спринтерлер ҥшін бҧл кӛрсеткіш орташа ер адамда 1,80-1,90 сек.  
және әйел адамдар 2,05-2,15 сек. қҧрайды. Жҥгірушілердің ең 
жоғарғы жылдамдығын спортшылар берілістің 15-16 метрлік 
аймағында жетеді. Эстафеталық таяқшаны берудің тиімді емес 
техникасы кезінде уақыттың шығыны орташа 0,1-0,3 сек. қҧрайды. 

4х100 метр эстафеталық жҥгіру техникасы. І –інші кезеңде 
жҥгіруші 200 метрге сӛредегідей, бҧрылыстан тӛменгі сӛрені 
қабылдайды. Эстафеталық  таяқша  оң қолының ҥш саусағымен 
ҧсталады, ал нҧсқаушы және бас бармақ тік ҧсталған және сӛре 
сызығында жолға тіреледі.  

І –інші кезеңнің жҥгірушісі жолдың жиегінде жҥгіру ҥшін ол 
әрдайым таяқшаны оң қолында ҧстау, ал ӛзінің серіктесіне сол 
қолына беру қажет. Қашықтық бойынша жҥгіру ең жоғары жылдам-
дықта жҥзеге асырылады. Қиындығы жоғары жылдамдықта 
шектелген аймақта эстафеталық таяқшаны беруге негізделген. 

Эстафеталық таяқшаны берудің екі тәсілі бар: тӛменнен – жоғары 
және жоғарыдан –тӛменге беру. Бірінші тәсіл кезінде эстафеталық  
таяқшаны қабылдайтын жҥгіруші аздап жанына артқа қарай қолын 
апарады, бас бармақ алақан жазықтық жағына апарылады, тӛрт саусақ  
жабылған, алақан тік артқа қарай қарайды. Беретін жҥгіруші эстафе-
талық таяқшаны бас бармақпен және алақан арасында тӛменнен 
жоғары қарай қозғалысымен салады. Эстафеталық таяқшаны сезіп, 
қабылдайтын жҥгіруші қолды қысып, оны ҧстайды (19 сурет).  
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19 сурет. Тӛменнен эстафета таяқшасын беру 
 

Екінші тәсіл кезінде қол сонымен қатар аздап жанына артқа қарай 

апартады, бірақ алақан жазықтығы жоғары қарайды. Беретін жҥгіруші 

эстафеталық таяқшаны алақанына тҥсіріп, жоғарыдан –тӛмен қозға-

лысымен таяқшаны береді. Алақанмен таяқшаны ҧстау кезінде 

қабылдайтын жҥгіруші қолды қысып таяқшаны ҧстайды (20 сурет). 
 

                 
 

20 сурет. Жоғарыдан эстафета таяқшасын беру 
 

Эстафетаны беретін жҥгіруші бақылау белгісіне жетсе, қабыл-

дайтын жҥгіруші сӛрелік екпінін бастайды. Эстафетаны беру 

аймағында жҥгіріп екі жҥгіруші жақындасады, біріншісі екіншісін 

қуып жетеді, беретін жҥгіруші 2 жҥгіру қадамында қабылдайтын 

жҥгіруші эстафеталық таяқшаны беру ҥшін артқа қарай апару және 
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тік ҧстау ҥшін дауысымен қысқа команданы беру қажет. Эстафетаны 

қабылдайтын жҥгіруші берілісті орындағаннан кейін ӛзінің кезеңі 

бойынша жылдам жҥгіруді орындайды, ал эстафетаны берген 

жҥгіруші біртіндеп жҥгіруді азайтып, тоқтайды, бірақ ӛзі жолының 

жанындағы шегінен шықпайды.  

ІІ –нші кезеңнің жҥгірушісі эстафеталық таяқшаны сол қолда 

ҧстайды және ІІІ –інші кезеңнің жҥгірушісіне оң қолына берілісті 

жҥзеге асырады. ІІІ –інші кезеңде жҥгіруші жиекке жақын шҧғыл 

бҧрылыс бойынша жҥгіреді және ІV –інші кезеңде эстафеталық 

таяқшаны оң қолдан сол қолға береді. Эстафеталық таяқшаны беру 

жоғарыда айтылған тәсілдермен жҥзеге асырылады. Беру аймағында  

жҥгірушілер бір – біріне кедергі жасамай, яғни берілісті жҥзеге 

асыратын қолға байланысты жҥгіру жолының шеттері бойынша 

жҥгіру қажет.  

Эстафетаны берудің тиімді техникасы кезінде таяқшаны қабыл-

дайтын жҥгіруші жҥгіруде артқа қарай бҧрылмай, жоғары жылдам-

дықты сақтап эстафетаны қабылдап жҥзеге асыру қажет. Әдетте 

эстафетаны қабылдайтын жҥгіруші не жоғарғы сӛреден, не бір қолға 

тіреуімен тӛменгі сӛре сәтімен бастайды. Жоғарғы сӛре сәті кезінде 

жҥгіруші басын аздап артқа қарай, яғни бақылау белгісін және оған 

жҥгіріп келе жатқан жҥгірушіні кӛру ҥшін бҧрады. Бір қолына 

тіреумен сӛре сәті кезінде жҥгіруші тіреусіз қолдың иығы арқылы 

артқа қарай қарайды (21 сурет).  

 

 
 

21 сурет. Сӛредегі эстафета қабылдаушы жҥгірушінің қалыпы 

 

Беріліс сәтінде техниканың ӛте маңызды элементі – бір ырғақта 

жҥгіру, яғни аяққа жҥгіру қажет.  
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Эстафетаның басқа тҥрлерінде бірақ эстафеталық таяқшаны 

берудің аз жылдамдығымен, қашықтыққа жҥгіру кезінде ӛзіне 

ыңғайлы қолына оны ауыстырып салу. Берілісті жҥзеге асыратын 

жылдамдық неғҧрлым аз болса, соғҧрлым спортшылардың дайын-

дығы тӛмен. 

Эстафеталық таяқшаны беру кезінде негізгі міндет – берілісте 

ӛзінің уақытын жоғалтпай оны қалай болса да тезірек беру. 

Беріліс сәтінде жҥгірушілер арасында қашықтық эстафетаны 

қабылдайтын жҥгірушінің артына апарылған қолының ҧзындығына 

және эстафетаны беретін жҥгірушінің алға қарай созылған қолының 

ҧзындығында қарастырылады. Бҧл қашықтық беретін жҥгірушінің 

берілісі кезінде алға қарай еңісі есебінен бірнешеге жоғарылауы 

мҥмкін. 

Мҧндағы қашықтықтың тек қана жҥгірудің сәйкесті жылдам-

дығында эстафетаны берудің тиімді техникасы кезінде ғана ҧсталуы 

мҥмкін. Егер қашықтық қысқарса, онда берушілерге қабылдайтын 

жҥгіруші озуы мҥмкін, және керісінше жҥгірушілер аралас қашықтық 

жоғарылауы кезінде беріліс болмауы мҥмкін немесе шектелген 

аймақтан тыс орындалады. 

 

4.6. Кедергілерден жҥгіру техникасының орындалуы 
 

Кедергілерден жҥгіру техникасы бойынша жарыстар келесідей 

қашықтықтарда жҥргізіледі: ер адамдарда – 110 метр және 400 метр;  

қыста манеж алаңында – қысқа қашықтықтарда 60 метр; әйел 

адамдарда – 100 метр және 400 метр; кейде 200 метр; қыста  манеж 

алаңында қысқа қашықтыққа 60 метр ӛткізіледі.  

Қысқа қашықтықтарда кедергілер биіктігі: ер адамдарда – 106,7 

см., әйел адамдарда – 84,0 см., 400 метр қашықтыққа: ер адамдарда – 

91,4 см., әйел адамдарда – 76,2 см. Кедергілерден арасындағы 

қашықтықтарда: ер адамдарда 110 - 9,14 метр, әйел адамдарда 100 

метр – 8,5 метр, 400 метр – ер адамдарда – 40 метр, әйел адамдарда – 

35 метр.  

Кедергілер арасымен жҥгіру ең алғаш рет Англияда пайда болды. 

1864 жылы 120 ярдқа кедергілермен жҥгіру бойынша бірінші 

жарыстар жҥргізілді. Бҧл уақытта қашықтық 10 ярд арқылы 10 кедергі 

қойылды – бҧл қашықтық қазіргі уақытқа дейін сақталды. Кедергілер 

биіктігі  1 ярд болды, содан кейін кедергі 1 метрге  дейін, ал кейіннен 

106,7 см. дейін кӛтерілді.  
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Бастапқыда кедергілер ат жарыстарындағы сияқты шылқыған 

дуалдардан болды. Кейін ағаш кедергілер пайда болды, олар жерге 

қойылды, содан кейін – қозғалмалы кедергілер, ал содан кейін 1900 

жылы аударылып тҧрған Т әріпі формасында кедергілер пайда болды. 

Осы барлық кедергілер ыңғайсыз және кӛптеген жарақаттар әкелді.   

Тек қана 1935 жылы Б.Хиллменнің ҧсынысы бойынша ауырла-

тылған негізбен L әріпі типтерінің кедергілері пайда болды. Олар 8 

фезит соққының кҥші кезінде қҧлады. Қазіргі уақытта аударатын кҥші  

4,0 кг. астам емес болуы керек. Мҧндағы кедергінің қҧрылысы 

спортшыларға кӛптеген жарақаттардың алдын-алуға кӛмектеседі. 

Кедергілерден жҥгіру техникасына және оны жетілдіруге кӛбінесе 

жарыстың ережелеріндегі ӛзгерістер кӛбінесе әсер етеді. Бҧрын 

кедергілерді жанамай, тіпті барлық кедергілердің алдын- алу қажет. 

1934 жылға дейін нәтижеде ҥш қҧлатылған кедергілер кезінде 

есептелмеді, ал рекорд тіпті бір қҧлатылған кедергі кезінде есептел-

меді. Содан кейін бҧл ережені бҧзды, себебі зерттеулер кедергілерден  

қҧлату уақытының шығынына әкелетінін және спортшының жалпы 

нәтижесінде кері білінетінін кӛрсетті.  

Әйел адамдарда кедергілерден жҥгіру ХХ ғасырда пайда болды. 

Олар 60 ярдтан  бастап және 120 ярдтан аяқталып, қашықтыққа 

жҥгірді.  

1926 жылы әйел адамдар кедергілер қашықтықтың ҧзындығы 80 

см. және кедергілер биіктігі 76,2 см. орнатылған. 1968 жылы ИААФ  

шешімімен кедергілер биіктігі 84,0 см.  болды.  

Кедергілерден жҥгіру – бҧл спортшылардың дене дайындығы   

және психолгиялық дайындығына жоғарғы талаптар қоятын жеңіл 

атлетиканың ең қиын техникалық тҥрлерінің бірі. Спринтерлердің  

жылдамдыққа, серпімділікке, иілгіштікке сәйкесті қимыл ҥйлесім-

ділігі спортшыларға бҧл қашықтықта жоғарғы нәтижелерге жету 

мҥмкіндік береді. 

Кедергілерден жҥгіру  техникасын шартты тҥрде бӛлуге болады: 

1) сӛре сәті және бірінші кедергілер ӛтумен сӛре сәтінің екпіні;  

2) қашықтық бойымен жҥгіру;  

3) мәреге жету.  

Кедергілерден 110 метрге жҥгіруде сӛре сәті жақсы нәтижеге 

жету ҥшін ҥлкен мағынаға ие. Сӛре сәтінің және бірінші кедергі-

лерден ӛтумен аттау сәті екпіннің тиімді техникасы жоғарғы нәтижеге 

жету ҥшін негізді салатын кедергілерден ӛтушінің негізгі міндеті 

болып табылады. Оны орындау спортшыға кедергілер және кейінгі 

кедергілерді белсенді қайта аттау арасында жҥгірушінің ырғағында 

назарды шоғырландыру мҥмкіндігін береді. Спортшылар тӛменгі сӛре  
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сәтінің қалпынан бастайды, ол спринтерлердің тӛменгі сӛре сәтінен 

ӛзгешеленбейді, тек қана ӛзгешелік сӛре сәтінің сызығынан кедергі-

лерден ӛтушілердің орналасуында. Бҧл қалып спортшы қанша 

қадамда бірінші кедергіге дейін қашықтықтан ӛтуіне байланысты. 

Егер кедергілерден ӛтуші оны 8 жҥгіру қадамда ӛтсе, онда жҥгіру 

қадамының тиімді ҧзындығын сақтау ҥшін спортшы біріншіге сӛре  

сәтінің сызығынан шығуы қажет . Егер жҥгіруші 7 жҥгіру қадамының 

ішінде 1- інші кедергіге дейін қашықтықтан ӛтсе, онда ол керісінше, 

сӛре сәтінің сызығына жақындайды. Бҧл бағыттағы  жоспардың 

жҥгірушілері әдетте ҧзын бойлы және ҧзын аяқтары болады. 8 

қадамға жҥгіру кезінде кедергілерден ӛтуші бірінші қалыпқа итеретін, 

ал екіншісіне – серпімелі аяқты қояды. Бірінші қалыпқа 7 қадамда 

жҥгіру кезінде серпімелі, ал екіншісіне – итермелеуші аяқты қояды. 

Басқаша айтқанда, қадамның тақ саны кезінде бірінші қадамда 

итермелеуіш, жҧп кезінде – сермеуіш аяқпен бастау қажет. Сермеуіш 

аяқты кедергілерді шабуылдайтын аяқты айтады, яғни кедергілерді 

бірінші қадамды жасайтын, итермелеуіш аяқпен кедергіге спортшы-

ның денесін беріп, соңғы қадамда итереді, яғни кедергіге екінші 

болып қадам жасайды.   

«Назар аудар!» командасы бойынша кедергілерден ӛтуші иығын 

бірнешеге жоғары кӛтереді. «Алға!» командасы бойынша спортшы 

белсенді жҥгіруді бастайды, спринтерге байланысты денені тҥзету 

сӛрелік сәтінің екпіннен 4-5 қадамдардан кейін жҥзеге асырылады.  

Бірінші кедергіге дейін жҥгіру дененің тиімді еңісімен жылдам және 

жеңіл орындалады, аяқтар табанның алдыңғы бӛлігінен қойылады. 

Кедергі биіктігі және жалпы оталық масса арасындағы ӛзгешелік 

неғҧрлым аз болса, соғҧрлым кедергі арқылы қадам соғҧрлым тиімді 

орындалады. Кедергі алдында соңғы қадам қысқа болады, аяқ 

«жинақталу» қозғалысымен артқа қарай, яғни сандарын белсенді 

тҥрде кӛтеру және сермеуіш аяқпен шабуылды тиімді тҥрде орындау 

ҥшінжҥзеге асады.  Қозғалыстар жоғары қарай емес, ол кедергіге  алға 

қарай бағытталуы қажет. Кедергіге  дейін соңғы қадамда аяқты қоюға 

арналған қашықтық 2 метрден астам болу қажет, яғни тәжірибе 

жҥзінде қашықтық аяқтарының жарты ҧзындығынан кем емес болу 

қажет. Шеберліктің және функционалдық дайындық деңгейінің 

ӛсуімен бҧл қашықтық тиімді шекке дейін жоғарылайды, бірақ 

кедергіні ҧзыннан аттау ӛзінің кемшіліктеріне ие болады. 

Кедергілерден секірудің қазіргі тәсілі ӛзінің шығу тәсілі ӛзінің 

шығу тектерімен 1908 жылмен орындалуда, онда алғашқы рет 

американдық Ф.Смитсон жамбас буынында ҥлкен иілгіштікті және 

қозғалысты қажет ететін кедергілерден секірудің жаңа тәсілін 
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ҧсынды. Болашақта кедергілерден ӛту техникасы атлеттердің жеке 

ерекшеліктерімен және олардың биомеханикалық сипаттамаларынан 

шығып жетілді және талаптар қойылды. 

Кедергілерден  ӛтуді шартты тҥрде 3 кезеңге бӛлуге болады:  

1) кедергілерді шабуылдау;  

2) кедергілер арқылы ӛту; 

3) кедергілерде жиналу.  

Кедергілерді шабуылдау бҧл вертикалдан ӛткеннен кейін 

сермеуіш аяқпен қозғалыс санмен басталады, тізе буынында жіліншік 

бҥгілген әрі қарай сол кӛлденеңге дейін алға қарай қозғалады, 

жіліншік кедергіні ӛкшелеп шабуылдаудан, алға қарай тҥзетіледі. 

Сермеуіш аяқтың қозғалысымен бір уақытта дене алға қарай 

еңкейтіледі, сермеуіш аяққа қарама-қарсы қол сермеуіш аяқтың 

ҧшына алға қарай апарылады. Дененің, қолдың, сермеуіш аяқтың 

қозғалысы жылдам болуы және ырғағы бойынша сәйкес келуі қажет. 

Спортшылардың кӛзқарасы алға қарай бағытталған. Тіректен 

итермелеуіш аяқты алғаннан кейін келесі фаза – кедергі арқылы ӛту 

басталады. 

Кедергілерден секіріп ӛту кезінде серпімелі аяқ алға қарай 

қозғалысын жалғастырады, кедергі арқылы тізе буыннан ӛткенен 

кейін біртіндеп тӛмен қарай тҥседі. Итеретін аяқты жерден алғаннан 

кейін тізе буынында бҥгіледі, сан жамбас буынында жанына қарай 

кӛтеріледі, сирақ табанды буын толықтай бҥгіледі. Сан сирақ пен 

табанға қарағанда жоғары болуы қажет.  

Осы қалыпта бҥгілген аяқпен алға қарай қозғалысты орындайды.  

Шынтақ буынында жартылай бҥгілген серпімелі қол артқа қарай 

серпіледі. Кедергі ҥстінен тік ӛту сәтінде, яғни итеретін аяқтың саны 

алға қарай қозғалысты бастаған кезде қолдар денемен жанасады. 

Серпімелі аяққа қарама-қарсы қолдардың қозғалысы арқылы артқа 

қарай «жинақтаушы» қозғалысын еске тҥсіреді, басқа қолы жайдақ 

жҥгіру сияқты қарапайым қозғалысты еске тҥсіреді. Серпімелі аяқ 

кедергіден жҥгіру жолына тҥссе, кедергілерден секіріп ӛтудің 

қорытынды фазасы аяқталады (22 сурет). 

Кедергілерден тез өту. Жоғары техникалық кедергілерден 

секіруші спортшылар табанға тҥспей аяқ ҧшымен кедергіні ӛткеннен 

кейін жерге серпімелі аяқты қояды. Серпімелі аяқ тізе буынында тік 

ҧсталған, итеретін аяқ санымен кӛтеріле азғана жоғары-алға қарай 

кӛтеріледі, саны мен жіліншек арасында тізе буынында бҧрыш 90° 

және одан астамға дейін жоғарылайды. Атлет жалпы орталық 

массаның жоғары деңгейінен кедергілерден ӛткенен кейін бірнеше 

адымды жасайды. Кедергілерде  серпімелі аяқты орнатқанға дейін 
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қашықтық 130-160 см. шегінде ауытқиды. Дененің еңісі кедергілерден 

секіру басындағыдай сақталуы қажет. Кедергілерден ӛту кезінде 

денені артқа қарай апару кедергілерден секіріп ӛту техникасында 

ӛрескел қателік болып табылады (23 сурет).  

 
 

22 сурет. Кедергілерден секіріп ӛту циклограммасы 

(алдыңғы жағынан кӛрінісі) 

 

 
 

23 сурет. Кедергілерден секіріп ӛту циклограммасы 

(жанынан кӛрінісі) 
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Қашықтық бойынша жҥгіру кедергілерден секіріп ӛтуге және 

кедергілер арасында жҥгіру қадамдарын орнатуға негізделеді. 

Кедергілерден секіріп ӛту техникасын жоғарыда айтып ӛттік, енді 

кедергілер арасында жҥгіру техникасына тоқталайық.  

Кедергілер арасында спортшылар ҥш жҥгіру адымдарын орын-

дайды, олар бірнеше қысқа қашықтыққа жҥгірудің жҥгіру адымда-

рынан ӛзгешеленеді. Әдетте бірінші адым ӛте қысқа, екіншісі –ҧзын, 

ҥшіншісі – екінші адымнан 15-20 см. қысқа болады.  

Дененің еңісі тегіс жҥгіруге қарағанда бірнеше есе кӛбірек 

болады. Спортшы әдейі кедергіге «екпінді жҥгіруді» орындап, соңғы 

адымды қысқарту қажет, бҧл сонымен қатар серпімелі аяқтың 

жылдам шабуылына әрекет етеді. Спортшының жҥгірісі кедергілер 

арасында қуатты және сонымен қатар тәуелсіз, бір қалыпты, ширақ 

болуы қажет. Кедергілер арасында кедергіден секіріп ӛту ырғағының 

жҥгіру ырғағымен тиімді сәйкестігі спортшыларға жоғары нәтиже-

лерге жетуге кӛмектеседі. Соңғы оныншы кедергіні жеңгеннен кейін 

мәреге жету фазасы басталады. Кедергілермен жҥгіруде мәреге жету 

техникасы тегіс жылдам қашықтыққа жҥгіруге тосқауылды жеңгенен 

кейін белсенді кӛшуіне негізделеді. Мәреге дейін 14 метр қашық-

тықты кедергіден секірушінің адымдарының жиілігі мен ҧзындығына 

ерекше назарды аударып, жеңу қажет. Алға қарай қатты еңкеймеу 

қажет, ол қозғалыс жиілігінің қысқаруына және қадам ҧзындығының 

қысқаруына әкеледі.  

Спорт шебері В.Балахниевич зерттеу жҥргізді және кедергіден  

секірушінің қозғалыс техникасы бойынша ҥш стилін кӛрсетті: 

серпімелі, жҥгіріс және итермелі. Кедергімен жҥгірудің серпімелі 

стилі – бҧл кедергі жазықтығын кесіп ӛту сәтінде серпімелі аяқ тізе 

буынында бҥгілетін кезіндегі жҥгіру стилі. Ҧзын және тез кедергі-

лерден секірушілер серпімелі аяқпен қозғалысты максималды тҥрде 

белсенді орындайды, оған шабуыл фазасында салыстырмалы тҥрде 

ҥлкен және ерекше кӛңіл аударылған еңісі әрекет етеді.  

Тиімді морфофункционалды қасиеттерімен спортшылар серпі-

мелі аяққа аз назар аударып, ӛте ырғақты қозғалыстарды орындайды. 

Серпімелі аяқ спортшының кедергінің жазықтығын толықтай кесіп 

ӛткенен кейін ғана тік ҧсталады. Бҧл жағдайда яғни серпімелі стилді 

пайдаланатын спортшыларға қарағанда  дененің еңісі жҥгіру қалпына 

кӛбірек жақындатылады.  

Кедергілермен жҥгірудеге жҥгіріс стилі – бҧл спортшының серпі-

мелі аяқтың қозғалысы сырттай кедергі аралық жҥгірудің алдыңғы 

адымының табиғи жалғасы ретінде кӛрінетін жҥгіру стилі.  
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Тӛменгі морфологиялық кӛрсеткіштермен, бірақ жоғары функу-
ционалдық мҥмкіндікпен жҥгірушілер алдыңғы стилдердің спортшы-
ларына қарағанда серпімелі аяқ қозғалысы сыртқы қарсылықты аз 
тартады. Серпімелі аяқ қозғалысының уақыты оларда кӛбірек, 
сондықтан бҧл қозғалысты олар кедергіге дейін толықтай орындайды 
- оларда серпімелі аяқ тік ҧсталған және осы қалыпта секіруге 
бағытталады.  

Кедергілерден жҥгірудің итермелі стилі – бҧл кедергіге итерме-
леуге назар аударатын, дене еңісі едәуір тҥрде жҥгіріске қарағанда 
ӛзгешеленетін, серпімелі аяқтың ҧшы «ӛзіне қарай» бағытталған  
жҥгіру стилі.  

Әдетте серпімелі стиль 100 метрде -10,5 сек. және тез жылдам-
дыққа ие, 187 см. және одан да ҧзын бойы кезінде спортшыларда 
айқындалады. Жҥгіріс стилі осындай жылдамдықпен 186-177 см. 
бойымен спортшыларда немесе ӛте ҧзын бойлы, бірақ жҥгірудің 
азғантай жылдамдығына ие спортшыларда байқалады. Итермелі стилі 
176 см. және одан тӛмен бойымен, бірақ 100 м.-ге 10,5 сек, дейін 
жылдамдыққа ие спортшыларда байқалады.  

Педагогика ғылымдарның докторы Е.Разумовский 110 метрге 
жҥгіруде кедергілерден секіріп ӛту техникасы тиімділігінің кейбір 
параметрлерін анықтады.  

1. Кеңістіктегі сипаттар: кедергілерден итермелеу орнына дейін 
қашықтық; кедергіден орталық жалпы масса ең жоғарғы нҥктесінің 
проекциясына дейін қашықтық; кедергіден «ӛте алыстағы» бӛлігінің - 
серпімелі аяқ табанының (тік бойынша) масса орталығына дейін 
қашықтық; кедергіден аяқтың тҥсу (кедергіден ӛту кезінде) орнына 
дейін қашықтық; кедергілік қадамның ҧзындығы; кедергінің жоғары 
шетінен «ӛте алыстағы» бӛлігінің – серпімелі аяқ табанынан 
(кӛлденең бойынша) масса орталығына дейін қашықтық.   

2.Бҧрыштық сипаттамалар: кедергіге секіру кезінде дене еңісінің 
бҧрышы; «кедергі ҥстіндегі» қалыпта тіке дененің еңіс бҧрышы. Бҧл 
кӛрсеткіштер кедергілер арасымен секірулер тиімді ӛту ҥшін ӛте 
маңызды, сондықтан жаттығу қызметінде оларға ерекше назарды 
аудару қажет. Кедергілермен ер адамдардың қысқа қашықтыққа 
кедергілерден секірулердің алдын-алу техникасының бейнелі ҧсы-
ныстар мен кәсіби спортшылар әрекетінің сипаттамалық ерекше-
ліктері жӛнінде айтып, ӛте маңызды әдістемелік ережелерге бӛлуге 
болады:  

1. Кедергіден ҥстімен секіру  тиімді тҥрде қысқа болуы қажет.  
2. Серпімелі аяқтың жҧмысының белсенділігі: кедергіге дейін 

тізе буынының жылдам қозғалысы, максималды тҥрде тҥзелуі, 
жіліншек санның астында жалғасуы қажет. 
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3. Кедергіге тиімді шабуылды қамтамасыз ету ҥшін итермелеу 

кезінде дененің еңісі қарапайым қысқа қашықтыққа жҥгірумен 

салыстыру бойынша ҥлкен болуы қажет.  

4. Жалпы орталық массасының ең жоғарғы траекториясы 

кедергіге дейін жетуі қажет, ол кедергі ҥстімен секіруді тиімді 

орындауды және кедергі арасындағы қашықтықта тиімді жҥгіруді 

қамтамасыз етеді. 

5. Тізе буынында серпімелі аяқтың ең кӛп тегістелуі. Бҧл қалып 

кедергіге кейін міндетті болуы және кедергінің артында аяқты 

тҥсірудің белсенді, тоқтаусыз, сӛре сәтінен жалғасуы қажет. Кедергі-

лерден секірудің тиімді техникасының қазіргі кездегі кӛрінісі бҧл 

қозғалыс табаннан және жіліншектен басталуы қажет.  

6. Кедергілерден секіргенде тҥсу сәтінде дененің еңісі. Кедер-

гілер арасымен қарқынды жҥгіруді қамтамасыз ету ҥшін бҧл еңісті 

қатаң тҥрде сақтау және ешқандай жағдайда денені тік ҧстамау қажет.  

Әйел адамдарда кедергілерден секіруде жетекші факторлар 

қҧрылымы толықтай басқа ҥйлесімде.  

Мҧнда ең жоғары дәрежеде кедергілерден секірудің алдын-

алудың техникасы тиімділігін анықтайтын ҥш параметр анықталған: 

- кедергі арасымен жҥгіруде бірінші адымды орындау кезінде 

итермелеу бҧрышы. Мҧндай әйел адамдарда ол кедергінің алдын-алу 

ерекшелігі кедергілермен (8,5 метр) және кедергілердің морфофун-

кционалды кӛрсеткіштермен (кедергі арасымен жҥгіру адымдардың 

аттау ҧзындығы кезінде кӛрінеді) арасында қашықтықтық ҥздік 

сәйкестігі жӛнінде куәландырады. Ӛзінің зерттеулерінің негізінде 

Е.Разумовский мынадай қорытынды жасайды, яғни 100 метр жҥгіруде 

ҥлкен мағынаға спортшының жҥгіру қасиеттері (жылдамдық 

қабілеттіліктері) ие, 110 метр жҥгіруде – кедергілерден  секірудің 

алдын-алу ырғағы ӛте маңызы.  

Әйел адамдарда 100 метр кедергілерден секіру техникасы 

негізінен ер адамдардың кедергілерден секіру техникасына ҧқсас 

бірақта кейбір ӛзгешіліктер бар. Сӛре мен сӛрелік қарқын солай 

орындалады, тек қана әйел адамдарда бірінші кедергіге дейін 8 жҥгіру 

адымында жҥгіреді. Кедергі алдында соңғы адым қысқарады. Әйел 

адамдарда кедергінің биіктігі тӛмен, сондықтан кедергіге олар ӛте 

жоғары қалыпта жақындайды. Секіру кезінде дененің еңісі тӛмен, 

дегенмен аяқтар мен қолдардың қозғалысы жҥгіру кезіндегі адамдар-

дағыдай болады. Кедергілерден секіру кезегі спортшы әйелдердің 

бойына және оның аяғының ҧзындығына байланысты. Кедергіге  

итеруге дейінгі адым 190-195 см. болады. Кедергілерден секіріп тҥсу 

адымы 95-105 см. қашықтықта болады. Кедергі арқылы ауысымы 
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кезінде тірейтін аяқтың саны жанына қарай апарылады. Кедергі 

арқылы ауысу ырғағы одан итеретін аяққа кӛшуге негізделеді –бҧл 

кедергілерден секірудің  алдын-алу техникасының басты элементі.  

Қысқа қашықтыққа жҥгірудің жҥгіріс адымында аяқты ауыстыру  

уақыты бойынша жақындатылған итеретін аяқты жылдам кӛтеріп алу 

әйел адамдардың кедергілерден жҥгіруінің негізгі техникасы болып 

табылады. Кедергілер арасымен жҥгіру ырғағы ер адамдардың кедергі 

арасындағы жҥгіру  ырғағынан ерекшеленбейді.  

Бірінші қадам – қысқа, екіншісі ӛте қуатты және кең, ҥшіншісі 

екіншісінен қысқа, яғни келесі кезектегі кедергі арқылы қадамды 

қысқарту ҥшін.  

Кедергілер арасымен жҥгіруде шынтақ буындарында бҥгілген  

қолдармен жылдам, адымды қозғалыстарды орындау қажет. Барлық 

қозғалыстар алға қарай қозғалуға қосылу қажет. Жҥгірген кезде тҧтас 

табанға толықтай тҥспеу қажет, жҥгіріс бейік және ҧзын болуы қажет.  

Соңғы кедергіге дейін кедергілік  жҥгіріс белсенді және жылдам  

соңғы метрде жылдамдықты тӛмендетпей мәрелік бӛлік (10,5 метр) 

жҥгіреді. Кедергілер арасындағы қысқартылған қашықтық (8,5 метр) 

және салыстырмалы тҥрде биік емес кедергілер (84 см.) спортшы 

әйелдердің жеткілікті тҥрде жоғарғы жҥгіру жылдамдығын алуға 

мҥмкіндік береді және кедергілерден секіру техникасын алдын-алу 

емес, спортшы әйелдердің жылдамдық қасиеттерінің пайда болуына 

әкеледі.  

400 метр қысқа қашықтық кедергілерден жҥгірудің айырма-

шылығы спортшы организміне жоғары талап қояды. Мҧндай 

техниканың негізгі параметрі болып ырғақ және қимыл екпіні болып 

табылады.  

Ырғақ – жҥгіріс қадамының белгілі бір кезектілігі.  

Қимыл екпіні – жылдамдық, онымен кедергілерден жҥгіруші 

қашықтықтың белгілі бір бӛлігін жҥгіріп ӛтеді. Ырғақ және екпін  

ӛзара байланыста, ал сонымен қатар кедергіден қайта секіріп ӛту 

техникасымен байланысты.  

Кедергілерден 400 метр жҥгіруде ӛте қиын бӛлігі – бҧрылыс 

бойынша жҥгіру болып табылады. Қашықтықтың кейбір бӛліктерінде 

кедергілерден секіру техникасы қарапайым техникадан ӛзгешелен-

бейді. Бҧл қашықтықта кедергілер тӛмен: ер адамдарда – 91 см.; әйел 

адамдарда - 76,2 см. кедергілер арасындағы қашықтық бірдей 35 м. 

бірінші кедергіден - 45 метр спортшылар алдымен жиектегі бҧрылыс-

тағы  кедергілерден ӛту қажет. Ол жҥгіретін қашықтықтың ҧзын-

дығын қысқартады, себебі спортшы жиекке жақын жҥгіреді. Бҧрылыс 

бойынша жҥгіру кезінде дене солға қарай бҥгіледі, еңіс жҥгіру 
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жылдамдығына байланысты, неғҧрлым жылдам жоғары болса, 

соғҧрлым еңіс кӛбірек болады. Орнату кезінде сол аяқтың табаны 

сыртқа қарай, ал оң жақ аяқтың табаны – ішке қарай бҧрылады. Оң 

қол алға қарай қозғалысты ҧзартады және артқа қарай қысқартады. 2-

3 жҥгіріс адымында кедергіге жақындап, 30-35 см. жиектен кету 

қажет.  
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V БӚЛІМ. ЖЕҢІЛ АТЛЕТИКАНЫҢ  СЕКІРУ ТҤРЛЕРІНІҢ 

ОРЫНДАЛУ ТЕХНИКАСЫ НЕГІЗДЕМЕСІ 
 

5.1. Бір орыннан және жҥгіріп келіп ҧзындыққа секіру 

техникасының орындалуы 
 

Ҧзындыққа секіру – бҧл қарапайым табиғи дене жаттығуы. 

Мҧндағы басты мақсат жылдам және тҧрақты екпінді жҥгіріс, аяқпен 

итеретін жерге дәл тҥсуді білу, кҥшті итеру қажет, ҧшуда тепе-

теңдікті сақтау арқылы тҥсу немесе қону. Ҧзындыққа секіргенде 

кӛрсеткен қорытынды екпінді жҥгірістің жылдамдығынан және 

мықты итерудің кӛмегінен тҧрады. Мҧндағы басты әрекетті итеру 

бҧрышы, секіруші ҧшуда тепе-теңдікті сақтауды білу және тҥсерде 

аяқты алға және алысқа тҥсу. 

Бір орыннан секірулер жаттығулар ретінде қолданылады, тіпті 

бір орыннан секірулер және бір орыннан ҥш аттап секірулер бойынша 

жарыстар жҥргізіледі. Бір орыннан ҧзындыққа секіру аяқтардың 

серпімділігі мен кҥштерді ҥшін бақылау сынағы ретінде жҥргізіледі.  

Бір орыннан ҧзындыққа секіру техникасы былай бӛлінеді: 

- итермелеуге дайындық; 

- итермелеу; 

- ҧшу; 

- жерге тҥсу. 

Ҧзындыққа секіру мына тәсілдерден тҧрады:  

- жҥгіріп келіп  «аяқты бҥгіп» секіру; 

- жҥгіріп келіп «аяқты қайшылап» секіру; 

- жҥгіріп келіп «шалқалай» секіру. 

Жеңіл атлетикада негізгі спорттық кӛрсеткішке жеті екі сатыдан 

тҧрады: 

- ҧшудың бастапқы жылдамдығынан; 

- шығу бҧрышынан; 

Бҧл екеуі де екпінді жҥгіру және итеру арқылы орындалады.  

Ҧзындыққа секіруді мына сатыларға бӛледі: 

1. Екпінді жҥгіріс және итеруге дайындық (бастапқы екпінді 

жҥгірістен басталып, итеретін жерге аяқты қойған кезде бітеді).  

Екпінді жҥгіріс – бҧл жылдамдық ҥлкен дәрежедегі секіруші-

лердің екпінді жҥгірісінің жылдамдығы 10,0-10,5 м/сек. Екпінді 

жҥгірістің ҧзындығы ерлерде 36-46 метр аралығында және әйелдерде 

30-36 метр қҧрайды. Соңғы адым басқа адымдарға қарағанда 25-30 

см. қысқа болады. 
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2. Итеру (аяқты итеретін жерге қойғаннан басталып, итеріп аяқты 

алған мезгілде аяқталады). Итеруді жылдам орындау қажет (0,11 – 

0,13 сек.) аяқ бҥкіл табанмен, тіке жақын қойылады (жерге бірінші 

ӛкше тиелі) аяқ пен жолдың бҧрышы 65-70
о
 болады. Аяқты жылдам 

қою екпінді жҥгірістің жылдамдығын сақтайды. Итеретін аяқ барлық 

бҥгілу жерлерінен бҥгіліп жылдамдықтың екпіні арқылы жазыла 

бастайды. Тізенің бҥгілу бҧрышы 140
о
 кӛп болмауы қажет. Аяқ 

тҥзелгеннен кейін бір мезгілде саны жоғары алға шығады. Сілтейтін 

аяқ дененің жазылуына кӛмектеседі. Иық және кеуде жоғары 

кӛтеріледі. Итеру бҧрышы 70-75
о 
тең. Тігінен секіру жылдамдығы 3,2-

3,5 м/сек.  жетеді.  

3.Ҧшу (итеретін жерден аяқты алған мезгілден басталып, 

тҥскенге дейінгі аралықты қамтиды). Ҧшу 18-24
о 

бҧрышымен баста-

лады. Ҧшуда секіруші әр тҥрлі қозғалысты қолданады, тепе-теңдікті 

сақтау ҥшін және қолайлы тҥсу ҥшін. Ҧшудағы бірінші бӛлім биік 

ҧшу барлық тәсілдерінде ҧзындыққа секіруде. «Аяқты бҥгіп» секіру 

тәсілі тәсілдердің ішіндегі ең қарапайымы. Ҧзындыққа секіруде 

мектепте осы тәсілден бастап ҥйретеді.  

4. Тҥсу немесе қону (тҥсетін жерге тҥскен мезгілден бастап дене 

қозғалысының тоқтағанына дейінгі аралықты қамтиды). Тҥсу немесе 

қону секіруде кӛрсеткішке кӛп кӛмегін тигізеді. Ҧзындыққа секіруде 

тәсілдердің бәрінде тҥсу бірдей. Бҥгулі аяқ жоғары кӛтеріледі, ӛкше 

жамбастан кішкене тӛмен болады және алға қарай аяқ созылады. Тҥсу 

аяқтың бҥгілуімен аяқталады және алға шығады немесе жанға 

қҧлайды. 

Ҧзындыққа секіруде ең маңызды сатысы болып итеру саналады, 

сонан кейін екпінді жҥгіріс, ҧшу, тҥсу. Бҧлар негізінен спорттық 

кӛрсеткішке кӛп кӛмегін тигізеді, ҧзындыққа секіруде және ҥш 

адымдап секіруде.  

Екпінді жҥгіріс және итеруге дайындық, екпінді жҥгіріс ҥлкен 

жылдамдықтан басталады, соңғы ҥш адым қысқарады.  

Биіктікке және ҧзындыққа секірудің техникасын меңгеру ҥшін 

бастапқыда бір орында тҧрып секіруді ҥйренген жӛн. Бір орында 

тҧрып секірген кезде аяқты тіреп итерілу ҥшін қолайлы орынды 

қамтамасыз ету қажет. Яғни аяқты тіреп итерілген кезде аяқтың 

тайғанауымен ойластырған жӛн. Бҧл ҥшін спорт алаңында секірген 

кезде башпайларымен шҧңқырдың шетінен «тіреу» ҧсынылады. 

Жҧмсақ жерге (қопсытылған қҧм, гимнастикалық тӛсеніш), сондай-ақ 

қатты жерге де секіріледі. Секірулер кезінде ҧзындық пен биіктік 

онша ҥлкен болмауын және жерге жҧмсақ секіріп тусуді ҧйымдас-

тыру керек.  
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Ҧзындыққа секірудің нәтижесі жҥгіру жылдамдығына және 

серпіліске байланысты. Жҥгіру кезінде адымның ҥнемділігі ҥшін 

және назар салу ҥшін бір қалыпты қолайлы жағдай болуы керек. 

Бақылау сызығына екі аяғын қойған спортшы аяқтарын жай ғана 

бҥгіп, кеудесін алға қарай еңкейтеді, қолын тізесіне қарай немесе 

тӛмен жібереді. Қозғалыс алға қарай «қҧлаумен» басталады. Алғашқы 

адымдар барынша жігерлі орындалады, бҧл қарқынды арттыруға 

жағдай туғызады. Кейде бір аяқ артқа қойылатын жағдай да болады. 

Жылдамдықты бірте-бірте арттырса, ол барынша қатты серпілуге 

жеткізеді, ал қатты жылдамдықпен келсе, ол серпілуге дейін 

сақталады. Жҥгірудің бірінші бӛлімі сӛредегі желаяқты еске салады. 

Қол барынша сермеліп, кеуде алға қарай еңкейеді. Ал жҥгірудің орта 

кезінде кеудені шалқайтып, соңғы адымдар кезінде оны тік қалыпқа 

келтіру қажет. Жҥгіру соңына дейін жылдамдық сақталады. Бҧл 

жоғарыда айтқандай, қатты серпілуге жағдай туғызады (24 сурет). 

«Аяқты бҥгу» тәсілі қарапайым, ал ҧзындыққа секірудің «шалқаю» 

тәсілі мейлінше тиімді, ӛйткені ол ҧшу кезінде айналып кетуден 

сақтайды және жерге жайлы тҥсуді кӛздейді. Кӛтерілгеннен кейін 

серпілетін аяқ тӛмен итерілген аяққа қарай, артқа жіберіледі. Жамбас 

тӛмен, алға қарай қозғалыс жасайды. Дененің кеуде және бел омыртқа 

тҧсы бҥгіледі, ал аяқ аздап артқа жіберіледі. Осыдан кейін, жерге 

тҥсер алдында алғашқы жағдайға келеді (25 сурет).  

 

 
24 сурет. «Аяқты бҥгу» тәсілімен ҧзындыққа секірудің орындалуы 
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25 сурет. «Шалқаю» тәсілімен ҧзындыққа секірудің орындалуы 
 

«Қайшылау» тәсілінің алдындағы тәсілдерден біраз ӛзгешілігі 

бар. Секіруші кӛтерілген кезде белгілі бір жағдайда болмай, жҥгірген 

кездегі қозғалыстарды жасайды. Ол бейне бір ауада жҥгіріп жҥрген 

тәрізді болады. Кӛтерілгеннен кейін серпілген аяқ тӛмен, артқа қарай 

жіберіледі. Серпілген аяқтың тӛмен жіберілуі жамбастың алға қарай 

жіберілуімен қоса атқарылады. Содан кейін итерілген аяқ артқа, 

серпілген аяқ алға жіберіледі. Бҧл жағдайда аяқтар тізе тҧсынан 

бҥгіледі, қолдар аяқ қозғалысымен қатар қозғалады. Жерге тҥсер 

кезде секіруші аяқтарын қосып, оларды кеудесіне тақайды, содан 

кейін алға қарай сермейді (26 сурет).  

Сӛйтіп, «қайшылау» тәсілімен секіргенде секіруші жҥгерген 

кездегідей қозғалыс жасап, кӛтерілген кезде 2,5 немесе 3,5 қадам 

жасайды. 

 
 

26 сурет. «Қайшылау» тәсілімен ҧзындыққа секірудің орындалуы 
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Жерге тҥсудің жаттығудың басынан бастап итеруге назар 

аударған жӛн. Себебі ол секірудің нәтижесіне әсер етеді. Жерге тҥсу 

ҧзындыққа секірудің барлық тәсілдеріне бірдей. 

Жерге тҥсуді бір орында тҧрып секіруден бастау қажет. Бҧл 

жағдайда аяқты неғҧрлым алға қарай серпу қажет. Содан кейін жерге 

тҥсу «адымдап» секірумен, аяқты бҥгіп секірумен орындалады. Аяқты 

неғҧрлым алға жіберу ҥшін белгілі бір қашықтықты белгілеп, ол 

жерге жіп, лента қойып, жерге тҥсер кезде аяқты белгіленген жерден 

әрі қарай тҥсуге итермелеу керек.  

Кӛтеріліп келе жатқан кездегі қозғалыс. Егерде жаттығушы 

итерілуді және адымдауды игерген болса, онда оған аяқты бҥгу кӛп 

қиындық тудырмайды.  

1. Адым жасағаннан кейін итерген аяқты серпілген уақыттан ерте 

қоспауға тырысу қажет.   

2. Қысқа қашықтықтан жҥгіре отырып, 50-60 см. биіктіктегі 

таяқшадан секіру, ол таяқша итерілген жерден 180-200 см. Қашық-

тықта орналасады.  

3. Бастапқы қалып итерілетін аяқ алда. 6-8 адымнан ҧзындыққа 

секіру: «бір» дегенде адым жасап, «екі» дегенде жамбасты алға қарай 

қозғап, серпетін аяқтың сирағын сәл тӛмен тҥсіріп, «ҥш» дегенде баяу 

жылжыту қажет, аяқты артқа шалқайтпау керек. Денені тҥзу ҧстап, 

орташа жылдамдықпен орындаған дҧрыс.  

«Шалқаю» тәсілі. Бҧл тәсілді ҥйрену кезінде біршама қиындық 

кездеседі. Мҧнда тӛмендегідеі жаттығуларды қолдану ҧсынылады: 

1. Ҥш адымнан жҥгіріп, серпілетін аяқты жерге тірегеннен кейін, 

алға қарай жҥгіріп ӛту; 

2. Серпілетін аяқты адымдап секіруде жерге тҥсіріп, қос аяқты да 

артқа жіберу; 

3. Қолды жан-жаққа немесе тӛмен, артқа, жоғары қозғап 

ҧштастыру;  

4. Толық шалқаю және секіру, бҧл жағдайда гимнастикалық 

кӛпіршені пайдалану, кӛпіршеден итерілу;  

5. Жҥгіру қашықтығын бірте-бірте 10-12 қадамға дейін арттыра 

отырып секіру.  

«Қайшылау» тәсілі. Осы тәсілді ҥйрену ҥшін мына жаттығуларды 

орындау керек: 

Серпілетін аяқпен жерге тҥсу арқылы «адымдап» секіру, содан 

кейін алға қарай жҥгіру;  

- жҧмсақ тӛсенішке «адымдап» секіру арқылы тҥсу;  

- кӛтеріліп келе жатып, «адымдап» секіруде аяқты алмастыру 

және адымдау жағдайынан жерге тҥсу; 
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- гимнастикалық кӛпіршеден «қайшылау» тәсілімен секіру 

және бірте-бірте қашықтықты арттыра отырып, жҥгіріп келіп секіру. 

Ҧзындыққа секіруде тҧтастай алғанда мынадай жаттығулар 

қолданылады: 

1. Таңдап алған тәсілмен қысқа, орта қашықтықтан және алыстан 

жҥгіріп келіп секіру;  

2. соңғы адымдарға назар аудара отырып, жҥгіру жылдамдығын 

мҥмкіндігінше азайтпай, тезірек итерілу; 

3. орта қашықтықтан жҥгіріп келіп 60-80 см. биікте тҧрған 

кедергіден секіру; 

4. ҧзындыққа секіруден жарыс ӛткізу. Басты назарды жедел және 

нық итерілуге назар аудару қажет. 

 

5.2. Ҥш аттап секіру техникасының орындалуы 
 

Ҥш аттап секірудің техникасы екпіннен, итермелеуден және ҥш 

элементтен – «секіру», «қадам» және «секіру». «Секіру» итеретін 

аяққа жерге тҥсуімен итеретін аяқтан, ал «қадам» - итеретін аяқтан 

серпілетін аяққа кӛшумен, «секіру» - итеретін аяқтан екі аяққа жерге 

тҥсуден басталады. Жарыс ережелеріне ҥшінші элемент («секіру») 

ҧзындыққа секірудің әрбір тәсілімен орындау рҧқсат етіледі («аяқты 

бҥгіп», «иілу», «қайшылау»).  

Екпін. Жоғары жылдамдыққа жету ҥшін екпін ҧзындығы 12-24 

жҥгіріс қадамдарынан тҧруы мҥмкін. Аз дайындалған спортшылар 

қысқа екпінді қолданады. Жеке екпіннің ҧзындығы спортшының дене 

дайындығына, желдің бағытына, алаң жабынының типіне (30-60 см-ге 

жоғарлайды немесе тӛмендейді) байланысты ӛзгеруі мҥмкін. Секіру-

дің бастауы ҥшін бастапқы қалып ҧзындыққа секірулерге сәйкес 

болады. Екпіннің бір қалыпты жылдамдатылған бастамасы бірінші 

қадамдардың стандартты ҧзындығын қамтамасыз ету қажет, сон-

дықтан дене алға қарай ҥлкен еңіске ие болады, қолдар ҥлкен 

амплитуда бойынша екпінді қозғалыстарды орындайды, сандар 

белсенді тҥрде алға қарай шығады, аяқпен ҧзындыққа  итермелеу 

жҥреді.  Тең жылдамдатылған қозғалыс кезінде жҥгіру ырғағы әрбір 

қадаммен жоғарлайды. Екпін кезінде қозғалыстың тҧрақты амплиту-

дасын сақтау ӛте маңызды. Екпіннің ортасында дене ақырындап 

тҥзеледі, қозғалыстың тҧрақты амплитудасы кезінде жҥгірудің 

қарқынын жоғарлатумен спортшы итермелеу алдында қажетті 

жылдамдыққа және ішкі бҧлшықет энергиясын максималды тҥрде 

жинақтауға жетеді. Итермелеу алдында соңғы қадам едәуір тҥрде 

қысқарады, итермелеуіш аяқ топырақтың астына тӛмен апарылады 
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және 68-70
0
 бҧрышымен барлық ӛкшеге жазық жылдам қозғалыспен 

бақылау сызығына қойылады. Бақылау сызығына итермелеуіш аяқты 

қоюмен алға-жоғары қарай тіземен сермеуіш аяқты белсенді тҥрде 

алға шығарумен басталады. Тік сәтін денемен ӛтуден кейін (27 сурет, 

а) итермелуіш аяқ белсенді тҥрде алға-жоғары қарай сермейтін 

аяқтың санымен және қолдарын бір уақытта кӛтерумен жамбас 

буындарында, тізе және балтыр буындарында тҥзетіледі (27 сурет, б, 

в). Итермелеу бҧрышы 62-65
0
, спортшының денесінің ҧшып шығу 

бҧрышы – 14-19
0
 қҧрайды (27 сурет, а, б). 

Секіру. Итермелеуден кейін спортшы «қадамдау» қалпын 

қабылдайды. «Қадамдау» ҧшу фазасын жоғарлату ҥшін кеңінен 

сандар ажыратылады және биікке сермейтін аяқтың тізесі кӛтеріледі, 

алға қарай еңісімен дене тіктеледі (27 сурет,в). Осыдан кейін артта 

қалған итермелейтін аяқ екпінді сермеумен алға қарай шығарылады, 

ал сермейтін аяқ – сонымен қатар балтыр мен санның белсенді 

қозғалысымен артқа қарай апарылады (аяқтың қалпының ауысуы, 27 

сурет, в, д). Сандарды кеңінен ажырату (120
0
 жалпы орталық масса 

проекциясына 25-35 см.) қаншалықты жақын болуы ҥшін барлық 

ӛкшеге «жинауыш» қозғалыспен топыраққа итермелуіш аяқты 

қоюмен қамтамасыз етіледі. Мҧнда ӛкшемен «сермеуден» итерме-

леуге дейінгі қозғалыс ҥздіксіз жҥруі ҥшін маңызды. Бҧл кӛлденең 

жылдамдықты шығынды тӛмендету мен итермелеу қуаттылығына 

тиімді тҥрде кӛшуге рҧқсат етіледі. Аяқты қою бҧрышы 65-70
0 

(27 

сурет, ж) кӛлденең жылдамдықтың және динамикалық соққының 

әрекетімен итермелеуіш аяқ тізе (40
0
) және жамбас (25

0
) буындарында 

бҥгіледі (27 сурет, ж, з). 
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27 сурет. Ҥш аттап секіру техникасының орындалуы 

 

Қадам. Топыраққа итермелеуіш аяқты қоюмен екінші итермелеу  

басталады, онда жазушы-бҧлшық еттердің тығыздық қасиеттерін 

пайдаланады. Параллелді сермеуіш қолдар және сермеуіш аяқтың 

қозғалыстары, дененің тік қалпы динамикалық соққыны бӛгеттейтін 

кҥшті тӛмендетеді, ол итермелеуіш аяқ арқылы дененің жылдам алға 

қарай қозғалысына әрекет етеді. Қуатты итермелеу (60-62
0
 итермелеу 

бҧрышы, 27 сурет, и) «қадамда» ӛте ҧзын ҧмтылысты орындауға және 

ҧшып шығу бҧрышын (11-15
0
) жоғарлатуға кӛмектеседі. Ҧшудың 

орта бӛлігінде «қадамда» екпінді және ҧзын ҧмтылысынан кейін 

спортшы бірнешеге жинақталады - денені алға қарай еңкейтеді, артқа 

қарай қолдарын апарады, осылай қолдармен кеңінен сермеуді 

«жинақтап-кӛсілетін» итермелеумен орындау ҥшін сандарды ҥлкен 

ажыратумен апарады (27 сурет, к-н). Тҥзелген аяқ 65-68
0
 бҧрышымен 

тіреке қойылады, ал дене тік қалыпқа ие болады (27 сурет, о, п). 
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Секіру. Итермелеу сермеуіш аяқпен жҥргізіледі. Итермелеуден 
кейін (итермелеу бҧрышы 58-63

0
) ҧшып шығу бҧрышы 17-22

0
 дейін 

жоғарлайды (27 сурет, р). Итермелеуіш аяқ пен қолдар белсенді 
қозғалыспен алға-жоғары қарай шығарылады, иықтар алға қарай 
беріледі және секіруші «қадамда» қалыпты қабылдайды (27 сурет, р). 
Содан кейін секіруші денені алға қарай еңкейтпей сермейтін аяқты 
итермелеуішке созады, артқа-тӛмен қарай бір уақытта апарумен 
кеудеге екі аяғын тізесіне созады (27 сурет, с), кеудеден тізесін алмай 
денені алға қарай еңкейтеді және «аяқты бҥгу» тәсілімен ҧзындыққа 
секіруде топтасу қалыпын қабылдайды (27 сурет, т, у). Топырақты 
ӛкшелермен жанау сәтінде табан қҧмға кӛмілетіндей бҥгіледі, қолдар 
алға қарай шығарылады. Осы қозғалыстардың есебінен тізе мен 
жамбас алға қарай апарылады және спортшы ӛзінің ізіне отырады (27 
сурет, ф). Жоғарғы дәрежедегі спортшылары «бҥгілу» немесе 
«қайшылау» тәсілімен ҥшінші элементті орындау мҥмкіндігіне ие 
болады.  

 

5.3. Сырықпен секіру техникасының орындалуы 
 

Сырықпен секіру – қиын жеңіл атлетика жаттығуларының бірі. 
Онда жҥгіру, ҧзындыққа, биіктікке секірулер, қозғалмалы және берік 
тіректе гимнастикалық, акробатикалық жаттығулар ҥшін тән 
қозғалыстар тіркестіріледі. Сырықпен секірулерде нәтижелілігі екі 
негізгі компоненттермен анықталады:  

1) сырыққа секірушінің ҧстау биіктілігі; 
2) ҧстау нҥктесінен оны жалпы орталық массада кӛтерілу 

шамасы. 
Бірінші компоненет - екпін мен итермелеу процесінде секіру-

шінің қозғалмалы әрекеттерімен, екінші – қозғалмалы және берік 
тіректе кейінгі итермелеумен тіректе тірелу кезінде қалыптасады.  

Бірінші компонент - бҥтіндік жаттығу, оны шартты тҥрде 
бастапқы қалыпқа екпінге (тірекке сырықты қадауды кірістіріп), 
итермелеуге, планкі арқылы ауысуға және жерге тҥсуіне бӛлуге 
болады.  

Бастапқы қалыпта секіруші бастапқы жҥгіруді тҧрақты орын-
дауға, екпін жылдамдығының жылдам ӛсуіне және кейінгі қозғалыс-
тардың тиімді орындалуына әрекет ететін қалыпты қабылдайды. Ол 
ҥшін спортшы жаттығуды бастау жеріне келеді, сырықты жанымен 
екі қолмен, оң қолмен тӛмен жағынан ҧстаумен, сол қолымен жоғары 
жағынан ҧстаумен бастайды. Оң қолдың бас және нҧсқаушы 
саусақтары сенімде тҥрде снарядты ҧстайды, қалғандары жҥгіру 
уақытында босаңсуы мҥмкін, сол қолдың алақаны кеуде деңгейінде 
болады, ол екпінде сырықтың тҥсуін бақылайды.  
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Қол буындарында бостандық болуы шарт, ол сырықты ҧстау 

кезінде жеңілдікті қамтамасыз етеді және барлық дененің қалпын 

бақылауға бастау сәтінде секірушіге мҥмкіндік береді, ал сонымен 

қатар екпіннің байсалды және жылдам бастамасына әрекет етеді. Қол 

алақандары арасындағы қашықтық 0,50-0,70 метр, ал ҧстау биіктігі – 

4,90-5,15 метр қҧрайды.  

Екпін. Екпін тепе-теңдіктен спортшының денесін шығару 

сәтінен басталады және итермелеуге аяқтың қойылысымен аяқта-

лады.  

Екпіннің міндеті: 

1) ең жоғары бақыланатын жылдамдықты дамыту; 

2) жҥгіру қадамдарын жоғарылататын жиілігімен ырғақты – 

қарқынды қозғалысты екпіннің соңында қалыптастыру; 

3) ҧшу сатысы уақытын қысқартумен және тірекке аяқты 

акценттелген тҥсірілімін сипаттайтын жҥгіру қадамының ырғақты 

қҧрылымын қалыптастыру; 

4) тірекке сырықтың қадалуын тиімді тҥрде жҥзеге асыру және 

итермелеу орнына аяқты дәл тҥрде қою.  

Екпін ҧзындығы 35-45 метр (18-22 жҥгіру қадамдары) қҧрайды. 

Екпін соңындағы жылдамдық 9,6-9,8 м/сек. жетеді. Тік қалыпқа дейін 

сырықты кӛтеріп, секіруші бір орыннан, жаяу жҥрістің бірнеше 

қадамдарымен немесе жай жҥгірісінен екпінді бастайды (28 сурет). 

 

 
 

28 сурет. Секірушінің бастапқы, ортаңғы және соңғы жҥгіру жолындағы 

сырықты ҧстау жағдайлары 
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Бірінші қадамдарды спортшы қадамдардың ҧзындығы мен 

тиімділігін бір уақытта жалғастырып, байсалды жылдамдығымен алға 

қарай дененің кейбір еңісімен орындаудан бастайды.  

Сырықтың тербелісін тудырмай оны бос ҧстау қажет. Тек қана 

спортшы шынтақтарының  қозғалысымен жҥгіру рҧқсат етіледі.  

Спортшының дене жылдамдығының ӛсіп келе жатқан шамасы 

бойынша созылады, тізелерді биік кӛтереді және тірекке саннан аяқты 

тҥсіруді акценттейді. Кӛбіне екпінде бірдей жылдамдатылған қозға-

лыс екпінінің барлық ҧзындығы бойынша оң қолын бҥгу есебінен 

сырықты бір қалыпты тҥсірумен анықталады, яғни снарядты тҥсіру 

жылдамдығы екпінде секірушінің жылдамдығымен тҥсіру кезінде 

болуы қажет. Тҥсіру кезінде сырықты тежеу спортшының қозғалу 

жылдамдығының жойылуына әкеледі.  

Екпіннің соңында (негізінен екі соңғы қадамдарда) сырықты 

кӛлденең қалыпта ҧстайды, ал белсенді тҥрде тірек ҥшін қорапта 

тӛменгі шегін сол қолмен бағыттап және жоғары шетін кӛтеріп, алға 

қарай жібереді.  

Тірекке сырықты келтіріп қою кезінде ілгермелі қозғалыстың тік 

сызықтығын бҧзбау ҥшін спортшы денесіне жақын болады. Тірекке 

сырық жеңіл қойылады, бірақ жылдам итермелеу мен жеңіл ҧшуы 

ҥшін жақсы жағдайды қҧру ҥшін ең жоғары тҥрде таратылады (29 

сурет). 

 

 
 
29 сурет. Секірушінің тірекке сырықты тіреу кезеңінің орындалуы 
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Итермелеу. Итермелеу топыраққа итермелеу аяғымен қою 

сәтінен басталады және одан алуға дейін жалғасады.  

Міндеттер:  

1) кӛлденең жылдамдықтың азғантай шығынымен жылдам-

дықтың тік векторын қҧру; 

2) сырықтың тиімді бҥгілуіне әрекет ететін алға-жоғары 

«секіруші-сырық» жҥйесін қозғалыста және спортшылардың 

сермеуіне дененің қалпын қалыптастыру; 

3) сырықпен секіруде итермелеу ҧзындыққа секірулермен 

итермелеуге сәйкес.  

 Топыраққа аяқ қатты тҥрде барлығы табанға тік жоғары жағы 

санынан белсенді тҥрде қойылады. Спортшылардың дене шеңберінің 

кҥшімен пайда болған диаметрінің соққысының итермелеу аяғын 

қоюмен тізе буынында азғантай бҥгілумен спортшының оң аяғының 

тізе буынында қатты бҥгілген сермеу қозғалысымен артта оң мен сол 

аяқты қалдырып, тірек аяғы жамбаспен және кеудемен жылдам ӛтеді. 

Тірек аяғында жамбас, тізе және балтыр буындарында алға-жоғары 

қарай созылумен белсенді тҥрде итермелеп, секіруші сол қол арқылы 

(білек пен сырық арасындағы 90˚ бҧрыш) жоғары қарай сырыққа 

қысымды кӛрсетеді, ал оң қолымен сырықты тӛмен қарай қысып, 

снарядта бҥгілген кҥштер жҧбын қалыптастырады (30 сурет).  

Итермелеудің жалпы уақыты 0,12-0,15 сек. қҧрап, спортшы-

лардың жалпы орталық массасы ҧшуының бҧрышы 15-18˚ болады да, 

итермелеп секіруші тірелуге кӛшеді. Алдыңғы қозғалыс әрекетіне 

толықтай байланысты тіреу тереңдігінің ҧзақтығы секірушінің одан 

әрі жҥгірісінің барлығын анықтайды.  

 

 
30 сурет. Итермелеу және тірелу 
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Серпілу. Кеудемен алға қарай қозғалып, спортшы қол бҧлшықет-

терінің және иық белдеуінің қатты кҥшімен жоғары қарай серпіледі. 

Бҧл кезде айналу осі иық белдеуі арқылы ӛтеді. 

 
31 сурет. Тірелу және сырықта серпілу 

 

Екпінді ӛзгеріс нәтижесінде доға бойынша маятник тәріздес тік 

сызықта қозғалыста секірушінің дене бойында ҧстау нҥктесімен 

бағытталған орталықтан тепкіш кҥш пайда болады. Ол сырықтан 

денені қысып буады, солай соңғысының бҥгілуін жоғарылатады. 

Дененің тӛменгі бӛліктерін кӛтеруді жылдамдатып, спортшы артқа 

қарай иықты тартады және сермеу радиусын қысқартады, ол сырыққа 

қысымды әкеледі, ал соған сәйкес – оның кӛп иілуіне  әкеледі. Иілген 

сырықтардың кҥштері снарядтың берік кҥшінен  аз болған сәтінде ол 

тҥзетіледі және секіруші жоғары қарай кӛтеріле бастайды (32 сурет).  

 
32 сурет. Жинақталу, денені тҥзету және бҧрышпен тартылу 
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Жалпы орталық масса қаншалықты жоғары кӛтерілу мҥмкіндігіне 
ҧмтылысы кезінде спортшы тҥзелетін сырықтың кҥшін пайдаланып, 
тізе, жамбас буындарында жазылады, дене бҧрылыспен тартылады 
және денені кӛтереді. Денені жазу жоғары және бірнеше рет артқа 
қарай, яғни аяқтар басының ҥстінде, ал жамбас – сырыққа жақын болу 
ҥшін орындалады. Денені жазудың соңы бойынша жаймен және 
жылдам тартылып, сырықтың бойында жамбасты қозғалтып, секіруші 
бір уақытта планкіге кеудесімен бҧрылады (32 сурет).  

Денені кӛтері алақан иық артында болған сәтінде оң қолмен 
орындалады және планкі арқылы кӛшу бастамасымен аяқталады.  

Планкі арқылы кӛшу және жерге тҥсу. Қолмен итермелеуді 
аяқтап, спортшы планкінің артына аяқтарын қояды. Дене доға 
тәріздес форманы қабылдап, бас тҥсірілген, оң қол тік, сол қол 
шынтақтан бҥгілген, жоғары қарай кӛшеді. Алға қарай  қозғалып, 
секіруші планкіні итереді. Планкі кеуде деңгейінде болса, спортшы 
артқа қарай қолдарын және аяқтарын апарады, осылай жауырынға 
кейінгі дӛңімен аяқтар мен арқаға келеді.  

 

 
33 сурет. Жерге тҥсу және планкі арқылы кӛшу 

 

Жерге тҥсу және планкі арқылы кӛшу. Секірушілердің тірек 
бӛлігі ырғағының ерекшелігі болып сырықтың нәтижелігінінің осімен 
тірелудің басынан сырықтан спортшыны ығыстыру сәтіне дейін 
ҧзақтығы жоғарылайды және оның элементінің уақытша параметрлері 
ӛзгереді. Тірелудің ҧзақтығы мен дененің жазылуы жоғарылайды, 
сермеу фазасы, созылу және денені кӛтерілу тӛмендейді (33 сурет).  

Жоғары дәрежедегі спортшыларда пайызбен бейнеленген секіру-
шілердің тірек бӛлігінің уақытша қҧрылымы оның жалпы ҧзынды-
ғына жуық шамамен мынадай: тірелу – 8 % , серпілу – 39 %, денені 
жазу – 28 %, тартылу -16 % және денені кӛтеру – 16 %.  
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5.4. Биіктікке секіру техникасының орындалуы 
   

Биіктікке секірудің тарихы салыстырмалы тҥрде қысқа Олим-

пиада ойындарында ежелде жарыстардың бҧл тҥрі бойынша оларды 

жҥргізу жӛнінде ескеру жоқ. Тек қана ХІХ ғасырдың басында 

немістерде тікелей екпінмен гимнастикалық секіру пайда болды. Сол 

уақытта секірулердің бірде-біреуі биіктікке секірулерге қарағанда 

техникасында аса ӛзгерістерге ҧшырамады. Секірулердің – «аттау», 

«толқын», «домалау», «асырма», «фосбери-флоп» тҥрлерінде, яғни 

бес ӛзге тҥрлері – салыстырмалы қысқа тарихи жолды ӛткерді.  

Екпінмен биіктікке секіру – бҧл спортшылардың дене дайынды-

ғына жоғары талаптарды қоятын басты қиын тҥрі. Шартты тҥрде бҧл 

секіруді тӛрт негізгі қҧрылымдық фазаларға бӛлуге болады: 

1) екпін; 

2) итермелеу; 

3) планкі арқылы ӛту; 

4) жерге тҥсу 

Биіктікке секірулер стилдерінің техникасына қысқаша талдау 

берейік.  

«Толқын» тәсілі. Бҧл стилде екпін тік сызық бойынша планкіге          

60-70˚бҧрышымен немесе тік бҧрышымен орындалады. Итермелеу 

планкіден 130-150 см-ге жҥргізіледі. Неғҧрлым екпін бҧрышы кӛп 

болса, соғҧрлым итермелеу орны алыс болады. Сермеу тік аяқпен 

жеңіл және кеңінен орындалады. Сермеуіш аяқтың жіліншегі итерме-

леуден кейін планкіден кӛтеріледі, дене азғантай екпін жағына 

бҥгіліп, итермелеуіш аяққа бҧрылады, итермелеуіш аяқ сәл тізе 

буынында бҥгіледі. Планкі қалпында сермеуіш аяқтың жамбас 

буынында оның сызбасын кесіп ӛтеді, сермеуіш аяқ жігерлі тҥрде 

екпінмен ішіне қарай планкіден асып тҥседі. Дене планкіге 

кеудесімен бҧрылады, жиекке дейін итермелеуіш аяқ ішке қарай 

келтіріледі және планкіден жоғары кӛтеріледі. Баспен бірге иықтар 

екпін жағына тӛмен қарай иіледі. Сермеуіш аяқ пен дене жамбас 

орналасқан жоғары нҥктеде планкінің ҥстінен доғаны («толқынды») 

қалыптастырады. Қолдар тӛмен тҥседі немесе жанына қарай бӛлінеді. 

Доға тәріздес қозғалысты жалғастырып, итермелеуіш аяқ тӛмен 

тҥседі, секіруші планкіге басты немесе иықтарын артқа қарай апарып, 

барлық кеудесімен бҧрылады. Тізеде бҥгіліп, сермеуіш аяғы артқа 

қарай апарылады. Жерге тҥсу планкіге  кеудемен немесе жанымен 

итермелеуіш аяққа жҥзеге асырылады (34 сурет). 
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34 сурет. «Толқын» тәсілімен биіктікке секірудің орындалуы 

 

«Домалау» тәсілі. Бҧл стилде екпін планкіге 30-45˚ бҧрышымен  

орындалады. Итермелеу планкіге жақын аяқпен орындалады. Сермеу 

тік аяқпен орындалады, ал содан кейін тізе буынында сәл бҥгілуі 

мҥмкін. Итермелеуден кейін сермеуіш аяқтың жіліншегі планкіден 

кӛтеріледі, секіруші итермелеуіш аяқты жамбас және тізе буында-

рында бҥгіп, оны созады, оны сермеуіш аяққа жақындатады. Дене 

планкінің бойында артқа қарай қайтарылады. Ҧшу кезінде секіруші 

планкіге денесімен бойлайды, оның денесі планкіден кӛтерілгенде 

итермелеуіш аяқ сол жанына кӛшеді. Қолдар бір уақытта аяқты 

сермеумен жоғары қарай кӛтеріледі, содан кейін планкі арқылы кӛшу 

кезінде денесін кеудемен тӛмен қарай аударуға кӛмектеседі. Секіруші 

дененің сыртқы жағынан жанымен планкі арқылы кӛшеді. Планкіден 

ӛткенен кейін итермелеуіш аяқ тізе буындарында тік ҧсталып, бірақ 

жамбас буынында доғал бҧрышты сақтап, тӛмен қарай тҥседі. 

 
35 сурет. «Домалау» тәсілімен биіктікке секірудің орындалуы 
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Дене кеудемен бҧрылады, қолдар тӛмен қарай тҥсіріледі, 

сермеуіш аяқ дене деңгейінде болады. Жерге тҥсу итермелеуіш аяққа 

және қажеттілігі бойынша қолдарға болады (35 сурет).  

«Асырма» тәсіл. Екпін планкіге 25-35˚ бҧрышымен орындалады. 

Итермелеу техникасы бойынша ҧшу «домалау» тәсілі сияқты орында-

лады. Сермеу тік аяқпен кеңінен және жеңіл орындалады, ҧшудың 

бастапқы кезеңінде айналыс сәттері қҧрылады. Екі қолдар шынтақтан 

сәл бҥгілген, сермеуіш аяқпен бір уақытта кӛтеріледі. Иықтар мен 

дене артқа қарай апарылады, секіруші оған кеудесімен планкінің 

бойындағы қалыпты қабылдайды. Итермелеуіш аяқ тізе және жамбас 

буындарында бҥгіледі, тізе сыртқы жағына қарай апарылады, ӛкше 

сермеуіш аяқтың тізесіне қарай жақындатылады. Секіруші планкі 

арқылы кеудесімен және белімен ӛтеді. Сермеуіш  аяқпен қозғалысы 

және итермелеуіш аяқпен қозғалысы және сыртқа қарай итермелеуіш 

аяқты апару есебінен планкінің айналасында бҧрылыс сәтін қҧрайды. 

Оның ҥстінен ҧшып, секіруші сермеуіш аяқты тҥсіреді, ал қарама-

қарсы аяқпен қолды арқаның жанына және артқа қарай апарады. 

Онымен бір уақытта итермелеуіш аяқтың тізесі апарылады, сермеуіш 

аяқ бірнешеге планкінің ар жағына тҥсіріледі. Жерге тҥсу секірушінің  

сермеуіш аяққа және қолға немесе дененің сермеуіш бӛлігіне немесе 

қатты айналыс сәті кезінде арқада жҥзеге асырылады (36 сурет). 
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36 сурет. «Асырма» тәсілімен биіктікке секірудің орындалуы 

 

Әдетте секірушілердің  аталған тәсілдермен жерге тҥсу 70 см. 

биіктікпен қопсытылған қҧммен шҧңқырға орындалады.  

«Аттау» тәсілі. Бҧл стиль барлық стилдерге қарағанда ең ежелгі 

болып табылады, бірақ жерге тҥсу ӛзінің техникалық қарапайым-

дылығы және аз қажеттілігі бойынша мектептерде, балалар мен 

жасӛспірімдер ҥшін дене тәрбиесі сабақтарында қолданылады. Екпін 

планкіге 30-45˚ бҧрышымен орындалады, 6-8 жҥгіріс қадамдарынан 

тҧрады. Итермелеу планкінің сызбасынан 70-80 см. қашықтықта  алыс 

тҧрған планкіден жҥргізіледі. Итермелеу орынын анықтау ҥшін 

планкіге жанымен тҧру, сермеуіш қолды  тік ҧстау қажет (37 сурет).  
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37 сурет. «Аттау» тәсілімен биіктікке секірудің орындалуы 

 

Итермелеу орны. Екпінді талдау кезінде жҥгірістің бес қалыпты 

қадамдары ҥш жҥгіру қадамдарын қҧрайтынын есте сақтау қажет. 

Итермелеу орынына аяқ тік қойылады, оны тізеден тым қатты бҥгу 

міндетті емес. Сермеу тік аяқпен орындалады, ол жоғары нҥктеде сәл 

бҥгілуі қажет. Дене тік ҧсталады, қолдар шынтақ буындарында сәл 

бҥгілген, белсенді тҥрде бастың деңгейінде жоғары-алға қарай 

кӛтеріледі. Сермеуіш аяқ планкіден жоғары болғанда тізе сәл 

бҥгілген, ал итермелеуіш аяқ созылады. Сермеуіш аяқ планкіден ары 

тҥседі, итермелеуіш аяқ оның артынша ӛтеді. Итермелеуіш аяқты 

кӛтеру сәтінде иықтар планкінің жанына бҧрылады, қол планкіден 

иық және денені асырып ӛтуге кӛмектесіп, артқа қарай апарылады.  

Жерге тҥсу планкіге кеудемен бҧрылып, жанымен сермеуіш аяқта 

жҥзеге асырылады. Екпіннің беткейінде кӛтерілген қҧммен шҧңқырға 

немесе жҧмсақ тӛсеніштерде зал жағдайында жерге тҥсуге болады. Ең 

бастысы жерге тҥсу орнының биіктігі планкі арқылы ӛткеннен кейін 

мҥмкіндік беріледі. Басқа жағдайда секіру техникасы «қайта аттау» 

тәсілімен, әсіресе ҧшудың соңғы бӛлігінде бҧрмалана бастайды       

(37 сурет).   

Фосбери-флоп» тәсілі. Секірудің фазалық қҧрылымы: екпін алу, 

итермелеу, ҧшу және жерге тҥсу. 

Екпіннің ӛзі фазаларға бӛлінеді: екпіннің бастамасы, бастау 

сәтінің қарқыны, екпін бойынша жҥгіру, итермелеуге дайындалу. 

Итермелеудің ӛзі екі фазаларды бӛліп кӛрсетеді: екпіннің кинети-

калық энергиясының бҧлшықеттердің тығыз ӛзгеруінің энергиясына 

ауысуы мен жеке итермелеуі. Олардың шартты шегі – дененің 

буындарында ең ҥлкен бҥгілу сәті. 
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Қозғаушы міндеттер: тиімді жылдамдықты алу, итермелеуге 
дайындықты жҥзеге асыру. Биіктікке секірушінің жҥгірісі сприн-
терлік жҥгіруден аяқ-қолдары қозғалысының ӛте кең екпінімен және 
қадамдардың ассиметриясымен қаттырақ бейнеленген тірек аяғында 
ӛте тӛмен қойылысымен ӛзгешеленеді. Ӛзгешеліктер итермелеуге 
дайындалу кезінде жҥгіру жолдарының қиын басқарушылық қайта 
қҧрылысы қажеттілігімен негізделген.  

Екпінде қадамдар саны едәуір шектерде (6-дан 16-ға дейін) 
ауытқиды, ол секірушінің жеке ерекшеліктеріне және спорттық 
дайындығына байланысты болады. Екпіннің жылдамдығы әрдайым 
ӛседі және жоғары дәрежедегі спортшыларда 8 м/сек. жетуі мҥмкін. 
Қадамдар ҧзындығы екпіннің ортасында 2,5 метрге дейін жоғар-
лайды, содан кейін бірнешеге қысқарады.  

Екпін бастамасы. Негізгі міндет – секіруге дҧрыс қозғалу 
қойылымын қалыптастыру. Оның мазмҧны әбден әртҥрлі. Бҧл қатені 
тҥзету немесе алдыңғы әрекеттерге сәтті орындалған элементті 
бекітуге себеп болуы мҥмкін. Нақты қойылым – алдын-ала жоспарлау 
процесі, секіру сәтті болуы ҥшін не істеуі қажет деген сҧраққа жауап. 
Бҧл процесс бастапқы қалыпқа шығу сәтінен белсенді әрекеттердің 
басталуына дейін жалғасады. Шындығында екпін бастамасы екі 
негізгі тәсілдермен жҥзеге асады: бақылау белгісіне кейіннен дәл  
тигізумен және бір орыннан (бақылау белгісінен) алдын-ала тәсілдері 
арқылы. Бір орыннан тҧрып екпіннің бастамасын орындау мындай 
тҥрлерге ие:  

а) жоғарғы бастау сәтінің қалпынан;  
б) параллелді аяқтардан. 
Бірінші бір тҥрі жҥгіруде қатты итермелеуді, ал екіншісі – 

тіректің белсенді басып алуын қамтамасыз етеді.  
Бастау сәтінің қарқыны. Бҧл фазаны екпіннің бірінші (1-4) 

қадамдары қҧрайды. Мҧнда спортшы аяқ-қолдарының қажетті екпінін 
жинайды және екпін бойынша жҥгіру ҥшін тиімді жҧмыс қалпын 
қабылдайды. Қайта қозғалысының жылдамдығы салыстырмалы 
тҧрақты екпін кезінде қадамдардың ҧзындығын жоғарлату есебінде 
жоғарлайды.  

Екпін бойынша жҥгіру. Негізгі міндеттері – жҥгіру жылдам-
дығын әрі қарай жоғарлату және итермелеуге тиімді дайындау ҥшін 
жағдай туғызу. Фазаның бастамасы екпін салыстырмалы тҥрде тӛмен-
деуі кезінде қадамдардың ҧзындығын жоғарлатумен бірге жҥреді. 
Содан кейін жылдамдық қадамдардың ҧзындығын және екпіннің 
параллелді ӛсуі есебінен жоғарлайды. Фаза бҧрылыс доғасына кірісі-
мен аяқталады. Соңғысы итермелеуге дайындық фазасына ӛтпелі 
элемент болып табылады (38 сурет). 
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38 сурет. Екпінді орындау кезінде доға бойынша жҥгіруге кӛшу. 

 

Тікелей жҥгіруден бҧрылыс доғасы бойынша жҥгіруге кӛшу ҥшін 

бҧрылыс доғасының ішіне дененің еңісін ҧйымдастыру қажет. Бҧл 

міндет бҧрылыстың бағытынан сыртқа қарай итермелі аяқпен қиғаш  

қадамның арқасында жҥзеге асырылады. Бҧл кезде спортшы тірекке 

жалпы орталық массасы тік кескін аяқтарымен «алға қарай шығады».  

Итермелеуге дайындалу.  Негізгі міндеттері: 

1) жҥгіру жылдамдығын жоғарлатуды жалғастыру;  

2) екпінде ие болған кинетикалық энергияны және денені жоғары 

қарай лақтыру ҥшін тірек-қимыл аппаратының мҥмкіндіктерін пайда-

лануға рҧқсат ететін жағдайларды қҧру; 

3) ҧшу фазасында қажетті итермелеуде ҧйымдастыру ҥшін денені 

айналдыру.  

Денені еңкейту спортшының жалпы орталық массасы табанға 

қарағанда, бҧрылыстың ең кіші радиусы бойынша қозғалысына  

әкеледі, сондықтан жылдамдықты әрі қарай жоғарлату ҥшін 

қадамдардың екпінін жоғарлату қажет,  бҧл кезде қадам ҧзындығы 

қысқарады.  

Екінші тапсырманы шешу ҥшін жалпы орталық масса қалпын 

тӛмендету және топыраққа жалпы орталық массаның тік проекция-

сының алда итермелеу аяғын қою мҥмкіндігі пайда болатындай 

дененің кӛлденең осінің бағытын ӛзгерту қажет (39 сурет). 
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39 сурет. «Фосбери-флоп» тәсілімен биіктікке секірудің орындалуы 
 

Жалпы орталық массаның 15-20 см-ге тӛмендеуі дененің 

еңкеюінің арқасында жетеді. Одан басқа, итермелеу орнына жҥгіріп 

келу дене буындарында бҥгілу бҧрыштарын жоғарлатумен бірге 

жҥреді. Жҥгіру екпінін жоғарлату жалпы орталық массасы тік 

проекциясын алға қарай тіректі ҧстап алуға әрекет етеді: спортшы 

иықтарының астынан аяқтарымен алшақтайды. Әрбір қадамда тірек 

фазасының уақытына салыстырмалы тҥрде ҧшу фазасының уақыты 

қысқарады және екпіннің соңғы қадамында тек қана 0,05-0,08 сек. 

қҧрайды. Салыстыру ҥшін мынан белгілейік, яғни екпін қадамда-

рының ҧшу фазасы ҧзақтығының орташа уақыты 0,17 сек. қҧрайды. 

Ҧшу фазасының уақытын қысқарту жалпы орталық массасының тік 

ауытқуының мӛлшерін қысқартады, осының арқасында итермелеуіш 

аяққа соққы жҥктемесі тӛмендейді.  

Әрбір қадамда спортшы 7-10˚-қа қозғалыс бағытын ӛзгертеді. 

Алға қарай бетімен қозғалуды қамтамасыз ету ҥшін кӛлденең осіне 

салыстырмалы тҥрде дененің бҧрылысы ауырлық кҥшінің сәтімен 

ӛзара байланысының арқасында механизм бойынша жҥреді. Мысал 

ретінде еденде домалап бара жатқан тиынды келтірейік: қозғалыс 

бағытын ӛзгертіп, тиын сәйкесті тҥрде алға қарай қырымен әрдайым 

қозғалып, ӛзінің бағытын ӛзгертіп отырады. Доға бойынша жҥгірудің 
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бірінші қадамдарында кӛлденең осіне салыстырмалы тҥрде дене 

бҧрылысының шамасы қозғалыс бағытын ӛзгерту шамасымен сәйкес 

келеді. Бірақта тірекпен ӛзара әрекетінің ҥшінші кезеңінде дене 

бҧрылысының шамасы 20 - 40
0
- қа қозғалыс бағытының ӛзгерісінен 

асып тҥседі. Осының арқасында итермелеу орнына аяқтарды қою 

кезінде спортшы қозғалыс бағытына қатынасы бойынша жартылай 

жанымен бағытталған, ол дененің айналуын ҧйымдастыру ҥшін 

тиімді жағдайларды қамтамасыз етеді. 

Итермелеу. Осы фазаның негізгі қозғалу міндеттері жалпы 

секірудің қозғалу міндеттерімен сәйкес келеді. Ол былай тҥсіндір-

іледі, яғни итермелеу секірудің басты элементі болып табылады. 

Мҧнда екпіннің кинетикалық энергиясын пайдалануға болады және 

жоғары қарай денені лақтыру ҥшін тірек-қимыл аппаратының 

мҥмкіндіктерін пайдалану және жалпы орталық массаны салыстыр-

малы тҥрде ҧшуда қажет етілетін айналуды ҧйымдастыру қажет             

(39 сурет).  

Итермелеу топыраққа планкінің тік проекциясынан 0,8-1,2 метр 

қашықтықта планкіден алыс аяқпен жҥзеге асырылады және 0,15-0,22 

сек. созылады. Жоғары қарай денені лақтыру екі механизмнің 

арқасында жҥзеге асырылады.  

Біріншіден, топыраққа жалпы орталық масса тік проекциясының 

алдында итермелеуіш аяқты алыс қоюының арқасында, дененің 

кӛлденең ӛсі вертикалдан 35-40
о
–қа ауытқиды, ол тірекпен байланыс 

нҥктесімен салыстырмалы тҥрде дененің айналуына және жоғары 

қарай жылдамдатылған қозғалысқа әкеледі.  

Екіншіден, кинетикалық энергияның жартысы бҧлшықеттердің 

бҧрыштық деформациясының энергиясына тҥрлендіріледі және 

итермелеуіш және сермеуіш қозғалыстардың арқасында жоғары қарай 

денені лақтыру ҥшін пайдаланылады.  

Дененің ҧшу фазасында қажетті айналысын ҧйымдастыру ҥшін 

спортшы қалыпта иетрмелеуге келеді, онда дененің саггиталды 

жазықтығы 30-45
0
 бҧрышымен қозғалыстың тік жазықтығымен 

қиыстырылады. Бҧл айналуды ҧйымдастыру ҥшін екі негізгі 

факторды пайдалануға рҧқсат етеді. 

Біріншісі ретінде тірекпен ӛзара байланысы жағдайында тӛменгі 

буындарды тежеу салдарынан қозғалыстың тік жазықтығында 

денемен алынатын екпіннің жҥрісі бойынша  айналысы алға шығады. 

Екінші фактор дененің саггиталды жазықтығында басқарушы 

қозғалысын ҧйымдастыру есебінен қалыптасады. Динамикалық 

келбеттің элементі ретінде мҧнда итермелуіш аяқтың балтыр және 

тізе буындарының серпімді жағдайлары алға шығады. Негізгі 
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басқарушы қозғалыстар – жамбас және омыртқа буындарында бҥгілу, 

олар саггиталды жазықтықта артқа қарай дененің айналысын 

ҧйымдастыруға кӛмектеседі. Жазықтықтарда денені айналдыру 

жинақталады, дене аяқ артында ҧшуда қозғалады және планкіге 

арқасымен бағытталады.  

Ҧмтылыс. Итермелеуден кейін жалпы орталық масса доға сызық 

бойынша қозғалады, оның формасы ҧшып шығудың бҧрышына (48-

52
0
) және жылдамдығына (5 м/сек. дейін және одан астам) 

байланысты болады. Парабола жазықтығы 35-42
0 

бҧрышымен 

планкімен және тіректермен қалыптасатын жазықтықпен қиылысады. 

Жалпы орталық масса салыстырмалы тҥрде спортшы планкіні 

денемен асып ӛтуіне әрекет ететін айналысқа ие болады. Айналыс 

осіне дененің бӛліктерін алып немесе жақындатып, спортшы бҧрыш-

тық жылдамдықпен басқарады. Техникалық қиындықтар планканы 

жеңу кезінде пайда болады. Динамикалық келбеттің элементтері 

ретінде бастың тік қалпы және аяқтардың тізе буындарында 90
0
- қа 

бҥгілуі кезінде жамбас буындарында максималды тҥрде алшақталған  

қалпын ҧстап қалуды бӛліп кӛрсету қажет. Басқарушы қозғалыстар - 

жамбас буындарында және омыртқа бағанында бҥгу және тізе 

буындарында аяқтарын тҥзеу – жерге тҥсуге дайындалуға және 

планкадан кетуді жҥзеге асыруға кӛмектеседі (39 сурет).  

Жерге тҥсу арқаға немесе жауырындарға жҥзеге асырылады. 

Жерге тҥсу кезіндегі негізгі міндет – соққыны жеңілдету (оның 

шешімін поролонды маталар жеңілдетеді). 
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VІ БӚЛІМ. ЖЕҢІЛ АТЛЕТИКАНЫҢ ЛАҚТЫРУ 

ТҤРЛЕРІНІҢ ОРЫНДАЛУ ТЕХНИКАСЫ НЕГІЗДЕМЕСІ 

 

6.1. Найзаны, гранатты және допты лақтыру  

техникасының орындалуы 
 

Найзаны лақтыру техникасы. Шартты тҥрде фазаларға 

бӛлінеді:  

а) снарядты ҧстау;  

б) алдын-ала және лақтырушы бӛліктен тҧратын екпін;  

в) мәрелік қозғалыс;  

г) лақтырысты орындағаннан  кейін  тепе-теңдікті сақтау. 

Найзаны ҧстау екі тәсілмен орындалады:  

а) нҧсқаушы және бас бармақпен орам шетін ҧстау;  

б) ортаңғы және бас бармақпен орам шетін ҧстау. Екі жағдайда да 

қалған саусақтар алақандық ойпаңында ҧсталатын орамда орналасады  

(40 сурет). 

 

                        
 

40 сурет. Найзаны ҧстау тәсілдері 

 

Найзаны лақтырушыларда екпін 14-17 жҥгіріс қадамдарынан 

тҧрды, олардың 4-6 лақтырыс қадамдарына келеді. Найзаны лақтыру-

шыларда екпіннің алдын-ала бӛлігінің екпіні оның жылдамдығын 

жайлап жоғарлатумен басталады. Спортшы ең жоғарғы жылдам-

дықты лақтырыс қадамдарының бастамасында жетеді. Екпіннің бҧл 

бӛлігінде жоғарғы деңгейдегі спортшы 8 м/сек. жылдамдықты 

дамытады. 
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Найзаны ҧстайтын лақтырушы қолдың алақаны самайда орнала-

сады, шынтақ алға қарай бағытталған, найзаның ҧшы кӛздің 

деңгейінде немесе аздап тӛмен спортшының кӛз алдында болады. 

Екпіннің алдын-ала бӛлігінің процесінде оң қол азғантай екпінмен 

алға-артқа қозғалысты жҥзеге асырады, сол қол қарапайым жҥгіруде 

сияқты жҧмыс жасайды (41 сурет, б, в). 

Бақылау белгісіне сол аяғымен басып, екпіннің алдын-ала 

бӛлігінен кейін спортшы лақтырыс қадамдарын орындай бастайды. 

Екпіннің бҧл бӛлігінде спортшы мәрелік қозғалысқа дайындықты 

жҥргізеді (41 сурет,  г-к). Бірінші 2-4 қадамдарда лақтырушы сермеу 

қалпында артқа қарай найзаны апарады, одан лақтырыс жҥргізіледі. 

Бҧл қалыпқа қолдарды бҧру тік-артқа қарай немесе алға-тӛмен-артқа-

жоғары қарай жҥзеге асырылады. Қолды бҧрудың бірінші тәсілі 

орындалу техникасы бойынша ӛте қарапайым және онымен найзаны 

лақтырушылардың кӛбі пайдаланады. Қолды артқа қарай бҧрғаннан 

кейін спортшы мәрелік қозғалысқа дайындықты бастайды.  

Мәрелік қозғалысты орындауға дайындықта маңызды бӛлшек 

болып аяқтармен және жамбаспен денені озу табылды, ол лақты-

рысты орындау ҥшін спортшының тиімді қалпын – 60-70
0
 бҧры-

шымен артқа қарай денені еңкейту қалпын қамтамасыз етеді. 
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41 сурет. Найзаны лақтыру техникасының орындалуы 

 

Найзаны мықты лақтырушыларында лақтырысты орындау ҥшін 
бастапқы қалыпта дененің еңіс бҧрышы 50

0
 жетеді.  

Тиімді қалып лақтырыс қадамдарын белсенді орындау есебінен 
қамтамасыз етіледі. Бҧл кезде екпіннің алдын-ала бӛлігінде қҧрылған, 
жылдамдықты сақтау ӛте маңызды. Лақтырыс қадамдарын орындау 
кезінде сол қол сонымен қатар ӛзінің қозғалысының қҧрылымын 
ӛзгертеді (41 сурет, г-з). Оң аяқпен қадам кезінде сол қол кеуде 
алдында алға-оңға қарай шығарылды, сол аяқпен қадамы кезінде 
артқа қарай апарылады.  

Мәрелік қозғалысты орындауға дайындық кезінде техникасының 
ӛте маңызды бӛлшегі болып қайшы қадам болып табылады. Ол сол 
аяқтың оңға акценттелген қозғалысымен орындалады. Бҧл кезде оң 
аяқ биік кӛтерілген санмен, сол аяқтың алдында қайшы келіп 
жанасады, ол жамбас пен аяқтарға қатынасы бойынша дененің 
«бҧралуына» және аяқтар мен жамбаспен денені озу ҥшін жағдайды 
туғызады. Спортшы лақтырысты орындау ҥшін сермеу қалпында 
болады. Қайшылау қадамын орындау кезінде сол қол ҥлкен екпінмен 
кеуде алдында алға-оңға қарай қозғалысты орындау маңызды, ол 
лақтырыс алдында найзаны лақтырушының ӛте жабық қалпына 
әрекет етеді (41 сурет, з). 
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Найза лақтырушының мәрелік қозғалысын талдау найзаны ҧшу 

жылдамдығының мӛлшері негізінен спортшының қозғалыс аппара-

тының екі буындарының есебінен қалыптасады:  

1) тірекке қатысты лақтырушы қолдың иық буындарының 

қозғалысы;  

2) иық буындарына қатысты лақтырушы қолдың алақанының 

қозғалысы.  

Иық буынының және лақтырушы қол алақанының қозғалыс 

жылдамдығы жинақталады, ол найза ҧшуының бастапқы жылдамды-

ғының шамасын қҧрайды.  

Иық буындарының қозғалыс жылдамдығының шамасы алдын-ала 

бӛлікте жинақталған және лақтырыс қадамдарында сақталған спорт-

шының екпін жылдамдығына тікелей байланысты болады. Иық 

буындарының қозғалыс жылдамдығын сақтау ҥшін спортшы тірекпен 

тығыз байлныста болуы, тізе және жамбас буындарында аяқтың 

бҥгілуін болдырмау, иық буынын тӛмен қарай тҥсірмеу қажет (41 

сурет, л). Бҧл жағдайлар қажет, себебі сол аяқтың және дененің 

барлық буындарында буын бҧрыштарының шамасының ӛзгерісі 

болмау ҥшін, ал найза лақтырушының денесі барынша қатты, яғни 

дене мен сол аяқтың бҧлшықеттері барынша қатайтылған болуы 

қажет. Егер сол аяқ пен дене буындарында бҥгілу болса, онда «сол 

аяқ табаны – лақтырушы қолдың иық буыны» жҥйесінің қаттылығы 

қысқарады және соның салдарынан, иық буындары қозғалысының 

жылдамдығы тӛмендейді, ол найза ҧшуының бастапқы жылдамды-

ғының шамасында кӛрінеді. 

Лақтырушы қолдың иық буынының қозғалыс жылдамдығын 

сақтауға және тіпті жоғарлатуға жамбасты алға қарай итермелейтін оң 

аяқтың бҧрылыс-бҥгілгіш қозғалыстары әрекет етеді. «Сол аяқ - дене» 

жҥйесінің жеткілікті тҥрде қаттылық жағдайы кезінде иық буыны 

қозғалыс жылдамдығын жоғарлатады.  

Оң қолдың жҧмысы найзаны лақтырудың мәрелік қозғалысында 

басты элемент болып табылады. Ӛзінің қозғалысын оң қол бір 

уақытта лақтырыс бағытына дененің бҧрылысымен екі тіректі 

қалыпты спортшы алу кезінде басталады. Иық буынында бҧрылып, ол 

алға қарай шынтақты шығарады, және найзаны ҧстау жҥреді. Осыдан 

кейін шынтақ және иық буындарында бір уақытта бҥгіліп, найзамен 

қол алға қарай қозғалысын бастайды. Иық буыны мен лақтырушы қол 

алақанының қозғалыс жылдамдығының сәйкес келуі найза ҧшуының 

бастапқы жылдамдығын жоғарлатуды қамтамасыз етеді. Бҧл денемен 

тік қалыпта болу сәтінде болады. Тік қалып арқылы дененің 

ауысуынан кейін лақтырушы қол алақанының қозғалыс жылдамдығы 
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найза жылдамдығынан аз болады және ол спортшының қолынан 

алынады. Дҥниежҥзінің қатты найза лақтырушылары 35±3
0
 

бҧрышымен 32±3 м/сек. бастапқы жылдамдықпен найзаны шығарады.  

Спортшымен найзаға қаншалықты ҧзақ әсер етуді сақтауға 

ҧмтылсада лақтыру қашықтығына жоғарлатуға әкелмейді, себебі бҧл 

уақытта лақтырушы қолдың қозғалыс жылдамдығы тӛмендейді және 

найзаның ҧшу бҧрышы тӛмендейді.  

Найзаны шығарудан кейін спортшы тепе-теңдікті сақтауға, 

шектеу сызығынан алға қарай шықпауға ҧмтылады. Ол ҥшін оң 

аяқпен кейіннен жігерлі тірегімен аяқтарды белсенді ауыстыру 

орындалады. 

Гранат пен допты лақтыру техникасы. Гранат пен допты лақ-

тыру техникасы ҥлкен қолданбалы мағынаға ие. Осымен байланысты 

гранатты лақтыру әскерге дейінгі жастардың дене дайындығын бақы-

лауда кірістірілген. Себебі бҧл санатқа жоғарғы сыныптың оқушы-

лары жатады, гранатты лақтыру оқушылардың дене дайындығын 

тәрбиелеу бойынша бағдарламаға кірістірілген.  

Допты лақтыру – ежелгі спорттық жаттығулардың бірі. Самоф-

ракия (Эгей теңізі) аралында табылған былғары добының бейнесі б.э. 

дейін 2500 ғасырға жатады және доппен жаттығуды ежелгі гректер 

қолданғандығы жӛнінде айтады. Қазір нысанаға және қашықтыққа 

допты лақтыру – оқушылардың әр тҥрлі жаппай жаттығулар бағдар-

ламасының міндетті тҥрі. Допты, кейінірек гранатты лақтыру, оқушы-

ларды найзаны лақтыруға жақсы дайындайды. Нысанаға допты 

лақтыру тӛменгі сыныптағы оқушылары сабақтарына кірістірілуі 

мҥмкін. 12-13 жаста жеңілдетілген найзаны лақтыру ҥйретуге кӛшуге 

болады. 15-16 жастағы оқушылар жалпы найзаны лақтыру техника-

сын меңгеруі мҥмкін.  

Гранатты, допты және найзаны лақтыру техникасы ҧқсас. 

Олардың негізгі ӛзгешелігі снарядтардың ерекшеліктеріне және 

оларды ҧстау тәсілдерінен тҧрады. Гранатты шетінен ҧстау қажет, 

яғни тетіктің ҧзындығын екі тҥрлі тәсілдермен жоғарлату ҥшін: 

гранаттың шеті тӛрт саусақпен ҧсталады; гранатты ҧстау ҥш 

саусақпен жҥргізіледі, ал тӛртінші – шынашақ, бҥгіліп, шетіне 

тіреледі (42, 43, 44  сурет.) 
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42 сурет. Допты ҧстау тәсілі   43 сурет. Гранаттың ӛлшемдері  

 
 

44 сурет. Гранатты ҧстау тәсілдері 

 

Гранат пен допты лақтыру кезінде оларда жоспарлауыш қасиет-

терінің жоқтығы кезінде олар кӛкжиекке 40-42
0
 бҧрышымен лақты-

рылады.  

Гранат пен допты лақтыру ҥйрету техникасы мен әдістемесі 

найзаны лақтыру ҥйрету техникасы мен әдістемесі бірдей. 

 

6.2. Дискіні лақтыру техникасының орындалуы 
 

Бҧрылыспен дискті лақтыруды шартты тҥрде бір-бірін жалғасты-

ратын тӛрт фазаға бӛлуге болады:  

1) снарядты ҧстау; 

2)  айналуға дайындау; 

3) айналу және мәрелік қозғалыс.  
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Дискіні ҧстау. Дискіні ҧстау диск тік тҥсірілген қолмен алақанда 

орналасады, тоғынның тӛменгі бӛлігімен саусақтардың соңғы бақай-

шық сҥйектеріне тіреледі, жоғарғы бӛлігімен білекті жанайды. Бҧл 

кезде қол білектің кәрі жілік буынында бірнеше бҥгілуі, саусақтар 

тиімді тҥрде кең қойылуы қажет (45  сурет). 

                                
45 сурет. Дискіні ҧстау 

 

Айналуға дайындалу. Қазіргі дискті лақтырудың техникасына 

лақтыру бағытталуына арқасымен тҧрып бастапқы қалыбы яғни 

шеңбердің артқы қабырғасында тҧрып лақтыру болып табылады. 

Айналу басында орынды таңдау ҥшін бағдары болып лақтырудың 

бағытын кӛрсетуші шеңбердің болжанатын диаметрі табылады. Бҧл 

кезде сол аяқ диаметрге дәл, ал оң қол оңға қарай ығысады. Қолмен 

сермеу байсалды, жеңіл, иық белдеуінің айналуымен, орындалды, 

оның нәтижесінде сермеудің аяқталуынан кейін лақтырушының 

денесі оңға жауап беруге дейін бҧрылуы қажет (46  сурет, а ).  

Дискті лақтыруда маңызды фазалардың бірі болып айналысқа 

кірісі табылады, оны шартты тҥрде екі бӛлікке бӛлуге болады:  

1) дене салмағын сол аяққа ауыстыру, сол аяқта айналу (46 сурет 

в, г сурет);  

2) лақтыру бағытына қарай сол аяқпен итермелеу және оң аяқпен 

итермелеу және оң аяқпен сермеу қозғалысы (46  сурет, д, и). 

Айналысқа кірістің бірінші фазасы оң аяқтан солға лақтыру-

шының дене массасының орнын ауыстырумен орындалады. Айна-

лысқа бірінші болып иық, аяқтарының айналуымен бірге сол қол және 

т.с.с. кіруі мҥмкін. Осылай, сол аяқта айналу бастамасымен бірге сол 

қол қозғалысы басталады, ол лақтыру бағытында максималды доғасы 

бойынша орнын ауыстырады. Лақтырушының кӛзқарасы жазық-

тықтан тӛмен тҥспеуі қажет, онда дисктің лақтырысы болады.  

Айналысқа кірісте сол қол кеуде алдында болады, ол солға қарай 

иық белдеуінің алдын-ала айналысын есіне салып қояды.  
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Айналысқа кірудің екінші фазасы лақтырушының екі тіректі 
қалыптан бір тіректіге ауысуымен сипатталады. Бҧл аяқтармен 
кезекпен-кезек итермелеуімен және оң аяқпен алға қарай сермеумен 
алға шығарумен орындалады, ол айналыстың жылдамдықтың жоғар-
лауына әрекет етеді. Айналысқа кірістің бір тіректі фазасында (сол 
аяқта) алға қарай ілгері жҥру ӛте маңызды. Оң аяқтың сермейтін 
қозғалысы алға қарай «лақтырушы-диск» жҥйесін орнын ауыстыруға  
әрекет етеді. Бҧл фазада тірекке қатынасы бойынша тік бҧрышымен 
(итермелеу бҧрышы 45

 
астам емес) алға қарай сол аяқпен орындау 

қажет. Айналысты сермеумен орындалатын оң аяқпен қозғалысы 
шеңбер орталығына бағытталған, аяқ жамбас буындарында деңгейден 
жоғары емес алға-жоғары қарай шығады.  

 

      
 

46 сурет. Дискіні лақтыру техникасының орындалуы 
 

Айналыс және мәрелік кҥшке дайындалу. Айналысқа кірістің 
екінші бӛлігі тірексіз фазаны орныдауға алғышарттарды қҧрасты-
рады, ол тіректен сол аяқты алумен басталады. Бҧл фаза уақыты 
бойынша ҧзақ емес болуы қажет, оны минимумға әкелу мақсатқа сай. 
Тірексіз фазада лақтырушының басты міндеті тірекпен байланысты 
жоғалтуды қысқарту, жинақталуын сақтау, иық белдеу мен дене 
бҧлшықеттерін созылуы болады. Бҧл міндетті дҧрыс шешуге 
аяқтардың белсенді әрекеті кӛмектеседі, оң қолдағы дискіден 
лақтырушыны алшақтатуға әрекет етеді.  
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Мәрелік кҥшке дайындау кезінде дискіні лақтырушы қайтадан 
бір тіректі, ал содан кейін екі  тіректі фазаға ӛтеді. Тірексіз фазадан 
кейін бірінші тіректі оң аяқ кездестіреді, ол белсенді тҥрде шеңбердің 
ортасынан 10 см. ары қарай қойылады. Бҧл кезде дискпен қол оң-
артқа қарай апарылуы қажет.  

Тізеде бҥгілген оң аяқ ӛкшенің алдыңғы бӛлігінде топыраққа 
қойылады. Оң аяққа жерге тҥсу сәтінде лақтырушы артқа қарай 
апарылған сол аяғымен қадам қалпында болады, оның иық белдеуі 
жамбасына қатынасы бойынша оңға қарай, дискпен оң қолы иық 
буынының биіктігінде бҧрылған. Дене алға қарай еңкейтілген, сол қол 
кеуденің алдында болады (46 сурет, к,л). 

Мәрелік кҥш және мәрелік қозғалыс. Бҧрылыстан кейін топы-
раққа оң аяқты қоюмен лақтырушы қозғалысты орындауға кӛшеді, 
онда мәрелік кҥш бӛліп кӛрсетіледі. Қысқа жолмен сол аяқ шеңбердің 
шетіне алға қарай кӛтеріп ӛтеді: мәрелік  кҥшті орындау белсенділігі 
оны қою жылдамдығына байланысты. Аяқтардың ӛз уақытында қою 
лақтырушының топтастыруды сақтауға әрекет етеді, ал сонымен 
қатар «лақтырушы-диск» жҥйесінің жылдамдығын жоғарлатуды 
тудыратын лақтырудың жылдамдатылған ырғағын қамтамасыз етеді. 
Мәрелік кҥш жетеді, ал бҧл қалыпта тоқталыстың орналастырылуы 
100-110 см. (ер адамдарда) тең. Бҧл кезде сол қол оңға қарай дисктің 
жағына қарай апарылған, иық осі жамбас осіне перпендикулярлы (46 
сурет, л), дене массасы тізе буынында қатты бҥгілген оң аяқта 
орналасады.  

Мәрелік қозғалысқа бірінші болып бҧл кезде айналыс-еңкейген 
қозғалыстарды орындай отырып, аяқтар жҧмыс жасай бастайды. 
Соңғы қалыптан диск шеткі тӛменгі нҥктеге максималды радиустың 
доғасы бойынша орналасуы қажет (46 сурет, м). Оңға қарай 
апарылған сол қол бҧлшықеттердің тартылысын болдырып және 
аяқтардың жҧмыс жасауына белсенді тҥрде кӛмектесіп, жанымен алға 
қарай кеуденің биіктігінде орнын ауыстырады. Диаметр сызығына 
салыстырмалы тҥрде бҧрылыста орналуы кезінде аяқтардың іздері бір 
тікте болады, оң аяқ шеңбер ортасына, сол аяқ – оң аяқтың ӛкше 
деңгейіне қойылады.  

Тӛменгі нҥктені ӛтумен бастап, екі тіректі фазада диск аяқтардың 
жҧмыстары, кеуде бҧлшықеттерін тарту және лақтырушы қолдың 
қиыршық тәріздес қозғалысы есебінен максималды жылдамдықта 
алады. Бҧл кезде оң аяқтың айналыс-бҥгілгіш қозғалысы дененің 
тҥзетілуіне және лақтыру жағына оның орнын ауыстыруына әрекет 
етеді. Бҧл кезде сол аяқ белсенді тҥзетуші қозғалысын орындайды.  

 

Сол аяқтың қойылысымен сол аяқтың ӛкшесі және сол иық 

арқылы ӛтетін осі бойында дененің айналысымен, бір уақытта 
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лақтыру ілгермелі қозғалыстарымен басталады. Бҧл қозғалысты 

лақтырушы жамбастың белсенді айналысы және алға қарай иық 

белдеуінің айналыс қозғалысы кезінде максималды тҥрде орындайды. 

Артта тҧратын дискпен қол иық деңгейінде бҧл уақытта шығарылады. 

Дисктің шығысы солға қарай иық белдеуі айналысының аяқталуымен 

сәйкес келеді (46 сурет, о-р ).  

 

6.3. Ядроны итеру техникасының орындалуы 
 

Ядроны итермелеуде бірінші ескеру тарихшылары ХІХ ғасырдың 

ортасына жатады. Ядроны итермелеу халық ойындарына міндетті тҥрі 

екендігі ескерілді, онда әртҥрлі салмақта тастарды, шарларды 

лақтыру бойынша жарыстар жҥргізілді. Ядроны итермелеу техникасы 

барлық тарихының бойына ӛзгерді: бір орыннан тҧрып итермелеу, 

қадам жасап итермелеу, секіріп итермелеу, жанынан тҧрып, секірістен 

итермелеу, бҧрылыстан ядроны итермелеу. Қазіргі заманғы тҥсінді-

рушілер секірістен ядроны итермелеу техникасын пайдаланып келеді.  

Осы ядроны итермелеу техникасының қазіргі екі әдісін қарасты-

райық.  

Ядроны итермелеу техникасын талдау кезінде келесідей негізгі 

элементтерді бӛліп кӛрсетуге болады:  

- снарядтан ҧстау; 

- екпінге (секіріске, бҧрылысқа) дайындық сатысы; 

- секіріспен (бҧрылыспен) екпін жасау; 

- мәрелек кҥш; 

- тепе-теңдікті тежеу немесе ҧстап қалу фазасы.  

Секіріспен ядроны итеру техникасы.  

Снарядты ҧстау. Ядро саусақтардың орташа бақайының 

сҥйегіне қойылады. Итермелеуді орындайтын қолдардың білезіктері 

(мысалы, оң қолмен) болып табылады. Тӛрт саусақ бірге қосылған, 

бас бармақ ядроны жанынан ҧстайды. Саусақтарды ажыратуға 

болмайды, олар біртҧтас болуы қажет (47 сурет). 
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47 сурет. Ядроны ҧстау 

 

Ядро бҧғана ҥстінде мойынның оң жағына қысылады. Білек және 

оң қолдың иығы бҥгілген.   

Шынтақ буынында ядроны итермелеу иық деңгейінде жанына 

апарылады. Сол қол шынтақ буынында жаймен бҥгілген кеуде 

алдында, сонымен қатар иық деңгейінде жанына қарай апарылады. 

Сол қолдың бҧлшықеттері білезік жаймен қысылған (48  сурет). 

                          
48 сурет. Қарқынды кҥшке дайындықтың  бастапқы қалыпы 

 

Оң қолдың білезік бҧлшықеттері ядроның жҥктемесіне дайын 

екендігі ӛте маңызды. Егер бҧлшықеттер әлсіз болса, онда бірінші 

кезекте оларды нығайту, техникасын зерттеу қажет. Білезік қатты 

және серпімді болуы қажет.  

Екпінге дайындық фазасы. Ядроны итермелеуші секірісті 

бастау алдында бастапқы қалыпты алуы қажет. Ол ҥшін лақтырушы 

оң аяққа тҧрады, оң табан секторға қатынасы бойынша шеңбердің 

алыс шетінен болады. Сол аяқ оның ҧшына арқа қарай апарылған, 
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дененің оң қолына ауырлық тҥседі, дене тік ҧсталған, бас тік қарайды, 

ядро оң иық және мойында, сол аяқ оның алдында болады. Бҧл фазада 

қозғалыс екі әрекетке бӛлінеді:  

1) сермеу; 

2) жинақталу 

Бастапқы қалыптан лақтырушы сәл артқа қарай бос сермеуді сол 

аяқпен  жасап, алға қарай иіледі, ал сол аяқпен жоғары қарай азғантай 

сермеу, бҧл кезде белде бҥгіледі және аздап иықты артқа қарай 

апарады. Сермеуді оң аяқтың толық табанында орындап немесе оң 

аяқтың ҧшына кӛтеріліп бір уақытта сермеумен жасауға болады. Ол 

оң аяқтың тізесінен бҥгіледі. Иықтар оң аяқтың тізесіне тӛмен қарай 

тҥсіріледі, сол аяқ тізеді бҥгіледі және оң аяқтың тізесіне келтіріледі, 

сол қол кеуде алдында тӛмен қарай тҥсіріледі, яғни лақтырушы 

барлық серпімділікке ие болып   жинақталады  (49 сурет).  

 
 

49 сурет. Секіріс тәріздес екпінмен ядроны итеру 

 

Секіріс тәріздес екпіні. Жинақталу қалпынан кейін секіріс 

тәріздес екпін басталады.  

Серпімді кҥштер тиімділігінің бастапқы қалыпы. Секіріс артқа 

қарай сол аяқты және тірекке сол аяққа қою орнына аздап тӛмен 

қарай сермеуден басталады. Бір уақытта жалпы орталық масса 

жоғары қарай кӛтерілмей, ал ядроны итермелеу бағыты бойынша алға 

қарай қозғалуы ҥшін тізе буынында оң аяқты тік ҧстау болады. Сол 

аяқтың сермеуінің есебінен оң аяқ тіректің шегінде жалпы орталық 

массаны біржола жою қалыптасады, ал жалпы орталық масса 

қозғалыстарының арқасында итермелеу жҥргізіледі. Итермелеу 

ӛкшеден орындалуы мҥмкін, бҧл кезде табан буынның бҧлшықеттері 

итермелеуге қатысады, бҧл жағдайда табан буынның бҧлшықеттері 
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белсенді тҥрде оған қатысады. Оң аяқтың ҧшынан алғаннан кейін 

жіліншек жылдам қозғалысымен оң аяқтың жамбас буынына 

созылады, тізе аздап ішке қарай бҧрылады, табан аяқ ҧшына 

қойылады. Бҧл кезде кеуде  бастапқы қалыпты сақтау қажет, яғни 

артқа итермелеу бағыты бойынша бҧрылады, иық оң аяқтың тізесіне 

алға қарай еңкейтілген, сол аяқ сәл кеуде алдында болады. Секіруден 

кейін бірден екі тіректі қалыптан қабылдау қажет немесе оң аяқты 

және сол аяқты қойғаннан кейін уақыттың аралығы ӛте қысқа болады 

(50 сурет).  
 

 
 

50 сурет. Секіріспен ядроны итеру (жанынан кӛрінісі) 
 

Мәрелік кҥшке лақтырушы «жабық» қалыпта болуы қажет, яғни 

итермелеу жағына сол иықтың алдын-ала бҧрылысын жасамау және 

тізе буынында аяқты тік ҧстау қажет. Сол аяқ барлық табанға 

қойылады және сәл тізе буынында тік ҧсталады. Тірекке сол аяқты 

қою сәтімен немесе екі тіректі қалыпты сәтімен мәрелік кҥштің 

фазасы басталады (51 сурет).  
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51 сурет. Ядроны итеруде мәрелік кҥштің орындалуы (алдынан кӛрінісі) 
 

Бір уақытта тік сол аяқ арқылы жалпы орталық масса жоғары-

алға қарай  апарылып, оң аяқты бҥгу орындалады, бҧрылған иықтар 

жалпы орталық масса сызбасынан аздап артта болады. Лақтырушы 

бҥгілген қалыпты қабылдайды: иық артта, белде иілім, жалпы 

орталық масса сызбасы оң және сол табандарының арасында болады, 

яғни «тартылған садақ» қалпында болады. Осы қалыптан бір уақытта 

иықтың қозғалуымен алға қарай ядроны қажетті бҧрышымен 

бағыттап, шынтақ буынында қол жазыла бастайды. Оң аяқ тізе 

белсенді тҥрде ядроға жылдамдықты бағыттап және хабарлап, 

белсенді тҥрде бой тҥзейді.  

Мәрелік кҥштің қорытынды бӛлігінде ядромен оң қолдың 

байланысы кезінде бҧл қолдың бҧлшықеттері жылдамдық ерекше-

ліктеріне байланысты болады: неғҧрлым бҥгу кезінде бҧл қолдың 

қозғалыс жылдамдығы жоғары болса, соғҧрлым байланыс кӛпке 

созылады. Итермелеуіш қолдың білезігі ӛзінің бҥгілуі мен ядроны 

итермелеуге қатыспауына қарамастан, мәрелік кҥштің фазасында 

негізгі, ауырлық кҥші оған тҥседі. Мәрелек кҥштің фазасында 

қҧрылатын және бҧлшықет энергиясын беретін барлық жҥктеме 

білезік арқылы ӛтеді. Сондықтан жарақат алмау ҥшін қатты 

бҧлшықеттермен берік байланысқа ие болуы ӛте маңызды. Мәрелік 

кҥште барлық қозғалыстар бір-біріне жанама тӛменгі буындарынан 

бастайды. Бҧл ҥрдіс лақтырудың барлық тҥрлерінде бір буыннан  

басқасына қозғалыс санын берудің негізі болып табылады. Себебі,  

секіріс қозғалыстың тік сызықты формасына ие, онда мәрелік кҥшке 

тік бойынша қозғалысты жалғастыру қажет. Ядро оң аяқтың ҥстінде 

болуы қажет және мәрелік кҥш кезінде ол секіріс кезінде берілген 

қозғалыстың траекториясынан аз ауытқуы қажет. Барлық бҧлшықет 
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кҥштерінің қосымшасы снарядтың ортасы арқылы ӛтуі және ядро 

қозғалысының бағытымен сәйкес келуі қажет. Басқа жағдайда 

ядроның жылдамдық векторымен сәйкес келмейтін және итерме-

леудің нәтижелілігін тӛмендететін бҧлшықет кҥштерін жіктеуге 

болады (51 сурет). 

Қолдан снарядты алғаннан кейін тірек қалыпта немесе екі аяқта 

немесе тіпті бір (сол аяқта) болуы қажет. Снарядқа қозғалыс 

энергиясын беру тек қана тірек қалыпта жҥзеге асырылады. Ол 

жӛнінде лақтыру техникасының негіздері қолға алынады. Қол 

білезігінен ядроны алғаннан кейін лақтырушыға шеңберге ҧшпай, 

тепе-теңдігін сақтау қажет. Осы сәттен тежеу фазасы немесе тепе-

теңдікті ҧстау басталады.  

Тежеу фазасы. Бҧл фазада қосалқы болса да, бірақ егер тепе-

теңдігін сақтамаса, онда шеңберден шығуға болады және жарыс 

ережелері бойынша әрекетте ядро қаншалықты алыс ҧшса да, 

есептелмейді. Демек, қозғалыстар қатарын орындау қажет, олар 

дененің қозғалу жылдамдығын алға қарай тежеуі мҥмкін және 

лақтырушыға статистикалық қалыпты қабылдауға мҥмкіндік береді. 

Ол ҥшін қолдан ядроны алғаннан кейін лақтырушы сол аяқтан оңға 

қайта секіруді орындайды. Сол аяқ оң аяқтың табанына жалпы 

орталық масса сызбасын алуға кӛмектесіп, артқа қарай барады. 

Сонымен қатар қолдар сектордан қарама-қарсы жаққа сермеуіш 

қозғалыстар орындайды. Ядроны итермелеу техникасына ҥйрету 

кезінде ең қиын қате қайта секірумен итермелеуге ҥйрету. Мынаны 

есте сақтау қажет, қайта секіру – тепе-теңдігін сақтау және ядроның 

артынан алға қарай дененің қозғалыс жылдамдығын тӛмендетуге 

бағытталған мәжбҥр әрекеті.  

Бҧрылыстан ядроны итеру техникасы. 
Бастапқы қалып. Лақтырушы ядроны итермелеу бағыты 

бойынша арқасымен тҧрады. Қолдар мен ядро секірістегі сияқты 

қалыпты қабылдайды. Аяқтар иық деңгейінде тҧрады, табандары сәл 

сыртқа қарай бҧрылады (52 сурет). 

Бҧрылыс алдында дайындық қозғалыстары. Лақтырушы 

бҧраңқы қалыпты қабылдайды, шамамен 30 см-ге жалпы орталық 

массаны тҥсіріп, тізе буындарында аяқтарды бҥгеді.  

Дене тізе ҥстінде иықтар болуы ҥшін алға қарай еңкейтілуі қажет. 

Содан кейін ол денені артқы-оңға қарай бҧрып, оң аяққа дененің 

ауырлығын апарады, сол қол сәл шынтақта бҥгіліп, оң иықтан ӛтеді. 

Бас тӛмен-алға қарай қарайды.  
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Бҧрылыс. Техниканың бҧл элементі дискті лақтыру сияқты тап 

сондай, тек қана ӛте шектелген кеңістікте орындайды. Бҧрылыс сол 

аяққа дененің ауырлығын кӛшіруден және аяқ ҧшына сол аяқтың 

тізесі бҧрыла бастайды. Ядромен иық және қол бірнеше артта қалады, 

тек қана сол қол иықтың кӛлденең осінен шықпай, артқа қарай 

апарылады. Әрі қарай шеңбердің беткейінен оң аяқты алуға болады 

және шеңбердің сермеуіш қозғалысымен ол итермелеуге бағыты 

бойынша алға қарай апарылады. Оң аяқтың табаны шеңбердің  

ортасына қойылады. Ӛз кезегінде сол аяқ сермеуіш қозғалысымен 

шеңбердің беткейінен алып, барлық табанға шеңбер  сигментіне алға 

қарай қойылады. Сол аяқтың шеңбер қозғалысымен бір уақытта оң 

аятың ҧшында бҧрылыс болады (52 сурет).     

 
52 сурет. Бҧрылыстан ядроны итеру 
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Мәрелік кҥш. Екі тіректі қалыпқа келіп, лақтырушы жамбасты 

бір уақытта бҧрылысымен оң аяққа бҥге бастайды, содан кейін сол 

аяқ белсенді тҥрде кеуде және қҧрсақ бҧлшықеттерін созып, иық 

деңгейінде артқа кетеді. Әрі қарай жҧмысқа жоғарғы иық белдеуінің 

бҧлшықеттері араласады, олар оң иықты алға қарай қозғалтады, 

снарядты қозғалту ҥшін жиналған энергияны беріп, шынтақ 

буынында оң қол бҥгіле бастайды. Білезіктен ядроны лақтырғаннан  

кейін дененің тежелуі басталады.  

Тежелу фазасы. Ол дененің айналыс қозғалысын жалғастырып, 

сол аяқтан секірумен басталады. Лақтырушы қозғалысты тоқтатады 

және одан кейін оның артқы жартысы арқылы шеңберден шығады. 

Секіріс тәріздес екпін кезінде ядроның қозғалысы тік бойынша жҥзеге 

асырылатынын ескеру қажет, алдымен ядроның бҧрылысынан итер-

мелеу кезінде шеңбер бойынша қозғалады және тек қана лақтыру-

шыға мәрелік кҥштің соңғы бӛлігінде тік сызықты жолға оны 

ауыстыруға болады. Сондықтан, бҧрыштық жылдамдықтың векторы 

алға бағытталған қозғалысқа айналыстан кӛшу кезінде итермелеу 

бағытымен сәйкес келгені маңызды. Бҧл сәт бҧрылысынан ядроны 

итермелеу кезінде секіріс тәріздес екпінмен итермелеуге қарағанда 

ӛте қиын техникалық әрекет болып табылады. Мәрелік кҥште ядроға 

кҥшті келтіру жолы ҧзындығы 1,8 метрге жетеді. Кҥшті келтіру жолы 

ҧзындығының бҧрылысын пайдаланумен 2 метрге дейін (жақсы 

итермелеуіштердің мәліметтері бойынша) жоғарылайды.  
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VІІ БӚЛІМ. ЖЕҢІЛ АТЛЕТИКАНЫҢ СПОРТ ТҤРЛЕРІН 

ОҚЫТУ ӘДІСТЕМЕСІ 
 

7.1. Жеңіл атлетика - оқытудың педагогикалық 

мамандандырылған процесі 
 

Оқыту – бҧл әр тҥрлі спорт тҥрлерін ҥйрену негіздерін қарасты-

ратын мамандандырылған процесс. Ол соңғы нәтижеге жетуге 

мҥмкіндік беретін педагогикалық нақты заңдарына бағынады. Ең 

алдымен оқыту процесінің мәнін тҥсіну қажет. 

Оқыту процесі барлық тіршілік әлемімен байланысты. Бҧл 

процесс ӛз бетінше қарапайым тірі организмдердің ӛмірлерінде 

кӛрінеді, кейін жануарлар ӛмірінде кҥрделеніп, ӛзінің кӛрінуіндегі 

одан да жоғары формаға адам ӛмірінде жете алады. Ӛмір сҥру 

тәжірибесін жасаудан ӛзін-ӛзі сезіктендіруге дейін. Бҧл оқыту 

процесінің диапазоны. 

Дене тәрбиесі аймағында қозғалыс әрекеттерін ҥйрену немесе 

жҥзеге асыру негізгі оқу болып саналады. Себебі мҧнда қозғалыс 

әрекеті жҥзеге асырудың объектісі ретінде, қҧралы ретінде, мақсаты  

ретінде қарастырылады. 

Дене тәрбиесінің маңызды тҧстарының бірі бола отырып, оқыту 

процесінде екі анық сәттін кӛруге болады: оқытушының оқыту 

қызметі (сабақ беру) немесе білім алушылардың оқу-танымдық 

қызметі (оқу). Оқыту процесінің мәні? Оқытушымен білім алушының  

білім, дағдыны игеру мақсатында ӛзара әрекеті. Білім беру процесіне 

қатысушылардың әлеуметтік-педагогикалық талдау жағдайы 

қоғамдық байланыстардың жалпы жҥйесін немесе карым-қатынасын 

қоса алғандағы, білім алушы тҧлғаны индивид ретінде тҥсіну болып 

саналады. 

 Дене тәрбиесі бойынша оқытушының (жаттықтырушы) қызмет 

саласы кең немесе кӛп қырлы. Оқушылармен қарым-қатынас оқу 

сабақтары процесінде, секциялық сабақтар немесе сонымен қатар 

спорттық емес жҧмыстарда жҥреді. 

Жаңа заманғы ҥлгідегі мамандық ҥлкен кӛлемдегі педагогикалық 

технология немесе дҧрыс бағытталуға қабілетті, кәсіби қызметтегі 

ӛздік стратегияны таңдауы, педагогикалық қызметтегі ӛз мҥмкінші-

ліктерін шынайы бағалауы, ӛз шешіміне жауап беруге дайын болуы, 

ӛзіндік пікірінің болуы міндетті болып саналады. 

Оқытушы қолданатын педагогикалық теорияның  нақты мақсаты, 

міндеті келесі сҧрақтың жауабы болуға тиіс: адамды әлеуметтік 

талаптар немесе тҧлғаның ҧнамды, дене, ақыл-ой саналарымен  

қалыптастыруға болады. 
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Оқыту педагогикалық процесс ретінде. Оқыту процесі кез-
келген әрекетпен, дидактикамен анықталатын кейбір теориялық 
жағдайлар негізінде қҧрылады.  

Дидактика – оқу-тәрбие процесінің жалпы заңдылықтары мен 
принциптерін ашатын, оқыту процесі. 

Оқытудың келесідей формаларын бӛліп кӛрсетуге болады: 
ӛзбетті, бақыланушы, ӛзбетті-бақыланушы. 

Оқытудың ӛзбетті формасы – бҧл оқушы қандай да болмасын 
әрекетті ӛзі игеретін, оларды талдайтын, оқу қҧралдарын таңдайтын 
оқу формасы. Бҧл форма қарапайым әрекеттерді меңгеруде тиімді 
болып саналады. 

Оқытудың бақыланушы формасы – бҧл оқытушы, мҧғалім 
ретінде болып, әртҥрлі әрекеттерді ӛзі талдап, оқытудың әдістерімен 
қҧралдарын таңдайды немесе оқушылар әрекетіндегі әртҥрлі қателік-
терді тҥзетеді. Бҧл форма шамамен барлық жағдайларда, әсіресе  
оқытудың алғашқы кезеңдерінде қолданылады. 

Ӛзбетті оқытудың – бақыланушы формасы – оқытушы оқушыны 
оқытады, ал оқушы ӛз әрекеттерін талдайды, мҧнда оқытушы осы 
әрекеттердің орындалуын емес, оқушының ӛздік таңдауын бақы-
лайды. Бҧл форма бірінші спортшылардың жаңа техникаларын 
игеруде қолданылады. 

Сонымен бірге оқыту формаларын байланысы бойынша жіктеуге 
болады: 

- оқытушы – оқыту – мҥмкін оқыту ( оқушы қандай да бір 
әрекетті ҥйренуі де, ҥйренбеуі де мҥмкін), қарапайым қозғалыстармен 
оқыту; 

- оқытушы – оқушы – оқытушы – бір (толық емес) кері 
байланыспен бақыланушы оқушы (оқытушы оқытады – оқушы 
орындайды – оқытушы талдайды), кҥрделі қозғалыстармен оқыту; 

- оқытушы – оқушы -  оқушы – оқытушы – екі кері байланыспен 
бақыланушы оқыту (оқытушы оқытады – оқушы орындайды – оқушы 
талдайды немесе ӛз орындағанын тҥзетеді – оқытушы  оның әрекетін 
талдайды), кҥрделі қозғалыстар техникасын жҥзеге асыру немесе 
бекіту; 

- оқытушы – оқушы - басқа оқушы – оқытушы – бақыланушы 
оқыту (оқытушы бір оқушыны оқытады – ол оқушы басқа оқушыны 
оқытады – оқытушы екінші оқушының оқуын талдайды). 

Оқытудың бҧл формасы бірінші оқушы ҥшін кҥрделі қозғалыстар 
техникасын жҥзеге асырумен бекітуде қолданылады, яғни қандайда 
болмасын қозғалыс техникаларын ҥйрену ҥшін оған басқа адамды 
осы техникаларға ҥйреніп кӛру керек, себебі басқаға оқыта отырып 
ӛзің сол оқу пәнін терең әрі жақсы меңгересің. 
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Оқыту процесі 3 нҧсқасын қарастырады: 
1. Бригада –топтың (2-3 оқытушы 2530 оқушыны оқытады). 

2. Жекелей – топтың (1 оқытушы 10-15 оқушыны оқытады). 

3. Жекелей – жекелей (1 оқытушы 1-3 оқушыны оқытады). 

Оқыту процесі кезіндегі оқытушының оқушылармен қарым-

қатынасы ҥш блок бойынша жҥреді:  

- тҥсіндіру – оқытушының оқушылармен қарым- қатынасының 

бҧл тәсілі, жаңа материалды тҥсіндіру уақытында ескі материалды 

қайталап тҥсіндіру жҥргізілген кезде болады; 

- тҥзету - оқытушының оқушылармен қарым- қатынасының бҧл 

тәсілі, тҥсіндіру кезінде оқытушы тҥсіндіретіндей қателіктер 

кездескен кезде болады; 

- тапсырма - оқытушының оқушылармен қарым- қатынасының  

бҧл тәсілі, оқушыларға оқылған материалды бекіту мақсатында 

немесе қандайда бір жіберілген қателіктерді тҥзету мақсатында, 

сонымен қатар дҧрыс әрекеттерді ҥй тапсырмасының кӛмегімен 

бекіту ҥшін ӛз бетімен жҧмыс ( ӛздік жҧмыс орындау беріледі). 

- Оқытушы – *оқытушы – оқушы* жҥйесінің жетекші, 

басқарушы элементі, оқушы – осы жҥйенің басқарылушы элементі.  

Оқытуда тиімді нәтижеге жету ҥшін, басқарудың әдістері, 

тәсілдері, принциптері, қабылдаудың әдістері, тәсілдері, принцип-

терімен сәйкес болуы қажет. Әрбір қарым-қатынаста ӛзінің басқару 

жҥйесімен қарым-қатынас тактикасы болуы қажет. 

Қарым-қатынас тактикасын ӛзгерту кӛп деңгейде оқушыға 

байланысты: егер оқушы ӛзгерсе (мысалы, оның психиканың немесе 

дененің дамуы деңгейі кӛтерілсе), онда онымен қарым-қатынас 

тактикасын ӛзгерту қажет болады. Оқыту жҥйесіндегі оқушы ҧғымын 

барлығына ортақ тҥсінік ретінде қарастыруға болмайды (ӛкінішке 

орай оқыту процесінде оқытушы орташа оқушыларға бағытталады). 

Оқушыға әрқашан оның техниканың немесе дененің мҥмкіндік-

терімен қабілеттерін, қызығушылықтарын, оның дамыту болашағын  

ескере отырып, тҧлға, жекелік ретінде қарау қажет. 

Оқыту процесінде оқытушының алдында келесідей міндеттер 

тҧрады:  

1. Әр оқушының психологиялық ерекшеліктерін ажырата білу. 

2. Оқушылардың психологиялық ерекшеліктерін ескеріп, жаңа 

материалды дҧрыс тҥсіндіру. 

2. Әрбір оқушының психологиялық ерекшеліктерін ескере 

отырып, қателіктерді тҥзете білуі. 

3. Тапсырманы  оқушылар тҥсінетіндей немесе мейлінше дәл  

орындай алатындай етіп қҧрастыра білу. 
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4. Әрбір оқушының психологиялық ерекшеліктерін ескере 

отырып, қарым-қатынас тактикасын дҧрыс таңдай білуі. 

Оқыту процесінде бірінші жоспарда оқытушының білімі емес,  әр 

оқушының қабілеті екендігін ескеру қажет. 

Зейін-шынайы объектілер (қарсыласқа, әрекетте, қозғалыста 

немесе т.б.) немесе таныс объектілерінде (сезіну, бейнеде немесе т.б.) 

спортшының психиканың қызметіндегі ӛнімді немесе ӛнімді емес 

бағытталғандық пен дәлдік.  

Сендіру – ерік немесе таным, анық сезім, кҥй немесе қарым-

қатынасты әкелетін тҧлғаға бағытталған психо-педагогикалық әдіс. 

Ерік – мақсатқа жету жолындағы қиындықтар мен кедергілерден 

ӛтуде қамтамасыз ететін, әрекет немесе мінез-қҧлықты,  сананы ӛзін-

ӛзі реттелуі. 

Тәрбие – оқушы психикасына қандай да бір сапаларды игерту 

мақсатындағы оқытушының мақсатқа бағытталған немесе жҥйелі 

әрекеті. 

Қабылдау – қоршаған орта немесе бағытталғандықты қамтамасыз  

ететін немесе әрекеттер әсерінен пайда болатын организмдегі қызу, 

жағдайы немесе оқиғалардың, қҧралдардың тҧтас бейнесі. 

 

7.1.1. Жеңіл атлетикада оқытудың әдістемелік принциптері 
 

Қозғалмалы әрекеттерді оқытуда келесідей әдістемелік принцип-

тер қолданылады: саналылық немесе белсенділік, жҥйелілік, кезек-

тілік, біртіндеушілік, жекелік. 

Саналылық және белсенділік принципі. Ҥйретілген қозғал-

малы әрекеттердің техникасымен әбден жетілгенше меңгеру ҥшін 

жаттығушы қиындықтар мен сәтсіздіктерді жеңіп, соңғы мақсатын, 

сонымен қатар кезеңдік мақсаттарға жету ҥшін ӛзінің қабілеттерін 

мақсатқа сай қолдану қажет. Ҥйрету процесі онда жаттығушының 

белсенді тҥрде қатысуынсыз мҥмкін емес, немқҧрайлы, ал соның 

ішінде жалқауды ҥйрету мҥмкін емес. Белсенділік оқылатын 

материалдың саналылығын тҥсіндіреді: қозғалыстың әрбір элемен-

тінің мағынасын тҥсіндіру, қателерді талдау және оларды жою 

жолдарын іздеу. Мынаны есте сақтау қажет, ҥйрету процесінде 

жаттығушылардың ҧйымдастырушылығына және тәртіптілігіне 

негізделеді. Жаттығушыларға ерік беріп, педагог оларды ҥйрету 

процесін бақылау, байланыстыру және реттеу қажет.   

Кӛрнекілік принципі – техниканың сол немесе басқа да бір 

элементтерінде әрекеттің белгілі бір тҥсінігі мен тҥрін қҧру, 

қозғалыстың сыртқы бейнесін пайымдау және қозғалыстың қара-
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пайым механизмдерін анықтау. Ҥйретілген қозғалмалы әрекеттің тҥрі 

тек қана кӛрермендік қабылдауды емес, сонымен қатар дыбыстық 

және сезім мҥшелерін талдаушы сезу есебінен қҧрайды. Орталық 

жҥйке жҥйесінде әрекеттердің сӛздік бейнеленуімен осы сезу 

жиынтығы қозғалмалы әрекеттің толық бейнесін қҧрайды. Мынаны 

есте сақтау қажет, бір адам кӛру арқылы, ал екіншісі – дыбыстық 

талдау арқылы жақсы қабылдайды.  

Осылай қозғалмалы әрекеттерге ҥйрету кезінде олар алдыңғы 

әрекеттермен жағымды қозғалысты сақтауды қалпына келтіру ҥшін 

олардың арасында уақыттың тиімді ҧзақтығы және тиімді қайта-

лымына ие болуы қажет.  

Мынаны есте сақтау қажет, яғни ҥлкен дәрежеде ҥлкен жҥкте-

лімнің зерттейтін қозғалмалы әрекеттері бҧлшықеттің жҧмыс қабілет-

тілігіне, қиын техникалық әрекеттер мен қозғалмалы әрекеттер 

психологиялық жҧмыс қабілеттеріне және ең алдымен орталық жҥйке 

жҥйесіне әсер етеді.  

Оқыту процесінде бірізділік  принципі мынадай ережелерге 

негізделеді: «меңгерілген – меңгерілмеген»; «қарапайымнан қиынға»; 

«қозғалмалы әрекетті техникалық орындау талаптарына дене 

сапасының даму деңгейінің сәйкестігі жӛнінде».  

Бірінші рет оқытылатын қозғалмалы әрекетердің техникасы 

әрдайым таныс, зерттеу қозғалыстарына негізделеді. Сондықтан 

қозғалмалы қарапайым әрекеттердің диапазонын кеңейту қажет, 

оларға соңында жаңа техниканың тҥрлерін зерттеу кезінде сҥйенуге 

болады.  

«Қарапайым және қиын қозғалыстар» тҥсінігі салыстырмалы 

жаңа, таныс емес, қарапайым қозғалыс әрекет жеткілікті тҥрде қиын 

және сонымен қатар қиын техникалық әрекеттер болуы мҥмкін.  

Сонымен қатар қарапайымдылық пен қиындылық тек қана 

координациялық қиындыққа байланысты ғана емес, сонымен қатар 

қозғалыс әрекеттерді орындау ҥшін дене кҥштерінің пайда болуымен 

де байланысты.  

Сонымен қатар қозғалыс әрекеттердің психологиялық фактор-

ларын ескеру қажет, әсіресе оны оқыту кезінде есепке алу маңызды.  

Қозғалыс әрекеттің техникасын оқыту кезінде алдында техни-

камен жақсы меңгеру ҥшін қажет етілетін сол немесе басқа дене 

сапасын дамытудың белгілі бір деңгейіне дейін әкелу қажет. 

Сондықтан жаттығушының дене дамуына сәйкес келетін жаттығу-

ларды оқу ҥшін таңдау қажет. Оқыту процесі кезінде дене жҥктемесін 

қолданумен және оқылатын қозғалмалы әрекеттердің техникасын 

қиындатумен тікелей байланыстысы біртіндеушілік принципі.  
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Шамадан тыс жҥктеме жаңадан келген ҥйренбеген ағзаға 

жағымсыз әсер ететінін есте сақтау қажет, сондықтан ол ҥшін тиімді 

жҥктемені таңдау қажет. Тиімді жҥктемені таңдау қиындығы жҥктеме 

мӛлшері кӛптеген факторларға байланысты екендігінде болып 

табылады: спортшының жынысы, оның жасы, дайындық деңгейі және 

т.б. 

Бірдей біркелкі әрдайым қолданылатын жаттығулар оларға 

ағзаның бейімделуді тудыратынын ҧмытпауға болмайды, сондықтан 

оларды орындау тиімділігі тӛмендейді. Қозғалмалы диапазонды 

кеңейту ҥшін, негізгі міндетті шешуге бағытталған қҧрылымы 

бойынша ҧқсас, әртҥрлі жаттығуларды қолдану қажет. Жҥктеменің 

кӛлемі немесе қарқындылығы бойынша кезектестіру қажет, біртіндеп 

оны жоғарылатып, оның ағзаға ҥйренуі болуы қажет.  

Оқу процесінде біртіндеушілік процесі тік сызықты ӛспелі 

сызықпен, яғни секірмелі тәріздес қозғалыстар мен сатылылықтың 

болмауы ҥшін жҥзеге асырылуы қажет. Біртіндеп бір ӛңделген 

бӛлшекпен кейінгісіне кӛшу. Кейде алдымен бӛлшекке қайтып келу, 

қозғалыстың оқытылмаған немесе аз меңгерілген элементтерін 

ӛткізбеу қажет. Біртіндеушілік принципінің негізгі қағидасы осындай. 

Кейде алдыңғы қозғалыстың қатесі, кейде азғантай, кейінгі 

қозғалыста қатаң қатеге әкеледі немесе жаппай қозғалмалы әрекет 

техникасында кӛрінеді.  

Оқыту процесі әрбір нақты жаттығушымен байланысты, ал біздер 

оның жеке ерекшеліктерін ескеруге міндеттіліміз. Оқытуда жекеше-

лену принципі пайда болады: дайындықтың әртҥрлі деңгейімен; 

жыныстық және жастық ерекшеліктерімен; жеке тҧлғаның анатомо-

физиологиялық ерекшеліктерімен; оның психологиялық ерекшелік-

терімен және оқыту процесінде әрбір жаттығушының ағзасын 

қадағалау әртҥрлі дәрежесімен; педагогтың оқытудың әртҥрлі 

әдістерімен.  

Оқыту процесінің жекешеленуі «бір педагог – бір оқытушы» 

сызбасы бойынша білдірмейді, бірақ жоғары спорт шеберлігі кезінде 

ол едәуір жиі қолданылады.  

Жаттықтырушы ӛзінің қабілеттерін әлі кӛрсетпеген, оқытудың 

бастапқы кезеңдерінде барынша топтық оқыту тиімді. Бірақ тіпті 

топтық оқыту кезінің ӛзінде жаттықтырушы жеке техникада қателерді 

анықтайды және оларды жоюға кӛмектеседі.  

Жаттығу әрекетінде болашақта біреулер әрекетті тез игере 

бастайды және әрекеттерді жақсы және жылдамырақ орындайды, ал 

басқалары тӛмен және жай, кейін біртіндеп жеке тапсырмаларға кӛше 

бастайды.  
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Қозғалмалы әрекеттерге оқыту кезінде ерекше назарды жыныс-

тық ерекшеліктерге назар аудару қажет. Егер тӛменгі және жартылай 

орташа жаста қыздар ӛздерінің дене сапалары мен қабілеттері 

бойынша ер балалардан ӛзгешеленбейді, ал кейде олардан асып 

тҥседі, онда жыныстық даму кезінде қыз балалар ер балалармен бірге 

жаттығуларды орындауға ҧялады, тҧйықталады, кейде спортпен 

шҧғылдануды тоқтатады. Бҧл кезеңде не жеке оқытуға, не жыныстық 

белгілері бойынша топты қалыптастыруға кӛшу қажет. Әйел 

организмінің ерекшеліктерін ескеру және ер адамдарда қолданылатын 

оқытудың әдістері мен қҧралдарын пайдаланбау қажет.  
 

7.1.2. Оқытудың әдістері, қҧралдары және міндеттері 
 

Ҥйретудің келесідей әдістері бар: толықтай, бӛлшектелген, 

аралас, қалыпты және проблемалық.  

Кӛпшілік авторлар толықтай және бӛлшектелген ҥйрету әдісін 

жаттығуды тәжірибелік орындау тобына жатқызады. Бірақ ауызша 

және кӛрнекі тҥрде біздер – толықтай, сонымен қатар бӛлшектелген 

әдістерді қолданамыз: толықтай әрекетті және оның қҧрамды 

элементтерін тҥсіндіреміз, әрекеттті толықтай кӛрсетеміз және оның 

бӛлімдері бойынша кӛрсетеміз, яғни бҧл екі әдіс барлық жерде 

тиесілі. Олар қозғалмалы әрекеттерге ҥйретудің жалпы әдістері болып 

табылады және жҥйелік талдау және жҥйелік синтездің мәнін әрбір 

сабақтың және әрбір оқу пәнін танудың ҧстамды жолдарын 

бейнелейді.  

Толықтай әдіс – бҧл толық барлық элементтерді оқытуды 

білдіретін ҥйрету және қарапайым әрекеттерді ҥйрету кезінде 

қолданылатын әдісі. Ол сонымен қатар координациялық қабілеттердің 

жоғары дәрежесіне ие келешектегі жаттығушыларды ҥйрету кезінде 

пайдаланылады.  

Толықтай әрекеттерге ҥйрету шарасы бойынша назар қозға-

лыстың жалпы бейнесіне, оның негізгі қызметіне (мысалы, ҧзындыққа 

неғҧрлым әрі қарай секіру) аударады, ал содан кейін қозғалыстың 

сапалы техникасын қалыптастыруға кедергі жасайтын сәтсіз бӛлек 

бӛлшектер ҥйретіледі және тҥзетіледі.  

Бӛлшектелген әдіс – бҧл ӛте кең таралған ҥйрету әдісі және 

ҥйретудің бастапқы кезеңінде және техникалық тҧрғыдан әрекеттерді 

ҥйрету кезінде қолданылатын әдіс. Толықтай әрекет талдауға 

ҧшырайды, бӛлімдерге (техника бӛлшектері) бӛлінеді, оларды бӛлек 

орындауға болады. Содан кейін бӛлек бӛлшектерді ҥйрету кезінде 

кезектілігі анықталады, олардың техникасын ҥйретудің жоспар-

сызбасы қҧрастырылады, оқыту әдістері мен қҧралдары таңдалады.  
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Келесі кезең – бӛлшектер тобының қажеттілігі бойынша ҥйрету, 

яғни техника бӛлшектерінің арасында қҧрылымдық байланыстар 

қалыптастырады.  

Қорытынды кезеңі жалпы барлық әрекетті ҥйрету, толықтай 

әрекет ету техникасын бекіту және жетілдіру.  

Аралас әдіс - бҧл ӛзіне толықтай және бӛлшектелген әдістердің 

элементерін кірістіретін ҥйрету әдісі.  

Қалыптық әдіс – бҧл жҥгіру қозғалыстарының басты 

қҧрастыратын элементі ретінде «қалыптар» тҥсінігі негіз болатын 

ҥйрету әдісі.  

Ҥйретудің қалыпты әдісі ӛткен жҥзжылдықта 90 жылы 

чебоксарлық ғалым Н.С.Рамановпен ҧсынылды. Оның мәні 

қозғалмалы әрекеттің басты қалыптарын анықтауға негізделді.  

Ҥйрету техникасын зерттеу кезінде бҧл әрекетті қарастырып, 

автор жҥгіруде басты қалып болып тірекке тік сәтінде жҥгірушінің 

жағдайы болып табылатындығын анықтады.  

1. Қалыпты орындау кезінде алдыңғы және кейінгі қозғалыс-

тардың биомеханикасын автоматты тҥрде алдын-ала анықтау қажет.  

2. Қалып алдыңғы және кейінгі қозғалыстардың қосылу мен 

бағыттын негіздеу қажет, осылай оларды бақылау және сана-сезім 

бӛлімінен алып тастайды. Сонымен қатар, алдыңғы элементте 

(қалыпта) кейінгі элементтің қасиеттері неғҧрлым кӛбірек игеру 

болатындай жасау қажет. Олардың арасындағы мҧндай қатынас бір 

элементтен минималды қозғалғыш қайта қҧрумен басқасына кӛшуді 

жҥзеге асыруға кӛмектеседі.  

Жҥгірудің барлық техникасы бір қалыптың «жҥгіру қалыптары» 

кӛмегімен қалыптасатындығы жӛнінде тҥсінік әлемнің жақсы 

спортшыларының жҥгіру кинограмасының биомеханикалық талдау-

мен дәлелденді.  

«Жҥгіру қалыпы» тағы да қасиеттер қатарын ерекшелейді: - бҧл 

тіректе тепе-теңдік қалып, онда орталық жалпы масса кескіні тірек 

алаңы арқылы ӛтеді, ӛте тҧтас және жинақталған қалып, ол 

қозғалыстармен ӛте тиімді басқаруға кӛмектесетін серпімділік 

қалыпы. Жҥгіру техникасының тиімділігін анықтайтын кӛптеген 

элементтердің бір қалыпқа қосылуы оның нағыз маңыздылығын 

білдіреді.  

Осылай, «жҥгіру қалпы» жҥгірудің биомеханикалық қҧрылы-

мымен басқарудың маңызды компаненттерінің бірі болып табылады, 

ол жҥгірушінің сана-сезіміне қандай да бір дыбыстар, командалар, 

қозғалысты орындауға бағыттар тҥрінде кіруі қажет.  
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Психологиялық қҧрылымда екі сәт бӛліп кӛрсетіледі: «жҥгіру 
қалыпы» және оның ауысуы, ол кейінгі қозғалыстың – тіректен аяқты 
алу кӛмегімен жҥреді. Бҧл қозғалыс ӛзіне ерекше назарды және 
бҧлшықет кҥштерін белсенді пайдалану сәтін қиыстырады. Жҥгіру 
техникасымен барлық басқару «жҥгіру қалыптар» бір аяқта және 
оның басқа «жҥгіру қалыпын» (тіректен аяқты алу кӛмегімен бір 
аяқтан екіншісіне кӛшумен) ауысуға келтіреді.  

Проблемалық әдіс - бҧл басқа ғылыми пәндерден алынған 
элементтердің кӛмегімен ҥйрету тәсілдерін қарастырады және 
қозғалмалы элементтерге ҥйрету тәжірибиеде оларды қолдану әдісі.  

Осындай тәсілдердің бірі болып ӛнертапқыш тапсырмаларды 
шешу теориясының, яғни ойлау тәсілі мен технологиясының 
кӛмегімен элементтерді пайдалану қызмет етеді.  

Теория 1946 жылы техникалық ӛнер табысына негізделген (автор 
Г.С.Альтшуллер). 60-ыншы жылы ӛткен жҥзжылдықта басқа жҥйе-
лерде: мәдениетте, педагогикада және т.с.с  тексеріле бастады.    

Кӛрнекілік әдіс. Кӛрнекіліктің екі тҥрін бӛледі:  
1) тікелей кӛрнекілік- қозғалыстардың ең анық бейнесі – 

суреттерді, плакаттарды, кинограммаларды қолданумен, ҥлгілі кӛрініс 
– жазықты кӛрнекілік, макеттер, модельдер – кӛлемдік кӛрнекелік, 
кино және видеожазбалар – ақпараттық кӛрнекілік;  

2) дыбыстық кӛрнекілік – қозғалыстарды дыбыстық безендіру, 
ол қозғалыстың ырғағы және екпінін зерттеу кезінде ӛте маңызды.  

Жаттығушы қаншалықты қозғалмалы әрекеттерді жақсы сезінді, 
оны байқап кӛрмей орындау мҥмкін емес. Ендеше белсенді тҥрде 
ҥйрету процесінде дене жаттығулары әдісін кірістіреді. 

Ӛзіндік «жаттығу» тҥсінігі қайталауды білдіреді, ендеше дене 
жаттығулар әдісі – бҧл зерттейтін қозғалмалы әрекеттерді немесе 
қандай да бір кӛмекші әрекеттерді қайталамалы орындау әдісі. 

Басқа әдістермен бірге қолданып, біздер белгілі бір қозғалыс 
шеберлігін немесе қозғалыс әрекетінің интегралды дене жҥйесін 
қалыптастыра аламыз.  

Қозғалыстар мен әрекеттердің тәжірибиелік жаңғыртылуы ойша 
тҥсінікті жҥзеге асырып, жаттығушы техниканы меңгереді. Бҧл 
әртҥрлі жолдармен және ең алдымен жалпы жаттығуды ҥйрету 
әдісімен және бӛлшектеп жаттығуларды ҥйрету әдісімен жетеді. 
Бҧрын біздер олар жӛнінде ҥйретудің жалпы әдістері ретінде айттық.  

Ӛте қиын техникаға тҧтастай жаттығу әдісімен ҥйрету кезінде 
алдымен оның мәні ӛзгеріссіз қалуы ҥшін ҥйретілген әрекетті 
жеңілдету қажет. Бҧл әдіс ӛте ашық жҥгіру техникасын зерттеуде 
кӛрінеді, себебі жҥгіруде қозғалыс соншалықты табиғи, ол тіпті 
ықшамдауды қажет етпейді.  



 141 

Тҧтастай жаттығу әдісі. Тҧтастай жаттығу әдісімен ҥйрету 

кезінде кезеңдік жаттығуларды таңдап, келесідей ережелерді есте 

сақтай орындау қажет: 

- жаттығуларды ӛзіндік қҧрылымы бойынша зерттейтін әрекеттің 

қҧрылымына ҧқсас болуы қажет; 

- тҧтастай әрекеттің қҧрамынан оны жеңілдету ҥшін тек қана 1-2 

элементті алып тастауға немесе ӛзгертуге болады, бҧл кезде қҧрылым 

ӛзгермеуі қажет, ал дене дайындығы мәні сақталуы қажет. 

Ажыратылған жаттығу әдісі бӛлек бӛліктер мен толық элементтерді 

зерттеу, тҥзету, жетілдіру және бекіту мақсатымен қолданылады.  

Алдымен тҧтас әрекет талдауға ҧшырайды, яғни бҧл әрекеттің 

қҧрамы анықталады. Бӛлу келесідей бӛліктер бойынша болады, 

оларды ӛзіндік орындауға болады: мысалы, жҥгіріп келіп ҧзындыққа 

секіру - оны келесідей бӛліктерге бӛлуге болады: екпін алу мен итеуге 

дайындық, итеру, ҧшу, жерге тҥсу. Содан кейін бҧл бӛлімдер дәйекті 

тҥрде зерттелінеді.   

Ҥйрету процесінде жаттығулардың ҥш топтарын бӛліп кӛрсетуге  

болады:  

1. Жалпы дайындық жаттығулары – бҧл қозғалмалы сапаларды 

дамытудың белгілі бір деңгейін қажет ететін арнайы немесе 

жарыстық жаттығуларды орындауға ағзаны дайындауға бағытталған 

жаттығулар. Мысалы, жылдамдық, кҥш, ептілік, иілгіштік, секір-

гіштік, қозғалыс координациясын дамытуға бағытталған жаттығулар.  

Сонымен қатар кері байланыстың тиімділігі ҥшін сезімтал 

аппаратты – бҧлшықеттің кӛрермендік, дыбыстық, вестибулярлы 

талдау, тҥйсіну, тҥйсікті дайындау қажет. Осыдан басқа орталық 

жҥйке жҥйесін дайындауға белгілі бір бейнемен – оның жҥйке 

жҥйесінің эфференттік байланыстың қозғалмалылығы, лабильдігі, 

координациялығы, тҧрақтылығы.  

2. Арнайы дайындық жаттығулары – бҧл тіректі және тірексіз 

қалыпта қозғалыс, қалыптар техникасын меңгеруге тікелей бағыт-

талған жаттығулар. Егер бірінші топта барлығы қозғалыс сапаларын 

дамытуға бағытталса, онда бҧл топта кӛптеген тәсілдермен 

жаттығуларды орындауға бағытталған. Мысалы, сыртқы ортаның 

жеңілдетілген және қиындатылған жағдайда орындалатын жатты-

ғулар; жаттығулардың баяу орындалуы, жаттығу қҧрылымы  оларды 

баяулатылған екпінде (жаяу жҥріс пен тосқауылдардан ӛтуде) 

орындауға кӛмектеседі; имитациялық жаттығулар ӛзінің формасы 

бойынша негізгі қозғалысты еске тҥсіреді немесе сәйкес келеді, тек 

қана орындау екпіні немесе жағдайы ӛзгереді (гимнастикалық атты 

пайдаланады, енсіз жҧқа тақтайша арқылы итермелі аяқты алға 
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шығару  имитациясына кӛшу); кӛмекші әрекеттерді пайдаланумен 

жаттығулар (сыртқы бағдар, дыбыстық ырғақ және т.с.с). бҧл 

жаттығулар жҥйке байланысын қалыптастыруға, қызметтің интег-

ралды дене дайындығы жҥйесін қҧруға бағытталған. Сондықтан 

жаттығушы ӛзінің әрекеттерін, бҧлшықет сезінулерін, бір әрекеттің 

басқаларына әсерін ӛзара салыстыруы, талдауы, есте сақтауы ӛте 

маңызды.  

3. Арнайы жаттығулар – бҧл біртҧтас әрекеттерді бекітуге және 

жетілдіруге бағытталған жаттығулар. Осы топта қозғалыстар 

жарыстық және жарыстық әрекетте маңызды тиімді режимдерді 

орындайды.  

Тікелей кӛмектің әдісі жай ырғақта әртҥрлі жағдайларда 

қалыптармен оқу кезінде қолданылады. Бҧл әдіс мәні бойынша 

сырттай қателерді тҥзету. Бӛтен адамдардың араласуы тірі 

объектілердің (жаттықтырушы, серіктес) және әртҥрлі қҧрылғылар 

жағынан болуы мҥмкін.  

Жаттықтырушы жаттығушының дене тҧрысын тҥзетуі мҥмкін, 

оның қозғалыстарының барысында жаттығуларды орындауға кӛмек-

тесуі мҥмкін. Бҧлшықеттердің белгілі бір топтарын қолмен ҧстау 

кинестетикалық сезімдерді кҥшейтуге, бҧлшықеттердің бҧл тобында 

назарды шоғырландыруға кӛмектеседі.  

Ӛте қиын техникалық элементтерді зерттеу ҥшін әртҥрлі 

снарядтар, жаттығу қҧралдары пайдаланылады. Мысалы, ҧшудағы 

қозғалыстарға (ҧзындыққа секірулер), кермеде (асылуда), қырлы 

арыстарда (қолдармен тірелуде), серпілгіш кӛпіршенің кӛмегімен 

ҥйренуге болады.  

Әрине, бҧл әдіспен қолданылатын барлық жаттығулар оқыты-

латын элементтің қҧрылымын қайталау және қозғалыстың шынайы 

мәнді бейнесін ӛзгертпеуі қажет.  

Ҥйрету кезінде келесідей ережелерді есте сақтау қажет: – 

жеңілден қиынға – кҥштің дәрежесі бойынша, сонымен бірге 

қозғалыстың координациялық қиындығы бойынша; - қарапайымнан 

қиынға – элементтердің толықтығына; - танымалдыдан танымалсызға; 

- ӛткен тәжірибиені пайдаланып, бір қозғалыстан басқаларына 

ҧштасу; дҧрыс қойылымы – тиімді ҥйренудің кепілі. Жаппай әрекетті 

егер жаттығушы ҥйрену кезінде қозғалыстарда сенімсіздік кӛрсетсе, 

онда оны келесідей тәсілдермен жоюға болады:  

а) кӛңіл аударып, пікір айту; 

б) сақтандыру мен ӛзіндік сақтандырудың тиімді қолдану 

жолдарын кӛрсету.  
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Қозғалмалы әрекеттермен ҥйрену процесінде оларды шешу 

кезектігі және міндеттердің толықтай талдау жҥргізуден және техника 

элементтерін бӛліп кӛрсеткеннен кейін оларды зерттеулердің 

кезектілігін анықтау және нақты міндеттерді қою қажет. Жаппай 

әрекеттің техникасы элементтердің орындалу кезектілігі жаппай 

әрекеттің негізгі буынын зерттеудің элементтерін зерттеудің кезекті-

лігімен сәйкес келмейді. Мысалы, жҥгіріп келіп ҧзындыққа секірулер 

техникасын талдауда келесідей элементтерді кӛрсетуге болады: 

итермелеуге екпіндеп жҥгіру және дайындалу, итеру, ҧшу, жерге 

тҥсу.  

Негізгі буыны – итермелеу, барлық қалғандары екінші буындар. 

Секіру техникасын ҥйрену кезінде мҧндай кезектілік ӛзгереді, яғни 

алдымен итермелеу және қадамдарда ҧшу зерттеледі, әрі қарай жерге 

тҥсу, соңғы қадамдардың ырғағы және итермелеуге екпін алып 

кӛшуге тиімді екпін, ҧшу, содан кейін жалпы секірісті ҥйрену және 

соңғы міндеті – секіруді жетілдіру. Мҧнда қосымша элементтер пайда 

болады: қадамда ҧшу, ол сол ҧшудың ӛзіне жатады, бірақ итерме-

леумен жиынтықта зерттеледі; соңғы қадамдардың ырғағы сонымен 

қатар екпінге емес, ол итермелеуге қосылады.  

Бағыты бойынша ҥйрету процесінде міндеттер бар: танысу 

(таныстыру); жаттау (жаттап алу); бекіту (бекіту немесе жалпы 

ҥйрену); жетілдіру.  

Танысу міндеті әрдайым қандай да бір ҥйрету кезінде бірінші 

орында болады: ең алдымен ҥйретпес бҧрын қозғалыстың ҥйретілетін 

техникасы жӛнінде тҥсінік қалыптастыру, таныстыру және топтың 

қабілетін білу ҥшін олармен танысу қажет. Мҧнда негізінен сӛздік 

және кӛрнекі әдістер жартылай техниканы талап ету кезінде жаттығу 

әдістері қолданылады.  

Жаттау міндеті – бҧл жаппай әрекет элементтерін тиімді 

орналастырып қою және зерттеу, оларда элементтер арасындағы 

қҧрылымдық байланыстардың тиімділігін ҥйрену және сақтау 

байланысы. Бҧл ҥйретудің ӛте ҧзақ кезеңі, онда ҥйретудің барлық 

әдістері және әртҥрлі қҧралдары қолданылады.  

Қозғалыс техникасын бекіту міндеттерінде қозғалыстардың 

элементтері арасында байланыстарды қалыптастыру, жаппай әрекетте 

техниканың зерттелген элементтердің қосылысы болады. Сонымен 

қатар мҧнда ҥйретудің барлық әдістері қолданылады, жалпы әрекетті 

ҥйрену жҥреді, қандай да бір элементте қателердің пайда болуы 

кезінде қайтып оралады және оларды жояды. Қҧралдар саны 

қысқарады, негізінен әртҥрлі қозғалыстағы жалпы жаттығулар және 

қозғалыс координацияларын, сонымен қатар қажетті дене сапаларын 
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дамытуға бағытталған арнайы жаттығулар, ал сонымен қатар жалпы 

дамытқыш жаттығулар орындалады.  

Жетілдіру кезеңінде оны орындау тиімді қозғалысымен және 

қозғалыс кезеңімен сәйкес жаппай әрекетті толық қалыптастыру 

жҥреді. Спортшы қозғалмалы әрекеттің қозғалыс техникасынан басқа 

жарыстық қызметтің жағдайларында оны тиімді пайдалану 

мақсатымен ӛзінің жеке қабілеттіліктеріне бҧл техниканы байланыс-

тыру  қажет.  

Қозғалыс техникасын жетілдіру нәтижесінде қозғалыстың белгілі 

бір ҥнемділігіне жетеді. Қозғалыстың ҥнемділігі – жаттау нәтижесінде 

ӛңделеген энергияның аз шығынымен және ҥлкен стандартты дене 

жҥктемесін орындау қабілеті.  

Барлық әрекеттер қолданылады, бірақ спортшының белсенді-

лігіне тірек кӛбірек жасалады, яғни оның ӛзі техниканы талдау, 

мҥмкіндігі бойынша ӛзінің қателерін тҥзету қажет. Бҧл міндетте 

қҧралдар тӛтенше әсер ету, яғни жаттығудың техникасын орындау 

сипатына ие.  

Қозғалмалы сапаларды жҥзеге асыру бойынша тіпті бірдей 

талапты секірулер ҧсынғанда, онда ҥйрету кезектілігі тҥрдің техни-

калық қиындығы мен психикалық шиеленісуі әсер етуі мҥмкін. 

Ӛзінің қҧрылымы бойынша лақтырыс – ациклдік сипаттағы 

жаттығу, бірақ олар техникалық қиындығы мен тҥрінің психикалық 

шиеленісуі бойынша ӛзгешеленеді. Ациклдік қозғалыстар – нақты 

қорытындылауға ие және циклдің бірге қайталануымен сақтамайтын 

қозғалыстың бірінің артынан бірі жҥретін фазаларды білдіретін 

процесс.  

Ҥйрету кезектілігі келесідей: 1) кішкентай допты лақтыру;            

2) гранатты лақтыру; 3) найза лақтыру; 4) дискі лақтыру; 5) 

бҧрылыспен ядро итеру; 7) балға лақтыру. 

Қозғалыс техникасын талдау, орындау қателері мен бағалау. 
Талдаудың кӛптеген тҥрлері бар, екі ӛте тҥрлеріне тоқталайық. Егер 

қозғалысты оъективті мӛлшерде (мысалы, жҥгіру жылдамдығы, 

итермелеу уақыты және т.с.с) ӛлшеуге болса, онда бҧл орнына біздер 

абстракт ақпаратты (кенетен бірқалыпты, биік-тӛмен, тӛрешілер 

бағалау т.с.с) береміз немесе аламыз, ол ешқандай сандық 

параметрлермен дәлелденбейді, ол таза субъективті тҥрде бағаланады, 

субъективті сипаттамасы беріледі – бҧл субъективтік талдау.  

Кӛптеген жағдайда жаттықтырушы, оқытушы субъективті 

талдауды қолданады, қазіргі уақытта объективті талдау ғылыми-

зерттеу қызметінде немесе елдің жинақталған командалау деңгейінде 

қолданылады. Субъективті талдау жӛнінде айтып, 0,1 сек. және одан 
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да тӛмен қозғалыстың ӛзгерісін адам кӛзіне сәйкесті аспаптарсыз 

қарау мҥмкін емес. Қозғалыс бағытының ӛзгерісін жылдамдық немесе  

жылдамдатуға қарағанда ҧстау оңайлау, соның ішінде бҧлшықет 

кҥштерін. Сондықтан қозғалыстарды талдау кезінде жаттықтырушы 

ӛзінің назарын қозғалысқа емес, қозғалыс бағытының ӛзгерісіне 

аударады. Мысалы, итермелеу кезінде ҥш сәт немесе ҥш қалып 

бӛлінеді:  

1) жерге аяқты қою сәті;  

2) тік сәті; 

3) жерден аяқты кӛтеру сәті. Жаттықтырушы бҧл сәтте дҧрыс 

қалыптар қандай екені және дҧрыс қалыптардан ауытқуларды есте 

сақтап қалатынын біледі. Мысалы жҥгіріп келіп ҧзындыққа секіруде 

итермелеу аяқты қою сәтінде, аяқ тік ҧсталуы және дене корпусымен 

бір бойды қҧрауы қажет, бас тік ҧсталуы, иектің жоғары қарай 

кӛтерілуі, аяқтар – жалпы орталық масса  траекториясынан алыс емес, 

толық табанға қойылуы қажет және т.б.,  бҧл қалыптан барлық 

ауытқулар – қателер.  

Қозғалыстың техникасын бақылау мен талдаудың мҧндай деңгейі 

жылдар бойы қалыптасады. Қозғалыс техникасын талдаудың шебері 

болу оңай емес. Ол ҥшін қозғалыс техникасы бойынша кӛп білім  

кӛлеміне ие болуы, техниканың кӛріністік бӛліктерді және қозғалыс 

эталонынын ауытқуларды анықтаумен әртҥрлі бақылау санын бӛлуге 

қабілеті болуы қажет.  

Қозғалысты талдауға ең ҥлкен мағыналы қателердің жіктелуі, 

олардың сипаты мен қҧрылымы бойынша дәл анықтамасы ие болады. 

Бір қозғалысты бірдей дәлдікпен екі қайтара орындау мҥмкін емес, 

сыртқы қҧрылымында немесе ішкі механизмде қандай да бір 

ӛзгерістер болады.  

Қозғалмалы әрекеттерде қателерді қарастырып, оларды келесідей 

тҥрде жіктеуге болады (Б.А.Ашмарин бойынша): 

- Нақты қозғалмалы әрекеттерде (жҥгіруде тік қолдардың 

қозғалысы) және жалпы (жҥгіру немесе жаяу жҥрістің қандай да бір 

тҥрі кезінде дене дҧрыс емес қалпы); 

Жеке және кешенді. Жеке қателер сирек кездеседі, кем дегенде,  

қозғалмалы дағдылардың қалыптасуының бірінші ӛрескелі 

болмаса, ҥйренуде ҥлкен кедергі болып табылмайды. Әдетте кешенді 

қозғалмалы қателер байқалады. Қозғалмалы әрекетті қҧрайтын 

қозғалыстар себеп-салдарлыққа ие. Сондықтан қателер ӛзара 

шартталған, біреуі екіншісін ӛзінің артынан ілестіреді. Мысалы, 

тӛменгі сӛре сәтінде жоғары кӛтерілген бас сӛре жҥгірісінің бірінші 

қадамдарында дененің кенеттен кӛтерілуін тудырады.  
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Автоматтандырылмаған және автоматтандырылған.  

Автоматтандырылмаған қателер жиі ҥйретудің бастапқы 

кезеңінде байқалады. Оларды жою ҥйретудің дҧрыс әдістемесі кезінде 

ҥлкен қателерді білдірмейді. Автоматтандырылған қателер дҧрыс 

емес қозғалыстарды кӛп қайталаудың нәтижесінде пайда болады. 

Мҧндай қателер берік сипатқа ие және оны жоюда кӛп еңбекті қажет 

етеді.  

Маңызды және азғантай. Маңызды (ӛрескел) қозғалмалы 

әректеттің техника негізін бҧрмалаушы қателер болып есептеледі 

(мысалы, тізе буынында тік аяқты бҥгу автоматты тҥрде спорттық 

жҥрісте ҧшу фазасының пайда болуына әкеледі). Азғантай ҧсақ 

қателер қозғалмалы әрекеттердің бӛлек бӛліктері ҥшін тән (мысалы, 

қолдар шынтақ буындарында тым қатты бҥгілген немесе спорттық 

жҥрісте тым қатты ҧсталған қозғалмалы актінің негізін бҧзбайды);    

Типтік және типтік емес. Кейбір қателер жиі кездеседі, типтік 

жаппай сипатқа ие (мысалы, ядроны иету кезінде итеретін қолдың 

шынтағын тӛмен тҥсіру). Мҧндай қателердің пайда болуы алдын-ала 

болжауға болады және алдын-ала оларды болдырмау ҥшін әрекет 

ететін жаттығуларды анықтау қажет. Типтік емес – таза жеке, еш 

байланыссыз, жӛнсіз қателер;  

Тік және жанама. Тік қателер бір қозғалыста пайда болады және 

оны жоюды шектеуге болады (жҥгіруде қолдардың дҧрыс емес 

жҧмысын бір орында, жҥгірусіз жоюға болады). Жанама қателер 

басқа қозғалыстарда пайда болады және кейінгілерде қателерді 

тудырады (иықтан ядроны бҧру лақтырысын тударады).   

 

7.1.3. Жеңіл атлетика сабағын ҧйымдастыру формалары 
 

Сабақтың негізгі формаларын бағалау және оқытушының кәсіби 

даярлық деңгейін анықтау ҥшін қолданылады: сабақты жалпы талдау; 

сабақтың хронометражы; сабақтың пульсометриясы. 

Хронометраж сабақтың жалпы және қозғалыс тығыздығын 

анықтау мақсатымен жҥргізіледі.  

Пульсометрия жаттығушылардың сабақта жағдайдың дене 

жҥктелемінің сәйкес келуін анықтау және сабақ жҥктемесінің  дҧрыс 

таралуы ҥшін жҥргізіледі.  
Секциялық сабақтар мектептің ішінде жарыстарға даярлау, 

қозғалыс техникасын меңгеру және әлсіз, спортта қалыс қалған 
оқушылардың дене қасиеттерін дамыту мақсатымен жҥргізіледі. 
Сонымен қатар олар қҧрылымы бойынша ҥш бӛлікті сабақты еске 
тҥсіреді, бірақ тек қана кӛп назар организмнің негізгі бӛліміндегі 
дайындыққа аударылады, онда жаттығудың ҧзақтығы мен 
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жҥктемесі сабаққа қарағанда жоғары болады. Осыған сәйкес, 
салыстырмалы қайта қалпына келтіруге уақыты жоғарылайды.  

Ӛзіндік сабақтар мектептер, сонымен қатар мектептен тыс 
жерлерде ӛткізілуі мҥмкін. Олар дене сапаларын дамытуға, қиын емес 
элементтердің техникасын ҥйренуге, оқытушы тапсырмаларын 
орындауға бағытталған.  

Оқу-жаттығу сабақтары БЖСМ, орта және арнайы оқу орында-
рында, ЖОО-да жҥргізіледі. Олар жаттығуларды жеңіл атлетика 
бойынша жарыстарға дайындауға және спорт шеберлігін жоғарлатуға 
бағытталған. Осы сабақтарда жаттығушылар жеңіл атлетика 
тҥрлерінің техникасын меңгереді, жеңіл атлетиканың нақты тҥрі 
бойынша қажетті дене сапаларының тиімді мҥмкіндігіне дейін 
дамытады.  

Сонымен қатар сабақтар ӛзінің қҧрылымы бойынша ҥш бӛлікті 
сабақты білдіреді. Кӛп уақыт организмді негізгі бӛліктегі даярлығына 
бӛледі, себебі онда кӛлемі бойынша және интинсивтілігі бойынша кӛп 
жҥктемені орындайды. Негізгі бӛлімде әртҥрлі бағыттағы жан-жақты 
жаттығулар орындалады. Қорытынды бӛлімінің рӛлі кҥшейтіледі, 
онда кӛп кӛлемде тыныс алуды және жҥрек қағысы жиілігін қайта 
қалпына келтіруге босаңсу жаттығулары орындалады. 

Жеңіл атлетикамен сабақтың формасы ретінде жарыстар жан-
жақты сабақтың соңы болып табылады. Мҧнда жаттығушы ӛзінің 
мҥмкіндіктерін, қабілеттерін кӛрсетеді, жарыстық тәжірибие 
алмасады, оларға дайындықта олар қандай деңгейге жеткендіктерін 
кӛрсетеді.  

Жарыстарда жоғары дене жҥктелімін, ҥлкен психологиялық кҥш-
қуат алатындығына байланысты, олар спортшының организміне 
жаттығу тиімділігін кӛрсетіп, сараптамалық жағдайда әрекетке 
жақындайды.  

Сабақтық эпизодтық формалар бір реттік (мысалы, қайта жаттығу 
кезінде организмді қайта қалпына келтіруші процестерін жақсарту 
ҥшін орманда немесе саябақта жҥгіру және жорықтар) және жҥйелік 
(таңғы жаттығу, гигиеналық серуендер) болуы мҥмкін. Сабақтың бҧл 
формалары жеке және топтық болуы мҥмкін.  

Ҥйрену процесіндегі қауіпсіздік шаралары мен жарақаттардың 
алдын алу.  

Әрбір қызметте оны тиімді орындау ҥшін белгілі бір ережелер 
бар, оларды сақтау қажет. Спорттық қызметте ӛзінің шаралары бар, 
олар спорттық және спорт жағдайының тҥріне байланысты болады, 
онда бҧл қызмет орындалады. Жеңіл атлетиканың кӛптеген 
тҥрлерінде әрбір тҥрінде ӛзіне тән қауіпсіздік шаралары тән, оларды 
жалпы және жекеге бӛлуге болады.  
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7.1.4. Жеңіл атлетиканың жаттығуларының  жалпы және 

жеке қауіпсіздік шаралары 
 

Жаттығуға алдын-ала дайындықсыз (барлық организмінің немесе 

белгілі бір оның бӛліктерін әзірлеусіз) оны бастамаңыз.  

Жаттығу тҥрлерін орынды және жағдайын зейін салып қараңыз 

және егер кедергі болса, онда оларды жойыңыз.  

Жаттығуды зерттеңіз, оны ӛзініздің мҥмкіндігіңізбен ӛлшеңіз  

және егер мҥмкіндігіңіз қалып жатса, онда жаттығуды жоғары 

деңгейде орындау ҥшін оның ӛте жеңіл тҥрін таңдаңыз (мысалы, егер 

штангімен отыруда сіз ҥшін тек 100 кг. болып, ал 150 кг. қойсаңыз – 

мҧнда жарақат алу мҥмкіндігіңіз бар).   

Спортық қызметтің барлық ҧзақтығында ӛзіңіздің  әрекеттеріңізді 

байқаңыз, әсіресе қажу сатысы басталғанда және техникасы бойынша 

жаңа, қиын жаттығуларды ҥйренуге сіз кӛшкенде сақтықпен 

орындаңыз.  

Қауіпсіздіктің жеке шаралары. 

Спорттық жҥріс. Спорттық жҥрісте кҥш  ӛте жоғары  санның 

артқы беткейінің және табанның бҧлшықеттеріне тҥседі, сондықтан 

жаттығудың кӛмегі кезінде оларды қыздырыңыз және созыңыз. 

Әрдайым 4-5 адым алға қарай қараңыз, әсіресе стадионнан тыс жҥріс 

кезінде, яғни тегіс емес және шҧңқырларды уақытында байқау, сол 

жерге аяқты қоймау ҥшін ӛте қажет. Әрдайым ӛзіңіздің қозғалы-

сыңызды бақылаңыз, ҧзақ уақыт бірқалыпты қозғалысы кезінде 

бҧлшықеттің босаңсуы және жарақат алуы мҥмкін. Ерекше назарды 

ыңғайлы аяқ киім мен спорттық кейімге аударыңыз, яғни қажалуы 

болмасын – бҧл спортшылардың негізгі зияны.  

Жҥгіру. Алаңда жҥгіру кезінде келесідей ережелерді сақтау 

қажет:  

- басқа жҥгірушілерге қарсы жҥгірмеу; 

- жҧмыс кезінде жҥгіру жолында тҧрмау; 

- әрдайым оң жақтан асып жҥгіру; 

- басып озып жҥгіруде кенеттен солға қарай жҥгіруге болмайды; 

- бірінші жол барлық жҥгірушілер ҥшін екенін есте сақтау.  

Кедергілерден жҥгіруде жаттығу сабақтарында тік бойынша 

жҥгіру кезінде 4-5-інші жолда және шеңберде 3—інші жолда 

кедергілерді қойыңыз.  

Алаңнан тыс жҥгіру кезінде әрдайым аяқ астына қарау, 

уақытында ақаулар мен тегіс емес орлар,  кедергілерден  қҧтылу ҥшін 

маңызды. Қарсыласты немесе серіктесті (тіпті қалжың ретінде ) 

орманда итеруге болмайды.  
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Секірулер. Ең алдымен жеңіл атлетикалық секірулерде назарды 

тиімді жерге тҥсу орнына назарды аударыңыз. Ҧзындыққа секіру-

лерде және ҥш аттап секірулерде қҧммен шҧңқыр қазылуы қажет, ал 

биіктікке және сырықпен секірулерде поролон маталардың қалың-

дығы жарыс ережелеріне сәйкес болуы қажет. Секірулерді бір-біріне 

кедергі жасамай, кезекпен-кезек орындауы қажет, жҥгіру жолын 

жҥгіріп ӛтуге болмайды. Жерге тҥсу орнында басқа секіруші болған 

жағдайда жҥгіруді бастамаңыз. Секірулер ҥшін сырықтар нормалар 

мен стадионға сәйкес болуы қажет. Жерге тҥсу кезінде жарақат алмау 

ҥшін, алдымен секірушіні дҧрыс жерге тҥсуін ҥйретіңіз.  

Лақтыру. Жеңіл атлетикада лақтырыстар ӛзіне ерекше назарды 

қажет етеді. Лақтыруды орындау кезінде келесідей талаптарды 

қарсылықсыз орындау қажет:  

- алаңда бӛтен адамдар болмауы қажет; 

- лақтыру алаңында лақтырушы бағыты бойынша арқасымен 

тҧруы немесе жҥрмеуі қажет; 

- лақтырушының лақтыру қолы жағынан бӛтен адамдарға тҧруға 

болмайды (егер солақай болса, онда оң жағынан және керісінше); 

- топпен лақтыру кезінде – саппен (гранат, доп), егер барлығы 

оң қолмен лақтырса, оңнан солға қарай кезекпен-кезек лақтыру; 

- егер сол қолмен лақтырушы болса, онда олар сол жақ қанатқа 

тҧрады және барлығынан кейін кезекпен-кезек сол жақтан оңға 

лақтырады. Сапта соңғысы лақтырғаннан кейін барлығы снаряд-

тарына барады.  

Есте сақтаңыз. Лақтыру – жеңіл атлетикада ең қауіпті тҥрлері, 

денсаулыққа зиянды келтіру кӛзқарасымен, соның ішінде басқа 

спортшыға зияны тию қаупімен ерекше назарды қажет етеді.  

Жарақат алудың алдын-алу жӛнінде айтып, жарақаттар негізінен 

жаттығушылардың жайбарақаттығына байланысты болады, бірақ 

ескеру қажет сәттер де бар.  

Жарақаттардың пайда болуының бірнеше топтары бар, оларды 

білу, алдын-алу қажетті шараларын жҥргізуге кӛмектеседі: 

1) сабақты жҥргізудің дҧрыс емес әдістемесі, жаттығулардың 

жҥктемесін және қиындығын жоғарылатумен біртіндеушілік және 

кезектілік принципін сақтаумен; жастық және жыныстық ерекше-

ліктердің жеткіліксіз есебі; жекешелену принципін сақтамау; 

сақтандырудың жеткіліксіздігі немесе толық жоқтығы; орындалатын 

лақтыру әрекетіне дене дайындығынан жеткіліксіздігі және т.с.с.  

2) сабақты ҧйымдастыруда жетіспеушіліктер, сабақты ӛткізу 

орындарында қарсы қозғалыстардың орын алуы, бір топта жаттығу-

шылардың ең ҥлкен мӛлшері, оқытушысыз сабақтар жҥргізу. 
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3) сабақ ӛткізу орнының, жабдықтардың, қҧралдардың, спорт-

шылардың киімдері мен аяқ киімдерінің қанағаттанарлық 

жағдайының болуы.  

4) қолайсыз метериологиялық жағдайдың болуы (қатты жаңбыр 

мен жел, қар жауыны, ауаның ең жоғары және ең тӛменгі темпера-

турасы). 

5) медициналық бақылау ережелерін бҧзу, дәрігердің рҧқса-

тынсыз сабақтарға кіру, жас, жыныс, дене дайындығы есебінсіз 

топтар бойынша дҧрыс емес бӛлу, жарақат, ауру немесе ҧзақ ҥзілістен 

кейін сабақты алдын-ала бастауы, жеке гигиеналық ережелерді 

сақтамау. 

6) жаттығулар мен жарыстар кезінде спортшылармен тәртіпті 

және орнатылған ережелерді бҧзу.  

Жаттығу процесі мен жарыстарды ӛткізу ҥшін тиімді жағдайды 

қҧру, жаттықтырушы жағынан тҧрақты бақылау және ӛзіндік 

бақылау, сабақтарда барлық ережелер мен тәртіпті сақтау жарақатсыз 

және басқа да бҧзушылықсыз жеңіл атлетикамен  айналысу ҥшін негіз 

болып табылады.  

 

7.2. Жҥгіру және спорттық жҥру техникасына оқыту 

әдістемесі 
 

7.2.1. Спорттық жҥріс техникасына оқыту әдістемесі 
 

Спорттық жаяу жҥріс жеңіл атлетиканың бір тҥрі болып 

табылады және қарапайым жаяу жҥріс техникасынан ӛзгешеленеді. 

Бірақ та спорттық жаяу жҥріс техникасын ҥйренуге кӛшпес бҧрын, 

қарапайым жаяу жҥрісте (жҥріс, дене сымбатында) жетіспеу-

шіліктерді тҥзету қажет. Жеңіл атлетиканың осы тҥрінің техникасына 

ҥйретуді бағалау критериялары спорттық жаяу жҥрістің табиғилығы 

мен ҥйлесімділігі болады.  

Спорттық жаяу жҥріс техникасына ҥйрету сҧрақтарын шешу 

ҥшін олардың міндеттерімен және мақсаттарымен әдістемелік ӛңдеу 

ҧсынылады.  

Олимпиадалық жеңіл атлетикадағы ереже онда жҥгіру тҥрлеріне 

қарағанда айырмашылығы аяқтың жермен ҥнемі байланыста болуы 

қажет. Ер адамдарда жарыстарда олимпиадалық бағдарламада 

алаңнан тыс ӛткізіледі, 20 км. және 50 км. қашықтықта; әйел 

адамдарда 20 км. Сонымен қатар ашық алаңдарда (10000 және 20000 

метр) 400 метр жолда және спорт залда (500 метр) 200 метр жолда 

жарыстар жҥргізіледі. 
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Ережелер мен техника. Спорттық жаяу жҥріс адымдарды 
кезектеу реті болып табылады, жҥргіншілер әрдайым жермен 
байланыста жҥрісті орындау қажет. Бҧл кезде келесідей екі ережелер 
орындалу қажет: 

1. Спортшы адымын әрдайым жермен байланыста жҥзеге асыру 
және бҧл кездегі  байланыстың ҥзілуі адам кӛзі ҥшін кӛрінбеуі қажет.  

2. Алға қарай шығарылған аяқ жермен бірінші байланыс сәтінен 
тік ӛтуге дейін толықтай тік ҧсталуы (яғни тізе бҥгілмеу) қажет.  

Спортшының жаяу жҥріс техникасын қашықтықта тӛрешілер 
бағалайды, олардың саны 6-дан – 9-ға дейін (бас тӛрешіні кірістіріп) 
болуы қажет. Жеңіл атлетика бағдарламада жаяу жҥріс жалғыз тҥрі 
болып табылады, онда субъективті тӛрешілік қатысады. Егер жҥрісте 
споршыларды тек қана ерекше жағдайларда қашықтықтан алдыртса, 
онда жҥріс тәжірибесінде қашықтықта жарысқа қатысу қҧқығынан 
айыру әдеттегі қҧбылыс. Мәреден кейін атлеттерді жарысқа қатыс-
тырмау жағдайлары да болады.  

Тӛрешілер сары тҥсті қалақшаның кӛмегімен жҥргіншіге ескерту 
жасауы мҥмкін, яғни осылай оларға ереже бҧзғандығын ескертіп 
отырады. Қалақшаның бір жағына толқынды кӛлденең сызық, ал 
екіншісінде – 150° бҧрышымен байланысқан екі қима (бҥгілген аяқты 
білдіреді) салынған. Тӛреші белгілі бір спортшыны сол бір ережені 
бҧзғандығы жӛнінде бір реттен кӛп емес ескерту қажет.  

Егер ереже бҧзылса, тӛреші жҥргіншіге қызыл карточка ҧсынады. 
Егер ҥш қызыл карточка ҥш әртҥрлі тӛрешілерден қашықтықта бас 
тӛрешіге бағытталса, онда спортшыны жарысқа қатысу қҧқығынан 
айырады. Онда басқа, бас тӛреші жалғыз ӛзі соңғы шеңберде (егер 
жарыс алаңда болып жатса) немесе қашықтықтың соңғы 100 метрінде 
(тас жол бойынша жаяу жҥрісі кезінде) жарысқа қатысу қҧқығынан 
айыруы мҥмкін.   

1 міндет. Спорттық жаяу жҥріс техникасымен таныстыру.  
Спорттық жаяу жҥрістің техникасын оқытушы кӛрсетеді. 

Кӛрсетілімді қысқа тҥсініктермен қоса жҥргізіп, қарапайым жылдам-
дықпен немесе баяу екпінмен ӛткізу қажет. Жаттығушыларға  
спорттық жаяу жҥрістің техникасын кӛрсететін оқытушы жанынан 
және алдынан және артынан кӛруге болатындай етіп орналастыру 
қажет. Жаттығушылар ҥшін спорттық жаяу жҥрістің техникасы 
жӛнінде ҧсыныстарды қҧрастырып, оқытушыға кинограммалар мен 
кинокальцовкаларды пайдалану сақсатқа сай.  

Жаяу жҥріс техникасын айтып және кӛрсеткенен кейін жаттығу-
шыларға ӛздеріне 50-80 метр бойынша 2-3 рет жҥріп ӛту ҧсынылады. 
Оқытушы ӛте қатты қателерді (қозғалыстарда қимылдамай қалушы-
лықсыз, бҥгілген аяқтар, асыра сілтенген жаяу жҥріс және т.с.с ) 
белгілеу және оларды жоюдың мҥмкін нҧсқаларын атау қажет.  
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2 міндет. Спорттық жаяу жҥріс кезінде аяқтар мен жамбас  

қозғалысына ҥйрету.  

Осы жағдайды ҥйретудің негізгі қҧралы болып жай жаяу жҥру  

болып табылады, ол кезде тік ҧсталған аяқ бір уақытта дененің 

бҧрылуымен және қолдың қозғалыстарымен жерге қою. Ары қарай 

қозғалыс жылдамдығы біртіндеп қадамның жиілігі есебімен 

жоғарылайды.  

Алға қарай серпімелі аяқты алға шығару жылдамдығына ҥйретіп, 

«ҧсақ-ҧсақ аттау» жаяу жҥрісі (60-80 см. қадам), 5-6 метр диаметрімен 

шеңбер бойынша жаяу жҥріс және «жыланша» жаяу жҥріс (2-4 метр 

оңға қарай, содан кейін солға қарай) орындалады. Бҧл жаттығулар 

жҥгіру жолының ақ сызықтары немесе сызылған сызықтары (50-60 

метр) бойынша жаяу жҥріспен кезектестіріледі (53 сурет). 
 

                              
 

53 сурет. Жҥгіру жолының белгілеулерімен жаяу жҥріс 
 

                       
 

54 сурет. Иық белдеуі мен жамбастың бҧрылыстары 
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Тік осьтің айналасында жамбастың бҧрылыстарын ҥйрету ҥшін 

иық белдеуі мен жамбасының қарама-қарсы бҧрылыстары (иықтар 

оңға қарай, жамбас солға қарай және керісінше) қолданылады, 

«бҧралумен» жаяу жҥріс, ол кезде оң аяқпен қозғалыс тек қана алға 

қарай емес, сонымен  бірге оңға және керісінше жҥргізіледі (56 сурет). 

 

                        
 

55 сурет. Таудағы жаяу жҥрістің орындалуы 

 

Тірек фазасында аяқтың толық емес созылуы кезінде тізе 

буынында аяқтың тік ҧсталуына назарды аударып, тауға жаяу жҥрісті, 

кері бағытта жол бойынша жаяу жҥрісті қолдану қажет. Артық 

шиеленісуді жою ҥшін бір орында және қозғалыста дененің салмағын 

бір аяғынан екіншісіне кезектесе тҥсіріп, жаттығуларды орындауға 

болады. Оқыту процесінде барлық бӛліп кӛрсетілген жаттығулар 

техникасының бӛлек элементтерін меңгеруге байланысты бірнеше рет 

қайталанады (55 сурет). 

3 міндет. Спорттық жаяу жҥріс кезінде қолдарды және иық 

белдеуін қозғалтуға ҥйрету. 

Спорттық жаяу жҥріс кезінде қолдар тік немесе доғал бҧрышпен 

бҥгілуі және орта жазықтықты кесіп ӛтпей, тік сызықта қозғалуы 

қажет. Иықтың тҥсінкі болуын, ал қолдарға артық кҥш салудың жеңіл 

болуын қадағалау қажет.  

Осы мақсатты шешу ҥшін келесідей жаттығулар ҧсынылады:  

Қол белде немесе желкеде ҧстау қалпында жаяу жҥру, қолдарды 

шынтақтан ҧстап жаяу жҥру, таяқшаны тік бағытта иық тҧсында 

немесе арқаға салып жаяу жҥру (56 сурет). 
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56 сурет. Гимнастикалық таяқшаны пайдаланумен спорттық жаяу жҥріс 
 

Егер қолдардың жҧмысының екпінін жоғарлату мақсаты тҧрса 
онда қолдарды тӛмен тҥсірілген қалпында жаяу жҥріс ҧсынылады. 
Кӛрсетілген жаттығуларда жаяу жҥрістің қашықтығы 100-150 метр   
жаттығулардың қайталау саны оларды орындау дҧрыстығына және 
қозғалысты меңгеру жылдамдығына байланысты.  

4 міндет. Жалпы спорттық жаяу жҥріс техникасына ҥйрету.  
Спорттық жаяу жҥріс техникасын меңгеру процесінде жалпы 

жаяу жҥрістің бӛлек элементтерін меңгеруге бағытталған әртҥрлі 
жаттығуларды бірнеше қайтара қайталау қажет. Осы мақсатпен 
мынаған ерекше назар аудару қажет: 

- дене мен басты дҧрыс ҧстау қалпы; 
- қолдар мен аяқтар қозғалысының жҧмсақтығы; 
- босаңсу қозғалысы; 
- адымның жеткілікті ҧзындығы; 
- табанның мҥмкін болса тӛмен деңгейде аяқтың жеңіл ауысуы; 
- жерден ӛкшені ӛз уақытында алу; 
- барлық орындалған қозғалыстардың келісімділігі.  
Жалпы спорттық жаяу жҥріс техникасына ҥйретудің негізгі 

қҧралдары мыналар: аяқтар, жамбас, қолдар қозғалысында, дене 
қалпында қателерді кӛрсетумен әртҥрлі қашықтықтарға (400-800 метр 
және одан астам) әртҥрлі жылдамдықпен жаяу жҥріс; ҧзындық және 
қадамдардың жиілігінің тиімді қатынасын жетілдіру.  

5 міндет. Спорттық жаяу жҥріс техникасын жетілдіру. 
Спорттық жаяу жҥрістің техникасын жетілдіру кезінде 

жаттығушы ӛзіне ыңғайлы қадамдар ҧзындығының жиілігінің тиімді 
сәйкес келуімен және қадамдардың саны мен дем алу және дем 
шығару санының қатынасы мен ырғағын табу қажет. Осы кезеңде 
айтарлықтай маңызды мағынаны ҥйрету әртҥрлі қҧламаны кӛрсету 
мен тҥсулерді кірістірумен жаяу жҥрістің (400-2000 метр және одан 
да астам) бӛлшектерін жоғарлату жағдайында жалпы және арнайы 
дене дайындығы деңгейін жоғарлатуды қарастырады. Ҥйрету 
процесінде қозғалыстың дҧрыс стереотипі бекітіледі.  
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7.2.2. Орта және ҧзын қашықтыққа жҥгіру техникасына 

оқыту әдістемесі 
 

Орта және ҧзын арақашықтыққа жҥгірудің қазіргі заманғы 

техникасы негізінде қозғалыстың ҥнемділігі, тәуелсіздігі және 

табиғилығы жағдайы кезінде алға қарай жылдам қозғалу қабілеттілігі 

жатыр.  

Жҥгіру техникасы - бҧл әрекеттің сыртқы формасын 

кӛрермендік қабылдау, ал сонымен қатар жҥгіруші қозғалысының 

сапалы мазмҧны, оның алға қарай қозғалуына кҥшті азғантай 

шығындау шеберлігі және қажетті бҧлшықеттерді кірістіру.  

Жҥгіру техникасына ҥйрету жеңіл атлетиканың басқа тҥрлеріне 

ҥйретуге қарағанда ерекшеленеді. Ол мыналарға байланысты, барлық 

жаңадан айналысушылар қандай да бір дәрежеге жетудің техникасын 

меңгереді, яғни жҥгіре алады.  

Осымен байланысты жҥгіру техникасына ҥйретуге кӛшпес бҧрын 

бірінші сабақтарда әрбір ҥйренушінің ерекшеліктерімен танысу және 

жеке кемшіліктерін анықтау мақсатына сай, бҧл орта мен ҧзын 

қашықтыққа жҥгіру техникасы жӛнінде нақты ҧзындыққа еліктеу 

элементін тҥсіреді. Жҥгіру техникасына оқытуда барлық жасқа бірдей 

белгілі бір реті бар. 

1 міндет. Орташа және ҧзақ қашықтыққа жҥгіру 

техникасымен таныстыру. 

Бҧл міндеттің шешімі айналысушылардың жеке ерекшеліктерін 

анықтаудан басталады. Бҧл мақсатта оларға 80-100 метр қашықтыққа 

орташа жылдамдықпен кезекпен-кезек бірнеше рет жҥгіру ҧсынылды.  

Сосын әрбіреуіне неғҧрлым ӛрескел қателіктерін кӛрсету керек. Кейін 

жҥгіру техникасының ерекшеліктері, жарыстар ережесі тҥсіндіріледі 

және оқытушы немесе білікті жҥргізуші жҥгіру техникасын кӛрсетеді. 

Жҥгіру техникасы туралы тҥсінік қалыптастыруға кинограммалар, 

фотографиялар, кинокальцовкалар, суреттер кӛмектеседі. Бҧдан кейін 

айналысушылар 50-100 метр қашықтыққа тағы бір рет жҥгіреді.  

2 міндет. Тіке қашықтыққа жҥгіру техникасын оқыту.  

Тіке қашықтыққа жҥгіруге оқыту жҥгіруді кӛрсетуден басталады, 

кейін техниканың кейбір элементтерін дҧрыс орындау ҥшін 

жағдайлар жасалады.  

Жеңіл атлетиканың бҧл тҥрін оқытудың негізгі әдісі –тҥрлі 

қашықтық бӛліктерінде жылдамдықпен орындалатын кӛп жҥгіру 

болады, ол алдымен жай қарқында, ал жҥгіру дағдыларын меңгеруге 

қарай неғҧрлым жоғары жылдамдықпен орындалады.  
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Оқыту ҥрдісінде оқытушы жҥгіру техникасына қойылатын 
талаптар туралы ҧмытпауы тиіс: 

- тік сызықты бағыттау; 
- итеру аяғының толық тік болуы; 
- лақтыру аяғы санының алға шығуы; 
- тік бағытта лақтыру аяғының, қолдардың еркін және қуатты 

жҧмысы; 
- кеуде мен бастың тік жағдайы; 
- табанның алға  жерге тез және жҧмсақ қойылуы. 
3 міндет. Бҧрылыс бойынша жҥгіру техникасына оқыту.  
Бҧрылыс бойынша жҥгіру техникасына оқыту ҥшін стадионның 

(манеж) жҥгіру жолының бҧрылысы бойынша жҥгіру, сондай-ақ 
бҧрылыстың ішкі жағымен тіке жҥгіру және кейін тіке жҥгіріске 
шығумен бҧрылыс бойынша жҥгіру қолданылады. Вираж бойынша 
жҥгіруге оқыту процесінде дененің бҧрылыс жағына еңкеюін және 
бҧрылыстан алыс қолдың кеңінен кӛбірік жҧмыс жасауын қадағалау 
керек. Кеуденің шеңбер ішінде еңкеюі бҧрылыстың қҧлдилығына 
және жҥгіру жылдамдығына байланысты. Аяқтың табандарын 
бҧрылыс жағына аяқ ҧшымен бҧру керек және кӛбіне ішкі 
бҧрылыстан алыс аяқ бҧрылады. Бҧрылыстан кейін тіке жолға жҥгіріп 
шығу кезінде алған жылдамдықты сақтай отырып еркін және 
қҧлаштап жҥгіруге назар аударған жӛн.  

Бҧл міндетті оқытудың нәтижелілігі кӛбіне ҥйренушілердің тіке 
еркін жҥгіруді қаншалықты меңгергендігіне байланысты болады. 
Вираж бойынша жҥгіру ширыққан жағдайда ӛтеді, бірақ тіке 
жҥгірудегі жаттығуларға оралу қажет.  

4 міндет. Жоғары сӛре және сӛрелік екпін техникасын оқыту. 
Жоғары сӛре техникасына оқыту бҧл жҥгірулерді кӛрсетуден 

басталады. Кейін «Сөреге!» немесе («Дайындал!»)  «Алға!» 
командалары бойынша жҥгірушінің негізгі жағдайлары  және сӛрелік 
жҥгіру ерекшеліктері ҥйретіледі. Айналысушылар тобы бірден 
сӛрелік жағдайларды ҥйренгендері дҧрыс.  

«Сөреге!» командасы бойынша айналысушылар бір немесе 
бірнеше қатарға тҧрады және жоғары сӛре жағдайын қабылдайды. 
Оқытушы барлық оқушылардың сӛрелік жағдайды алуын қарап 
шығады, қажет болса ескерту жасап тҥзейді.  

«Алға!» командасы бойынша айналысушылар белгілі бір 
қашықтықты жҥгіріп ӛтіп кері оралады. Оқытудың бастапқы 
кезеңінде алдын-ала және орындау командалары арасындағы 
ҥзілістерді жаңадан айналысушы спортшылар берік жағдайды 
қабылдап, белгі бойынша ыңғайлы жағдайдан жҥгіруді бастап 
кетулері ҥшін әдейі ҧзартуға болады. Кейін ҥзіліс әдеттегідей 
қысқартылады (57 сурет).  
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57 сурет. Жоғары сӛре техникасының орындалуы 
 

Сӛреден шығуға және сӛрелік екпінге оқыту кезінде айналы-

сушылар сӛрені бӛлек бастайды. Оқытушы қол жҧмысына, белсенді 

итерілуге, еңкеюді сақтауға және қашықтық бойынша жҥгіруге ауыса 

отырып дененің уақытында тіктелуіне назар аударады (58 сурет).  

Жоғары сӛрені орындау техникасын меңгеруге қарай сӛрелік 

қашықтықтар ҧзын болады, ал олардың жҥгіріп ӛту жылдамдығы 

ҧзарады.  

 
 

58 сурет. Тҥрлі сӛрелік қалыптар 
 

5 міндет. Мәреге жету техникасын оқыту. 
Мәреге жету бҧл соңғы 10-15 метр қашықтықты жылдамдықты 

тӛмендетпей және жҥгіру қозғалысын ауыстырмай жҥгіріп ӛту. 

Мәреге жету техникасымен таныстыру мәре сызығын кесу тәсілдері 

туралы тҥсіндірулер тҥрінде ӛтеді, осы сәттегі жҥгірушілерге тән 

жағдайлар кӛрсетіледі.  
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Мәрелік ырғу техникасын оқыту қолдарды артқа және аяқтарды 

алға қоюмен дененің алға тез еңкеюін орындауды кӛрсетуден 

басталады. Бҧл қозғалысты оң немесе сол иықпен жҥгіру қадамының 

тіреу сәтінде мәре жазықтығын қия отырып секіру және қҧлаусыз 

денені бҧру арқылы орындалады. Жҥгірудегі мәрелік ырғу дағдысын 

меңгергеннен кейін жҥгіруді оқытуды бастауға болады.  

6-міндет. Айналысушылардың жеке ерекшеліктерін есепке 

ала отырып жалпы жҥгіру техникасын жетілдіру. 

Орташа және ҧзын қашықтықтарға жҥгіру техникасының негізгі 

және жетекші қозғалыстарын меңгеруге қарай оқыту процесінде 

айналысушылардың жеке ерекшеліктерін белгілеу және жалпы жҥгіру 

техникасын кейінгі жетілдіруде оларды пайдалану жолдарын анықтау 

қажет.  

Жетілдіру процесінде дене дайындығы деңгейін арттыруға аса 

кӛңіл аудару және жҥгіру техникасындағы жеке қателіктерді жоюға 

мҥмкіндік беретін арнайы дайындық жаттығуларын пайдалану керек.  

 

7.2.3. Қысқа қашықтыққа жҥгіру техникасына  

оқыту әдістемесі 
 

Қысқа қашықтыққа жҥгіру техникасын оқыту жеңіл атлетиканың 

басқа тҥрлерін оқытудағы ретпен жҥрмейді, себебі жҥгіру адамның 

тез қозғалуының табиғи тәсілі болып табылады. Алайда, спорттық 

жҥгіру техникасы әдеттегі жҥгіру техникасынан ӛзінің тиімділігімен 

едәуір ажыратылады және қозғалыстың табиғи еркіндігін сақтауды 

талап етеді.  

Айналысушыларда қысқа қашықтыққа жҥгірудің қазіргі заманғы 

техникасы туралы дҧрыс тҥсінік қалыптастырудан бҧрын  жеңіл 

атлетиканың бҧл тҥрінің ерекшеліктерімен таныстыру қажет.  

1 міндет. Жҥгіру ерекшеліктерімен таныстыру және 

жаттығушыларда қысқа қашықтықтарға жҥгіру техникасы 

туралы дҧрыс тҥсінік қалыптастыру.  

Бҧл міндетті шешу ҥшін айналысушыларға 60-100 метр қашық-

тықтан  жоғары емес және орташа жылдамдықпен бірнеше рет 

жҥгіріп ӛтіп, анықталған қателіктерді белгілеу қажет. Жҥгіріп 

ӛтулерді қайталау саны әрбір айналысушы ҥшін әртҥрлі бола береді. 

Ол айналысушы қашықтықты ӛзіне тән кейіпте жҥгіріп ӛтуге 

ҥйренуіне байланысты. Мҧнда кӛптеген жҥгіріп ӛтулерге 

қайталанатын қателіктер белгіленеді.  
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59 сурет. Арнайы жҥгіру жаттығулары: а) санды жоғары кӛтеріп жҥгіру;           

б) санды алға шығарып жҥгіру; в) жоғары серпіле жҥгіру; г) ауыспалы 

жҥгіру. 

 

Айналысушыларды жҥгірудің тиімді техникасымен таныстыру 

мақсатында жалпы қолданыстағы қҧралдар қолданылады: тҥсіндіру, 

кӛрсету, кинодан ҥзінділер, кинограммалар, фотосуреттер, суреттер  

қарау.  

2 міндет. Тіке қашықтық бойынша жҥгіру техникасына 

оқыту.  

Бҧл міндетті шешу ҥшін қҧралдары болып жоғары емес және 

орташа жылдамдықпен тҥрлі қашықтықтарға (60-100 метр) кӛп рет 

жҥгіру табылады: санды жоғары кӛтере отырып жҥгіру, 30-40 метр 
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қашықтыққа арнайы жҥгіру жаттығулары, ауыспалы жҥгіру, аяқтың 

ҧшын алға шығарып жҥгіру,  адымдап секірулермен жҥгіру.  Барлық 

бҧл жаттығулар еркін, біртіндеп қозғалыс жиілігін арттырумен, кейін 

әдеттегі жҥгіруге ауысумен орындалады. Арнайы жҥгіру жатты-

ғулары алдымен жеке, кейін барлық топпен орындалады. Әрбір 

сабақта бҧл жаттығуларды кӛп рет қайталау жҥгіру техникасындағы 

қарапайым қателіктерді жоюға мҥмкіндік береді: санды толық алға 

шығармау, итерілу кезінде аяқты толық тіктемеу, артық еңкею немесе 

дененің ауытқуы, білектерді денеден қашық ҧстау және т.б. 

қателіктер (59 сурет). 

Әрбір жаттығу орындалғаннан кейін кейінгі қайталау кезінде 

оларды жоюды ҧсына отырып тек басты қателіктерге ғана назар 

аударған дҧрыс. Бір уақытта 3-4 кемшілікті қатар кӛрсеткен дҧрыс 

емес, себебі айналысушы неғҧрлым маңызды қателікті тҥзетуге назар 

аударуы тиіс, ал кейін келесісін тҥзетуге кіріседі, әйтпесе жҥгіруші 

кемшіліктері тҥзетілмеген кҥйі қалады.  

3-міндет. Бҧрылыс бойынша жҥгіру техникасын оқыту.  
Бҧрылыс бойынша жҥгіру техникасын оқыту ҥшін негізгі 

жаттығулар болып жҥгіру жолының бҧрылысында ҥдемелі жылдам-

дықпен 50-80 метр қашықтыққа жҥгіру болып табылады. Алдымен 

жаттығулар шеткі жолдар бойынша (6-8 жолдар) ӛтеді, ал кейін 1-2 

жолдар бойынша; радиусы 20-10 метр шеңбер бойынша тҥрлі 

жылдамдықпен жҥгіру және бҧрылысқа шығумен жҥгіру; бҧрылыс 

бойынша ҥдемелі жылдамдықпен жҥгіру және вираждан тіке 

қашықтыққа шығумен жҥгіру; қол қозғалыстарын кӛрсету.  

Айналысушылар ҥлкен радиустағы жол бойымен қысқа қашық-

тыққа жҥгіру техникасын меңгергеннен кейін аз радиустағы жол 

бойымен жҥгіруге ауысу керек.  

Оқыту барысында қозғалыс еркіндігін және дененің бҧрылыс 

орталығына уақытында еңкеюін, аяқ, қол жҧмыстарының ӛзгерісін, 

яғни оң қолмен неғҧрлым белсенді және кеңінен жҧмыс кезінде 

табанның солға бҧрылуын қадағалаған жӛн. 

4 міндет. Тӛменгі сӛре және сӛрелік екпін техникасына оқыту. 

Оқытудың негізгі қҧралдары болып келесілер табылады: тіке 

және бҧрылыста сӛрелік қалыптар орнату техникасы (60 сурет); 

«Сөреге!» және «Назар аудар!» командаларын алаңның ҧзындығы, 

ені және ылдилығы бойынша қалыптардың тҥрліше орналасуымен 

орындалуы; тіке және бҧрылыс бойынша тӛменгі сӛрелік жҥгіру 

ӛздігінен, сонымен қатар команда бойынша орындалады ( 61 сурет). 
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60 сурет. «Сөреге!» командасының орындалуы 

 

 
 

61 сурет. «Сөреге!» және «Назар аудар!» командасының орындалуы 

 

Тӛменгі сӛреден жҥгіру алдында сӛрелік қозғалыстардың негізде-

рін меңгеруге және адымдардағы кең адымды еркін жҥгіруге 

мҥмкіндік беретін бірнеше рет жоғары сӛрелік жҥгірістердің болуы 

тиіс.  

5 міндет. Мәреге жету техникасына оқыту. 

Оқыту мәрелік ӛту мәнін тҥсіндіру және мәреге жетудің негізгі 

тәсілдерімен таныстырудан басталады: кеудемен және иықпен. 

Негізгі қҧралдар: 

- мәреге ҥдемелі жылдамдықпен 30-40 метр жҥгіру; 

- тҥрлі жылдамдықпен жҥру және жҥгіру кезінде қолды артқа 

жіберіп мәре сызығына алға еңкею; 

- тҥрлі жылдамдықпен жҥру және жҥгіру кезінде иық бҧрылы-

сымен мәре сызығынан ӛту. Мәреге жетуге табысты оқыту ҥшін 

жаттығуларды алдымен ӛздігінен, кейін топпен орындау керек.  
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6 міндет. Айналысушылардың жеке ерекшеліктерін есепке 

ала отырып жалпы жҥгіру техникасын оқыту.  
Жалпы жҥгіру техникасын меңгеру кезеңінде техникалық бӛлік-

терін нақтылаумен және дҧрыс дағдыларды бекітумен жҥйелі жҧмыс-

тану керек. Ӛз қозғалысыңды бақылай отырып, еркін жҥгіре білуге 

қол жеткізу маңызды. Техниканы жетілдіру процесінде біртіндеп 

кҥрделілік деңгейін арттыра отырып арнайы жаттығулардың кӛптеген 

тҥрлерін қолдану қажет.  

 

7.2.4. Эстафеталық жҥгіру техникасына оқыту әдістемесі 
 

Эстафеталық жҥгіру жеңіл атлетиканың командалық тҥрі болып 

табылады. Эстафетадағы жетістік кӛптеген себептерге байланысты, 

бірақ ең бастыларының бірі – берудің шектелген зонасында жоғары 

жылдамдықта эстафеталық таяқшаны беру және қабылдау шеберлігі.  

Эстафета спорттың бӛлек тҥрлерінде жарыс бағдарламасы, онда 

спортшы тек қана ӛзінің кезеңінде алға шығып жҥгіреді және ӛзінің 

командасының ӛкіліне беру зонасында эстафета таяқшасын ҧсынады.  

Эстафеталық қашықтықтар бойынша жҥгіру техникасы тік және 

бҧрылыс бойынша қарапайым жҥгірістен ӛзгешеленбейді. Эстафе-

талық жҥгіру техникасына ҥйрену қысқа қашықтыққа жҥгіру техни-

касын меңгергеннен, бҧрылыста берік және тӛменгі сӛрені алу шебер-

лігі жан-жақты зерттелгеннен кейін ғана бастау мақсатқа сай келеді.  

Эстафеталық жҥгіру техникасына ҥйрету қойылған міндеттерге 

сәйкес белгілі бір кезекпен  жҥргізіледі.  

1 міндет. Эстафеталық жҥгіру техникасымен таныстыру. 

Эстафета таяқшасын беру техникасы жӛнінде кӛріністі елестету, 

эстафеталық жҥгіру тҥрлері жӛнінде әңгімеден, жоғары жылдамдықта 

20-метрлік зонада «тӛменен» және «жоғарыдан» тәсілдерімен эстафе-

талық таяқшаны беру техникасын тҥсіндіру мен кӛрсетуден баста-

лады. Содан кейін эстафеталық жҥгіруді жҥргізудің негізгі ережелерін 

және жоғары нәтижеге жету ҥшін эстафета таяқшасын  беруде 

қозғалыстың дәлдігі мен реттілігі мағынасын тҥсіндіру қажет.  

2 міндет. Эстафеталық таяқшаны беру техникасын ҥйрету.  

Эстафеталық таяқшаны беруде ҥйрету жҧппен алдымен бір 

орында, содан кейін беру зонасынан тыс азғантай жылдамдықпен 

адымдап және жҥгірумен жҥргізіледі. Осы мақсатпен жаттығуларды 

бір-бірінен 1-2 метр қашықтықта оңға және солға қатарда  екіге 

ажыратылған сапқа орналастырылады.  
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62 сурет. Бір орында саптарда эстафеталық таяқшаны беру 

 

Жаттықтырушының командасы бойынша бірінші сапқа тҧрғандар 

қабылдаушылар тік тҧрып сол (оң) қолды артқа қарай созады, ал 

екінші сапта тҧрған берушілер командадан кейін азғантай ҥзіліспен 

таяқшаны береді (62 сурет). 

Содан кейін ҥйренушілер айналады және ролдерін ауыстырып 

таяқшаны беру қимылын жалғастырады. Оң қолға солмен беру 

жҥргізілсе (мҧндай жаттығу 4х100 метр қысқа қашықтық эстафетасы 

ҥшін қажет), беруші саптың жаттығушылары оң жаққа жарты қадамға 

ығысады. Бҧл қозғалыстарда жаттығушылармен меңгергеннен кейін 

таяқшаны беруді ҥйренуде қолдармен жҧмысты дәл келтіріп 

жҥргізеді. Қабылдаушы жаттықтырушының командасы бойынша 

таяқшаны қабылдау ҥшін білектің жақсы бекітілуімен алға созады, ал 

беруші ҥзіліспен, қабылдаушының дайындығынан кейін оған 

эстафеталық таяқшаны команда серіктесіне салады (63 сурет) 

 

 
63 сурет. Жҥгірісте эстафета таяқшасын беру 

 



 164 

Барлық жаттығуларды орындау бастамасында команданы 

жаттықтырушы, одан кейін – эстафеталық таяқшаны беруші береді. 

Ҥйренудің бҧл кезеңінде таяқшаны беру сәтінде басты бҧрмауын, 

қолдардың қалпын қадағалау, артқа қарай созылған қолдармен 

жҥгірмеуін, ал таяқшаны берушілер асықпауын, ҥзілісті ҧстауын, 

командағы дейін эстафеталық таяқшамен қолын созбауын қадағалау 

қажет.  

Бҧл қателердің пайда болуы кезінде оларды кӛрсету және беру 

техниканың қандай да бір элементін дҧрыс орындау ҥшін тҥсіндіру 

қажет.  

3 міндет. Эстафеталық жҥгіру кезеңдерінде сӛрелік қалып 

техникасына ҥйрету. 

Сӛрелік қалып техникасын меңгеру ҥшін тіке бір қолға тірелумен 

жаттығушыларды сӛрелік қалпын қабылдауға ҥйрету, содан кейін тіке 

шығысы кезінде бҧрылысты ҥйрету қажет (64 сурет). 

 
 

64 сурет. Жҥгірушілердің эстафета таяқшасын  

қабылдаудағы сӛрелік қалыпы 
 

Бастаушы алға қарай сол аяғын қояды және жолға сол қолымен 

тіреледі, сол қол жоғары артқа-қарай ҧсталған. Басын тӛмен қарай 

тҥсіріп, жҥгіруші бақылау белгісіне беруші серіктесінің тәсілін 

қарайды.  

Қабылдаушы 2-нші және 4-інші кезеңдерде жолдың сыртқы 

сызығы бойынша және ішкі бойынша 3-інші кезеңде жҥгіруін 

қадағалау қажет.  

Эстафета таяқшасымен тӛменгі сӛрелік қалыпты ҥйрету кезінде 

бҧрылыста сӛре техникасын қайталау, ал содан кейін қозғалғыш 

әрекетін меңгеруге кӛшу мақсатқа сай.  

Бастаушы таяқшаны шынашақпен және саусақтың тӛменгі шеті-

мен ҧстайды. Қолдың ҥлкен саусақтарымен бір жағынан, нҧсқаушы 

және ортаңғы саусақтарымен – бір жағынан жолға тіреліп, сӛре 

сызығына қою қажет. Жолдан қолды алғаннан кейін эстафеталық 

таяқшаны барлық саусақтарымен ҧстау қажет.  
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Жаттығушылар кезеңмен сӛрелік қалып техникасын және 

берілген жолдар бойынша жҥгіруді меңгергенен кейін ғана, серіктесті 

бақылаумен және бақылау белгісін пайдаланумен сӛрелік қалып сәтін 

ҥйретуге кӛшуге болады.  

Жаттығушылардың әрбір жҧбы ҥшін бақылау белгісі жолдың 

есебімен жеке таңдалады, оны қашықтық соңында беруші, ал 

сонымен қатар қабылдаушының жылдам бастау қабілетіне ие болуы 

қажет. Бҧл қашықтық 8-11 метрге сәйкес келеді және кӛптеген 

жҥгірістер жолымен таңдалады.  

Қозғалысты меңгеру және олардың дҧрыс орындалуы бойынша 

жҥгіру жылдамдығы ең жоғары шегіне дейін жайлап жоғарлату  

қажет.  

4 міндет. 20 - метрлік аймақта ең жоғары жылдамдықта 

эстафеталық таяқшаны беру техникасына ҥйрету.  

Бҧл міндетті шешу ҥшін негізгі қҧралы жылдамдықты ҥдете 

отырып эстафета таяқшасын беріп, аймақта қайта-қайта жҥгіру 

болады.  

Бақылау белгісіне дейін қашықтық бҧл жҥгірістер процесінде 

анықтайды, беру вираждан тікелей, сонымен қатар шығыста және 

кірісте орындалады. Эстафета жарыс ережелерін сақтаумен ең жоғары 

жылдамдықты беру аймағының екінші жартысында береді.  

Эстафеталық жҥгірудің басқа тҥрлерінде эстафеталық таяқшаның 

берілісі жеңілдеу, себебі қатысушылардың жҥгіру жылдамдығы 

тӛмен. Эстафетаны қабылдаушы ӛзінің жҥгіру жылдамдығын соңғы 

10 метр қашықтықта серіктесінің жҥгіру жылдамдығымен ӛлшеу 

қажет, осыған эстафеталық таяқшаны қабылдау бастамасына 

байланысты болады. Егер берушінің жылдамдығы тӛмен және 

тӛмендеуін жалғастырса, онда беру аймағының бастамасында 

эстафетаны қабылдау мақсатқа сай, ал егер берушімен жҥгірушінің 

тиімді жылдамдығы сақталса, онда қабылдау беру аймағының екінші 

жартысында жҥргізіледі.  

5 міндет. Жалпы эстафеталық жҥгіру техникасына ҥйрету 

және оны жетілдіру.  

Ең жоғары жылдамдықта эстафеталық таяқшаны беру кезінде 

жҧмылдырылған эстафеталық команданың жоғары нәтижесіне 

жетуші шешуші ролді ойнайды.  

Эстафеталық таяқшаны берудің жақсы техникасы кезінде соңғы 

нәтиже 100 метрге жҥгіруде команда қатысушыларының барлығының 

жақсы нәтижелеріне қарағанда 2,5-3 сек. жоғары болуы мҥмкін.  
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4х100 метр эстафеталық жҥгіру ҥшін команданы қҧрау кезінде 
келесідей ерекшеліктерді ескеру қажет: бірінші және тӛртінші 
кезеңдерде жҥгірушілер 110 метрге жҥгіреді, ал екінші және ҥшінші 
кезеңдерде жҥгірушілер 120 метрге жҥгіреді. Сондықтан бірінші 
кезеңге тӛменгі бастау сәтінің техникасын жақсы меңгерген және 
бҧрылыс бойынша жылдам жҥре алатын жҥгіруші қою қажет.  

Екінші кезеңде арнайы шыдамдылықтың жоғары деңгейімен 
және эстафеталық таяқшаны қабылдау және берудің жақсы техни-
касын меңгерген жҥгірушіні қою қажет.  

Тӛртінші кезеңге 100 метрге жҥгіруде жақсы нәтижеге ие, 
жылдам, ширақ жҥгірушіні қойған жӛн.  

Эстафеталық жҥгіру техникасын жетілдіру кезінде ең жоғары 
қарқындылығымен эстафеталық барлық қашықтықта тез  жҥгіру 
маңызды, тек қана осындай жаппай әрекеті кезінде қозғалыстың 
дағдылығы мен бақылау белгілерінің дәл есебіне жетуге болады. 

 

7.2.5. Кедергілерден жҥгіру техникасына оқыту әдістемесі 
 

Кедергілерден жҥгіру жеңіл атлетика тҥрлерінің координациялық 
қатынаста ӛте қиын тҥрлерінің бірі болып табылады. Бҧл жҥгірістің 
қиындығы жҥгірушіге тегіс қашықтықта жылдам жҥгіруге сәйкесті 
талаптардан басқа сӛреден соңғы кедергіге дейін адымды айқын 
сақтау, жалпы орталық массаның артық тік ауытқуларын жібермеу, 
қозғалыстың жақсы координациясын меңгеру, жамбас буындары  
кҥшке және ептілікке, иілгіштікке және қозғалыс ширақтығына ие 
болуы қажет.   

Кедергілерден жҥгіру техникасын меңгеруге кӛшуге шҧғылдану-
шылардың тегіс жҥгірудің негіздерімен меңгергеннен және жоғары 
мен тӛменгі сӛрені алу сәтінің техникасын ҥйренгенен кейін ғана 
болады.  

Кедергі – жеңіл атлетика жарыстарының барысында жҥгіріп 
секіру ҥшін тосқауыл.  

1 міндет. Кедергілерден жҥгіру техникасымен таныстыру. 
Таныстыруды қашықтық бойынша жҥгіру техникасын кӛрсетумен 
бастау қажет, ол 3-4 кедергілерден секірумен сӛреден жҥгіруді және 
мәреге жетуді кірістіреді.  

2-3 рет жҥгіру техникасын кӛрсету қажет, ал содан кейін 
шҧғылданушыға ӛзіне бірнеше 40-50 см. биіктікпен және 7-8 метр  
қашықтықтан 2-3 кедергі арқылы ҥш адымды жҥгіруді ҧсыну.  

Кедергілерден жҥгіру техникасын кӛрсету кезінде шҧғылдану-
шылардың назарын кедергіге батыл жҥгіріп келуге, кедергілерден 
жҥгіру мен олардың арасында жҥгірумен кедергіден секіру 
ырғағының байланысына аудару. 
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2- міндет. Кедергілерден секіру техникасына ҥйрету.  

Кедергілерден секіру спортшылардан санның артқы және 

алдыңғы беткейінен жақсы иілгіштігін, жамбас буындарында 

қозғалмалылықты  қажет етеді. Сондықтан, бҧл тапсырманы шешуге 

кӛшпес бҧрын ең алдымен шҧғылданушыларды бҧлшықеттің  және 

байланыс аппаратының иілгіштігі мен созылғыштығын дамытуға 

бағытталған жаттығулармен таныстыру қажет.  

1. Тіректе бір аяқта тҧрып, екінші аяқпен алға-артқа қарай 

сермеулер жасалады.  

2. Тірекке қарама-қарсы тҧрып, тік аяқпен оң және сол жаққа 

сермеулер жасалады.   

3. Алға қарай еңісімен және қолмен еденге жеткізіп жҥру. 

4. Алға қарай қозғалыстармен және серіппелі тербеулерімен, ал 

содан кейін алға қарай еңісімен жҥру және шынтақты еденге дейін 

тигізу. 

5. Гимнастикалық қабырғаға арқасымен тҧрып, аяқты тізеден 

бҥгіп, табанды бӛксе деңгейіне дейін жеткізу. 

6. Аяқтарды кеңінен қойып серіппелі тербеулермен, біресе оң, 

біресе сол аяққа кезекпен-кезек отыруларды жҥзеге асыру. 

7. «Кедергі адымы» қалпында (сермейтін аяқ алға қарай 

созылған, серпімелі аяқ бҧрышымен жанына қарай апарылып, 

бҥгіледі) отыру. 

8. Бастапқы қалып алдыңғы жаттығудай болады. Еденге қолдар-

мен тіреліп, «кең адым» қалпын қабылдап, жоғары қарай кӛтерілу. 

Еденнен табанды алмай «кедергі адымы» қалпында орналасу, бҧл 

кезде итермелі аяқ алға қарай созылған, ал серпілетін аяқ жанына 

қарай кӛтерілген.  

9. Гимнастикалық «атта», кедергіге немесе басқа да тірекке 

тізеден бҥгілген аяқты қою, алға және жанына кӛтерілген аяқпен иілу. 

10.  Кедергілерде, гимнастикалық қабырғада немесе гимнасти-

калық «атта» жанымен тҧрып, тірекке тізеден бҥгілген аяқты қою. 

Жанға кӛтерілген аяқты, ал содан кейін алға-тӛмен, қарама-қарсы 

тҧрған аяққа иықты және қолды бір уақытта тҥсірумен дененің еңісін 

орындау.   

Мҧнда және ары қарай жаттығуды жайлап қиындатумен жҥргі-

зіледі. Шҧғылданушы барлық айтылған жаттығуларды жайлап 

меңгеруі қажет. Жҥгірушілер жеткілікті кедергілердегі секіру икемді-

лігіне ие болғаннан кейін, ары қарай сабақ процесінде жаттығулар 

саны және оларды қайталау мӛлшері қысқарады.  

Бҧлшықет және байланыс аппаратының иілгіштігін, созылғыш-

тығын дамыту және кедергілерден жҥгіру техникасымен таныстыру 
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шарасы бойынша шҧғылданушылар кедергіден секіріп ӛту техникасы 

және олардың арасындағы жҥгіру ырғағын меңгеруге кӛшеді. 

Келтірілген жаттығулар кедергілерден жҥгіруге қимыл-қозғалыс 

кезектілігін мақсатқа сай орындауға сәйкес келеді. 

 
 

65 сурет. Әйелдерде кедергілерден секіріп ӛтудің орындалуы 
 

Бірінші кезекте кедергіден секіруге итеру мен секіріп ӛтуді дҧрыс 

орындауды меңгеруге бағыттап орындау қажет.  

1. Гимнастикалық қабырғаға немесе кедергіге арқасынан тҧрып, 

және оған сҥйеніп, кедергі ҥстінен сермейтін аяқты кӛтеру мен тік 

ҧстау жасалады, содан кейін аяқ бастапқы қалыпқа келеді.  

2. Кедергілер арасында тҧрып және оларға қолдармен тіреліп, 

жамбасты алға қарай қозғаумен сермейтін аяқты кӛтеру.  

3. Тік бҧрыштап сермейтін аяқты ҧстап, әрбір секіріс кезінде тізе 

буынында оны бҥгіп, итеретін аяққа серпіліс жасау. Итеретін аяқ бҧл 

кезде бҥгілмейді.  
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4. Гимнастикалық қабырғаға немесе гимнастикалық «аттарда» 
гимнастикалық тӛсеніштерді жинақтап, кедергіден секіруге имитация  
(еліктеу) жасау. Жаттығуларды орындау кезінде сермейтін аяқтың 
саны «аттың» деңгейінен бірнеше жоғары кӛтерілуін қадағалау, содан 
кейін толық созылуына дейін тізе буындарынның жылдам бҥгуіне 
жеткізу қажет. Бір уақытта сермейтін аяқтың бағытымен қол 
жанасады және дене еңісі жоғарылайды. Жайлап жаттығулар 
қиындатылады және кедергілерден секіру қолдың лақтырысымен 
және дененің алға қарай белсенді қозғалысымен толықтырылады. 
Содан кейін ҥйретуде итермелі аяқтың жҧмыс жасау механизмін 
меңгеру ҥшін келтіруші жаттығулары қолданылады.  

3 міндет. Кедергілер арасында жҥгіру ырғағы мен 
техникасына ҥйрету. 

Жҥгіру жолында бҧл мақсатты шешу ҥшін бір-бірінен 7 метр 
қашықтықта 50-60 см. биіктікпен 3-5 кедергі қойылады. Бірінші 
кедергіге дейін сӛре сызығынан қашықтық 7 – 7,5 метрге жуық 
қҧрайды. Айналысушылар жоғары сӛре қалпынан бірінші кедергіге 
дейін 4 адым, ал кедергілер арасында 3 адым жасап, қашықтықты 
жеңу қажет.  

Жҥгіру ырғағы келесідей болуы қажет: уақыты бойынша бірінші 
ҥш адым бірдей, тӛртіншісі жылдамырақ болады. Оқытушы немесе 
жаттықтырушы дауыспен немесе шапалақтаумен ырғықты береді, 
мысалы: «Бір, екі ҥш – оп!», «Бір, екі ҥш – оп!». Болашақта меңгеру 
ҥшін жҥгіру ырғығымен адамдардың ҧзындығы бойынша жолды 
белгілеп қою мақсатқа сай келеді. Олардың шамамен қатынасы 
келесідей болуы қажет: бірінші кесінді 105 см., екінші – 130 см., 
ҥшінші - 155 см., тӛртінші – 140 см. кедергіге дейін итермелеу 
орнынан қашықтық – 170 см. болады. Бҧл кезде шҧғылданушылардың 
назарын адымның соңғысын қысқартуға аударған ӛте маңызды, 
кедергіден секіруге итермелеу алдында адым табанның алдыңғы 
бӛлігінен жалпы орталық массаның траекториясына қашықтығына 
жақын аяқтың қойылуы есебінен болады. Жҥгіру ырғағы мен 
техникасын меңгеру процесінде кедергілер арасындағы қашықтық 
және олардың биіктігі жоғарылайды, сонымен қатар қашықтықты 
жҥгіріп ӛту жылдамдығын жоғарылату қажет.  

4 міндет. Кедергілерден секіруде тӛменгі сӛре және сӛрелік 
екпін техникасын ҥйрету.  

Кедергілерден секіру техникасын және жҥгіру техникасын 
меңгергеннен кейін сӛренің техникасын және сӛрелік екпінді 
ҥйретуге кӛшу керек. Ол ҥшін тӛменгі сӛренің техникасын меңгеру, 
тез жылдамдық алуды және кедергілерден секіруге итермелеу орнына 
дәл тиіп, бірінші кедергіге  дейін жҥгіруді бір қалыпты орындай алу 
қажет.  
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Тӛменгі сӛрені ҥйрену қысқа қашықтыққа жҥгіруде де  

жҥргізіледі. Шҧғылданушылардың назарын қолдардың екпінді 

қозғалысына және денені бір мезгілде  тез арада  тҥзетуге назар 

аудару қажет.  

Ҥйретудің негізгі қҧралы – 2-3  кедергілерден секіруді тӛменгі 

сӛреден бастауды ҥйрену. Бҧл жағдайда егер сабақтар ҧзақ уақыт бір 

кедергі арқылы сӛреден жҥгіру кірістірілсе, онда спортшылар оны 

секіріп ӛткенен кейін жылдамдықты тӛмендетуге дағдыланады. 

Ҥйретудің бастапқы кезеңінде кедергілер арсындағы қашықтық 

қысқартылуы да мҥмкін.  

5 міндет. Жалпы кедергілерден секіру техникасына ҥйрету 

және оны жетілдіру. 

Бҧл міндетті шешуде кедергілерде жҥгірушінің арнайы 

жаттығуларды қайта-қайта қайталауымен, әртҥрлі биіктіктердегі 

кедергілер арқылы жҥгіруімен, әртҥрлі қашықтықта қойылған 

кедергілерді жоғарлайтын саны арқылы жҥгіруімен, уақытты 

есептеусіз және уақытты бақылаумен барлық қашықтықтар бойынша 

тӛменгі және жоғары сӛреден жҥгірулер қолданылады (66 сурет).  

 
 

66 сурет. Жҥгіру жолы бойынша кедергілерден секіріп ӛтудің орындалуы 
 

Кедергілерді орналастырудың әртҥрлі байланысын қолдануды 
және олардың биіктігінің ӛзгерісі сабақтардың ӛте қызықты ӛтуіне 
кӛмектесетінін, олардың сезімін жоғарлататынын, техникалық 
меңгеру процесін жеңілдететінін ескеру қажет. Кедергілерден жҥгіру 
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техникасын ҥйрету тиімділігі сонымен қатар тӛмендетілген 
биіктіктегі кедергілер және жҧмсақ бӛренелерді пайдалана отырып 
оқыту кезінде едәуір тҥрде жоғарылайды. Қозғалысты меңгеруі 
бойынша және оларды дҧрыс орындау кезінде жҥгіру жылдамдығын 
біртіндеп ең жоғарғы деңгейге дейін жеткізу қажет.  

 

7.3. Биіктікке және ҧзындыққа секіру техникасына  

оқыту әдістемесі 
 

7.3.1. «Фосбери-флоп» тәсілімен биіктікке секіру  

техникасына оқыту әдістемесі 
 

1 міндет. Биіктікке секіру техникасы жӛнінде кӛрінісін қҧру.  
Қҧралдар: әңгіме, кӛрініс, кӛрнекі қҧралдарды кӛрсету. 
Әдістемелік нұсқаулар: биіктікке секіру техникасын ҥйренуде 

жаттығушылардың қай кезеңінде екеніне қарамастан, жалпы кӛрініс 
және секірудің бӛлек элементтері жӛнінде кӛрініс қалыптасады, 
кӛрсетілген міндет бірінші ретінде жолға қойылады. Қҧралдарды 
таңдау жаттығушылардың қабылдау мҥмкіндіктеріне сәйкес келуі 
және әрекеттің болжамды негіздерін қалыптасуына әрекет етеді.  

2 міндет. Бір орында екі аяқпен  итермелеумен «фосбери-

флоп» тәсілімен секіруге ҥйрету. 
Қҧралдар:  
1) тығыз және қатты жабындарда қолдарды сермеумен және 

сермеусіз екі аяқтарда кҥшпен секірулер; тереңдікке секіру; жҧмсақ 
жабынға жерге тҥсумен жҥгіруден кейін кульбит, жартылай сальто, 
сальто сияқты акробатикалық секірулер;  

2) поролонды маталарда тҧрып, қолдары кеудеде немесе жанына 
қарай ажыратылған кҥймен арқасымен қҧлау; «фосбери» кӛпіршесі; 
жерге тҥсуді меңгеру ҥшін жауырында тҧрып жаттығулар орындау;  

3) бастапқы қалыптан отыру тірегінен дененің буындарында 
тҥзету есебінен аяқтарға, кейіннен секірумен арқада дӛңбекшулер; 
алға және артқа қарай дененің айналуын ҧйымдастырумен екі аяқтың 
итермелеуімен секірулер; аяқтарға жерге тҥсіп, жоғары қарай  бҥгіліп 
барып секірулер; серіктесінің сақтандыруымен биіктікке кірісін 
белгілеумен бҥгіліп барып секірулер; бастапқы қалыптан поролонды 
маталардың алдында арқасымен тҧрып, итермелеу ҥшін сияқты 
аяқтары бҥгілген, қолдары сермеуге ажыратылған, дене тік, иық пен 
кеудені жоғары-артқа қарай шалқайту, жамбасты биік ҧстап, 
поролонға иықтарымен тҥсу; резеңке арқылы, ал содан кейін биіктікті 
жаймен кӛтерумен планкі арқылы және жаттығуларды және қозғалыс 
тапсырмаларын орындау шарттарын ӛзгертумен, бір орында екі 
аяқпен итермелеумен «фосбери-флоп» тәсілімен биіктікке секіру. 
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Әдістемелік нұсқаулар: бір орында тҧрып екі аяқпен 

итермелеумен секіруді меңгеру «фосбери-флоп» тәсілімен секіру 

жӛнінде қозғалмалы кӛріністі қалыптастыруға кӛмектеседі.  

1. Жаттығулардың бҧл тобы итермелеу және сол ҥшін қажетті 

тірек-қозғалтқыш аппаратының жағдайы жӛнінде кӛріністі қалып-

тастыруға, кейінгі ҥйрету ҥшін ҥйлесімді алғышарттарды қҧруға 

кӛмектеседі. Денені тік ҧстау, алға қарай еңкеймеу, қолдармен 

сермеуді жоғары жағынан, артынан - алға-жоғары қарай емес арқылы 

орындау.  

2. Жерге тҥсу кезінде қандай болуы қажет екендігі меңгеріледі. 

Егер оны жасамаса, кейінгі ҥйрену жарақаттардың қорқынышымен 

тудырылған байланыссыздықтың салдарынан қиындатылуы мҥмкін. 

Егер жамбас және қолдармен сақтандыру қозғалыстары жоқ болса, 

онда бірінші жаттығуды меңгерілген деп есептеуге болады. Екінші 

жаттығуда жамбас биік ҧсталады. Ҥшінші жаттығуда – сандар 

ажыратылған кҥйде болады.  

3. Бірінші жаттығу секіру ырғақтарының  уақытша параметрлерін 

меңгеру ҥшін ҥйлесімді алғышарттарды қалыптастырады. Екінші 

жаттығуда дененің айналысын ҧйымдастыратын механизмдері меңге-

ріледі. Ҥшінші жаттығу жерге тҥсуге бҥгіліп, ҧшуда қозғалыстан ӛз 

уақытында ауысуын, ал сонымен қатар дененің айналу шамасын 

басқару механизмін ҥйренуге кӛмектеседі. Тӛртінші жаттығу итерме-

леуді ҥйрену және секіруде айналуды ҧйымдастыру ҥшін ҧсынылады. 

3 міндет. Жҥгіруден екі аяқпен итермелеумен «фосбери-флоп» 

тәсілімен биіктікке секіруге ҥйрету.  
Қҧралдар: алдын-ала жҥгіруден кейін акробатикалық секірулер; 

жҥгірумен екі аяқтың итермелеуімен жанымен жартылай сальто; 

планкаға арқасымен жҥріп, азғантай жақындауынан кейін екі 

аяқтарын итермелеумен секірулер; тап сол, бірақ жартылай жанымен, 

планкаға қатынасы бойынша бетімен қозғалып; жаппай жҥгіру; 

топыраққа планканың тік кескінінің сызығынан  итермелеп немесе 

оны басып жҥгірумен екі аяқпен итермелеумен секіру; тік қабырға 

алдында жҥгірумен екі аяқпен итермелеумен жоғары қарай секіру; 

ҧшу биіктігі мен алшақтығына, ҧшу фазасында қозғалу қҧрамына, 

итермелеу сипатына, резеңке арқылы және планкі арқылы жҥгірудің 

жылдамдығы мен формасын ӛзгертумен екі аяқпен итермелеумен 

жҥгірумен әртҥрлі секірулер. 

Әдістемелік нұсқаулар: жҥгіруден екі аяқпен итермелеумен 

биіктікке секіру қозғалу міндеттердің жаппай шешу қатарының 

механизмдері жӛнінде қозғалу кӛрінісін қалыптастыру мҥмкіндігін 

білдіреді: биіктікке секірушінің жҥгіру ерекшеліктері жӛнінде; 
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планкаға қатынасы бойынша итермелеуге дайындалу жӛнінде дененің 

бейімделуін басқару жӛнінде; соның ішінде тірекке дененің жалпы 

орталық масса тік проекциясын алға қарай итермелеу орнына 

аяқтарды қою ҥшін қажетті әрекеттері жӛнінде; ҧшу фазасында 

қозғалысты жетілдіру; жҥгіру жылдамдығын ӛзгертумен кеңістіктегі 

бейімделумен басқаратын ҥйлесімді механизмдерді жетілдіру және 

т.б. 

4 міндет. Бір аяқпен итермелеумен «фосбери-флоп» тәсілімен  

биіктікке секірудің негіздеріне ҥйрету.  

Қҧралдар:  

1. Сермеуіш буындардың акценттелген кӛтерілісімен екі 

аяқтармен секірулер; қадам арқылы, ҥш қадам арқылы бес қадам 

арқылы итермелеуіш аяқпен жоғары қарай итермелеу;  

2. Тап сол доға бойынша қозғалысы жағдайында; әртҥрлі биік 

кедергілерді алдын-алумен итермелеуді имитация жасау; 

3.  Поролонды маталардан «тӛбеге» бір аяқпен итермелеумен 

секірулер, резеңке арқылы биіктікке секіру, планка арқылы биіктікке 

секірулер, жҥгіруді меңгеруге акцентпен биіктікке секірулер, әртҥрлі 

қозғалыс тапсырмаларымен жҥгірумен биіктікке секірулер. 

Әдістемелік нұсқаулар: осы педагогикалық міндетті шешу 

кезінде жаттығушылармен арнайы қозғалыс тапсырмаларын меңгеру 

болып мыналар табылады:  

- екі аяқпен итермелеуден бір аяқпен итермелеуге кӛшуді жҥзеге 

асыру;  

- ҧшу фазасында дененің айналысын ҧйымдастыру механизмін 

меңгеру;  

- доға тәріздес жҥгірудің алдын-ала негіздерін меңгеру;  

- алдыңғы кезеңдерде меңгерілген қозғалыс тапсырмаларын 

шешу механизмдерін жетілдіру.  

Жоғарыда аталған жаттығулардың барлығы итермелеуіш және 

сермеуіш басқарушы қозғалыстарды пайдаланумен бір аяқпен 

итермелеу шеберліктерін қалыптастыруға кӛмектеседі. Жаттығу-

ларды сабақтың дайындық бӛлігінің арнайы топтары ретінде алдыңғы 

кезеңдерде қолдану мақсатқа сай. Техникалық бағытталуынан басқа 

олар дамытушы қызметті орындайды. Биіктікті жаймен кӛтеру, 

жҧмсақ кедергіге планканы ауыстыру, «қарапайымнан кҥрделісіне», 

«бастысынан қосалқыға» ережелерді қолдану міндетті әдістемелік 

тәсілдері болып табылады. 
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5 міндет. «Фосбери-флоп» тәсілімен биіктікке секірудің 

әртҥрлі фазаларында қозғалыс тапсырмаларын шешудің 

механизмдеріне ҥйрету. 

Қҧралдар: итермелеу, ҧшу фазасында итермелеуге дайындалу, 

айналыс доғасына кірісі, жерге тҥсуі, жҥгірудің әр тҥрлі фазаларының 

қозғалу тапсырмаларын шешудің механизмдерін меңгеру ҥшін 

келтіруші жаттығулардың кешені. 

Әдістемелік нұсқаулар: осы педагогикалық тапсырма тереңде-

тілген мамандану кезеңінде негізгі ретінде алға шығады. Арнайы 

жаттығулардың таңдалатын кешендері қозғалу тапсырмаларын 

вариативті шешу мҥмкіндіктерін қалыптастыруға кӛмектеседі, ол 

нәтижелерді тҧрақтандырудан қҧтылу, секіруші әрекеттерінің 

тиімділігін және сенімділігін жоғарлатуға рҧқсат етеді. 

6 міндет. «Фосбери-флоп» тәсілімен биіктікке секірудің 

техникасын жетілдіру.  

Қҧралдар: қысқа және толық жҥгіруден планка арқылы секірулер; 

секірудің әртҥрлі фазалары ҥшін арнайы жаттығулардың кешені; 

жарыс жағдайларында секірулер; тактикалық дайындықтың 

қҧралдары. 

Әдістемелік нұсқаулар: басымдылық ретінде бҧл міндет 

спорттық жетілдіру кезеңінде алға қойылады, бірақта жаттығудың 

басқа кезеңдерінде техниканы жетілдірудің процесіне тән әдістемелік 

ережелер қолданылады. Осы педагогикалық міндеттерді шешу ҥшін 

қолданылатын қҧралдар тобы әртҥрлі қозғалу орнатқыштарында 

назарды топтастыруға, биіктікті кӛтерумен секіруде қозғалыстың 

қарқындылығын ӛзгертуге ҥйлесімді шеберліктер мен дағдыларды 

жетілдіреді. Маңызды назар «снарядты сезінуін», планканы сезінуін, 

итермелеу орнын сезуін қалыптастыруға басты назар аударылуы 

қажет (67 сурет).  
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67 сурет. Биіктікке секіруге арналған арнайы жаттығулар кешені 

(Н.Г.Озолин бойынша ) 
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7.3.2. Ҥш аттап секіру техникасына оқыту әдістемесі 
 

1 міндет. Ҥш аттап секіру техникасына  қысқаша сипаттама 

беру. 

Әлемде, Қазақстанда жеңіл атлетиканың бҧл тҥрінің дамуы 

тарихымен және қазіргі дамуымен, жарыс ережелерімен танысу. 

Екпіндеп ҥш аттап секірудің тиімді техникасы жӛнінде дҧрыс 

кӛріністі қҧру.  

Қҧралдар: кинофотоматериалдарды қарастыру, секірудің бӛлек 

элементтерін қарау, жаттығушыларға техниканы кӛрсету. 

Әдістемелік нұсқаулар: спорт тҥрінің даму тарихын баяндау 

кезінде секіру техникасының ӛзгерісін белгілеу, әйел және ер 

адамдарда рекордтың ӛсімі жӛнінде айту, ҥздік спортшылар, 

олимпиада чемпиондарын белгілеу. Ер және әйел адамдарда Еуропа 

мен әлемнің рекордтарын салыстырумен, Қазақстан спортшылар 

нәтижелерінің деңгейін талдау. Секіру техникасын талдау кезінде 

бӛлек элементтердің ерекшеліктеріне, жалпы нәтижеге олардың 

салымына назарды аудару. Техниканы оқытушы немесе спортшы-

разрядшы кӛрсетеді. Байқауды жҧмсақ топырақтарда (ҥгінділер, 

торфты топырақ, шӛп, поролонды маталар) ӛткізеді.  

2 міндет. «Секіру» техникасына ҥйрету. 

 Қҧралдар:  

1. Итермелеуіш аяқта бір орында тҧрып «секірістер»; алға қарай 

қозғалумен секірістер;  

2. Қҧммен шҧңқырға жерге тҥсумен итермелеуіш аяқпен 

итермелеп, бір орында тҧрып ҧзындыққа секіру; екпінмен 3-4 

қадамнан белгілер бойынша топырақта «секіріс»;  

3. Қҧммен шҧңқырға итермелуіш аяқпен жерге тҥсумен 6-8 

жҥгіріс қадамдарынан«секіріс»;  

4. Қыраттан «секірістер», баспалдақ бойынша жоғары және тӛмен 

қарай «секірістер». 

Әдістемелік нұсқаулар: «секірістерді» максималды тҥрде кеңінен 

орындау, бекітіп ҧстамау; топыраққа аяқ итермелуіш аяққа денені 

«созумен» барлық табанға қойылады. Санды кӛтеруге назар аудару, 

қолдармен қозғалысты жҥгіруде сияқты шеңбер бойынша орындау. 

Екпіннен «секірістерде» жылдамдатуды қарқынды біртіндеп жоғарла-

тумен орындау; 30-50 см. астам емес биіктіктен «секіріс». Топыраққа 

аяқты «жинақтауыш» қойылысымен назарды аудару маңызды. 

Қателердің пайда болуы элементті дҧрыс орындауды қайта қалпына 

келтіруге дейін жылдамдықты тӛмендету қажеттілігі жӛнінде дыбыс 

береді.  
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3 міндет. «Қадам» техникасына және «секіріс» және 

«қадамның» сәйкестігіне ҥйрету. 

Қҧралдар:  

1. Алға қарай қозғалысымен аяқтан аяққа «қадамдар»;  

2. Қҧммен шҧңқырға жерге тҥсумен және алға қарай кейінгі 

жҥгірумен 4-6 жҥгіріс қадамдарынан «қадамда» секіру;  

3. Сермеуіш аяққа қҧммен шҧңқырға жерге тҥсумен бір орыннан 

«секіріс» + «қадам» сәйкестігі; 

4.  30-40 метрге дейін жҥгіру жолында «секіріс» + «қадам»  + 

«секіріс» + «қадам» және т.б. кезектестіру;  

5. 40 метрге дейін жҥгіру жолында «секіріс» + «қадам»  + 

«қадам» + «қадам» және т.б. кезектестіру;  

6. Сермеуіш аяққа жерге тҥсумен белгілер бойынша секірулер 

ҥшін алаңда 3-5 жҥгіру қадамдарынан «секіріс»+ «қадам» сәйкестігі.  

Әдістемелік нұсқаулар: барлық табанға аяқты итермелеу мен 

қоюға назарды аудару. «Секіріс»+ «қадам» байланысын орындау 

кезінде «қадам» ҧзындығы екі табанға аз болуы қажет. Жаттығуды 

жҧмсақ топырақта орындау, болашақта «секіріс» және «қадам» ҥшін 

белгілер арасында қашықтықты тегістеу. «Секіріс» және «қадамның» 

ҧзын байланыстарын орындау және оларды кезектестіру кезінде 

кейінгі жинақтауыш қозғалыспен итермелеуіш және сермеуіш 

аяқтарды белсенді тҥрде қойылысына назар аудару. 

4 міндет. «Секіру» техникасына және «қадам» және 

«секірудің» сәйкестігіне ҥйрету.  

Қҧралдар:  

- сермеуіш аяқпен итермелеп, 1-3 жҥгіріс қадамдарынан 

ҧзындыққа секіру;  

- тап солай 5-7 жҥгіріс қадамдарында екпінмен орындау; 

-  тап солай қҧммен шҧңқырға жерге тҥсумен 50-70 см. 

биіктікпен кедергі арқылы;  

- қҧммен шҧңқырға жерге тҥсумен бір орында тҧрып «қадам» 

және «секіру» сәйкестігі;  

- тап олай 6-8 жҥгіріс қадамдарынан орындау.  

Әдістемелік нұсқаулар: «секіру» ҧзын итермелеумен орында-

лады, «қадамда» кірісінен кейін итермелеуіш аяқты сермеуішке созу, 

екі аяқтың тізелерімен кеудеге созу, қолдарын жанына артқа-тӛменге 

алысқа қарай апару, кеудеден тізелерін алмай жерге тҥсу ҥшін 

аяқтарын тҥзеу; тап солай, бірақ кедергі арқылы секіруді орындау. 

Әрбір секіру кезінде итермелеу орнын 0,5-1 табанға кедергіден апару, 

немесе итермелеу орнын ӛзгертпей кедергі биіктігін біртіндеп кӛтеру. 

«Қадам» және «секіру» байланысын орындау кезінде итермелеудегі 
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белсенділік «қадам» ҥшін белгілеуді және шҧңқырда жерге тҥсу 

орнындарын кҥшейту. «Қадамды» орындау кезінде денені тік ҧстау 

қажет.  

5  міндет. Жалпы секіруге ҥйрету, екпінді таңдау. 

Қҧралдар: екпіннің 2-3 қадамдарынан ҥш аттап секіру; белгілер  

бойынша 6-8 жҥгіру қадамдарынан ҥш аттап секіру; толық екпінді 

таңдау; секірулер ҥшін алаңда толық екпіннен ҥш  аттап секіру. 

Әдістемелік нұсқаулар:  

- қысқа екпіндерден ҥш аттап секіруді «секірістің» біртіндеп  

тӛмендеуімен және «қадамды» ҧзартумен белгілер бойынша орындау;  

- барлық итермелеуді табанмен итеру қозғалысымен екпінмен 

жҥргізу.  

Екпін таңдауды әрбір қадаммен қозғалыс қарқыны жоғарлатуға 

назарды аударып, алаңнан тыс жҥргізу. Алаңнан тыс екпінді 

таңдаудан кейін оның ҧзындығын ҥш аттап секіру ҥшін алаңға 

кӛшіреді. Толық екпіннен ҥш аттап секіруді орындау кезінде «секіріс» 

+ «қадам» + «секіру» ҧзындықтарының тиімді қатынасына назар 

аудару қажет. Алаңда белгілерді шамамен былай енгізеді: «қадам» 1 

метрге «секірістен» қысқа, ал «секіру» 50 см-ге «қадамнан» қысқа. 

Әрбір секіруде оқытушы екпіннің ҧзындығын бақылайды және жеке 

қателерді тҥзетуге кӛмектеседі. 

6  міндет. Ҥш аттап секіру техникасын жетілдіру. 

Қҧралдар:  

- 12 метрге немесе 14 метрге қадамда итермелеумен секторда 30-

40 метр бойынша жылдамдату;  

- итермелеуді бекітусіз секторда толық екпінді жҥгіріп ӛту;  

-  жылдамдықтар зоналары бойынша жҥгіру жолдарында екпінді 

жҥгіру; 

 - «қадамда» итермелеумен қысқа және орта екпіндерді жҥгіру, 

«секіріс» + «қадам» сәйкестігі;  

- секторда немесе қҧммен шҧңқырға тҥсуімен «секіріспен» толық 

екпінді жҥгіріп ӛту;  

- қҧммен шҧңқырға тҥсуімен 6-8 жҥгіру қадамдарынан «қадам» + 

«секіру»;  

- 6-10 жҥгіру қадамдарынан белгілер (сызықтар, ленталар, 

нығыздалған доптар) бойынша ҥш аттап секіру;  

- тап солай тек белгілерді пайдаланусыз; толық екпіннен ҥш аттап 

секіру (68 сурет).  
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68 сурет. Ҥш аттап секіруге арналған арнайы жаттығулар кешені 

(Н.Г.Озолин бойынша) 
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Әдістемелік нұсқаулар:  

- екпіннің ырғағынан жетілдіру кезінде жҥгіру қарқынның 

ҧдайы ӛсуіне назар аудару, қадамдар ҧзындығы 7,5 табан болуы 

қажет; 

-  жол бойынша немесе секторда толық екпінді жҥгіру екпіннің  

соңында итермелеуді қарастырады;  

- екпінде екпін зонасында (бірінші 4-5 қадам), жылдамдықты 

ҧлғайту зонасында (6-10 қадам) және белсенділік зонасына (4 соңғы 

қадам) жылдамдық бақыланады;  

- кең сермеуде ҥзілісті міндетті сақталуымен «секіріс» тӛмен 

және ҧзын болуы шарт; 

- топыраққа итермелеуіш аяқты қою алдында бір уақытта аяқты  

«қайшылып» қойылысы ҥшін санмен немесе жіліншікпен алдын-ала 

сермеуді орындау; 

-  «қадамды» орындау кезінде сермеуіш аяқтың тізесінің 

жоғарғы кӛтерілісі мен итермелеуішті артқа қарай апару есебінен ҧшу 

фазасында сандарын қаншалықты кеңінен ажыртуға ҧмтылу; 

- «қадамның» аяқталуы «қайшылау» қозғалысымен барлық 

табанға тҥзелген сермеуіш аяқтың қойылысымен жҥзеге асырылуы 

қажет; 

- «созудың» қорытынды бӛлігін ҥшінші элементті жетілдіріп, 

санмен және жіліншікпен жылдам сермеуді орындау; 

- жоғары қарай қолдарды бір уақытта кӛтеруімен итермелеуіш 

аяқтың санымен жоғары және белсенді сермеуіне назар аудару, ол 

ҧшып шығу бҧрышын жоғарлатуға кӛмектеседі; 

- дененің тік қалпы кезінде ҧшу фазасында белсенді тҥрде артқа-

тӛмен қарай қолдарын апаруымен итермелеуішке сермеуіш аяқты 

кӛтеру, жерге тҥсу ҥшін тізе буындарында аяқтарды созу;  

- жалпы секіруді бақылап, жҥгіру қадамдарының ҧзындығымен, 

«секіріске» дайындықсыз планкаға жылдам жҥгіруін қадағалау.  

- итермелеу орнын «ӛтіп кетусіз» тӛмен траекторияларда секіру;  

- «секіріс» (38%) + «қадам» (30%) + «секіру» (32%) секіру 

элементтерінің қатынасын қадағалау. 

 

7.3.3. Сырықпен секіру техникасына оқыту әдістемесі 
 

Кӛбінесе бастапқы ҥйретудің тиімділігі жаттығушының алдын-

ала дене дайындығының деңгейімен анықталады: ол қаншалықты 

жылдам қысқа, ҧзындыққа және биіктікке секіруде қалай серпімді 

итермелейді, сақиналарда, маңдайшаларда және қанаттағы жаттығу-

ларда ӛзінің денесімен сондай деңгейде жеңіл және сенімді меңгереді. 
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Сондықтан оқыту процесі екі кезеңге бӛлінеді:  

 тік қатты сырықта секірудің негізгі элементтерін меңгеру 

(сырықпен жҥгіру, оны тірекке қою, сермеуіш қозғалыстар, бҧры-

лыспен тартылыс, планка арқылы кӛшу);  

 секіруші дене дайындығы тҧрғысынан  кҥшейгеннен кейін 

икемді снарядта секірудің қазіргі заманғы техникасын меңгеру. 

1 міндет. Секірудің тиімді техникасы жӛнінде кӛріністі қҧру. 

Қҧралдар: тҥрдің даму тарихы жӛнінде, жарыстың ережелері 

жӛнінде әңгіме; кӛрнекі қҧралдарды, кинограммаларды, видеотех-

никаны пайдаланумен секірудің техникасын кӛрсету және т.б. 

2 міндет. Сырықты ҧстауға, онымен жҥгіру техникасына 

ҥйрету. 

Қҧралдар: сырықты солға, оңға, тӛмен, жоғары алдыңғы бӛлігі-

мен орнын ауыстырып, кең, орта және тар шегінен сырықты ҧстау; 

сырықпен жаяу жҥру; жҥгіру жолы ҧзындығын жаймен ҧзартумен 

және жылдамдықты кӛтерумен сырықпен жҥгіру. 

Әдістемелік нұсқаулар: жаттығушылар ҥшін ең тиімді ҧстауды 

анықтау. Жҥгірудің тік сызықтығына, жҥгіру қозғалыстарының 

бостандығына назар аудару. 

3 міндет. Серпіліс және сырықта серпілісті орындауға ҥйрету. 

Қҧралдар:  

1. Б.қ. ӛзінің алдында сырықпен тік қойылған биіктікте тҧрып, 

жоғары кӛтерілген оң қолымен снарядты ҧстау, ал сол қолымен 30-40 

см. тӛмен қою. Алға–жоғары сермеумен оң аяғымен бҥгілген және 

сол аяғымен итермелеумен сырықта асылу. Алға қарай қозғалып, екі 

аяғына жерге тҥсу, бетімен алға қарай, сырық сол жағында болады.  

2. Б.қ. сырықтың алдыңғы бӛлігі қҧммен шҧңқырда немесе тірек 

ҥшін қорапта. Итеру орнынан 2-4 жҥгіру қадамдарының қашық-

тығына  сырықтың қозғалыс бағыты бойынша бетімен тҧру, сол аяқ 

алға қарай қойылған, оң қол сырықпен бірге жоғары қарай кӛтерілген, 

сол қол бос тҥрде тӛмен қарай тҥсірілген.  Бҥгіліп, сырық бойынша оң 

қолымен сырғанап, итермелену, оң қолдан 30-40 см-ге сол қолмен 

ҧстап, алдын-ала белгіленген орында оң қолымен ҧстап, қолды жазып 

қою. Сырықта тірелу, алға қарай олармен бірге қозғалу және алға 

қарай бетімен екі аяғына жерге тҥсу, сырық сол жағында болады.  

3. Жаяу жҥріс (сырықтың алдыңғы шеті жол бойынша сырғиды) 

екі қадамда тіреуде снарядты шығару және қою. 

4. Б.қ. сырық жерге параллелді. Екі қадамға тірекке снарядты 

шығару мен қою. 

5. Жҥгіруде тірексіз итермелеумен сырықты шығару (сырықтың 

алдыңғы шеті жол бойынша сырғанайды). 
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6. 4-6 жҥгіру қадамдарынан вертикалды ӛтіп, сырықта 

серпілісті орындау, алға қарай бетімен екі аяғына жерге тҥсу, сырық 

оң жағында.  

Әдістемелік нұсқаулар: сырықты бірқалыпты тҥсіру, сырықтың 

итермелеу орны мен тірек нҥктесі екпіннің шартты сызығының 

бірінде болуы қажет. Снарядты шығаруды дененің жоғарғы бӛлігін 

жылдам кҥштеп тартып, кеудеге жақын алға-жоғары қарай жҥзеге 

асыру. Итермелеуде жылдам және алыс кеудемен және тіреу аяғы 

арқылы жамбаспен алға қарай қозғалу. Серпілісте сенімді тіректі 

және тепе-теңдікті сезу. 

4 міндет. Сырықта сермелуге, бҧрылыспен тартылуға және 

денесін кӛтеруге  ҥйрету.  

Қҧралдар: 

1. Б.қ. шеңберде серпіліс (маңдайшада, тік бекітілген сырықта). 

Алға қарай сермеумен топтасуда серпіліс қалпына дейін аяғын 

кӛтеру.  

2. Екпіннің 4-6 қадамдарынан  итермеленіп, сырықта серпіліске 

кӛшу. Вертикалды сырықпен ӛткеннен кейін сырыққа жақын болып, 

аяқтармен және денемен сермеуді орындау. 

3. Тап солай, бірақ 8, 10, 12 жҥгіру қадамдарынан орындау. 

4. Б.қ. сырықтың тӛменгі шеті тіреуде, сол аяқта оның жоғарғы 

шетіне бетімен тҧрып, бҥгілген оң аяқ сырықтың деңгейіне дейін 

кӛтерілген, снарядты қолдарымен (оң – тік, сол-бҥгілген) ҧстау, иық 

пен басты артқа қарай апару. Сырықтың бойында оң аяқты бағыттап, 

бҧрылыспен қолдармен кӛтерілу және денесін кӛтеру, бҧл кезде сол 

аяқтан оңға кӛшу. 

5. Ҧзындыққа сырықпен секіру. Екпеттеп екі аяғымен жерге тҥсу, 

сырық оң аяғының жағында.  

Әдістемелік нұсқаулар: сермеуді артқа қарай иықтарды 

біруақытта тартумен және сырықта жамбасты ҧстаумен алға қарай 

белсенді қозғалысымен орындау. Сырықта дененің тепе-теңдігін 

қадағалау, жерге тҥсудің дҧрыстығын бақылау. 

5 міндет. Планкімен жерге тҥсуге кӛшу техникасына ҥйрету. 

Қҧралдар:  

1. 2-4 жҥгіру қадамдарынан плинттан қолдармен итермеленіп, 

планканы ӛту. 

2. Б.қ. маңдайшада серпіліс. Алға қарай сермеумен тіректің 

деңгейінен жоғары орнатылған планканы кейіннен ӛтумен қолдарда 

тірекке бҧрылыс.  
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3. 4-8 жҥгіру қадамдарынан планка арқылы сырықпен секірулер. 

4. 10-12 жҥгіру қадамдарынан планка арқылы сырықпен 

секірулер 

Әдістемелік нұсқаулар: аяқтарды ӛз уақытында тҥсіруге назар 

аудару, планканың ҥстінде дененің иілуінен аулақ болу.  Бірінші 

кездері планканы резеңкелі бҧраумен ауыстыру мақсатқа сай. 

6 міндет. Серпілісті орындауда және икемді сырықта 

серпілісті ҥйрету. 

Қҧралдар:  

1. Б.қ. сол қолдан 60-80 метр қашықтықта оң қолымен сырықтың 

жоғарғы шетін ҧстап, қорапқа арқасымен тҧрып орындау, тірек ҥшін 

қорапта сырық болады. Қатты бҥгілген оң аяғымен алға-жоғары қарай 

сермеумен сырықты бҥгіп, алға қарай жамбасты және кеудені алға 

қарай шығару.  

2. Тап солай, бірақ 4-6 жҥгіру қадамдарымен орындау. 

3. Сырықтың шетін ҧстаумен екпінмен 6-7 жҥгіру қадамдарынан  

вертикалға дейін жетпей, серпіліске кірісті орындау. 

4. Екпінде жоғарлатып, вертикал артына ауысуымен серпіліске 

кірісін орындау. 

Әдістемелік нұсқаулар: сырыққа снарядқа қатынасы бойынша 

90
0
 бҧрышымен жоғары қарай бҥгілген сол қолымен әсер ету. 

7 міндет. Икемді сырықта сермеуге және жинақталуға ҥйрету.  

Қҧралдар:  

1. Екі қадамнан маңдайшада асылу, жинақталуға аяқтарды 

кӛтерумен сермеуді орындау.  

2. Тап солай, бірақ канатта орындау. 

3. 10-12 жҥгіру қадамдарынан бҥгілген снарядта жинақталу ҥшін 

аяқтарды кӛтерумен сырықта серпіліске кіру. 

3. Тап солай, бірақ ӛте жоғары ҧстаумен және аяқтармен 

жерге тҥсуге дағдылану.  

Әдістемелік нұсқаулар: қолдардың ҧстау деңгейіне дейін 

тізелердің кӛтерілісіне жету. 

8 міндет. Тҥзетілетін сырықтың кҥшін пайдалануға және 

планка арқылы ӛту техникасына ҥйрету. 

Қҧралдар: 

1. Б.қ. жоғары-тӛмен қарай тербелетін амортизаторда жинақ-

талуда серпіліс жасау. Жоғары қарай созылуымен тҥзетілуді орындау.  

2. Икемді сырықпен ҧзындыққа секіру. 

3. Б.қ. отырып тіреу жасау. Тірекке шығысымен артқа қарай 

аударылумен 80-100 см. биіктікте орнатылған планканы кейіннен 

ӛтумен лақтыратын кӛпірден қолдармен итермелеуді орындау. 
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4. Планка арқылы икемді сырықпен секірулер.  

Әдістемелік нұсқаулар: сырықта денені ҧстап қалуды және оны 

ӛз уақытында тҥзетілуін қадағалау. 

9 міндет. Сырықпен секірудің техникасын жетілдіру.  

Қҧралдар: 

1. Оқыту ҥшін қолданылған барлық жаттығуларды жасау. 

2. Секірудің тірек бӛлігінің элементтерін жетілдіру ҥшін екпіннің 

басында еңіс жолды және әртҥрлі тренажер қҧралдарын пайдалану. 

3. Әртҥрлі қаттылықта снарядтарды пайдаланып, ҧстаудың 

әртҥрлі деңгейімен қысқа орташа және толық екпіннен сырықпен 

секірулер. 

Әдістемелік нсұқаулар: техникалық шеберлікті орнатуда 

жаттығушының дамуының жеке ерекшеліктерін ескеру (69 сурет). 

 
69 сурет. Сырықпен секіруге арналған арнайы жаттығулар 

(Н.Г. Озолин бойынша) 
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7.4. Лақтыру тҥрлерінің техникасына оқыту әдістемесі 

 

7.4.1. Найзаны, допты, гранатты лақтыру техникасына  

оқыту әдістемесі 
 

1 міндет. Найзаны лақтыру жӛнінде кӛріністі қҧру. 

Қҧралдар: жеңіл атлетиканың тҥрі ретінде найзаны лақтырудың 

пайда болуы тарихы, найзаны лақтыру тәсілдері мен техникасы 

жӛнінде әңгіме; әлемдік жоғары дәрежедегі найзаны лақтырушы-

лардың жетістіктері жӛнінде әңгіме; найзаны лақтырудың пайда болу 

кӛздерін қҧрғандар, Қазақстан  спортына даңқты әкелгендер жӛнінде 

әңгіме. 

Әдістемелік нұсқаулар: әңгіме кезінде кинограммаларды, видео 

және фото материалдарды пайдалану. 

2 міндет. Найзаны ҧстауға және оны нысанаға лақтыруға 

ҥйрету. 

Қҧралдар: екі нҧсқада найзаның орамында алақанның орнала-

суын кӛрсету:  

а) орам шетін бас бармақ және орта саусақтарымен ҧстау;  

б) орам шетін бас бармақ және нҧсқаушы саусақпен ҧстау. 

Шынашақ жоғарғы жағынан орамға таңылады. Шартты нысанаға 

найзаны лақтыру, одан жаймен бастапқы қалыптан шығып, лақтыру 

бағытында кеудемен алға қарай тҧрып, найзамен қол артқа қарай 

апарылған, шынтақ басқа қаншалықты деңгейде жақын орналасады, 

сол аяқ қадам қашықтығында алда, сол аяқ алға қарай созылған, 

жаймен шынтақ буынында бҥгілген. 

Әдістемелік ұсыныстар: найзаны шығару кезінде жамбас 

буындарында бҥгілмейді және сол аяқтың тізе буындарында бҥгілуді 

болдырмайды.  

3 міндет. Бір орында тҧрып найзаны лақтыруға ҥйрету.  

Қҧралдар: оң жаймен бҥгілген аяққа дененің салмағын, лақтыру 

бағытында сол бҥйірімен тҧрып бастапқы қалыптан артқа қарай 

апарылған лақтырушы қолмен имитациялық қозғалысты орындау. 

Лақтырушы қолды бҥгіп, бҥгілген дене арқылы басының ҥстіндегі 

қалыптан қолды ауыстыру; тап солай найзаны шығарусыз, шығару-

мен орындау. 

Әдістемелік ұсыныстар: найзаны лақтыру кезінде денені бҥкпеу. 

Оң аяқтың бҥгілген-бҧрылыс қозғалысына ықыласты қою. Найзаны 

лақтыруды сол аяққа жігерлі тірекпен басының ҥстінен жҥргізу. 
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4 міндет. Екі лақтыру қадамдарынан найзаны лақтыруға 

ҥйрету. 
Қҧралдар:  
- лақтыру бағытында сол бҥйірімен орналасып, оң аяқты солдың  

алдына, қайшы қадамдармен ҥйрету;  
- найзасыз лақтыру бағытында сол бҥйірімен орналасып, оң 

аяқты сол аяқтың алдына шығарып, қайшы қадамды бірнеше рет 
орындау.  

- тап осыны артқа қарай апарылған найзамен тҥзелген 
лақтырушы қолда;  

- бастапқы қалыптан лақтыру бағытында сол бҥйірімен тҧрып, 
оң аяғымен қайшы қадамды орындау, сол аяқпен қадамды жасау және 
сол аяққа тіреліп, «ҧстау» арқылы лақтырысты орындау. 

Әдістемелік ұсыныстар: жерге параллелді тҥрде лақтырушы 
қолды ҧстау, қозғалыстың барлық фазасында найзаның ҧшының 
қалпын бақылау. 

5 міндет. Тӛрт лақтырушы қадамдардан найзаны лақтыруға 

ҥйрету.  
Қҧралдар:  
- сол аяқ алда, алға қарай кеудесімен тҧрып бастапқы қалыптан 

тӛрт лақтыру қадамдарынан  ҥйрету;  
- 1-ші қадам оң аяқпен, бір уақытта қол тік-артқа қарай апарыла 

бастайды;  
- 2-ші қадам сол аяқпен, денені оңға қарай бҧрып, бір уақытта 

найзамен оң қол толықтай артқа қарай апарылады; 
-  3-ші қадам кейіннен сол аяқпен жылдам қадаммен қайшы оң 

аяқпен, денеден алға шығу.  
- снарядсыз, снарядты шығармай орындау;  
- тап солай найзаны шығарумен 3-4 есебіне екпінмен 

қадамдарды санау. 

6 міндет. Қысқартылған екпіннен найзаны лақтыруға 

ҥйрету. 
 Қҧралдар:  
- бастапқы қалыптан, лақтыру бағытында алға қарай кеудесімен 

тҧрып, сол аяқ алда, ӛтеді, содан кейін снарядты шығарусыз тӛрт 
лақтыру қадамдарымен оларды сәйкестендіріп, қадамдардың жҧп 
санын жҥгіру; 

-  тап солай екпіннің басталу орнын бақылап, ӛзіндік есеппен 
орындау; 

- 6-8 жҥгіріс қадамдарынан екпін, найзаны шығарусыз лақтыру 
қадамдарымен сәйкес алдын-ала екпін жасау;  

- тап солай найзаны шығарумен орындау.  
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Әдістемелік ұсыныстар: лақтырыс қадамдарынан лақтыру ҥшін 

бастапқы қалыпқа найзамен қолды апарылуын қатаң тҥрде қадағалау, 

қайталау қадамын акценттелген тҥрде орындау. Лақтырыс қадамда-

рымен сәйкес екпінді ҥйрену кезінде найзаны лақтыруда бар кҥшін 

салып орындауын талап ету, қозғалысты дҧрыс орындауға назарды 

аудару. 

7 міндет. Толық екпіннен найзаны лақтыруды ҥйрету. 

Қҧралдар: қысқартылған екпіннен (8-10 қадамдар) найзаны 

лақтыру; лақтырыс қадамдарын бастау ҥшін бақылау белгілерін 

анықтау, сектордың қарама-қарсы жағына бағытталған 12-14 қадамда-

рынан қашықтықты орнату, сол аяқтан жҥгіруді бастау; толық екпінді 

орындап, лақтырыс қадамдары ҥшін белгіге тҥсуін тҥзету; толық 

екпіннен найзаны лақтыру.  

Әдістемелік ұсыныстар: қадамдардың ҧзындығын қысқартпай, 

екпіннің жылдамдатылған ырғағын акценттеп, найзамен 20-30 метр 

бӛліктерін бірнеше рет жҥгіріп ӛту. Лақтыру фазаларын тҥзетумен 

толық екпіннен найзаны лақтыру.  

8 міндет. Найзаны лақтыру техникасын жетілдіру.  

Қҧралдар: толық екпіннен найзаны лақтыру. 

Әдістемелік ұсыныстар: екпіннің алдын-ала бӛлігінде найзаның 

қалпын бақылау. Екпіннің лақтырыс бӛлігінде найзамен қолды 

апарылуын қатаң тҥрде қадағалау. Қайшылау қадамды орындау 

кезінде және лақтырыс алдында найзамен қолдың қалпын бақылау. 

Екпіннің алдын-ала бӛлігімен салыстырмалы бойынша лақтырыс 

қадамдарының жылдамдығын жоғарлату. Мәрелік қозғалысты орын-

дау кезінде алға қарай дененің бҥгілуін және жанына қарай еңістерді 

болдырмау. Жарысқа жақындатылған жағдайларда найзаны лақтыру. 

Пайда болатын қателерді жою. 
 

7.4.2. Дискіні лақтыру техникасына оқыту әдістемесі 
 

1 міндет. Дискті ҧстау және жіберуге ҥйрету. 

Қҧралдар: дискті ҧстауды кӛрсету.  

Б.қ.- аяқтарды алшақ қойып тҧру, аяқтардың табандары парал-

лелді, дискпен қол тік, босаңқы. Әртҥрлі жазықтықтарда дискпен 

қолды сермелеу: маятник тәрізді, дене айналасында сағат тілі 

бойынша дискті айналдыру:  

а) сол аяққа тірекпен (лақтырушы оң); 

б) жоғары қарай дискті лақтырып, сол қолға тіреусіз. Айналумен 

сәйкестендіруде жерге дискті лақтыру: оңға-артқа қарай дискпен 

қолдарды апару кезінде, алға қарай дискпен қолдарды қозғалту 

кезінде.  
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Б.қ. – сол аяқ алда, оң артта. Алға қарай дискпен қолдардың 

қозғалысы кезінде иық бойында дискті шығару. 

Әдістемелік нұсқаулар: қолда дисктің орналасуын кӛрсету. 

Алақан аздап бҥгілген, саусақтар алшақтатылған. Диск жоғары 

шетімен білекке тіреледі. Маятник тәрізді сермеулерді алға-артқа 

қарай сермейтін қолмен орындау. Қолдармен сермеулерді иық 

деңгейінен тӛмен орындау. Диск тӛмен қарай бос жазықтықпен 

айналған. Солға қарай қозғалысы кезінде сол қолмен ҧстау. Дисктің 

айналуының мақсатқа сай екендігін айту. Диск сол қолдың 

алақанында орналасқан, оң оны жоғары жағынан ҧстайды. Сәл дискті 

екі қолдарымен лақтырып, оң қолымен оған айналуды келтіру, 

жылдамдықты жоғарлату.  

Диск кӛлденең тҥрде орналасқан; жаттығуды аяқтап, дискті 

ҧстау. Дискпен қолды оңға-артқа қарай апару, денені оңға қарай 

айналдыру. Артқа қарай апаруда соңғы нҥктеде дисктің айналуына 

келтіріп, жерге оны лақтыру. Дискті айналуға акцентімен 2-3 метрге 

денені айналдыру. Денені айналдыру есебімен және қолдарды 

қозғалтумен лақтыру. Дисктің жазықтығы:  

а) кӛлденең; 

б) оң жағынан кӛтерілген. 

2 міндет. Дискті лақтыруда мәрелік қозғалысқа ҥйрету.  

Қҧралдар:  

- б.қ. – тірекке оң жанымен тҧрып, иық бойында қолдар 

ажыратылған, аяқтар иықтың бойында. Лақтырудың соңғы фазасында 

бҧрылыс-бҥгілгіш жҧмыстардың имитациясы. 

- б.қ. – лақтыру бағыты бойынша сол жағымен тҧру, аяқтары 

иықтан аздап кӛбірек. Сол қолын солға қарай апарумен аяқтардың 

бҧрылыс-бҥгілгіш жҧмыстары. 

- б.қ. аяқтары алшақ қойылған, аяқтары аздап бҥгілген, 

табандары параллелді болады.  

Орынына тҧрып дискті лақтыру: 

а) б.қ. лақтыру бағытына алға қарай бетімен тҧру;  

б) б.қ.–тан – лақтыру бағытына жанымен тҧру.  

Әдістемелік нұсқаулар: жҧптасып немесе қозғалмайтын тіректе 

орындау. Оң аяққа дененің массасы тҥседі. Аяқтары сәл тізе 

буындарында бҥгілген. Аяқ ҧштарын алға қарай айналдыру, бҧрылыс 

кезінде ӛкшесін кӛтермеу. Алға қарай аяқ ҧштарының бір уақытта 

бҧрылысымен дискпен қолды артқа қарай апару. Аяқтарды тік ҧстап, 

денені солға қарай бҧру, лақтыруды орындау. Лақтыру бағытына сол 

жағымен тҧру, аяқтары  бір табанға иықтан кеңірек. Сол аяқ оң аяққа 

қатынасы бойынша 10-15 см-ге артқа қарай қойылған. Дене массасы 
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қатты бҥгілген оң аяққа тҥседі. Дискпен қолды сермеуді орындап, 

денені жамбас пен аяқтрдың ӛзгермейтін қалпы кезінде істен 

шығуына дейін денені бҧру; бірінші аяқтардың қозғалысын 

орындайды. 

3 міндет. Дискті лақтыруда бҧрылысқа ҥйрету.  

Қҧралдар:  

- б.қ. – аяқтар иықтан кеңірек, ӛкшелер жанына қарай 

апарылған.  

- б.қ. қайта келумен 180
0
 –қа табанның ішкі бӛлігінде сол аяқты 

бірнеше рет айналдыру;  

- тізе буынында бҥгілген, сол аяқтың ҧшында бҧрылысқа кірісі;  

- бҧрылысты бастайтын, оң аяқтан солға дене массасын 

алмастыру; 

-  бҧрылысты орындайтын дене массасының солға ауысуымен 

оң аяқпен итермелеу;  

- сол аяқтың ҧшында бҧрылысымен сәйкес оң аяқпен сермеу;  

- оң аяқпен итермелеу және сермеу есебінен шеңбер орталы-

ғында лақтырушыны ауыстыру;  

- мәрелік кҥш ҥшін б.қ. қайтып келу;  

- мәрелік қозғалысты орындау кезінде аяқтардың бҧрылыс-

бҥгілу жҧмыстары;  

- дененің тӛменгі буындарының қозғалысын тоқталуына 

акцентімен снарядты шығару.  
Әдістемелік нұсқаулар: дене тік, кӛмекші снарядпен (таяқ, 

гантель, топсамен доп) лақтырушы қол оңға қарай дененің артына 
апарылған. Бҧрылысты сыртқа қарай тізе буынын шығарып, қатты 
бҥгілген аяқтың сол ҧшында орындау. Сол аяқтың ӛкшесі аяғына 
дейін бҧрылады (180

0
 және одан да астам). Лақтырушы қол оңға-артқа 

қарай апарылған. Басты байыппен солға қарай бҧру. Лақтырушы қол 
оңға қарай апарылған: оң аяқпен итермелеу, сол аяққа дене 
ауырлығын ауыстыру. Басты сол аяқтың ҧшымен бірге солға қарай 
бҧру. Лақтырушы қол мен дене соңына дейін оңға қарай бҧрылған, 
сол уақытта тізе буынында бҥгіліп, сол аяқ 180

0
-қа солға қарай 

айналуды бастайды. Оң аяқ итермеленіп, артқа қарай апарылғаннан 
қалады. Итермелеу кезінде оң аяқ сол аяқта бҧрылыспен қозғалыстың 
бағытын ӛзгертетін, алға қарай шеңберлі сермеуді орындайды. 10-15

0
-

қа бҥгілген дене лақтыру бағытында бҧрылады. Тізе, жамбас, балтыр 
буындарында бҥгілу бҧрышын сақтап, сол аяқтың ҥшін және солға 
180

0
 –қа дененің сол жағына бҧру, оң аяқпен сермеумен сәйкес сол 

аяқпен итермелеу. Оң аяққа шеңбердің орталығына тҥсу, ҥшін ішіне 
қарай бҧру. Дене массасы оң аяқта болады. Снарядпен қол оңға қарай 
дененің артын апарылған. Сол аяқпен итермелену, ішке қарай 



 190 

бҧрылған, оң аяққа бҥгілген шеңбер орталығына кейіннен тҥсумен оң 
аяқпен сермеуді орындау. Дене оңға қарай бҧрылған. Сол аяқ қарама-
қарсы лақтыру жағына қарай созылған. Қысқа жолмен сол аяқ алға 
қарай қойылады және диаметр сызығынан солға қарай 10-15 см-ге 
қойылады. Лақтырушының басы шеңбердің артқы бӛлігінде 
бҧрылған. Мәрелік қозғалыс ҥшін б.қ. қабылдап, аяқтар қозғалыстың 
екі тҥрін орындайды: бҧрушы және жазушы. Ҧшында айналып, оң аяқ 
алға қарай жалпы орталық массаны ауыстырып, дәйекті тҥрде 
жамбасты, кеудені бҧрады. Лақтыру бағыты бойынша 30

0
-қа 

бҧрылған сол аяқ алға қарай қозғалысын аяқтап, тізе буынында 
тҥзетіледі. Бҧрылысты-ілгермелі қозғалыстың тоқталысы сол аяқты 
қою сәтімен және кейіннен тҥзетумен басталады. Лақтыру бағытында 
бҧрылған оң аяқ бҧрыштық жылдамдықты жоғарлатуға әрекет етеді. 
Кҥш сол аяқпен және дененің сол жағымен қҧрылған остің бойында 
снарядқа салынады.  

4 міндет. Бҧрылыспен дискті лақтыру техникасына ҥйрету. 
Қҧралдар:  
- дискті немесе кӛмекші снарядтарды лақтыру; бҧрылыс 

фазаларын қосу (бҧрылысқа кіру, снарядты оздыру, мәрелік қозғалыс 
ҥшін б.қ. келу, снарядты шығару);  

- лақтырушының және снарядтың қозғалысын жылдамдататын 
фазаларға акцентпен снарядты шығару; 

- жамбастың бҧрылысына кірісте аяқпен итермелеу және шеңбер 
орталығында оң аяқты қою сәтінде денеге сол аяқты жақындату, 
шығысы кезінде сол аяқты қою мен тҥзету.  

Әдістемелік нұсқаулар: бҧрылысты-ілгермелі қозғалысты 
диаметр сызығы бойынша орындау. Итермелеуде сол аяқтың ҧшында 
бҧрылыстың жаймен кӛшуі. Шеңбер ортасына тҥсіп, оң аяқ лақтыру 
бағытында айналысты жалғастырады. Қысқа жолмен сол аяқ тізе 
буынында кейіннен тҥзетуімен алға қарй апарылады.  

5 міндет. Бҧрылыспен лақтыру техникасын жетілдіру. 
Қҧралдар:  
- б.қ. – лақтыру бағытына алға қарай екпетімен тҧру, сол аяқ алда, 

оң артта. Жеке міндеттерді қоюмен дискті лақтыру: қозғалыс 
қозғалысына және бҧрылысты-ілгермелі қозғалысқа назарды аудару;  

- б.қ. –тап солай. Снарядты шығару кезінде «лақтырушы - диск» 
жҥйесін тоқтатып, 3-4 бҧрылыстармен дискті лақтыру; жел 
бағытында есебімен дискті лақтыру;  

- әртҥрлі салмақта дискті лақтыру; 
-  жарыстық, ауырлатылған, жеңілдетілген, жылдамдатуды  

дамытатын акцентпен бҧрылыспен ҧзын снарядтарды лақтыру;  
- қиындатылған жағдайларда дискті лақтыру, нәтижеге лақтыру. 
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Әдістемелік нұсқаулар: 180
0
-қа дененің кейіннен бҧрылысымен 

және мәрелік қозғалысты орындау ҥшін бастапқы қалыпқа кірісімен 
алға қарай аяқтармен кезекпен-кезек итермелеу есебімен бҧрылады. 
Сол аяққа тіреліп, снарядты лақтыру. Бҧрылыстарды олардың 
жылдамдығын ӛзгертіп, тік сызық бойынша орындау. Кӛлденең 
жазықтықта дискті шығару. Тік ауытқусыз бҧрылыста лақтырушының 
қозғалысы. Әсіресе ауырлатылған дискті лақтыру кезінде лақтыру 
қҧрылымын сақтау. Снарядтар ретінде 50-80 см. ҧзындықпен, 800-
1000 грамм массасымен қҧбырды пайдалану, топсамен доп, 
гантелдер. Салмақ салу (1,0-1,5 кг) жіліншікте бекітіледі, аяқтарға 
тығыз тіреледі. Оларды бір аяққа (қателердің бары немесе міндеттерді 
қоюға байланысты) байлауға болады. Лақтыру ҥшін шеңбердің 
деңгейін ӛзгерту ҥшін фанералық немесе резеңкелі бетті  пайдалану. 
Қозғалғыш әрекеттің техникалық толықтығын сақтау. Жарыс 
ережелерін сақтау.  

 

7.4.3. Ядроны итеру техникасына оқыту әдістемесі 
 

Лақтырыстарда ең маңызды қозғалыс шеберліктерге тірекпен 
және ӛзара аяқтардың әрекетін, снарядтың екпінінде лақтырушы 
денесінің бӛлек бӛліктерін пайдалану кезектілігін, мәрелік кҥшті 
пайдалану ҥшін снарядтың зымырауын орындауды жатқызуға 
болады. Лақтырыс қозғалыстарын меңгеру және снарядқа кҥшті қоя 
білуі ҥшін тығыздалған доптарды, қҧммен толтырылған  қаптарды 
және әртҥрлі салмақтағы ядроны  пайдаланып, арнайы жаттығулардан 
ҥйренуді бастау қажет, мысалы:  

- аяқтарды бҥгіп және тік ҧстап, жоғары кеудеден екі қолдармен  
допты итермелеу; 

- алдын-ала аяқты бҥгіп, жоғарыдан  бір қолмен итермелеу; 
- серіктесіне қарама-қарсы, содан кейін жанына тҧрып, оған 

алға-жоғары қарай бір қолмен итермелеу; 
- әртҥрлі қалыптан екі қолмен допты лақтыру  (тӛменнен – алға 

– жоғары – бастан асыра – алға, жанынан – алға – жоғары  және басқа 
да бағыттар бойынша).  

Лақтырыс қозғалыстарының негізіне ҥйреніп, ядроны итермелеу 
техникасына ҥйренуге кӛшуге болады.  

1 міндет. Ядроны итеру техникасымен таныстыру.  
Ядроны итеру техникасы жӛнінде дҧрыс қозғалыс және 

кӛрермендік кӛрініс қалыптастыру және кӛрнекілік  әдістерден 
тҧрады. Бҧл кезде қысқаша тҥрде снарядтың формасы, салмағы және 
жарыс ережелері жӛнінде мәліметтерді кірістіріп, қозғалыс кезектілігі 
тҥсіндіріледі. Техниканы кӛрсету оны жақсы меңгерген оқытушы-
лармен немесе жаттықтырушылармен жҥргізеді.  
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2 міндет. Ядроны ҧстауға және итермелеуге ҥйрету.  

Ядроны ҧстауға және итермелеуге ҥйрету. Ядроны тікелей 

итермелеуге ҥйретуді оны ҧстаудан және едәуір кҥшпен итерме-

леуден бастау қажет. Ядроны ҧстаудан кӛрсетуден және тҥсіндіруден 

кейін жаттығушылармен оны орындау дҧрыстығымен тексеріледі. 

Ядро білектің тік қалпы кезінде саусақтардың негізінде қойылады. 

Осы міндетті шешу ҥшін келесідей жаттығударды ҧсынуға болады: 

- қолдан-қолға ядроны қайта лақтыру; 

- кейіннен ҧстаумен, азғантай білекке жоғары қарай ядроны 

итермелеу; 

- алға-жоғары және алға-тӛмен қарай ядроны итермелеу; 

- әртҥрлі қҧралдар арқылы ядроны итермелеу.  

Бҧл жаттығуларда ядроны итермелеу итеру бағытына жартылай 

жолы қалпынан орындалады. Бҧл кезде бір уақытта қолдарды 

жазумен және денені аяқтармен келісілген жазумен және денені 

ҧстаудан қадағалау қажет. Ядро итерістерін итермелеуді 

ҧқсастырумен кезектестіру қажет (70 сурет) 

                            
 

70 сурет. Ядроны жоғары қарай итерудің орындалуы 
  

3 міндет. Бір орыннан ядроны итермелеу техникасына ҥйрету 

( немесе мәрелік кҥшке).  
Бір орыннан ядроны итермелеуге меңгеруді бетімен қарама-

қарсы қалыптан, ал содан кейін лақтыру бағытына жанымен, бірақ 

алдын-ала оңға қарай иық белдеуінің бҧрылысымен бастау қажет. Бҧл 

жаттығулар лақтыру бағытына арқасымен тҧрып, бастапқы қалыптан 

итермелеуге кӛшу болып табылады. Бҧл кезде аяқтар жаймен 
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бҥгілген, алға қарай сол аяқ, дененің салмағы басым тҥрде оң аяқта 

болады. Сол аяқтың ӛкшесі жаймен ішке қарай бҧрылған. Итермелеу 

топыраққа сол аяқты қоюмен басталады.  

Бір орыннан итермелеу техникасын меңгеру ҥшін кӛмекші 

жаттығулармен әртҥрлі бастапқы қалыптан бір және екі қолмен 

толтырылған доптарды итеруге болады (71 сурет).  

 
71 сурет. Нығыздалған допты лақтыру 

 

4 міндет. Секіріс тәріздес екпіннің техникасына ҥйрету.  
Секіріс техникасымен меңгеруде имитациялық жаттығулардың 

бір қатары бар: 

- бастапқы қалыптан лақтыру бағытына арқасымен тҧрып: 

денені итермелеу оң аяққа топтастырылады, бҥгілген сол аяқ, оң 

аяқтан сусақтарына жақын тірекке қойылады; 

- оң аяқ итермелеуді бір уақытта тҥзетумен бағытта алға қарай 

сол аяқпен сілтеумен орындалады; 

- сол аяқ ӛте тӛмен бҥгілу кезінде, бастапқыға жақын, қалыпқа 

қайтып келеді. Осы жаттығуды тҧрақты бастапқы қалыптан (бастапқы  

жинақталу) бастау. Келесі жаттығу алдынғысының жалғасы болып 

табылады. Бастапқы жинақталудан кейін оң аяқпен бір уақытта 

итермелеумен итермелеу бағытында сол аяқпен сермеу, содан кейін 

дене астында итермелеуіш оң аяқты белсенді созумен, оң аяқты тӛмен 

жылжымалы қозғалту жолымен қысқартылған секірісті орындайды. 

Жаттығуларда итеруді дҧрыс орындау сезімін қҧруды оны 

серіктесінің кӛмегі арқылы орындауға болады. Ол ҥшін ҥйренуші сол 

аяқты алға қарай еңісте және артқа қарай апарылған қадамда 

кӛтеріліп, серіктес итермелеу бағыты бойынша жаттығушының жеңіл 

орындауына кӛмектеседі  
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5 міндет. Секірістен ядроны итермелеу техникасына ҥйрету.  
Әрбір сабақта ҥйренушімен бір орыннан ядроны итермелеуді 

және секірісті имитациялауды  қайталау қажет. Одан басқа қойылған 

міндетті қҧралдармен шешу ҥшін келесідей жаттығулар болады:  

- секіріспен және снарядсыз ядроны итермелеуді имитациялау; 

- секіріспен жеңілдетілген салмақта ядроны итермелеу; 

- жарыс ережелерін сақтап және нәтижеге шеңберден секіріспен 

ядроны итермелеу; 

- секіріспен ядроны итермелеуді орындау уақытында ерекше 

назарды секіріс уақытында дененің еңісін сақтауға және бҧл фазаның 

аяқталуынан кейін жабық қалыпта сақтауға ерекше кӛшуге болады. 

        
 

72 сурет. Ядроны итеруге арналған арнайы жаттығулар 

(Н.Г.Озолин бойынша) 
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6 міндет. Ядроны итермелеу техникасын жетілдіру. 
Жалпы ядроны итермелеу техникасын жетілдіру кезінде бҧл 

міндетті шешу ҥшін басты қҧралдар мыналар болды: 

- снарядпен, снарядсыз және тренажерларда бӛлек фазаларда 

жетілдіру ҥшін арнайы жаттығулар; 

- шеңберден әртҥрлі салмақта ядроны итермелеу; 

- нәтижеге ядроны итермелеу.  

- ядроны итермелеу техникасымен меңгеруді дене қасиеттерін 

дамытумен және оларды жетілдірумен параллелді тҥрде жҥргізу 

қажет (72 сурет). 

Диск лақтыруды ҥйрену кезектілігі ядроны итермелеуге ҥйрету 

кезектілігі ҧқсас. Дискті лақтыру техникасының ерекшелігі онда 

алдын-ала және мәрелік қозғалыстар айналмалы-ілгермелі болып 

табылады. Дискті лақтыруға ҥйренуге кӛшіп, айналмалы қозғалыс-

тармен жаттығушылардың дайындығы, тәжірибие жҥзінде жеткіліксіз 

арнайы дайындық және қажетті қауіпсіздік шаралар қажет. Осылай, 

сабақтарда арнайы жарақаттарды болдырмауда дисктерді тек қана бір 

бағытта лақтырады. Сабақтар ҥшін орындар соның ішінде шеңберлер 

ҥшін мҥмкіндігі бойынша әрі қарай орналасады. Топтық оқыту 

кезінде лақтыру кезектілігін нақты орнату қажет және снарядтан 

кейін алаңға шығуы  міндетті тҥрде орындалады.  
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