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Оқу кұралы 5В010800-Дене шыныктыру және спорт мамандығы бойынша тандау компонентіндегі пән ретінде, типтік оқу жоспарына сәйкес дайындалған.Оку құралын дайындаудағы мақсат лене шыныктыру және спорт мамандығы бойыншз. әр түрлі кұрыпымдык мекемелерге студентгерді ауыр атлетикадан кәсіби-педагогикалық, жатгыктырушылык және ұиымдастыру жұмыстарына дайындау.Оку кұралы екі бөлімнен тұрады:1. Ауыр атлегиканын кпассификациясы. яғни жіктелуі мен терминдік атаулар. терминдердің негізгі сөздіктері, сонымен катар штангамен оорындалатын арнайы жаттығулар тізімі тураш ■ жазылған.2. Ауыр атлетикадагы классикалық жаттығуларды орындау әдістері. онын ішінде жұлқа көтеру жәнс серпе көтеру жатгығулар техникаларын үйрету әдістемесі туралы жазылған.Оку құралын карастыру барысында орындалатьш тапсырмалар:I. «Ауыр атлетикадағы жалпы және арнайы дене дайывдығы»:- жаттыту процесінің әртүрлі кезендерінде дене шынықтырудын негізгі әдістері мен тәсілдері көмегімен жалпы және арнайы дене дайындығын дамьпуды жетілдіру бойынша біліктіліктер мен дағдылар кальштастыру және білімдер беру;2. «Ауыр атлетикадағы техникалық-тактикалық дайындық»:- техникалык-тактикалық дайындыкка үйрету сатылары мен кезеңдерін аныктау, жаңа техникалык-тактикалык дағдылар мен оларды жетілдіруді қалыггтастыру әдістемесінін негіздерін үйрену;3. «Ауыр атлетикадағы жаттығу әдістемесі»:- ауыр атлетшінін техникалық-тактикалык іс-қимылын окытудыі ізбе-ізділігімен таныстыру және білікгіліктср мен дағдылар кальіптастыру, спорттық жагтығулардын негізгі әдістері мен тәсіпдерін білу. ауыр атлетшілерді дайындаудың түрлі кезендерінде оку-жаттыт- процесінің ерекшеліктерін үйрену.4. «Ауыр атлетикадағы кәсіптік тұрғыдан дайындау негіздері»:- қазіргі спортгағы жаттьтқтырушы ролінің негізгі критерийлерін анықгау, ауыр атлетшінің жатгығу процесін басқарудың теориялык негіздерімен таныстыру;жыл бойы жатгықгырудың түрлі кезендерінде ауыр атлетшіні дайындау тиімділігін спорттык тұрғыдан жетілдіру мен бақылауды жоспарлау барысы туралы білімдер мен біліктілікгер беру:ауыр атлетшіні дайындауда қазіргі тәсілдік оку кұрапдарын пайдалану біліктілікгері мен дағдыларын калыптастыру.
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Студенггердің спортгык-педагогикалык шеберлігін калыгпастыру оқу қызметі барысында орындалады. Олардың жарыстар*а қатысуы студенттердің оку барысындағы қажетті бөлімдерінін бірі.
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1 Ta pay.1.1. АУЫР АТЛЕТИКАНЬЩ КЛАССИФИКАЦИЯ* ЫАуыр атлетиканын кұралдары мен әдістерін дұрыс классификациялай (жіктей) білу мен накты атауларын анықтаудың оку- жаттығу жұмысында біршама маңызы бар.Ауыр атлетиканын дамуы мен бірге жаттығулардын атаулары . өзгерді, косымша жатгығулардың аумағы кенейді. жаңа атаулар пайда болды.Жатгығулардың жіктелінуі (классификаш-іялануы) деп оларды а нақты бір жүйемен тоіггарға бөлінуі деп түсіну кажет. Жатгығулар олардың қандай да бір белгілеріне сәйкес топтар мен топ бөлігіне болінеді.Ауыр атлетикада жатгығулардың негізгі екі тобы болады: классикалык және қосымша.Классикалык жаттығуларға: ауырлықты көтеру (сығымдау), штанганы екі қолымен басынан асыра созу және жұлки көтеру жатады. Бұл жаттығулар орындау техникасына қарай әртүрлі. Ауыр атлетнха бойынша байқауларға косылғандығы ғана оларды ортактастырып тұр.Қосымша жаггығулар олардын орындалу техникасына карай арнайы және жалпы жетілдірілген болып екіге бөлінеді. Арнайы жаттығулар классикалык жаттығулар техникасының элементтерін жетілдіру күралы ретінде пайдаланылады және сонымен бірге. атап айтканда, күш. жылдамдық, шапшавдық, иілгіштік секілді қозғалыс сапаларын дамытуға кызмет жасайды.Козғалыс техникасын меңгеруді жылдамдату мақсатында пайдаланылатын жаттығулар жалғастырушы (ұштастырушы) жаттығулар деп аталады.Қозғалыс кұрылымын меңгеруге бағытталған ауырлык түсіретін немесе ауырлық түсірмейтін арнайы жаттығулар имитациялык (еліктеушілік) жаттығулар деп аталады.Жалпы жетілдірілген жаттығулар ауыр атлетгің физикалык дайындығын жоғарылату және қозгалыс сапаларын жаксарту мақсатында қолданылады.Ауыр атлетгін қосымша жаттығулары оку-тренинг үдерісіюн педагогикалық мәселерінің шешімІне сәйкес жіктелінеді. Оларды төмендегідей топтарға белуге болады:
1 топ. Ширату (разминка) кезінде пайдаланылатын саптық жәие реттік жаттығулар.2 топ. Классикалык жаттығуларға жақын келетін ^күшті дамыту және әдісті жетілдіру мақсатындағы жаттығулар.Өз кезегінде олар барлық классикалык жаттығуларға сәйкес келетін жаттығуларға да бөлінеді, сонымен бірге белек ауырлыкты көтеру. созылу және жүлқуға да жатады.5



3 топ. Қозғалыс сапаларына жататын күшті, жылдамдықгы, шапшандыкты, иілгіштікті, шыдамдылықгы жетілдіретін жаттығулар.Күшті дамытуға жататын жатгығулар төмендегідей топтарга бөлінеді: а) пайдаланылатын снаряд түріне қарай - штанга, гирь, гантель, штанга дискісі, металл таяқ, эспандер, резеңке, шығыр кұрылғылар. дененің салмагы, серіктес адам (жүппен), шоқпар (қыска шоқпар таяқ), үрленген доп, гимнастикалык снарядтар (бруспен, •(үстінде жүріп оту үшін койылған астында тірегі бар кырлы жуан бөрене), сакиналармен, көлденен салмамен, гимнастикалык кабырғалармен т.б.);б) анатомия-физиологиялык көзкарастар бойында - кол, аяк, дене. мойынға арналған.в) жұмыс істеу режиміне карай - динамикалык. изометриялык, кем түсу жағынан.4 топ. Босансыту жаттығулары.5 топ. Демді тыныштандыруға арналган жатгығулар. бтол. Сымбат, мүсінге (түзетуші) арналған жатгығулар.7 топ. Сабақтағы көңіл күйді көтеруге арналған жатгығулар.8 топ. Көңіл белу мен жинактылыкка жұмылдыратын жаттығулар.
1.2. АУЫР АТЛЕТИКАДАҒЫ ТЕРМИНДЕР (АТАУЛАР)Ауыр атлетикадағы терминдер (атаулар) - бүл қандай да бір ұғымдьг, кандай да бір түсінікті немесе жаттығуларды анықгауға кабылданған арнайы спецификации аттар немесе сөз тіркестері. Ауыратлетикалық терминдердін (атаулардың) сөз коры көбейді. Солай бола тұрғанмен де, казіргі кезенде окыту тәжірибесінін молдығына қарамастан, іс жүзінде, практикада талаптарды толык канағаттандыратын атаулар жоктын касы. Кәп жағдайда бірнеше атаулар бір ғана мағынаны береді. Мысалыға, штанганы отырмай жұлқуды біреулер биікте тік тұруға жұлку десе, екінші біреулер - түзу тік тұруға жүлку немесе терен отырмай жүлку және т.б. түрде атайды. Классикалык жаттығулардың әдістерін жетілдіру мсн күштерді дамыту жаттығуларын біреулер қолғабысшы, енді біреулер қосымша немесе арнайы-косымша деп атайды.«Отыру» термині бүл козғалыстын мәнін салыстырмалы түрде дүрыс сипаттайды, бірақ ол екі түрлі тәсілмен орындалады: онын бір түрі - «кайшыласу», екінші бір басқаша түрі - терен «орнығу», а5гкты жан-жаққа жіберіп темен отыру, тізе бүгу, «орнығу».Дёгенмен де, баска жағынан Караганда бір атаудың бірнеше мәні бар. Тактайша үстелден штанганы кодеру басталатын бастапқы калып бастау сәті (старт) деп аталады. Алайда, бастау сәті (старт) деп - кеудеге штанганы койган бастапкы калыпты да айтады. Бір терминнің (атаудың) түрлі калыптағы жағдайларға қолданылуы колайсыздык 

тудыралы. Қозіалысты иақты силаттайтын анықтаманың жеткіліксіз екендігі көрінеді. Мысалы, «тізе бүгу» термин! көкіректен жүлки көтерудің алдындагы қозғалыстың накты мәнін ашпайды Оны жартылай отыру дсп атаса болар еді.Қысқа, түсінікті және накты, дәл атаудьщ педагогикалык жұмыстың сапасын жақсартуда үлкен мәні бар. Накты және қысқа аныктамасы болмаған кезде қозғалысты түсіндіру киындық тудырады.Кез келген жаттыгулардын атауы - окупіыларға ол козғалысты көрнекті түрде керсегпес бұрын өтілігі жаткан қозғалыс туралы жалпы дұрыс түсінік калыптастыра білуі және оны тез әрі жақсы меңгеруі үшін беріледі.Бір нұскадағы, нақты атаулар ғана ауыр атлетиканы оқыгу тәжірибесін таратуда дұрыс көмек беруі тиіс.
1.3. АУЫР АТЛЕТИКАДАҒЫ ТЕРМИНДЕРДЩ 

(АТАУЛАРДЫҢ) НЕГІЗП СӨЗДІГІ.Старт (бастау сәті) - атлеттің штанганы кодеру үшін тақтайша үстелдегі калыпты жагдайы.Статистикалык старт - атлеттің штанганы кодеру кезіндегі қалыггты жағдайы.Динамикалық старт - ауыратлеітің тақтайша үстелден штанганы кодеру алдындағы (амортизациялык күш, инерцияны пайдаланудағы) әрекеті .Көкірекке штанганы қойған кездегі қалып - атлетгің штанганы көкіректен ауырлықты кодеру немесе штанганы көкіректен жұлқи кодеру кезіндегі қалыбы.Томен отыру - штанганы кодер} кезіндегі адледтің томен кетуі.«Қайшыласа» темен отыру - аякты алғы-арткы бағытта коя отыру.«Орныга» томен отыру - аяқгы екі жакка коя түрып томен отыру Жартылай отырып темен отыру - аякты кішкене тіземен беге отыру.Ұстау (хват) - штанга грифі мен саусақ білезп інің арасы.Қарпып ұстау (захват) - снарядты білезікпен тартып алу тәсілі.Жай қағып алу - торт саусак штанга грифінің бір жағынан. an үлкен саусак - екінші жағынан ұстау.«Құлыпта» кагып алу - үлкен саусақ грифке. ал сұқ және орта саусақ жоғарыдан койылады.Бір жакты қағып алу - қолдың барлык саусактары грифке бір жағынан койылады.Жоғарыдан қағып алу - алақан артқа қаратылі ан.Төменнен қағып алу - алакан алға қаратылған.Жан-жакты кағып алу - алақандар әр жаққа қараған.
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Сығымдау (ауырлыкты кетеру) - бір әдіспен штанганы көкірекке, сосын қол булшық еттері мен иін кемегімен жоғарыға көтеруді жүзеге асыратын классикалық жагтыгу.Қолдарын басынан асыра созыв ауырлыкты кодеру (рывок) - штанга бір мезетте тік қолмен (қол иілмей) жоғары көтерілетін классикалық жатгығу.Серпе кетеру (толчок) - штанга бір мезетте көкірекке, сосын ауырлықты иыктан асыра тік қолмен жулки көтеруді жүзеге асыратын классикалык жатгығу.Тарту (тяга) - тактайша үстелден томен отыруға дейінгі штанганы көтеру.Жулып алу (подрыв) - тартудағы қорытынды күш.Белгілеу (фиксация) -штанганы жарыстын. талаптарына жауап беретіндей қолды түзу жогары көтерген калыпта ұстау.Тартылу (обтяжка) - штанганы көкіректен кодеру алдындағы атлеттің әрекеті.Үзіліс (срыв) - ауырлыкты кодеру кезінде штанганы көкіректен көтеруде жылдамдыкты мейлінше созу әрекегі.Жіберу (посыл) - көкіректен булку алдындағы пгтангаға жіберілген ескерту.Сығу (дожим) - штанганы булку немесе жулкуды орындау мезетін баяулату немесе тоқтату алдындағы барлық энергиямен бір немесе екі колды іске қосу.Виске кодеру - колда усталған штанганы кодеру.Ауыдку - классикалык жаттығуларды орындау кезіндегі дененің бүгілуі.Тізе - штанганы кодеру үшін бүгілгенде тактайша үстелді тіземен жанап өтуі.Жанасу - штанганы кодеру үшін бүгілгенде шынтакпен жамбасты жанап өту.Темпті сығымдау-сығымдауды (ауырлыкты кодеру) тез орындау.Аялдау - штанганы көтеруді аз уакытка тоқгата туру.Қиғаштану - штанганы кодеру кезіндегі бүктелінуде бір қолдын қалып кетуі.Тарта түсу - штанганы белгілі бір биіктікке дейін кодеру.Асыра лактыру -штанганы өзінен жогары лактыру.Отыру -штанганы көтеріп томен отырғандағы атлетгің отыруы.Туру - штанганы көкірекке қойып атлеттің қалыпты жағдайдағы немесе томен отырудағы колъш толык жоғары көтергеңдегі немесе штангамен бірге тізе бүккендегі қалпы.Иықгағы снаряд1 - снарядтың көкіректе иықты жанай етіп қойылған калпы, сонымен бірге, бул жерде қол денеге жакын, ал шынтак азырақ алдыға шығыңқы орналасады.
1 Сөздікке М.П.Михайлюкгін «Ауыр атлетика», Львов. 1965 екбсгіігің материалдары енді8

Көкіректегі снаряд - снаряд көкірекке орналасадаы, ал шынтак алдыға карай бірнеше рет шығыңқырап орналасады.Снарядтың бастан жоғары орналасуы - снарядтың артіа усталынып тұруы, ал шынтақ жоғары көтерілген түрі.Көкірек алдындағы снаряд - снарядтың көкіректін алдында созылған колда, көкірекке тимей усталынып туруы.Жоғарыдағы снаряд - снарядтың бастан жоғары түзу қолда усталынып туруы.Алдыдагы снаряд - снарядтың түзу қолда көкірек тұсында усталынып туруы.Жан-жақтағы снаряд - снарядтың алақан томен қараған қалыпта түзу қолмен иық денгейінде усталынып туруы.Снарядтың ішкі қарай алға орналасуы - алақан томен қараған қалыпта, ішке қарай 45° б.үрыш жасай , тік колмен усталынып туруы.Снарядтың ішкі карай жоғары орналасуы - снаряд бул кезде тік жазылған 45° бурыш жасай орналасқан колда болады.Снарядтың алда-қайшылай орналасуы - алақан томен қаратылған, иык белдеуінде қолдың шынтак бөлігін жанай түзу және қайшыланған түрінде орналасуы.Снаряд он жакта (сол жакта) - иык белдеуінде бір жағынан ұталынып туруы.Снаряд артта - снарядтар бір-бірін жанай бел деңгейінде бүгілген колда артта. усталынып түрады .Снарядты сыгымдау (жим) - снарядты алдымен көкірекке, сосын қолдын көмегімен бастан жогары түзу кетеру.Темен отырмай, колдарын басынан асыра созып снарядты көтеріп туру - снарядты еденнеи. аяқты тік устав, колды бүгу аркылы бастан жогары колда тік устав кетеру.Томен отыра, колдарын басынан асыра созып снарядты көтеріг: туру - штангамен «кайшыласа» немесе «орныга» томен отыра жулкуды имитациялау (еліктеу).Снарядты лактыру - бір үздіксіз қозғалыспен шынтақта қолды бүкпей, снарядты бірден жогары котеру.Томен отырмай снарядты жулку - томен отырмай кол мен аякты жулқумен снарядты бастан жогары тік колмен кетеру.Томен отырып снарядты жулку - «кайшыласа» немесе «орныга» отырып жулку.Крест - снарядтарды иык денгейінде жан-жаққа жайылған колда ұстау.Сермеу (замах) - снарядты когерер алдындағы негізгі қимылға қарама-қарсы бағыттағы дайындык козғалысы.Лақтыру - гирьді (кір тасын) серией немесе жулки тастап отырып, содан кейін қайта қағып алу.
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Аулау - жоғары лактырылган немесе серіктестін лақгырған снаряды» any әдісі.Жонглерлык - лақтырылған және айналып тұрған гирьлерді аулау.Айнальгм - гирдің (кір тасынын) өз осінен айналуы.Айыру - снарядтан колды жан-жақка алып қашу.Шеңбер - қалыіггы жағдайдан снарядтын шеңбер бойымен қозғалысы.Еңкею - дененін алға, артка. жан-жакқа бүгілуі.Жартылай еикею - дененің жартылай бүгілуі.Бұрылу - дененің тік (вертикаль) ось бойымен козғалысы.
1.4. ШТАНГАМЕН АРНАЙЫ ОРЫНДАЛАТЪІН 

ЖАТТЫҒУЛАРДЫҢ ТІЗІМІ.

Сығымдау (жим) үшін.Жаткан калыпта ауырлыкты көтеру. Қолды бастын артына бүктеу Бір қолмен ауырлыкты кетеру. Бастың артынан ауырлыкты кетеру. Аукымды ептілікпен ауырлыкты кетеру. 1'ар ептілікнен ауырлықты кетеру. Отырған калыпта ауырлыкты көтеру. Көкіректен штанганы жұлку. Тұрған калыпта ауырлыкты кетеру. Көкіректің төменгі бөлігінде ауырлыкты көтеру. «Тік тұрған» қалыпта ауырлыкты котеру. Қол көкіректен жоғары түрған калыпта ауырлыкты кетеру. Резеккемен салмақ сала ауырлыкты кетеру.
Жүлқу үшін,Шокпей ауырлыкты жұлку. Тіреу аркылы ауырлыкты жұлқу. Виспен (әртүрлі сарядтармен кол немесе аяк аркылы фигура жасау) ауырлыкты жұлку. Ауырлыкты жұлку. Виспен томен отырмай жұлку. Тіреуден темен отырмай жұлку. Темен отырмай жұлку. Виспен жартылай отырып жүлку. Тіреуден жартылай отыра жұлку. Жартылай отыра жұлку.Түзу жазылған колла штангамен «кайшылай» отыру. Штанганы иықта ұстаған қалыпты жағдайдан отыру. Штанганы көкіректе ұстаған калыпты жағдайдан отыру. Вистен «кайшылай» жүлку. Тіреуден «кайшылай» жұлку. Штанга ұстаган гүзу жазылған колла тізе буту. Вистен «орныға» жұлку. Тіреуден «орныга» жұлку. Жоғарыда тұрып, жұлки тарту. Аукымды ептілікпен штанганы кетеру. Темен отырмай бір қолмен жұлку. Жартылай отыра бір колмен жұлку.
Серпу үшін.Шөктірмей ауырлыкты серпу. Виспен ауырлыкты серпу. Тіреумен ауырлыкты серпу'. Ауырлыкты серпу. Виспен темен отырмай көкірекке кетеру. Тіреумен темен отырмай көкірекке кетеру. Темен отырмай көкіректе кетеру. Виспен жартылай отыра көкіректе кетеру.

Тіреумен жартылай отыра көкіректе кетеру. Жартылай отыра көкірек е кетеру. Виспен «кайшылай» көкіректе кетеру. Тіреумен «қайшылау» әдісімен кекіректе кетеру. Виспен «орнығу» әдісімен көкіректе көтер* ■ Тіреумен «орнығу» әдісімен көкіректе кетеру. Жарым-жартылай серпу - Серпу швунгі. Тік қалыпта серпу. Тік калыпта серпу' швунгі. Тік қалыпта басынан асыра серпу. Аумакты сптілікпен көкіректен серпу- Бір колмен серпу. Беру кезіндегі серпу. Көкіректе тұрған штангамен темен отыру. Отырған калыптан көкіректегі штангамен тұру. ИыктағЫ штангамен жартылай отыру. Жоғарыдан ауырлыкпен серпу'.
Жалпы жетілдіру жаттығулар.

Көкіректегі штангамен отыру. Иыктагы штангамен (баст..-н артында) отыру. «Қайшыласа» отыру. Аяқпен (сьтғымдаужасау) ауырлыкты кетеру. Кекіректе «қайшыласа» ұстаған штангамен отыру. Иыктағы штангамен бүгілу (иілу). Иыктағы (көкіректегі) штангамен секіру. Көкіректегі немесе иыктагы «кайшыласқан» штангамен жүру Аякты ауыстыра отырып, «қайшыласкан» штангамен секіру. Бір кол.мег кетеру.
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Il Tapay.
2.1. КЛАССИКАЛЫҚ ЖАТТЫҒУЛАРДЫ ОРЫНДАУ 

ТЕХНИКАСЫ.Спортшының физикалық (дене еңбегі) дайындығын, онын кимылдарды толык орындау мүмкіндігін жүзеге асыратын әдістер мен тәсілдердің жиынтығын толык меңгерген кезеңін, спорттық орындау шеберлігі деп кабылдау калыптаскан.Ауыратлетгін классикалық қозғалыстары жылдам-күштік жатгығулар категориясына (қатарына) жатады. Сондықтан да күш пен бүлшык етгердін жиырылу жылдамдығы олар үшін жетекші физикалык маңызы зор сапаларға жатады. Спортттық орындау шеберлігі ең алдымен осы сапалардың, әсіресе күтпті болудың толык орындалауын қамтасамыз етуі керек.Спортгық орындау шеберлігі үздіксіз шындалады, дамиды. Айталык, казіргі кездегі сығымдау жасау шеберлігі, бастапкы кездегі орындаудан айрықша ерекшелінеді. Әсіресе соңғы жылдарда жүлкуда да, серпуде де, айтарлыктар ерекшеліктер орын алды. Бұндай он өзгерістердін болуы бар ереженің шенберінде козғалыстарды орындаудың одан да өзгеше тиімді, рациональды тәсілдері мен әдісгерін табуға деген, яғни нәтижені жоғарылатуға деген ұмтылыстан туындаған. Орындау шеберлігі техникасының дамуы спорт ғылымы пен алдьінғы катарлы тәжірибелер деңгейінің артуымен байланыстырылады.Орындау шеберлігінін техникасын құрылымның. спорттык жаттығулардың құрылысын талдау жасамай үйрену мүмкін емес. Жатгығулардың құрылымы - оларды қүраушы компоненттер арасындағы пакты байланыс. Жалпы жағдайда оларды динамикалык, кинематикалык және ритмикалык күрылымдарға бөліп карастыруға болады.Динамикалык күрылым козғалысты орындау кезінде эсер ететін күштердін өзара байланысын, және ен алдымен, жаттығуды орындау барысына споргшы өз мүмкіндігін калай дұрыс пайдаланатындығына назар аударады.Кинематикалык кұрылым ен алдымен спорттык жаттығулардын бөлігі ретінде, кеңістікте калай орын ауыстырудың дүрыс мүмкіндіктерін ашады.Соңында, ритмикалык кұрылым - жаттығулардын уақыт мезетіндегі компоненгтерініц езара байланысын ашады.Жаттығулардың құрылымын үйрену түрлі тіркелген аппаратуралардын көмегімен жүзеге асырылады.Үнемі өзгере және жаксы жағына қарай түрлене отырып, спортгык орындау техникасы өзінін даму этаптарында (сатыларында) тәжірибеде дәлелденген және жоғары нәтижеге жетуді қамтамасыз ететін белгілі бір рациональды үлгі қалыптастырды. Спортшынын 

жаггығу барысында осы үлгіні білуі, оны іс жүзінде орындай білуге үмтылуы - сң басты мақсаты болуы тиіс.Алайда, көбінде спортшының физикалық дене сапаларынын темен болуы және организмнің функциональдық мүмківдігі осы рапиональды үлгіні орындауда киындық тудыратындығы жасырын емес. Бұл жағдайда қалып кеткен физикалық дене сапаларын біртіндеп дамытуды жүзеге асыру керек. Оларды дамыту мүмкіндігіне қарай үнемі осы техниканы жетілдіру кажеттілігі қалыптасады.Спорттык шеберлікті қалыптастыру техникасының кейбір жактарын карастыралық.«Спорттык шеберлік» ұғымы спортшынын формасын да, жәнс қимылының мазмұнын да біріктіреді. Форма дегенге дене жаттығуларыиың күрылымы, оның ішкі және сырткы ұйымдастыру түрлері енеді. Дене жаттыгуларының формасына спортшы денесінін орналасу тәртібі, онын. орын ауыстыруы, траекториясы, жылдамдығы мен үдеуі, темпі, ритмі және т.б. жатады.Дене жаттығуларынын мазмұны деп психологиялык. физиологиялык және тагы баска процестердің байланыстылығып түсінеміз. Мазмұн - бұл әрекеттің ең манызды, сапалы жағы, ал форма мазмүнды іске асыру түрі, оның құрылымы. Форма және мазмүн ажырамас бірлікте болады: біріншісі екіншісіз емір сүре алмайды. Әдетте, ережеге сәйкес, барлык өзгерістер мазмүнның өзгеруінен басталады. Осылайша жаттығу кезінде ауыратлеттің күш-жылдамдык сапалары қалыптасады, оның қозғалыс әрекетінің мазмүнына енетін иілгіштігі дамиды. Бұл, өз кезегінде, спорттык нәтижелердің өсуін камтамасыз ететін козгалыстың өзге де дамыған түрлерін, атад айтканда, оның орындау амплитудасы мен жылдамдығын арттыруға, штанганы көтеру кезінде одан да терең темен отыруды, және т.б. игеруге мүмкіндік береді.Алайда, форма мазмүнға тәуелді бола тұра, өз кезегінде ол да мазмұнға белсенді түрде эсер етеді: оны тежейді немесе оның дамуын жылдамдатады. Жаттығуды орындаудың рациональды емес ритмі спортшынын денс сапаларының мүмкіндігін төмендетеді; рациональды түрде орындалған ритм оның толық гүрде ашылуына жол бередһ осылайша, оны ары карай дамыту, айталык спортшынын штангамен темен отыру формасын (түрін) озгерту (мысалы, «қайшыласа» отыруда; «орныға» отыруға) онын сапалы орындалуына қол жеткізеді, сонымен бірге аяқтын күшін, иілгіштігін және шыдамдылығып арттырады. мазмүнын өзгертеді, осылайша спорттык нәтиженің артуына улес косады.Әрбір спорттык жаттығулар түрлі жай карапайым әдістерден, бөліктерден, фазалар және элементгерден кұралган күрделі әрекеттердсн іұрады.
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Осылайіпа, айталық, сығымдау және серпу салыстырмалы түрде өзіише жеке 2 түрлі әдістерді қамтыған - штанганы көкіректе кодеру және көкіректен кодеру - әдістерінен тұрады. Бүл екі актылы әрекет.Жүлқу - бүл бір әдістен кұралған бір актылы әрекет. Өз кезегінде, әрбір әдісті қосымша бөліктерге беліп көрсетуге б о лады: бастау сәті (старт) (қалыпты жағдай), темен отырмай штанганы кодеру (сол тұрған орнывда) және тұру алдындағы темен отыру.Әр бөлік бірнеше фазалардан тұрады. ’ Айталык, темен отыру апдындағы штанганы көтеру (жүлқи, көкірекке кодеру, сығымдауда және серпуде) екі фазадан тұрады: штанганы саннын үштен бірбәлігінде кодеру, практика жүзінде бірінші фаза деп аталады, және әдеіте екінші фаза деп аталатьш түсіру (жұлып алу) кезінен. Осылайша. әз кезегінде. темен отырмай көкіректен жүлки штанганы кодеру сәті де екі фазадан тұрады: алдын ала отыру және штанганы итеріп шығарудан.Ең соиында, әрбір фазаны қарапайым қозғалыстардан тұратын қүрамдас бөліктерге бөлшектеуге болатындығы шығады: темен отыру алдында аяктың үіиымен туру, жұлып алу (түсіру) алдында тізені гриф түрінд келтіру т.б.Спорттық жаттығуларды кұрамдас компоненттерге белу олардың кұрылымын оқып, түсінуді жеңілдететеді: кез келген қимылды орындаудағы негізгі, шешуші компоненттерді дәл табуға көмектеседі.Кез келген ауыр атлетикалық әдістерді үйрену мен орындау барысында онып барлык бөліктері мен фазалары бірдей мәнге ие болмайды. Нсгізгі бөлігіне темен отыру алдындағы ш танганы кодеру сәті жатады. Өз кезегінде, ауыратлетикалық әдістердің әр бөлігі негізгі, маңызды фазалардан түрады. Бұл фазаға жататындар:тактайша үстелден штанганы көтсруде - жұлып алу (көкірекке көтергенде, сығымдауда және серпуде, жүлкуда);Көкіректен темен отыруға дейінгі көтеруде - итеріп шығу (серпу):Көкіректен ауырлыкгы кодеру де (сығымдауда) олқылық. босаңсыту;'Гұру алдындағы темен отыруда - томен отыру.Қимылдың негізгі компоненттерін бөлудін оны бөліктерге бөліп орындауда және үйренуде макызы зор: негізгіден бастап үйретіледі, орындаудың барлык зейіні мейлінше негізгі элементке аударылады. Қозғалыс техникасына талдау жасау оның күрылымына көңіл бәлуді женілдетеді. Алайда оны үнемі синтез жасаумен сабактастырып отыру кажет. Тек осы екеуінің үйлесімі ғана күрделі бүтін нәрсені толығымен дұрыс түсінуге көмектеседі. Спорттық жаттығулардын қүрылымы — ол жеке компоненттердің механикалык қосындысынан тұрмайдьі. Жаттығудың әрбір болігі тұтасымен алгандағыға тәуелді, бірак бір 

жағынан алғанда, тұтас жаттығудын орындалуына тәуелді, ал екінші жағынан оның орындалуына әсері бар.Спорттық шеберлікті үгынуда оның міндетті түсініктеріне жататын техника негіздерінін маңызы зор. Техника негіздері дегенге спортгық жаттығулардан тұратын кимылдардын аса ірі бөліктерін дүрыс орындау тізбектілігінің, үйлесімділігінің жиынтығын айтады. Бүл орындау техникасының склеті іспеттес. Жұлқуда, айталык, техника негізіне жататындар: бастау сәті, темен отыруга дейінгі штанганы кодеру, темен отыру, темен отырудан түру, белгілеу (фиксация). Осы беліктердің біреуінің болмауы немесе оның дурыс орындалмауы әрекеттің тиімділігін төмендетеді, не болмаса оны дұрыс аякдауға мүмкіндік бермейді. Айталык, томен отырудын болмауы нәтижені бірден төмендетеді, ал фиксацияның болмауы, жатгығуды аяктауга мүмкіндік бермейді. Томен отыруға дейін штанганы дүрыс көтермеу (тепе-тендікті жоғалту немесе әлсіздеу қол және иық бүлшық еттерін ертерек қосу) нәтижені төмендетеді, ал томен отыруды баяу орындау, мүлдем жаттығуды аяктауға мүмкіндік бермеуі мүмкін.Орындау техникасынын негіздері бір болуы керек. Бүған окып, үйренудің алғашкы, бастапқы кезінде ерекше көңіл белу керек. Техника негіздерін жекелей карастыру жаттығудың манда компоненттерін орындаумен байланысты. Айталық, жұлкуда қолдары ұзын спортшылар кең аукымды ептілікпен, ал коллары қыска спортшылар тар ептілікпен ұмтылады. Дене буындары иілгіи спортшылар томен отыруда иілгіштігі нашар спортшыларға Караганда теренірек отырып, жоғары нәтиже көрсетеді. Бірақ, окьггу техникасынын негіздері өзгеріссіз қалады.Кез келген спортгық жаттығу кеңістікте ғана емес уакытта да орындалатындыктан, оның маңызды жақтарына жатгығудын рациональды ырғағы да жатады. ЬІрғақ (ритм) - бұл жаттығудан күралган жеке фазаларды орындау барысындағы уақыгтын аныкталгав қатынасы.ЬІргақ жаттығуға толыктай жәнс оның жеке бөліктеріне де тән касиет. Жеке фазалардың уақытқа катынасы әртүрлі болуы мүмкін. Айталық, көкіректен жұлкудан темен отыруға дейін ырғақ дұрыс болады сол кезде, егер аллын ала отыру шамамен серпуден екі есе ұзақтау болған жағдайда ғана. Егер осы фазаларды орындау уакыты бірдей болса, онда жүлқудың тиімділігі темендейді, бүл ырғактың дұрыс еместігін білдіреді.Дүрыс ырғақка тән қасиет - күш түсірілетін жатгығуларды орындауга жүмылдырылатын күш моментінін болуы. Дәл осы жсрде спортшьіның дене физикалык мүмкіндіктері барынша байқалады. Ыр:ақ (ритм) жаттьиудың бүкіл ен бойына ғана емес, оның жеке бөліктеріне де тән болғандықтан, күш моментіне бағьггталған фазанын негізіне онын жеке бөліктері де енеді. Барлық қозғалысты орындауда жетекші фаза деп 
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агалатын негізгі фаза болады. Айтапык, жүлқу мен көкірекке кетеруде, сығымдаужасау мен серпуде негізгі фаза - жұлып алу (подрыв), ал кокіректен серпуде - итеріп шығару, көкіректен сығымдау жасауда - үзіліс (срыв).Бүл фазаларға дәл түсетін акцент - ырғақтың дұрыс көрсеткіші. Егер акцент жок болса, не басқа фазаға түссе, онда бүл гіайдаланылған спортгык шеберлік тиімді болмағаны. Кейбір спортшыларда қарқынды, темпті жатгыгуларда орындауда акцент’ томен отыру фазасына берілгендері байкаяады, бұл ш ганганы толык кетеруге кедергі келтіреді, бағытталған күшті әлсіретеді және спорттык нәтиже көрсеткішін төмендетеді.Ырғақгың озгеруі - оте күрделі жағдай. «Нерв жүйесінің қаншалыкты дәрежеде белгілі бір ізділікпен темп пен ырғақ кызметіне бейімделгендігін, сөйлеу мен жүруде және т.б. жағдайларда калыптасқан темп пен ырғактан шығып кетудін қаншалыкты ауыр болатындығын әркім өз тәжірибесінен біледі» - деп жазды И.П.Павлов“. Дүрыс ырғақты оқуды бастапқы кезенде қалыптастьіру керек. Оны арнайы түрде үйрену керек.Әрбір кез келген ауыр атлетикалық жаттығуларды орындауда оған қатысушы бұлшық етгер әртүрлі салмақтарға кездеседі. Олардың бірі калыптаскандай аса ірі, негізгі динамикалык жүмыстарды, енді бірі- қосымша жұмыстарды, ал үшіншісі - дененің кейбір беліктерін белгілейтін статикалық жұмыстарды атқарады. Кекіректен серпуде негізгі динамикалық жүмысты аяқтың жазылуы аткаралы, ал қолдың бүлшык еттері серпудің тиімділігін және томен отыруды жылдамдату үшін қосымша роль аткарады. Дене бүлшык етгері серпу күшін көбейтуге бағытгалуды қажет ететін қатаңдыкгы камтамасыз етуі тиіс. Жұлқуда негізгі динамикалык жүмысты дене және аяк бұлтпык еттері атқарады. Колдар бүл жерде штанганы кәтеру биіктігі мен темен отыру жылдамдығын артгыруға көмектеседі. Колды жұмыска салмастан бүрын аяқ бүлшық етгері мен дене штанганың тиянақгы «ілініп тұруын», бүлан шығатыны, яғни негізгі салмақты көтеретін жазылғыштарды қамтамасыз ететін статикалык жүмыс атқарады.Спорггык техника шеберлігін мецгеруде негізгі бүлшық ет тогпарынын функцияларын (міндетгерін) білу өте маңызды.
Сығымдау.Сығымдау классикалық жаттыгуы (1-суретте сызба түрінде қүрылымы көрсетілген) өз бсгінше орындалатын екі әдістен тұрады: штанганы көкірекке көтеру және ауырлықгы кокіректен көтеру, яғяи сығымдаудын өзі.Бұл жаттығудыц аталуының негізіне штанганы көкіректен көтеру алынған. Бір уақытгарда бұл өте баяу күшпен аякпен әрекет қолданбай шганганы кеудемен тосінен жоғары котеру әдісі болатын. Жатгьнудың

? И.П.Павлов Еңбектерінінтолық -жиыны, 3 т., 1949, 244-245 б.16 

аты сақталғанмен, казірге кезде штанга салыстырмалы түрде үлкен жылдамдыкпен көтеріледі. Штанганы көкіректе кетеруде ерекше шектеулер қарастырылмаған. Сыгымдау кезінде штанганы көкіректен көтергенде спортпіының әрекеті қатан шектеулі: аяк пен дененің әрекеттеріне шектеу қойылған.Штанганы кеудемен төсінен жоғары көтергенде кол бүлшық еттері мен иық белдеу күштерімен аткарылады.Сыгымдау көтерудің қорытындысы кокіректен көтеру күшіне карай аныкталады, сондықтан да штанганы кеудемен төсінен көтеруге аз күш жұмсалады, өйткені күш көкіректен жоғары көтеруге сакталыну керек.
2.2. Ж¥ЛКИ КӨТЕРУКөкіректен штанганы сығымдаумен көтеруде томен отырудың кез келген түрі орыидалады: жартылай томен отыру, «қайшылай» және «орныга» отыру. Көп кездесетін түрі жартылай отыру, себебі бүл кезде штанга ірі, және әрине үлкен күшті бұлшык еттермен - аяк және дененінің иілумен орындалады. Бұл кезде терен темен отыруды орындаудын қажеттілігі жок. Қол мен иык белдеулерінің бүлшық еттері жаксы дамыған спортшылар ерекше терең томен отыруды - «кайшыласа» және «орныга отыруды» колданады (осы тәсілдермен штанганы көкірекке көтеру туралы «Жұлки көтеру» бөлімінде айтылады). Бүл жерде штанганы көкірекке көтерудің темен отырудын

2 - сурет. Сығымдау күрылымының сызбасы.
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сығымпяг

Штанганы кекірекке көтеру езарә байланысқан және тізбектей орындалатын 3 бөліктен тұрады: бастау сәті (старт), темен отыруға дейінгі көтеру жәнетұру алдындағы темен отыру.Старт (бастау сәті) - спортшынын штанганы көтеруді бастау алдындағы сәті. Стартты екі фазаға белу калыптаскан - алғашкы (2 сурет, I кадр) және динамикалык кез (2 сурет, 2 кадр). Алғаіпқы бастау сәтінде спортшы мен штанганың жеке дара тіректері бар. Штанганы тақтайша үстінен көтергсн кездегі старттың динамикалық сәтінде штанга-спортшы жүйесі бір тіректі болады, ол тірек - спортшы аяктарынын табаны. Динамикалык бастау сәтіндегі спортшы-штанга жүйесінін бір тірекке салыстырмалы тепе-теңдігі және атлеттің орын ауыстыруы бастапкы калыпка салыстырмалы болады.Бастау сәтіндегі қалыпта мынадай элементтер аныкталады: аяқты көлденең және грифпен салыстырмалы кою, дене бөліктерінің орыны, ептілікпея ұстау (қолдардың арасы) және кағып алу (гриф білезігін .ұстау әдісі). Кеп жағдайда аяктар штанганы көкіректен көтеруге біршама ыңғайлы болатын көлденен қалыпта койылады, аяқ саусақтарының бұрылуы қалыпты жағдайда, яғни иык белдеуінде. Алайда практикада (іс-жүзінде) көптеген спортшылар аяктарын одан да кең қоятын кездер де кездеседі. Бұл штанганы кекіреклен көтеруде қажет етілетін берік тұрактылықты береді. Ал бір жағынан, аякты тым көлденең кен жазу штанганы көкірекке көтсруді қиындатады. Міне, сондыктан да, штанганы көкірекке көтеруде қиындыққа кездесетін спортшыларге 

аяқгарын жамбас түсына көлденең қою, ал көкіректен штанганы котеруде аяқгың қойылуын арттыру ұсынылады.Аяқ табандарыньгң грифіне келеек, олар гриф проекциясы үлкен саусақтың бакай сүйектері арқылы өтетіндей болып симметриялы қойылады. Аяқтарын қойғаннан кейін спортшы бастау сәтіне (стартқа) дайындалады; кол алаканы грифке жанасатындай кезге келтіріп, жамбас және сирақ буындарын бүгеді. Бұл кезде кейбір сирақ-табан буындарда бүгілу (майысу) байқалады. Тізелер бүгілу кезінде табандардын бұрылу бағытына карай бұрылады және бастау сәтінде сырт жагынан иық белдеуімен жанасады. Бұл кезде тізе жәнс жамбас буындарының бүгілу шамасы туралы накт.ы ұсыныс беру мүмкін емес, өйткені ол спортшының жеке мүмкіндігіне (қабілетіне) байланысты. Бұл жерде мынаны басшылыққа алу керек: сирактар грифті мүмкіндігінше жанауы керек, ал иық буындары онын алдында немесе одан жоғары болуы керек.Бастау сәтінде бас көтерінкі, кез карас алдына карай бағытталған болуы тиіс.Рекордттық ауырлыкты аяқ және дене бүлшык еттеріне жүгінбей- ақ көтеруге болады. Бұл жерде, мысал ретінде, осы жаттуғадан әлемнің экс-рекордсмені, КСРО-ға еңбегі сіңген спорт шебері - Александр Курыновты айтуға болады. Арнайы зерттеулер Курыновтың сығымдаукезінде аяк және дене бұлшық етгерінің көмегі барлык күштің 18,8% қүрайтындығын, ал 81,2% күш қол және иык белдеуінен екендігін көрсетгі.Бастапқы катан жоғары бағытталған күшті орындауда штанга өзінің козғалысынан алға карай ауытқиды. Бұл денені бірден тік көтергеннен, атлет артка жылжуга тура келгендіктен, яғни инерция күшінің әсерінен болады. Тік бағыттан штанганың ауыткуы тепе- тендікгі бүзагын болгандыктан, оны бастапқы қалып кезінде жоюға ұмтылу керек, ол үшін грифпен салыстырғанда шынтақты алға жіберу керек. Қол денемен бір мезетте іске кіріседі. Шынтақты алға жіберу кол күшінің жогары және азырак артка бағытталуын камтамасыз етеді, осылайша штанганың алға қозғалуын болдырмайды.Сыгымдаудын бастапкы кезінде тіке тұрудан дененің тірегі бүзылады. Бүл аяқ және иык белдеу б.үлшық еттерінің жұмысын киындатады. Тіректі тез арада калпына кслтіру үшін, денені бір мезетте қайтадан тағы артка, ал жамбасты алға жібсру керек. (4 сурет. кадр 3). Дененің ауытқуы міндетті, себебі иык көлденең калыпқа келеді.Қол жұмысқа кіріскен соң алакан бөлікгері кандай калыпты жағдайда болғандығына қарамастан, грифпен орпаласады. Штанганы көтерудің одан кейінгі мезетінде де шынтак гриф күйінде калады. Бүл иык белдеуі бүгілуінің жүмысын жаксартады.Шынтакты гриф күйінде қалдыру керек болгандыктан, ал ол катан түрде жоғары козғалатындықтан, иыкты жақындау мүмкіндігіне карай көлденең қалыпта иык белдеуінен артка жылжыту кажеттілігі 18 19



туындайды. Ығыстыру шамасы шынтактын козғалыс бағытына тәуелді болады: катан түрде алға қозғалғанда, ол мейлінше жоғары болады, ал жан-жакка қозгалыс жасаганда ауытқудың кажеті жок. Осылайша, ауытку шамасы іпынтақ козғалысынын бағыты мен силаты аркылы аныкталады.Қолды іске кірістірер алдындағы басталқы кезде шынтакты қатаң түрде алга жылжыту, ал иыкты көлденен келтіргенде онын кейбір жан- жакка таралган бөлігін сагиталь жазыктыкқа 45° бұрышпен бұру қажеттігінін тиімді екендігін зерттеулер көрсетті.Сығымдауды орындау кезіндегі дененін максималь ауыткуы 30-33° бұрыш шамасында болуы кажет екендігін зерттеулер аныктап керсетті. Иык көлденең калыптан өткен соң, колдар бірте-бірте түзулене, ал дененің кері ауыткуы біртіндсп азая береді. (4-сурет, 4,5 кадрлар). Бұл фазада қолдың тіктелінуі дененін тіктелуінен ертерек жүзеге асуы тиіс. Кері жагдайда дене өте жылдам тіктелінеді де, ал колдын жазылуы баяулайды. Қол толығымен тік жазылған ең соңғы сәтте дене тік калыпқа келеді де. спортшы штанганы басынан жоғарьі көтереді, (4 сурет, 6 кадр).Сығымдаудың екінші фазасын осылай орындау техникасы тепе- теңдікті сақтауға көмегін тигізеді және штанганы тік турған калыпта козғалыска келтіруге мүмкіндік береді. Бұл фазада штанғаның тік қалыбынан козғалыс траекториясының шамалы болса да ауыткуы тірек ауданының аз болуынан тепе-тендікті сактауды киындатады. Байкау, бакылау нәтижелері траекгориянын ауыткуы дененін ауыгқуынан туындайтындығын көрсегті. Алайда. бул міндетгі емес. Дегенмен де бұны көптеген спортшылар кол жумысын жеңілдету үшін жиі пайдаланады. Қолдын бүгілуі штанганы жоғары көтеруден туындамайды, ол иык белдеуінің төмендеуіне байланысты. Штанга не бір жерде тұрады, не жоғары карай өте баяу козғалады. Кей кезде бүл тиым салынған әдісті төрешілер алкасы байқамайды, себебі кол жазыла береді де, снаряд спортшыдан алыстайды, яғни ол козғалыста болып тұрғандай сипат берсді.Спортшының алға карай жылжуы, оған кері бағытталған инерция күшін тудырады, ол күш штанганын қозғалыс траекториясын кері бағьггтайды. Қолды жазғаннан кейін спортшы, біршама кері багытка жылжи турып, гүзу қалыпқа келеді. Сонғы кимылмен штанга біршама алға жылжиды, содан кейін барып атлет оны белгіге алады.Сыгымдаудын екінші фазасында ауытқу тепе-тендікті ұстап туруды киындатканмен, спортшы бул жерде ауырлыкты көтеруде улкен маңызы бар қолдын жумысын жаксартып, озіне қолайлы жағдай тудырады. Дененін бұрылу бұрышы көптеген спортшыларда 45-50 шамасына жетеді. Егер ол жыллам орындалатын болса. және сондай жылдамдыкпен одаи кері калпына келетін болса, визуальды түрде оны аныктау тореіпілердің жумысын әжептеуір киындатады.20

Сығымдаудың штанганы көкіректен көтерудін дурыс ырғағы біртактылы, ягни бірінші фазаға акцент беріліп бір тактылы уакытта орындалады - олкылық. (түсіру). Ол жимнен қуралған фазалардың қосылуын қамтамасыз етеді де. киын кезде штанганың токтал калуын болдырмайды.Салмақ белгіленіп алынғаннан соң, аға төреші бслгі береді, содан кейін спортшы аякты тізеден бүгіп, амортизация жасай отырып алдымен штанганы көкірегіне, содан кейін гана тақтай үстелшеге қояды.Біз негізгі көңілді спортшынын дене бөліктері мен щтанганын кецістікте ауысуына баса назар аудара отырып, сыгымдаудын техникасына сараитау жасадык. Бірақ, сығымдауда кез келген спортгык жатгыгулар секілді, тек кеністікте гана орындалмайды, сонымен бірге уақытга орындалатындыкган, бул жеткіліксіз болады. Жатгънуды орындау уакытын, оның әрбір бөліктерінің орындалу мерзімін білу міндстгі. Бұл уакыт турақты болмайды. Алайда орташа уакыт қалай болғанда да айтылуы керек. Барлық сығымдауды орындау уакьггы, б.ұл жерде бастау сәті мен штанганың бастан жоғары көтерілгенді белгілеу мерзімін есептемегенде, 5-5.37 сек. Бұнын ішінде бірінші фазаны - тартуды — орындауга 0,2 сек - түсіруге, томен отыруға - 0,33 сек, 0,75 сек- томен отырудан тұруға кетеді. Сосын спортшы 1,2 сек ішінде кокіректен сығымдаужасауға қалыпты күйге енеді, 0,25 сек сыгымдаудын бірінші фазасы - олкылыққа - және 1,87 сек сығымдаудын екінші фазасы - сығымдауға кетеді.Бұл берілгендер томен отыру және жартылай томен отыруды меңгерген жоғары білікті ауыратлеттердің ауыр салмакды кодеру байкауларындағы жұмысын зерттеу барысында алынған. Тсрен томен отыруда «кайшылай» және «орныга» томен отыратын спортшылар үшін темен отыру және туру уақыты бутан карағанда ұзактау болады. Сығымдаудың бүкіл ырғағына (ритміне) келетін болсақ, ол бес тактылы: бірінші такгыда гартудын бірінші фазасы орындалады, екіншісінде - жұлку және темен отыру, үшіншіде - темен отырудан түру, төртіншіде - кекіректен ауырлыкды кодерудін калыпты жағдайы, ал бесіншіде - сыгымдаудын өзі. Егер сығымдаудыц орындалу мерзі.мін бір бүтін, біргс тең деп алсак, онда онын оптамальдык (секундына ) ырғағы
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Түсіру мен темен отыруды бір тактыда орындау тиімді, себебі екі фазада бір-біріне екпін (акцент) түсіріледі. Фазалардың акценттелуі - олардын мүмкін болатын күш және жылдамдыкпен тез орындалуы.Штанганы көкірекке кетеруде негізгі екпін осы әдістегі жетекші қимыл - жүлып алуға (подрыв) түсу керек. Егер де темен отыру фазасына көбірек екпін берілген болса, онда жүлып алу (подрыв) фазасывда көтеру күші азаяды. ол штанганы көтеру биіктігін кемітеді. Сондыктан да спортшы мүмкіндігінше терен темен отыруға мәжбүр болады, ал ол кажетсіз.Бастау сәтінде бас көтеріңкі, ал кез карас аллыға карай бағытталған болуы тиіс. Мойын-сергіткіш рефлекстердің әсерінен дененің иілгіштік тонусы артады, дененің фиксациясы жеңілдейді және бұлшьіқ ет жиырылуынын тиімділігі артады. Осымен бір мезетте қолдың бүгілген жерінің тонусы төмендейді, ал ол өз кезегінде штанганың колда берік «ілініп тұруын» камтамасыз етеді, және оның

7-суретДене бастау сәтінде тік тұрады және шамалы ғана белге қарай майысады. Бел, арка бүлшық еттері дененін осы қалыбын белгілеп, ширыкқан. Тізелер шамалы жан-жаққа бұрыльгңқы. Ауқым кең. Ол бастау сотінде иық белдеуінің мүмкіндігінше темен орналасуын камтамасыз етеді. Бүл жағдай аяқ және дене бүгілуінің аркасында жүзеге асатын штанганы катеру биіктігін арттырады. (7,а -сурет). Бұдан өзге кең ауқым темен отыруда штанганы мейлінше темен орналастыруга мүмкіндік береді. (7, б сурет). Бүдан шығатыны, кез келген тең шартгарда үлкен салмақты көтеру мүтмкіндігі бар. Және ең соңында, бүидай ептілікте жарыс ережелерінде тиым салынған қолды

жоғары түзу ұстай кетергенде штанганы сығымдау толығымен болмайды. Бұның барлығы аукымды ептіліктін басымдылығын дәлелдейді, бұған парктика жүзінде де кез жеткізіледі.Сонымен қатар ауқымды ептіліктің кейбір жеткіліксіз жақтары да бар. Ол кезде бастау сәтіндегі спортшының мейлінше темен отыруы салдарынан штанганы көтеруді бастау біршама қиындалады. Қол бүлшық еттерін пайдалану да киындық тудырады. Алайда, ауқымды ептіліктін басымдылығы онын осы кемшін тұстарынан артық.Жүлқуда қагып алудың «қүлып» түрі тиімді болып есептеліведі. Осының зрқасында атлет аяқ және дене майысуының, ірі бүлшык ет күштерін толығымен пайдалана алады. Кейбір спортшылар бастау сәтінің алдында штанганы көтеруді жеңілдету үшін біркагар дайындьк қимылдарын жасайды. Бірі алдын-ала аяқтарын бүгіп, сосын бірден калыпты жағдайға келіп, бірден штанганы көтерулі бастайды. Осы қимылдар арқылы дене және аяқ бүгуін созу, олардан кейін болатын бұлшық ет жиырылу күшінін тиімділігін арттырады. Ал кейбіреулер штанганы көтерер алдында біршама темен және кері отырып, содаи сои тез калыпты жағдайға келіп бірден штанганы көтеруді орындайды. Осы арқылы олар бұлшық егті созып. олардың жиырылуынын тиімділігін арттырады. Бүдан езге, өз денелеріне осыған ұқсас қимылдар аркылы жағымды үдеу бере отырып, сгюртшылар өз денелеріндегі ауырлыктан. күтылады, осылайша штанганы кәтеруге көп күш болінеді. Осылайша, ақырында спортшының жоғарыға қозғалуы оның штанганы кетеруде кинетикалық энергиясын пайдалануға мүмкіндік береді. Жоғарыда келтірілген дайындык қимылдарын спортшы колдарын басынан асыра созып ауырлыкты көтеріп тұру техникасын меңгергеннен кейін ғана пайдалануга болады.Темен отырганга дейін штанганы көтеру - колдарын басынан асыра созып ауырлыкты көтеріп тұрудың, козғалыстың шешуші негізгі бөлімі. Ол бірінен кейін бірі орындалатын екі фазаға бөлінеді: біріншісі - штанга санның үштен бір белігіндей жерге көтерілгені; екіншісі - жүлып ала кетергенде - ол темен отыруга дейінгі штанганы кетеру кезі. Қолдарын басынан асыра созып ауырлыкты көтеріп тұрудың негізгі беліміне жүлып алып көтеру жатады.Штанганы көтеру батыл түрде аяктарды бүгумен басталады. Бул алғашкы қимылда жамбас жоғары көтеріледі, ал иык белдеуі жоғары- төмен доғада қозғалады. Және де жамбастын жоғары карай қозғалуы иык белдеуінің қозғалуынан жылдам жүзеге асады. Аякгы жазу сирақгың тік қалпына келгенге дейін жүргізіледі. (6 сурет, 3 кадр) Штанга бүл кезде жогары және кішкене спортшының бағытына қарай артка жылжиды. Бұл спортшының өзін қарама-қарсы бағытқа өтем беретін қозғалыс, сонын аркасында иық белдеуі алга шығады жсне грифті «жабуды» қамтамасыз етеді. Штанга колды тік созудың есебінен спортшыге жақындайды. Гриф тізе гұсына келгснде. дененің бүгілуі23 



іске кіріседі. Дененің бүгілуіне жамбастың жоғары жак жақгары катысады - бүл екісуставты бұлшық еттер. Айтылған бүлшык етгердің жиырылуын тудыратын аяктардың бүгілуі олардың созылуын тудырады. Осыдан онын жиырылуының күші жоғарылайды. Дене созылуы жүмыска кіріскен мезеттен, тізе біршама бүгіледі және бірден грифке келеді. (6 сурет, 4 кадр). Бұл орындау шеберлігіндегі өте маңызды элемент. Бұл атлетке шешуші фаза - жүлып кодеру ді - орындауға ыңғайлы қалыпта түруға мүмкіндік береді. Жұлып ала көтерудің алдында қол тіке. ал иық белдеуі гриф қалыпта болады.Жұлып ала кетеру бір мезетте және барынша тез орындалады, сондыктан да дене мен аяк барынша бүгіледі. (6 сур. 5 кадр). Жұлқи көтеруде ептілік ауқымды болғандыктан жұлып ала көтеру амплитудасы мейлінше артады. Қорытынды сәтге спортшы мүмкіндігінше тез және соңына дейін аякгың ұшында түрады. (6 сур., 6 кадр).Аяктың үшына дейін көтергендіктің нәтижесінен тіреу біршама алдыға жылжиды, тепе-тендікті сактау максатында спортшы да штангамен жылжиды.Сонымен бірге штанганың қозғалыс траекториясы да алдыға жылжиды, осынын нәтижесінде жұлып ала көтеру алдында иықпен грифке «жазылу» мүмкіндігі туады. Жүлып ала көтерудегі ен негізгі сәттердін бірі - иык белдеуі козғалысынын дүрыс бағытталуы. Осы сәтте кол түзу болғандьіктан, штанганын козғалысы толығымен иык белдеуі бағытына тәуелді болады. Ал берілген фазада штанганы мүмкіндігінше болатын биіктікке кодеру кажет болатындыктан, иық белдеуі қиымылының бағыты мүмкіндігінше жоғары бағытталуы гиіс. Иык белдеуінің ерте ауыткуы көтеру күшін төмендегеді және штанганын қозғалыс траекториясын кері бағытка өзгертеді, ол өз кезегінде темен отыруда фиксацияны күрделендіреді, әсіресе «орныға» томен отыруды орындауда.Бұл фазадағы иык белдеуінін ауыткуы ең сонғы кезенде, спортшының темен отыруы алдында жүзеге асады. Аяк үілына дейін көтеруден кейін иык белдеуіне, қолды жұмыска коса отырып, жылдам көтеру жүзеге асырылады. Қолды бүгуде алақан катан түрде жоғарыға козғалуы тиіс. Қолды іскс қосарда штанга жамбас белдеуіне жетерліктей деңгейде және 1,6-1,8 м/сек максималь жылдамдықта болады.Иык белдеуінін ерте ауыткуы және қол күшінің ерте іске қосылуы - ен кең тараған және дөрекі техникалық қателіктер. Ол мынадай кателіктерге үрындырады: темен отыруды орыкдаудағы жұлып ала кетеру күші бірден азаяды, штанганы кодеру биіктігі төмендейді. Темен отыруға дейінгі жұлып ала көтеруге түсірілген кодеру ыргағы екі тактылы. Бірінші фазаны орындау ұзақтығы екіншісіне Караганда 1,7 есе артық.
Темен отыру- т өмен от ы р у д а н т ур у- жүлка көтерудің ен соңғы бөлігі - бүл да екі фазадан тұрады - темен отыру 

және тұру. Жүлқи көтеруде отырудың екі түрі колданылады - «қайшыласа» және «орныға отыру».
«Қайіиъіласа» отыру әдісі. Жұлып ала көтерудің қорытынды сәтінде спортшы жылдам жоғары көтеріледі. Кейінгі сәтге ол бірден жылдамдығын азайтып және томен отыруға қозғалыс жасайды. Бұл ауырлық күші мен қолдардьің белсенді жұ.мысы арқылы іске асады. Тоқгау кезінде атлеттің жоғары карай қозғалысының кинетикалық энергиясы штанганы көтеруге бағытгалған жұмысқа айналады. Жоғары бағытгалған жылдамдық қаншалыкты азайған және спортшының салмағы ауырлаган сайын, оны токтатуда соншалыкгы күшпен ұрылады. Бұл күш штангаға беріліп, ол оны жоғары көтереді. «Қайшыласа» отыруда аяқтар алға-артқа бағытга бір-біріне параллель орналасады. (8 сурет). Әдегге мықты бір аяқ, табан ұзындығы шегінде апдыға қарай койылады. Ол тактайша үстелге бар табанымен аяқгы ішке қарай орналасады. Екінші, мүмкіндігінше тік, аяқ артқа карай және тактайша үстелде табаны сыртқа карай орналасады. Осымен біріе барлык саусактарга тірек қамтамасыз етіледі. Аяктар табандардың бағытын ішке қарай бағыттағанда жақсы тепе-теңдік орнығады. Аяқтың артқа қарай жүретін жолы алдыға карай жүрген жолдан 2-3 есе артык. Сондықтан да ол тактайша үстелден ерте кол үзеді. Жұлып ала көтеруді екі аяқпен тіреу болып тұрған кезде орындауға ұмтылу керек.

8-сурет
Аяктар тактайша үстеллсн жылыстағанда спортшы жылдам темен отыруға ыңғайланады (8 сурет, 2-4 кадрлар). Бұл ауырлык. күшінің және спортшы-штанга жүйесінің белсенді әрекетінің әсерімен болады. Сонымен бірге штанга қозғалысының траекториясы біршама аргқа карай ауытқиды. Қол бар күшімен штанганы жоғары көтерілуіне жағдай туғызып, кері итереді. Спортшы-штанга жүйесінің өзара әсері томен отыру жылдамдығының артуымен күшееді. Темен отырудың жылдамдығының артуы тек кана тіреусіз фазаны қысқартуға ғана емес, сонымен бірге штангаға эсер ету күтпін (осылайша онын жоғары көтерілуін куаттайтын) ұлғайтуға кажет. Қолдың жұмысы темен 24 25



отыруға бағыттауды бакылауға көмектеседі. «Штанганы жоғалту», яғни темен отыру фазасында онымен нашар байланыстың болғандығы, өте кен тараған және өте дөрекі техникалык кателіктерге жатады. Аяқтар тактайша үстелді жанаған және иык белдеуі гриф түріңде болған кезден бастап (8 сурет, 4 кадр), колдардьщ белсенді жұмысы аяқ бүлшык еттерінін жұмысына орын бере отырып, жалғаса береді. Спортшы терендей «кайшыласа» темен отырады. (8 сурет, 5, 6 кадр). Штанганың жоғары көтерілуі тоқталынады, ол білінер-білінбес төмендейді, себебі темен отыруда абсолют түракты тіреуді қамтамасыз етуі мүмкін емес.Штанганы белгілеуде (фиксацияда) темен отыруда оның дұрыс орналасуы аса манызды. Иык белдеуі катан түрде гриф асты орналасуы тиіс. Бұлай болмаған жағдайда штанганы темен түсіргенде колдар иық бөлігімен салыстырғанда лактыру моментін жасай алмайды. Штанганы темен түсіру тік немесе соған жакындау жазыктықта орындалуы керек. Алға-артка бағытта ауыткуы белгілеу (фиксация) жасауды мейлінше киындатады. Темен отырудын соңы мейлінше терең отырумен сипатталады: алдынғы жакта тұрған аяқ барынша тізе буындарында созылады, ал екінші аяк болмашы ғана созылған. Дене мен қол бір тік жазыктыкта орналасқан. Ауырлык күші орталығының сызыгы алдыңғы жакта тұрған аяқка жақын орналасқан. Темен отырудағы спортшының орнығуы буьіндардың иһтгіштігіне үлкен талаптар кояды. Буындардын иілгіштік қасиеттерінің болмауы терең орнығуды болдырмайды және штанганы жоғары биіктікке көтеруге мәжбүрлейді.Алдыңғы аяқты жазу аркылы атлет штанганың қозғалысын токгатады және темен отырудан сол сәтте тұрады (8 сурет, 7 кадр). Штанга бүл кезде доға бойымен алға, артқа ауысады. Дәл осындай кисық бойымен иық белдеуі мен жамбас та козгалады. Қорытынды сәгте алдынғы түзуленген аяк тактайша үстелден кері тебіледі де, жарты кадам артқа қойылады. Екінші аяк бірінші аяктың табандарымен бір сызыкта орналасады және олардың ара қашыктыктары иық белдеуі шегінде болады. Осыдан кейін атлет штанганы белгілейді. (8 сурет, 8 кадр). Темен отырудан тұру кезінде тепе-тендікті дұрыс ұстаудын маңызы зор, сондықтан да байсалдылыкпен (бір саздылыкпен) түру керек және тіреуіштер (колдар, дене) барлык кезде штанганын жоғары жағында болу керек, ал аяқтарды ауыстыруда ауырлықты тірек аяғына байсалдылыкпен кою керек.«Қайшыласа» темен отырудын бір артыкшылыгы: алға-артқа бағыттағы мыкгы беріктілік, корытынды сәтте қол күшін пайдалану мүмкіндігі. Кемшілігі: «орныға» отырудағыға Караганда темен отыру терендігінің ені аз болады.
«Орныга отыру» әдісі. Бұл огыруда аяктар қатаң түрде симметриялы түрде орналасады - жан-жаққа және шамалы алга (шамамен табан аяқтын төртген бір бөлігіндей). Аяктын қойылуының26 

енділігіне келетін болсак, ол темен жак буындардын. қозғалғыштығына байланьісты: козғалғыштық неғұрлым аз болған сайын, соғұрлым табан аяктары алшақ қойылады, ал бүл тиімсіз, себебі түруды қиындатады.Жүлып ала көтеруді аяқтап жоғары карай қозғалысты тоқгатқан сон (9 сурет. 1 кадр) спортшы бірден мейлінше темен түседі. Штанганын козғалысы темен бағьггқа езгереді. ол темен отыру жылдамдығыи көбейтеді.Кері серпу штанганы кетеруге мүмкіядіктудырады. Осылай бола турғанмен де, бүл жерде алға-арткы бағыгга нык түрудың нашарлығына карай темен отыруды дүрыс орындаудың үлкен маңызы бар. атап айтқанда штанга астына тіреу болу. Қолдың белсенді жұмысы ғана спортіпының темен отыруына дұрыс бағьггты қамтамасыз етеді.

9-сурет.Тақтайша үстелге аяк ү.шы мен белдің айналым жасалган ұшымен. койылады (9 сурет, 2 кадр). Барлык табанмен темен отыра жэне аякты бүге тұрыгі, спортшы жылдам иык белдеуінен денесін штанганын астына жібереді (9 сурет, 3, 5 кадрлер). Темен отырудын шеткі төменгі қалыбында аяктар шетіне дейін бүгіледі, ал дене белдсу бөлігінде иіліп. біршама алдына карай бүгіледі. Осылайша темен отырудын ең теренгі бөлігіне жетеді, қайта тұруды жеңілдетеді. Қолдар грифпен бір белдеуде орналасады, ал жауырын түйіледі. Темен отыруда ұзақ болмай. спортшы бірден темен жактын амортизациялык берілуін пайдаланып. тұруға үмтылады. Тұру кезінде аяқтың жүмысын жеңілдету үшін дене алдьіға көбірек иіледі (9 сурет, 6 кадр), бірак иык белдеуі гриф күйіндс калады. Штанга катаң түрде тік жоғары көтеріледі, себебі қозғалыстагы аздаған ауытку тепе-тендікті жоғалтуға әкеліп соктырады. Егср тепе- тендік штанганы кетерудің басында бұзылса, онда оны қалпына келтіру өте киын, ал егер ол тұ.рулы аяктау кезінде бүзылса, онда ол аяқты ауыстыру аркылы калпына келеді.Денені толық түзу ұстағаннан кейін спортшы штанганы белгілейді (фиксирует). (9 сурет, 8 кадр). Аяқ табандары бүл кезде бастапқы орындарында калады немесе шамалы ғана кезекпен бір-біріне жақындастырылады.«Орныға» отырудын артыкшылыгы: «кайшыласа» отыругаКараганда терен темен отырылады - бүл үлкен сал.мақты кетеруге 27 



мумкіндік береді. Кемшілігі: алға-артка бағыттағы тұракгылықгың дурыс болмауы.«Орныға» отыру буывдардың жаксы кимылын талап етеді. Онын ырғағы екі тактылы: бірінші тактыда томен отыру орындалады, ал екіншісінде - тұру. Екпін томен отыру фазасына беріледі. Туру фазасын орындау уакытына темен отыруды орындаудан 3-4 есе артық уакыт кетеді. Штанганы белгілеткеннен кейін спортшы оны осы калыптан аға төрешінін «Түсір!» деген бұйрығы берілгенше устап турады. Содан кейін оны көкірегіне, одан кейін біршама аяғын бүге тұрып, тақтайша үстелге түсіреді.Барлық жұлқа кетеру уакыты, штанганы жоғары кетеріп, белгілеткен уақытты коспағанда, орташа 2,6 сек уакыт кетеді: 0,41 сек- көтерудің бірінші фазасы, 0,25 сек- жулып ала көтеру, 0,34 сек - штанганың астында темен отыру, 1,6 сек - туру. Бұл білікті ауыр атлеттердің жарыс кезінде салмакгарды көтерудегі орташа уакыттары. Біршама тұракты болып туратын уакыттар тарту фазасы мен темен отыру фазасы. Темен отырудан түру уақыты үлкен аралықтарда айнып турады, себебі тепе-тендікті қалыптастыруға эр түрлі уақыт жіберіледі. Жулки көтерудің әр компонентгерін орындау уакыты жуық шамамен жаттығудын ырғағы туралы елестетеді.Көтерудің барлык ырғағы - үш тактылы. Ьірінілі такіыде көтерудің бірінші фазасы орындалады, ал екінші гактыде - жулып ала көтеру және штангадан темен отыру және үшіншісі - томен отырудан туру. Жулып ала кодеру мен темен отырудын бір тактыде орындалуы тиімді, себебг бул екі қимылда жұлка көтеруде бір-бірін екпіндетіп отырады. Алайда ен шешуші, екпінді түсірегін кез жулып ала кодеру фазасы екендігін естен шығармау керек. Сол фазада гана атлет өзінін кетеру күшін толық корсете алалы, осы фаза ғана барлык мүмкін боладын күшті кажет етеді. Егер темен отыру кезіне екпін түсірілетін болса, онда жулып ала кетеру фазасында күштің төмендеуі мүмкін, ал ол штанганын кетеру биіктігінін төмсндеуіне әсерін тигізеді. .Ал егер спортшыде штанганы көтерудің ең мүмкін болатын шеткі салмағы салынған болса, онда ол тіпті томен отыруды дурыс орындай алмайды.Жулқа көтерудін ырғағын дұрыс түсіну үшін онын орындалу мерзімін бір бүтін, бірге тен дел алсақ, онда оның курамдастарынын орындалуын бірдің боліктеріне бөлінеді. Сонда кетерудің оптимапь ыргағы төмендегідей бслады: 0,16: 0,23; 0,61.
Серпе кетеру.Классикалық серпе кетеру жаттығуы - екі тактылы күш- жылдамдыкты козғалыс. Жарыс ережесіне сәйкес штанга екі үздіксіз қозғалыспен жоғары көдерілуі тиіс: алдымен кокірекке, сосынкөкіректен түзу колмен бастан жоғары көтеріледз. 10 суретге соккынын курылымы сызба түрінде келтірілген.

Екінші козғалыс бул жаттығудын аталуынын негізіне алынған. Штанганы иыктан асыра серпе көтеруді томен отыра штанга үстінен карал отырып та, және онсыз да жүзеге асыруға болады. Томен отыру үлкен салмакты көтеруге мүмкіндік береді, сондыктан да оны штанганы көкірекке көтергенде де, кокіректен көтергенде де пайдаланады. Штанганы көкірекке кетергенде томен отырудын екі түрі қолданылады «кайшыласа» және «орныға». Штанганы көкіректен көтеруде томен отырудын «қайшыласа» отыруын қолдану тиімді. Осы әдісті спортшылардың барлығы дерлік түгел қолданады.Штанганы көкірекке көтергенде томен отыруда мүмкіндігінше терең отыру тиімді - бұл үлкен салмакты көтеруге мүмкіндік береді. Соңғы 20-30 жыл көлемінде томен отыру тереңдігі арггы. Айталық КСРО-да 1961 жылы өткен жеке-командалык жарыста «орныға» отыру әдісімен мүмкіндігінше терендеу отыруды 183 катыскан спортшылардын 118-1, яғни 64,5% пайдаланды. Бул осыған дейія тек жекеленгендердің ғана қолы жетеді деп қалыгітасқан уғымға карамастан жасалынды.

10 - сурет. Серпе кодеру қурылымының сызбасы.«Қайшыласа» кәтерудің қазіргі заманғы әдісі мүмкіндігінше дерен төмендей отырумен сипатгапады, бұған дейін темен отырудан туру киындык тудырады деген ұғыммен бундай «кайшыласа» отыруға кенес берілмейтін.28 29



Штанганы көкіректен көтеруде жеткіліксіз темен отыру. керісінше, тиімді емес, себебі тепе-теңдікті калпына келтіру өте қиын, кейде тіпті мүмкін болмай қзлады. Бүл жерде тепе-тендік, ең аядымен, аяқты ауыстырумен жүзеге асырылады, ал жеткіліксіз темен отыруда іс- жүзінде оны іске асыру мүмкін емес. Темен отыруда көкіректен серпе көтеруде тепе-тендікті жоғалту өте оңай, себебі спортшы-штанга жүйесінің жаппы ауырлық центрі тіреуден жоғары орналасқандықтан, бүл тепе-теңдікті сақтауды қиындатады.Серпе көтеруді орындау техникасы екі бағытта дамиды деп есептеуге болады: оны орындау жылдамдығы артады және жүмысқа катысатын бүлшык еттердін жиырылуының тиімді тізбектелуі табылады. Казіргі кезде штанганы кекірекке көтеруде темен отыру терендігін арттыру мүмкіндігі толығымен өз шешімін тапкан.
2.3. ШТАНГАНЫ КӨКІРЕККЕ СЕРПЕ КӨТЕРУ

Қалай болғанда да серпе көтеруде өзге классикалық жатгығуларға Караганда үлкен салмақ (25-30 кг) көтерілетіндіктен. оны орындау спортшынын үлкен куат жұмсауымен байланыстырылады. Соңдықтан да оны орындауды мүмкіндігінше куатты үнемді түрде, яғни штанганы кекіректен көтеруге қажет энергия калагындай етіп орындау қажет. Штанганы кекірекке көтеру әзара байланыскан тізбектей орындалатын үш бөліктен түрады: бастау сәті, темен отырудан бүрын штанганы көтеру және тұру алдындағы темен отыру.

11 -сурет
Серпе кетеруді бастау сәті (старт) барлык классикалык жаттығулардағы секілді алдын ала (11 сурет, 1 кадр) жэне динамикалык (11 сурет, 2 кадр) түрден тұрады.Бастау сотінде төмендегі элементтерді ажырата білу кажет: аяқты көлденең және салыстырмалы түрде грифпен орналастыру, дене бөліктерінің орналасуы, ұстау (хват) жэне қагып алу (захват). Атлеттін аяктары жамбас болігінде келденең койылады.30

Грифпен салыстырмалы түрде, таба.ч бүрылуы қалыпты түрде аяк симметриялы койылады. Гриф ііроекпиясы аякдың үлкен башпайлары аркылы өтетіндей болуы керек.Атлет аяғын дүрыс койып алғаннан кейін бастау сәтіне келеді, яғни алакан грифті жанайтындай болғанша тізені және жамбас суйектерінің бөліктері бүгіледі (аяк сиракгары шамалы бүгілінкі болады). Тізелер габандардың айналыс жасайтындай шегінде жан-жақка таралынқы болады. Бастау сәтінде тізе сырткы жағынан иыкпен жанасады: иык белдеуі түсіңкі және ірифпен орналасады, ал сирактар мүмкіндігінше бір-біріне жакын, бас біршама көтерінкі, көз жанары алдыға бағытталады. Дене тік, бел тұсында арка бұлшык еттерінін жиырылуынан білінер-білінбес бүгілу байкалады. Қолдар түзу және салыстырмалы гүрде болдырыңкы. Ұстаудың (хват) шамасы кеуде белдеуінің көлдененіне тең. Алайда саусак және иык буындары нашар қимылдайтын спортшыларда ұстау (хват) одан да кең болуы керек. Бүл штанганы көкіректен көтеруді әжептеуір женілдетеді, бірак штанганы көкірекке алуды біршама қиындатады.Серпе көтеруде карпьш калудын «қүлыпта» түрі тиімді. Ол штанганы колда мықты түрде үстауға, және осылайша, дене мен колдын бүгілуіндегі күшін толык пайдалануға мүмкіндік береді.Бастау сәтін (старт) қабылдағаннан кейін көптеген спортшылар штанганы көтеруді жеңілдету үшін бірнеше дайындық қимылдарын жасайды. Бүл қимылдар және оны калай жасау қажеттігі «Қолдарын басынан асыра созып ауырлыкты көтеру» бөлімінде айтылған.Темен отырар алдындағы штанганы көтеру - штанганы көкірекке көтеру кезіндегі ен жауапты сәттсрдің бірі. Оны екі фазаға белу қалыптаскан: біріншісі — белдің үштен бір бөлігіне көтеру және екіншісі — жұлып ала көтеру. Жүльш ала кетеруде штанга темен отыруды қамгамасыз ететіндей биіктікке кетеріледі. Жұлып ала көтеру - темен отырар алдындагы штанганы кәгерудің ең жауапты фазаларынын бірі. себебі ырғактың күштік сәтінің екпіні соған түсіріледі.Штанганы көтеру аякты белсенді түрде жүмысқа қосумен басталады. осының нэтижесінде сирак біршама тік қалыпта болады. (11 сурет, 3 кадр). Бұл кезде штанга жоғары және азырақ артқа жылжиды. Штанганын артка жылжуы тік қолдардын тарту күшінің әсерінен. Колдын жүмысы дененің ко.мпенсаторлық қимылы мен иыктың грифке «жайылуын» тудырады. Штанга тізенің деңгейінде болған кезде, дененің бүтілуі іске қосылады. Сонымен катар аяқтарда тізенін гриф қалпын алуынша бүтіледі. Бұл орындау техникасының ен маңызды белімі, себебі сол сәт атлетке ен шешуші фаза — жұлып ала көтеруді орындауда тиімді қалыпты үстауға мүмкіндік береді. (11 сурет, 4 кадр).Жұлып ала кетеруде иык белдеуі гриф жасай тұрылады да. спортшы барлык табанымен, колы тік созылады. Жулып ала кетеру жылдам жэне аяк пен денені бірдей бүге отырып, соңынан аяқ үшына31 



дейін көгеріледі. Кол түзу қалпында калады; бүл аяк және дененің ірі булшық еттерінің жиырылу күшін штангаға толығымен беруге мүмкіндік береді. (11 сурет, 5 кадр).Аяктын ұшына дейін тұруда жүлып ала көтерудін сонғы сәтінде тірек біршама алдыға қарай ауысады. Тепе-тендікті сакгау үіпін, осы бағытка және осы аралыққа спортшы-штанга жүйесі де козғалады. Жүлып ала кетеруде гриф иыкпен «жабылатындыктан», осылайша штанганын козғалыс траекториясы да алғажылжиды.Жұльш ала котеруді орындауда иык белдеуінің дұрыс орналасуы өте маңызды. Штангаға мүмкіндігінше ұзақ эсер етуді калыптастыру үшін оны жоғары карай бағыттауға ұмтылу керек. Бұл фазадағы міндетгі орындалатын иық белдеуін артка ауытқьггуды темен отыруды орындаудың алдындағы ең соңғы кезде орындайды.Аяқтьш ұшына тұруға орындауда бұлшық еттердін трапеция тэріздес болуы, ал сосын - қолдың дәл солай болып орналасуы орындалады. Қолды бүгуде алакан буындары жазықтыкта штанганың қимылына карай ауысады. Жұлып ала көтерудің соңғы сәтінде штанга дененің төменгі жағында және ең жоғары жылдамдығы 1,2-1,4 м/сек болады.Штанганы темен отырар алдындағы көтеру ырғағы екі тактылы, екпін жүлып апа көтеруге беріледі. Бірінші фазаны орындау уакыты

12-сурет
Темен отыру - «цайшыласа» отыру әдісінен туру. Жүлып алә көтеруді аяқтап, колды жұмысқа косарда, спортшы езінің жоғарыға бағытгалған қимылын тоқтатып, бірден темен отыруға кіріседі. Бұл жерде кол арқылы штангаға беріліп, оны көтеруге жэрдемдесетін инерциялык күш пайда болады. Бұл күш штанганын қозгалыс бағытын біршама артқа карай өзгертеді. Аяктар алға-артка бағытта қойылады (сурет 12): күштірек аяк алға жіберіледі (шамамен бір кадам), ал екіншісі - артка. (сурет 12, 2-3 кадрлер). Артка жіберілген аяктың жолы екі немесе үш есе үлкен. Алға жіберілген аяк тақтайша үстінде аяк башпайлары сыртка карай бағытталып барлық табанымен койылады, ал артқа жіберілген аяк — табандары сыртқа карай бағытталып, аяк ұшымен тұрады (сонда тірек барлық саусактарға түседі).

Табандардың бүлай орналасуы бүйір бағыттардағы тепе-теңдікті сақтауды жеңілдетеді. Темен отыруға кету барынша жылдам орындалу керек, ол үшін қолдар белсенді түрде жүмыс жасау керек. Бүл кезде пайда болатын спортшы денесінің инерциялык күші колдар арқылы штангаға беріліп, оның жоғары қарай көтерілуіне қолдау жасайды. Табандар қалай такгайша үстелде болған кезден, атлет денесін штанга астына жіберіп грифті көкірекке кояды, осымен бірге бір мезетте онын астына саусактарын мүмкіндігінше айналдыра бастайды: (сурет 12, 4 кадр). Сонымен бірге, саусактар біршама ішке қарай енгізіледі, өйткені сол кезде ғана штанга көкіректе дүрыс үсталынып түрады. Грифті мойынға күш түсірмейтіндей етіп, кекірекке дұрыс қоя білу керек. Темен отыруда штанганы көкірекке ұстауды біршама жеңілдететін гриф астында болатын жамбастын орналасуына ерекше көңіл белу керек.Штанганы көкірегіне қабылдап, спортшы ояымен бірге жайлап томен түседі (сурет 12, 5 кадр), содан кейін барып томен отырудан тұруды орындайды. Туру алға жіберілген аяқты созудың арқасында жүзеге асады (12 сурет, 6 кадр). Дененің біршама артка ауыткуы бүл аяк. созуды женілдетеді. Темен отырудан түру кезінде дене штангамен бірге төмен-жоғары доға бойында қозғалады. Аякты түзулеудін соңғы сәтінде спортшы тақтайша үстелден тебіліп, артқа койылған аяқты ауыстырады. (сурет 12, 8-9 кадрлер). Бұл жерде аяқтардың ара кашыктығы жамбастын еніне сай болу керек: аяк башпайлары бір гүзудін бойында орналасады. Аяктарды ауыстырып қоюда спортшы кезегімен және саздылықпен (жатыктықпен) ауырлыкты тірек аяғына

13-сурет«Қайшыласа» томен отырудан тұру жеңілірек, сондыктан да көкіректен жұлқуға энергия коп сақталынады.
«Орныга» темен отыру эдісі. Бунда да жулып ала көтерудін соңғы сәтіндегі сиякты спортшының жоғары көтергеннен кейін аялдауы тән. (13 сурет, 1 кадр). Осыдан кейін ауырлық күші мен снортшы-штанга жүйесінін белсенді әсерінен атлет жылдам темен отыруға тырысады. (13 сурет, 2-4 кадрлер). Темен отыруда аяктар жан-жакка симметриялы түрде және шамалы алдыға аяк саусактары сыртқа карай бүрылыңкы түрде орналасады. Аякгардың койылуының ені әр спортшыда өзінше, жеке дара болады және ол темен аяқ буындарының козғалыс дэрежесіне 32 33



байланыстЫ- Алайда ©те кең етіп қою тиімсіз, себебі ол жағдайда темен отырудан Г¥РУ киындайды. Темен отыруды орындау ете жылдам орындалуы тиіс.Аяктарын тактайша үстелге қойған сәттек атлет денесін штанга астына жібереді, оны көкірегіне кояды, алакандары грифпен бұрылынадЫ- (13 сурет, 4 кадр). Тізелері аяқ башпайлары шегінде жан- жақка таратылады. Осыдан кейін штангамен бірге тагы да кішкене, бірақ өз шегіне дейін, алақан іриф астында бұрыла темен түсіріледі де, бірден аяқган берілетін амортизациялык күшті пайдаланыла көтеру басталады. Бұл тұруды жеңілдетеді. Ол аякты жазудан басталады. Дене шамалы алға иіледі, ал алақан іптанганы көкірекке жаксы үстап туру мақсатында гриф бойымен одан да кеп бұрылады. (13 сурет, 6-7 кадрлер). Бүл ете киын жағдайдан кейін, яғни буындарда тік бұрыш жасай бұрылудан кейін, түрудын екінші жартысы басталады. Атлет оны бір мезетге дене мен аяктарды бүге отырып орындайды. (13 сурет, 8-9 кадрлер). Темен отырудан тұруды аяктап.. штанганы кокіректен көтсрудің қалыпты жағдайына келеді. (13 сурет, 10 кадр).Бұл темен отыруды тірек ауданының шектеулі болуына байланысты спортшының көкіректегі штангамен колденең бағытта кимыл жасауы орынсыз. «Орныға» отыра кетерудің артықшылығы - «кайшыласа» отырумен салыстырғанда шамалы терең отыруы (шөіуі). Кемшілігі: темен отырудан тұру киын жүзеге асады. Жүлқа көгерудін бұл бөлігінін ырғагы екі тактылы, екпін отыруға түсіріледі. Туру уақыты темен отыруды орындау уакытынан 4-5-ке артык.Штанганы кокіректен көтеру.Штанганы көкіректен кетеру (жүлки көтеру) калыпты жағдайдан басталады, темен отырудан бұрын штанганы көтеру және тұру

14-суретКекіректен жұлқа кәтерудің калыпты жағдайы - тік туру (14 сурет, 1 кадр)- Штанга көкіректе нык ұсталынып түрады. Грифпен салыстырғанда алақан біршама алдыға жіберіледі. Куатты жұлқи көтеру кезінде штанганы көкіректе одан да нык ұстап туру үшін кейбір спортшылар алакан саусактарын қосымша тірек ретінде пайдалануға 

иыктың горизонталь жағдайына дейін алға шығарады. Бұл штанганын көкірек қуысына қатты кысым түсіруінен қорғайды.Қалыпты жағдайда бас бірашама артка жіберіледі, өйткені иек, бүғақ штанганын жоғары козғалысына әсерін тигізбей үшін. Аяк табандары жамбас денгейінде, башпайлар калыпты жағдайда. Аяқты одан да кен орналастыру көтеру күшін азайтады. Тарту күшінің центрі сирак-табан буындарын жалғастыратын сызыкқа жакын орналаскан тіректердің ортасынан өтсді.Темен отыруға дейінгі штанганы көтеруді екі фазата белу қалыптасқан: жартылай темен отыру немесе алдын-ала отыру жәнс серпу.Алдын-ала дайындық отыруы тек аяктарды бүгу аркылы іске асырылады (14 сурет, 2-4 кадрлер), дене және колдар штангамен бірге ез қалпын өзгертпейді, тек бар болтаны темен түсіріледі.Төмен отырудын ең теменгі шегінде тізе буындарынын арасындағы бүрыш 120°-130°-ка жетеді. Алдын-ала дайындык темен отыруында бұдан терең отырх тиімсіз, себебі ол штанганы серпу күшін төмендетеді.Алдын ала отыруды жылдамдықты бірте-бірте арттыра отырып бастау керек. Шыядығында, жылдамдык өте жоғары болмау керск, карсы жағдайда штанганы тоқтатуға үлкен жол жүру кажет болады, ал ол аяктардың бүгілуін арттырады. Алдын ала отыруды аз жылдамдықпен бастауда тиімсіз, себебі темен козғалып бара жаткан штанганы токтату үшін ксрі серпу күші жұмыс істеуші бүлшык еттер мен олардың алдын ала созылу дәрежесіне де байланысты.Сонымен бірге, штанганы токтату кезіндегі онын кинетикалык энергиясы бұлшык еттердің созылуына гана кетпейді, сонымен бірге грифтін дефсрмациялануына (майысуына) кетеді. Грифтегі серпінді күштер серпу фазасында булшык ет күштерімен қосылысып, ш танганы көтеруді жеңілдетеді. Штанганың темен козғалысының жылдамдығы қаншалыкгы үлкен болған сайын. соншалыкты осындай тең шарттарда і рифтін майысуы үлкен болады, ал будан шыгатыны - серпінді күш те соншалыкты үлкен шамаға жетеді.Сондыктан да штанганы жылдам токтата алуды, бұлшык еттердін созылуын және грифтің майысуын қамтамасыз ете алатындай алдын- ала отыруды орындау жылдамдығы калыпты, оптималь болуы ксрек. Бул жерде тірек барлык табанға түседі. Штанганын темен козғалысын токтата түрып, спортшы бірден серпуді орындайды, бунда да барлык тірек табандарта түсіріледі (14 сурет, 4-5 кадрлер) және аяктың ушымен көтерілумен аякталады. (14 сурет, 6 кадр). Серпу қаган түрде жылдамдықты бірте-бірте өсіре отырып орындалған аяқтын белсенді түрде жазылуы есебінен орындалады. Штанга бул кезде көкірект жатады, дене булшық еттері катаюда. Иык белдеуі мен қол бүлпн.п еттері динамикалық жұмысты орындамайды, олар снарядтың кекірск і ұсталынып тұруын қамтамасыз етеді. Қолды жұмысқа кірістіру бір н 34 35



серпу күшін темендетеді. Ерте аяктың ушынан туру да осы жагдайга әкеліп соқгырады. Фазанын сонында штанга өзінін максималь жылдамдығына жетеді.Жұлки көтерудің берілген бөлігінің ырғағы екі тактылы: бірінші тактыде алдын-ала отырудың фазасы, ал екіншісінде - серпу. Серпу фазасына екпін түсіріледі. Бірінші фазаны орындау мерзіміне екіншіге Караганда екі есе артық уақыт кетеді.Томен отыру-тө.мен отырудан туру - бұл әдістің ен соңғы бөлігі. Көкіректен жулқи котерудегі томен отыру, бурын айтылғандай, тек «кайшыласа» отыру әдісінде орындалады.

15-суретСерпуді аяктап, аяктың ұшымен тұрған кезде (15 сурет, 1 кадр) спортшы іске қолдарын кірістіреді де томен отыруға бетгейді. (15 сурет, 2-5 кадрлер). Қолдын жумысының нәтижесінде токтау мен томен отыруға шөккенде штангага берілетін, онын жоғары көтерілуін мақулдайтын және онын козғалыс траекториясын артқа қарай шамалы өзгертетін инерциялық күштер пайда болады. Темен отыруға кірісер алдында спортшы салыстырмалы түрде мыкты аяғын алға және оны тақтайша үстіне барлық табандарымен, аяқ башпайларын біршама ішке қарай майыстыра орналастырады. Басқа аяк бұл кезде артқа және табандары сыртқа карай бағытталып койылады, осылайша тірек барлық саусактарға түсіріледі. Томен отыруда дене штанга астына колды жазған кезде иық белдеуі гриф астында орналасатындай есеппен қойылады. Гөмен отыруда кол жэне жамбас буындарымен грифтің бір тік жазыктыкта орналасуы штанганы ұстап тұруды женілдетеді.Томен отыру бул кезде онша терен болмағандықтан, томен түсіру кезіндегі амортизациялық күштер онша коп болмайды. Томен отырудан туру алға жіберілген аяқты түзулеуді томен жіберген мезетге бірден басталады. Штанга мен дене бір-бірімсн салыстырғанда орнын ауыстырмағандай болып жогары, томен қозғалады- Тепе-теңдікті жоғалтуды болдырмау үшін томен отырудан туру жатык (байсалды), бір қалыпты орындалу керек. Корытынды сәтте алда тұрган аяқ түзуленеді және жарты қадам артка қозғалады. (15 сурет, 6 кадр) . Сосын оған келесі аяқ екеуі бір сызыкта орналасатындай болып койьглады. (15 сурет,36

7 кадр). Жақсы тұрактылық болу үшін аяктар иык енінің шамасында койылады. Штанганы белгілеткеннен кейін, (15 сурет. 8 кадр) атлет оны аға төрешінің «Түсір!» деген бұйрығы берілгенше устап турады. Штанганы алдымен аякты бүгу арқылы сокқыны амортизация жасап, көкірекке, сосын барып онын кулап кетуін болдырмай тактайша үстелге кояды.Жулки көтерудің бул болігінің ырғагы да екі тактылы: бірінші тактыде - томен отыру, ал екіншісінде туру орындалады. Екпін томен отыру фазасына түсіріледі. Туруды орындау уакыты шамамен темен отыруды орындау уакытынан 3-4-ке артык.Барлық жулки кәтеруге кететін уақыт (бул жерде бастау сәті мен штанганы бастан жогары кодеру мерзімін белплеуге кеткен уақытты есептемегенде) шамамен 7.7 сек: 0,49 сек тартудың бірінші фазасы орындалады; 0,2 сек жулып ала көтеруге кетеді; 0,44 сек томен отыруга; 2 сек томен отырудан туруга; 2,4 сек спортшы калыпты жагдайда болады; 0,46 сек алдын-ала отыруды орындауга, 0.22 сек серпуге, 0,28 сек томен отыруга жэне 1,2 сек томен отырудан туруга кетеді.Бул жарыстык салмактағы білікті спортшылардың жулқи көтеруте жэне онын. курамдастарын орындауға жіберетін орташа уакытгары. Уакыттары жагынан турақты орындалатын фазалар: томен отырудан бурын штанганы кодеру жэне томен отыру фазалары. Томен отырудан туру жэне калыпты жагдайга келу уакыттары үлкен аралықтарда тербеліп турады.Көтерудің ырғағы - жеті тактылы: бірінші тактыде тартудын бірінші фазасы орындалады, екіншіде - жулып ала кодеру жэне томен отыру. үшіншіде - темен отырудан туру, төргіншіде- калыпты жагдайга келеді. Осыдан кейін бесінші тактыде алдын-ала отыру, алтыншыда - серпу жэне томен отыру. ал жетіншіде - томен отырудан туру.Штанганы көкірекке кетеруде жулып ала кодеру мен томен отыру жэне оны кокіректен кетеруде темен отыруда серпуді бір тактіде орындау барлык классикалык жатгығулардағы секілді тиімді. Ось; әдістердің эркайсысын орындауда бул екі фазаға да екпін берілуі тиіс. Алайда мынаны естен шығармау керек: штанганы кекірекке көтергенде екнін жулып ала көтеруге, ал кәкіректен көтергенде серпуге берілуі тиіс. Бұлар жетекші фазалар. Егер жулқи көтеруге кететін уақытты 1-ге тен деп қабылдасак, онда оның компоненттерінің орындалуына бірдін еселігіндей уақыт кеіеді. Сонда орындалудың оптималь ыргагы төмендегідей болады: 0,07; 0,09; 0,26; 0,30; 0,06; 0,07; 0,15.
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2.4. КЛАССИКАЛЫҚ ЖАТТЫҒУЛАРДЫҢ ОРЫНДАЛУ 
ТЕХНИКАСЫНЬЩ НЕГІЗГІ ЕРЕЖЕЛЕРІНЩ 

БИОМЕХАНИКАЛЫҚ НЕПЗДЕЛШУІ.Спортгық шеберлік техникасын рациональды іздеу және оны негіздеу тек арнайы биомеханикалық зерттеулердің нэтижесінде ғана мүмкін болады. Биомеханикалық зертгеулер спортгық жаттығулардың кұрылымын, ондагы негізгі және қосымша элементгерді, спортшының накты қимылдарды (ең бірінші кезекте негізгі кимылдарды) калай шешу мүмкіндігін, спортгық шеберлікті арттыру жолдарын түсінуге мүмкіндік береді.Ауыр атлеттің іс-әрекетінің негізі мүмкін болатын салмактағы штанганы көтеру және осы сәтге ен аз тірек ауданында тепе-тевдікті сактап қалуға бағытгалған. Ен мүмкін болатын салмактағы штанганы көтеру спортшынын өзінін мықгы дсне дайыядығының мүмкіндігіне байланысты.Тепе-теңдікті сақтау үшін спортшы штанганы және өзінін денесін солай етігі жылжьггу кажет, сонда спортшы-штанга жүйесінің ортақ ауырлык оргалығы (ОАО) барлык кезде тіректен жоғары орналасатындай болу керек.
Күш туралы түсінік.Механиканын үіпінші заңында кез келген күш өзіне тен және қарама-қарсы бағытка бағытталған күшті тудырады делінген, яғни екі дене бір-біріне озара тең, бірақ бағьггы жағынан қарама-карсы күшпен эсер етеді.Механикалык әсерлесудін екі түрі болады: ара қашыктыктықта және тікелей жанасқанда.Ара кашықтыкта әсерлесуге мысалы ретінде: спортшының көтерген штангасы жерге тартылады. Бұл тартылу күші бүкіләлемдік тартылыс күші деп аталады. Тікелей жанасудағы екі дененің әсерлесуіне мысал ретінде: адам кайыкган жағаға секіреді. Қайықтан тебіліп, ол жағаға ауысады. Сол кезде ол кайыкты кері бағытка қозғайды. Бұл жерде кимыл бұлшық ет күшінің әсерінен болады.Денете эсер ететін күш тек күштің шамасына байланысты емес, сонымен бірге дененің массасына байланысты болады. Екі дене бір- біріне бірдей күшпен эсер еткенде дененің массасы аз болған сайын, сонша коп жылдамдық алады және керісінше.Серпімді денелердің гікелей әсерінен бір-біріне эсер ететін деформация (сығылған, созылған, майысқан) алғанда пайда болатын күштер пайда болады. Бұңдай күштер серпінді күівтер деп аталады. Штангамен жаттығулар жасауда серпінді күштердін әсері әжептеуір қызығушылық тудырады. Оның себебі штанганы кетергенде спортшынын күші пружина тәріздес грифке бағытталады. Бүл жерде 

алдымен гриф маиысады, содан кейін барьш, дискілердін қозғалысы басталады. Гриф майысқанда оны үнемі бастапқы қалпына келтіруге тырысатын серпінділік күніі пайда болады.Штанга тақтай үстелде тұрған кезде, оның ауырлык күші такгайша үстелге түседі.Тактайша үстел де осындай күшпен, бірақ бағыты жағынан қарама-қарсы бағытталған күшпен штангаға эсер етеді. Тақгайша үстелдің штангаға түсіретін қысым күші тірек реакциясы деп аталады. Спортшы штанганы котеруді бастау үшін алдымен штанганын тарту күшін жеңуі керек, яғни штанганың ауырлыгына тең күшті жеңуі керек. Бұл кезде оның тақгайша тұсіретін қысымы тоқталады. Штанганың тарту күшін спортшының жеңуі артык болған сайын, соншалыкгы үдеумен штанга жоғары карай көгеріледі. Штанганын қсзгалыс үдеуі осы штанганың салмағынан артық болатын күшпен есептелінеді. Штанганы көтерген кезде спортшы екі күшті жеңеді - штанганын салмағына тен және барлык уақытта тұрақты болып калатын штанганын тарту күші және штанганың козғалыс үдеуі меи онын массасына тәуелді болатын, іүраксыз инерция күші.Бұлармен бірге спортшыге өзінін салмагы мен онын инерция күшінен басым түсу керек.Осылайша, ауыратлетикалык жаттығуларды орындауда төмендегі күштер орын алады: спортшының бүлшык еттерінін жиырылу күші, грифтін серпімділік күші, (сонымен бірге бүлшық етгердін серпімділік күші), штанга мен спортшынын ауырлық күштері және олардын инерциялык күштері. Техникалық бірлік жүйесінде күш бірлігі ретінде килограмм алынған.Қозғалыстаі ы және тежеуші күштер.Кез келген денете эсер етуші күштер шамасымен, бағытымен және орнымен анықталады. Статикада күштің сандық шамасы динамометр (күш өлшегіш) деген күралмен анықталады, ал динамикада -- дененің массасының оның үдеуіне көбейтіндісімен анықталады, яғни төмендеп формуламен өрнекгеледі: Ғ - т ■ а. мүндағы F - күш,ш - дененін массасы, а - дененін үдеуі.Штанганын козғалыс үдеуін анықтап және оның массасын біле отырып спортшынын. оған жіберетін күшін онай аныктауға болады. Оны баскаша динамометрмен немесе динамографпен де аныктауға болады.Күшті графикалық түрде түзу сызык арқылы суреттеуге болады. онда оның бағыты (вектор) күштін эсер етуші бағытын, ал онъш ұзындығы сэйкес масштабта онын шамасын сипатгайды. Күштін қозғалыс бағытының оның эсер ету бағытына тәуелділігіне карат козғалыстағы жэне тежелудегі күштер деп белуге болады. Егер күштін бағыты дененің қозғалысының бағытымен сэйкес келсе, онда о і қозғалыстағы күштер деп аталады. Ауыратлетикалык жаттығуларш 38 39



орындауда негізгі козғалыстағы күштерге бүлшык ет қозуының (жиырылуының) күштері жатады. Қозғалыстағы күштерге грифтің серпімділік күші де жатуы мүмкін, егер ол күш грифті түзулеп, штанга дискісін көтеруге ықпал ететін болса. Және ең соңында, козғалыстағы күштерге оның қозғалыс кезіндегі үдеуі3 іптанганын козғалысына қарама-карсы бағытталған спортшы денесінің инерция күші де болуы мүмкін . Мысалыға, өзінің денесінін қозғалысын бірден жойып, спортшынын томен отыруға дайындалған кезі. томен отыруды4 орындау жэне тұру.Спортшы тұру кезінде жылдамдығын жоғалтьш, ал үдеу томен бағытталған кезде, бүдан шығатыны үдеугс кері бағытталатын инерция күші барлық кезде жан-жакка бағытталатындыктан оның денесінін инерция күші жоғары бағытталады.Томен отыруды орындауда козағлыстын үдеуі төмен-алға карай бағытгалады. Сонда спортшынын инерция күші жоғары-артқа қарай бағытгалады. Осы жэне баска кездерде де атлет денесінін козғалыс инерциясы кол аркылы штангага беріледі де, оның жоғары көтерілуіне жағдай жасайды.Дененін козгалысына кері бағытталған күш тежеуші күштер деп аталады. Ол штанганы когерер кездегі штанга мен спортшынын ауырлык күштері және олардын штанга мен спортшынын үдеуі жоғары багытталған кездегі инерциялык күштері.Бірнеше күпггердің әсерінен козғалыс бағыты олардың тенәсерлі күштерімен сай келеді, яғни эсер етуші күштердің геометриялык қосындысына тең болады.Ауыр атлетикада спортшы мен штанганын козғалыстары көбінесе, кеп жағдайда тік бағытталған немесе тік бағыттауға жакын козғалыстар болады. Эсер етуші күштер де тек осы бағытта болады. Көлденен үлкен ауыстырулардың болмағандығы істе әжептеуір онайлатады.Динамографикалық платформада тактайша үстелге түсірілегін кысымды есептеп тіркеуге болады. олай болса, спортшының барлык тірек фазаларында туындайтын күштерді, яғни ауыратлетикалык жатгығуларды орындаудын басынан бастап сонына дейінгі күштерді тіркеп отыруға болады. Штативке бекітілген киноаппарат арқылы спортшынын тізбектей орындалған әр кейілтерін түсіріп алуға болады.
Күш импульсі.Механикадан белгілі, дененің қозғалыс жылдамдығы эсер етуші күш пен уакытка тура пропорционал, ал оның массасына кері пропорционал болады. Бүл тәуелділік төмендегі формуламен өрнектеледі:

3 Жылдамдык пен үдеуде векторлық шамалар
4 Спортліынін инерция күші туралы тек. сол кезде ғана айта аламыз, егер темен отыруга кетерде 
июне тұруда ол дененін еркін түсу үдеуінен, яғни 9,8 м/сек'-тан артыкболған жағдэйда.40

мұндағы, v - дененің козғалыс жылдамдығы;F- эсер етуші күш;t - күштін эсер етуші уақыты;m - дененің массасы.Формуладан берілген дене масассындағы жылдамдыкты жоғарылату күшті арттырусыз-ақ іске асатындығы корініп түр. Бар болғаны денеге эсер етуші күштің уакытын жоғарылату жеткілікті.Ауыратлетикалык. жаттығуларды орындаудағы негізгі козғалыстың шешуші ісі: штанганы белгілі бір биіктікке көтеру болып табылады. Айталық, шапіван орындалатын жаттығулардағы штанганы томен огыру алдыңдағы көтеруде спортшы штанганы томен отыруды орындай алатындай биіктікке кетеру кажет болады. Бірак сиарядтьщ салмағының артуына байланысты ол биіктік бірте-бірте төмендей бастайды, себебі штанганы көтерудің жылда.мдығы төмендейді.Шскті салмақтарды көтеруде жылдамдыкты арттыруға қарсы жүмыс жасау - ен бірінші маңызды мәселе. Ол мәселені шешу үітіін күштің5 эсер ету уақытын арттыра жэне оны мүмкіндігінше аз уақытта жасау кажеггі төмендегі формуладан корінеді:
мұндагы. v - дененің козғалыс жылдамдығы;S- эсер етуші күштін жүрген жолы; t - күштің эсер етуші уақыты.Эсер етуші күпггің жүрген жолын тек эсер етуші күшті арттыру аркылы, яғни спортшынын косқан күшімен жүзеге асыруға болады. Осылайша. дененің козгалыс жылдамдығы күштің уақытта көбейтіндісімен анықіалады, мехникада оны күш импульсы деп атайды.Штангаға берілетін күшті көбейту спортшынын бүлшык ст күштерін арттыру аркылы ғана жүзеге асады. Штангага спортшынын эсер ету жолын үзартуға бола ма? Иә. мүмкін. Бүл сұрактын жауабын біз төменде толыктай карастырамыз.

Тепе-теңдік шарты.Ауыратлетикалык жатгығуларды орындаудағы негізгі мәселенін бірі тепе-тендікті сактау болып табылады. Бүл кезде спортшы-штанга жүйесінін ортақ ауырлық орталығы (ОАО) жатгыіуды орынадаудың өн бойында тіректін астыяда болуы шарт. 'Гірек белгілі бір нақты аудандьГ' алып түрады. Сондыктан да спортшы-штанга жүйесінің ОАЦ-нің проекциясы осы тірек ауданы аркылы өткен кезде ғана тепе-тендік
5 Штаигаға берілетін күіп барлык кезде тұракты бслмауына байланысты. бұл жерде эсер етудін ен 
бойында. ягни барлык уақьгтта осы жылдамдыкгы камтамасыз етіп отыргтын орта күш туралы 
айтылады.
6 Тірек ауданына тірек жазыкгығы мен ауданды косатын белік енеді.41 



сакталады. Берік тепе-теңдікке ауырлык центрі тіректін ортасы аркылы өтетіндей болған жағдайда жете аламыз. Егер де ауырлық сызығы тіректің сн шетімен өтетін болса. онда тепе-геңдік ең жаман болғаны.Тірек ауданынын артуымен тепе-теңдіктін піарттары жаксарады.Тірек ауданының тұракты болуымен бүл шарттар ОАО-ның тіректен кандай биіктікте орналасканына байланысты болады. Ауыратлетикалык жатгығулар аз тірек аудандарында орындалады.Атлет пен штанганың қозғалысының ауырлык центр! барлық кезде тірек центрінің аумағында орналасуы керек. Бұл жағдайда спортшы мүмкін болатын бұлшық ет күштерін штанганы көтеруге бағыттауды жасай алады. Егер де тепс-теңдік шартгары нашарласа, онда спортшыге бұлшык ет күшінің бірі бөлігін тепе-тендікті калпына келтіруге жұмсауға тура келеді.Тепе-теңдікті сақтау үшін спортшы компенсаторлык қозғалыстарды жасайды. Көкіректен сығымдаужасау кезінде иык белдеуінін ауыткуында ауырлык центрі тірек ауданынын ең шеткі бөлігіне ауысады. Осы кезде бір мезетге жамбасты алға шығару нәтижесінде тегіе-тендікті саклап калады. Сығымдауды өте тамаіпа орындайтын спортшылар алға-артқа бағыттағы үлкен тербелістерге қарамастан, компенсаторлык козғалыстың арқасында, барлык кезде ауырлык центрін тіректің орта шегінде сактай біледі.Классикалык жаттығуларды карастыруды тиімді болу үшін біз үіи топқа бөлдік:1) Сығымдауда, серпуде және жүлкн көтеруде кокірекке көтеру:2) серпе котеруде кокіректен көтеру;3) сығымдаудағы көкіректен көтеру.Ал»ашкы үш котеруде бір топка біріктірілген, себебі олардың күрылымы ортак.
Сығымдауда, серпуде және жүлки котеруде көкірекке кодеру.

Томен отырудан бурын штанганы көтерудегі спортіиының 
дамытуиіы күші. Түрлі кейіптегі спортшының күш мүмкіндіктері төмендегіні аңғартгы. (16 сурет). Бастау сәтінен кодеру кезінде күш мүмкіндігі артады, (16 сурет, 1-5 кадрлер) жұмыс жасаушы буындардын жасайтын бүрыіиы 180°-қа жеткенде, ол өзінің максимум шегіне жетеді (5 кадр). Сосын аяктың ұшымен көтерген кезде күш мүмкіндігі біршама төмендейді (6 кадр). Қолдын жұмысын іске қосқанда олар одан да азаяды (7 кадр) және колдын жұмысында ол күш ары карай минимумге (8-10 кадрлер) жетеді. Күштін мүмкін болатын жоғарылығы томен отыруға дейін, яғни серпуде байкалады.

16-суретКүиі бұл жағдайда бірте-бірте артып,.жүлып ала котеруде өзінің шарыкдау ілегіне жетеді деп үйғаруға болады. Спортшы аяктын ұшына көтерілген мезеттегі жүлып ала көтерудің қорытынды сәтінде, күш азырак төмендейді, ал қолды жұмысқа коскан кезде - күш көбірек кетеді. Томен отыруға дейінгі спортшының күшін тіркеу мынаны көрсетті: көп жағдайда күшті болу байкалмайды, тек жұлып ала көтеруде ол біршама темендейді. Аталған төмендеу - тізені гриф астына койып жүлып ала көтеруді орындау алдындағы тиімді кескінді алудың қорытындысынан болады. Бұл кезде аяқ созындыларынын қозуы төмендейді.
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17-сурет17 - суретте білікті атлеттің серпудің шекті жаттығу салмағындағьі динамографиялык тактайша үстел үстінен алынған темен отырудың алдындағы штанганы көтерудің динамограммасы берілген. Төменгі кисык сызык - спортшынын дамытушы күіпі (тірекке түсірілген кысым), ортасындағысы - сәйкес кинограмдағы оның мүмкін болатын күпггері, жоғарғы қисық сызык - штанганын қозғалысьі. Тақіайша үстелден штанганы ажыратқанда күш бірте-бірте ұлғаядьг (аб қисығынын бөлігі). Штанганың тақтайша үстелден ажыраған сәтінде ол біршама спортшы мен штанганын статикалык салмағынан артығырақ болады (пунктирлік сызықпен штанга мен спортшының статистикалык салмакгарының қосындысы көрсетілген). Атлет штанганы жоғары көтере бастайды (еж). Сосын біршама уақыт күш бірдей деңгейде болады да, содан кейін барып төмендейді (бв). Күштің төмендеу сәтінде штанга козғалысынын жылдамдығы да біршама төмендейді7 (же). Күштін тәмендеуі уақытпен
Кисық сызықгыи белдеуінің көлденен кисыкка Караганда өзгеруі штанга козғалысының өзгеруін 

берсді. ылдыдың артуы жылдамдықгықтөмендегенін береді және керісінше.44 

тізені гриф астына жіберген кезбен сәйкес келеді. Жүлып ала көтеруді орынлауда күш қайтадан жоғарылайды (вг), ол штанга қозғалысынын жылдамдығын арттырады (зи). Күш максимум мәніне жеткен кезде бірден 0-ге дейін төмендейді. (гд). Оның төмендеуі дене мен аякгьің жазылуынан көп алдында, әлі күштің өсу мүмкіндігі бар кезден басталады.Күш мүмкіндігін пайдалана білу көрсеткіші - спортшынын техникалық дайындығының объективті көрсеткіші. Ол жоғары болған сайын сгюртшының техникалык дайындығы да жоғары болғандығы және керісінше. Динамограммада келтірілген жағдайды қарастьгралык. Екі көтерудегі күш мүмкіндігін пайдалану көрсеткішін талдаймыз: тактайша үстелден штанганы көтеруді және максималь күшпен жүлыл ала көтеруді.Ол төмендегі пайыздық қатынасты құрады: штанганы тактайша үстелден кетергенде — 97,8%, ал жүлып ала көтергенде - 67,0%. Жұлып ала көтерудегі пайыздын темен болуы ен алдымен спортшынын өте жоғары жылдамдықпен және қозғалыспен штангаға әсерімен байланысты, себебі тактайша үстелден ажыраған мезетген оньің жылдамдығы нольге тең. Қозғалыс жылдамдығынын артуымен түсірілетін күш төмендейді. Сондықтан да аз салмак көтерілетін, бірак үлкен жылдамдықпен жұлқи көтеруде күш мүмкіндігін пайдалану біршама аз. Осылайша, шекті жаттығулык салмак 120 кг көтеруде спортшынын берілген көрсеткіші сәйкесінше 80,4% және 59,7% кұрайды.Бүл зандьілык неге кейбір ауыратлеттер висте тактайша үстелге Караганда үлкен салмакты көтере алатындығын түсінуге мүмкіндік береді. Жұлып ала көтеру кескінінде күш мүмкікдігін пайдалану жеңілірек, өйткені сол кезде жұлып ала көтерер алдында штанганын жылдамдығы нольге тен. Виспен жұмыс жасауда жұлып ала көтеруге кететін күш штанганы тақтайша үстінен көтеруге кететін күшиен салыстырғанда 21-32% көп болады. Осылайша, күш мүмкіндігін дүрыс пайдалануда ең қиындық тудыратыны жұлып ала көтеру кезінде. Бүл фазада күш мүмкіндіктері әзінің максималь шамасына жетеді (1 ' сурет), сондыктан да оны негізгі, жетекші фаза деп есептеуі.мізге әбден болады. Штанганын үлкен жылдамдығында күш мүмкіндіктеріиің шамасын жоғарылатуға бола ма? Иә, болады. Бірак, бұл кезде спортшы үлкен жылдамдыкпен өз бұлшык етгерін жиыра білуі керек .Тактайша үстелден штанганы көтеруде барлық жұмыс жасаушы бөліктер (табан, сирақ, бел және дене) бір буыннын маңында айналады; иық белдеуі бұл кезде түрлі траектория бойымен орын ауыстыруы мүмкін, онын ішінде түзу бойымен де. Бұл жерде иык белдеуінін іік жылдамдыгынын жүмыс жасаушы бөліктері бүгілудің бұрьшітық жылдамдығына тәуелділігі ерекше қызығушылық іудырады, өйткені
Бізге тіркелген жұлып ала кәтерудегі күш мүмкіндіктерін пайдаланудыи еи жоғары көрсеткііпі 82% 
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иық белдеуі тік қозғалысынан штанганың козғалысы толығымен тәуелді. Сондыктан да темен отыруға дейінгі штанганы көтеруде қол тік болуы керек. Иық белдеуі кинематикалык шыншырда жұмыс істейтін жетекшібөліктің қызметін атқарады.

18-суретИық белдеуінің тік орын ауыстыруының аяк пен дененің бүгілуінің бұрыштық жылдамдығына тәуелділігін зерттеу томендегіні көрсетгі. Дене бөліктерінін гұрақты бұрыштық жылдамдыкпен бүгілуінде иык белдеуінін тік жылдамдығы тұрақгы емес. Ол үнемі төмендеп отырады: Бұл, әсіресе, жұмыс жасаушы бөліктердін тік вертикальға жақындауынан байкалады, яғни бүл рычаітың. тіректін жүмыс жасау заңдылығымен түсіндіріледі. (18 сурет). 19 суретте оқшауланған тіректің штанганы такдайша үстелден темен отыруға дейінгі кездегі көтеру қозғалысы (айталык, дененің) бейнеленген. Дененің жамбас буындарындағы біркалыпты айналуында (О нүктесі), яғни бұрыштык жылдамдығы тұракты болған кезде, әр айналу бүрышы («I, а2, аз, сц) рычагпен бір мезетте орындалады, иык белдеуінін тік жылдамдығы (v) денете мүмкін болатын жақындауда (А нүктесі) барлық кезде төмендейді. Бөліктердің тік қалыбына келген кезінде тікжылдамдык нольге тен.

Иык белдеуінің вертикаль козғалысынын жылдамдығы төмендегі жамбас, сирак. тізе буындарынын бір мезгілдегі вертикаль козғалыстарының косындысынан тұрады. Бүл буындардың әрқайсысынын вериткапь қозғалысының жылдамдығы жазылған рычаг козғалысының зандылығына бағынады.Жүлып ала көтерудің екінші кезеңінде, кейбір атлеттерде одан да ертсрек, иык белдеуінің вертикаль (тік) қозғалысының жылдамдығы біршама төмендейді. Үдеумен жоғары қозғалған штанганын иық белдеуін артқа тастап козғалатын кезеңіде туады. Бұл кезде спортшы аяк созуының және дененсінің бұлшык етінің күштерімен штангаға эсер ете алмайды. Бұл кезде ол колдарын іске кірістіруге мәжбүр Спортшынын күші бірден төмендейді. (17 сурегке қараңыз). Бұд дене мен аякты толык жазғанға дсйін, яғни бүл темен отырын штанганы көтеруден біраз бұрынырак орындалады. Бұл кезде көңіл бөлерлік нэрсе. дөрекі техникалык қателік болып есептелінетін күшті мүмкіндігі Gap кескіндердін (кейіптердің) жұмыстан тыс калғандығы. Жұлып ала көтеру фазасында күштің мүмкіндігін толық пайдалану үшін бұл фазэда штанганын қозғалыс жылдамдығының аса үлкен болмауы міндетті. Ол спортшынын жұлып ала көтеру фазасындағы жылдамдығына сай болуы керек. Кейбір снортшылардын кетерудің алғашкы фазасында салыстырмалы түрде жай кимылдауы, ал біреулерінің жүлып ала көтеру 
47



алдында штанганың козгалыс жылдамдығын азайтуы бекер емес. (17 суретке қараңыз).Жұлып ала көтерудің алдында штанганың козғалыс жылдамдығын төмендету күш мүмкіндігін арттыруды жаксартады жэне штангаға эсер етудің жолдарын көбейтеді, ал ол өз кезегінде күшті арттырғанмен тең.Бірінші фазада штанганың козғалыс жылдамдығын немесе жұлып ала кетеру алдында қозғалыс жыллдамдығын төмендету - бұл уақытша шара. Штанганы бар күшпен және барлык мүмкін болатын жылдамдықпен көтеруге ұмтылу қажет. Бүл жағдайларда штангаға берілетін орташа күштің шамасы артық болады, ал осы күш кетеру биіктігін анықтайды. Кетерудің бірінші фазасында жылдамдыкты арттыру тек спорсменнің козғалыс мүмкіндігіне ғана байланысты болатындығын ұмытпау керек.Осыдан-ақ ауыр атлет үшін козғалыс жылдамдығының манызды екендігін байқауға болады.Жүлып ала кәтерудің фазасында күш мүмкіндігінің төмендеуі кей жағдайларда таза техникалық кателіктерден, мысалы, айталык ерте темен отыруға кеткенде орындалады. Бұл темен отырудан тұруға көшудің күрделілігіне байланысты, себебі аз секунд болігінде қозғалыс бағытын бірден өзгертуге тиіссің.Жұлып ала котерудің соңғы сәтінде спортшының вертикаль қозғалыс жылдамдығы өте жоғары болуы тиіс, максималь жылдамдықпен темен отыру орындапу керек. Осымен байланысты көптеген спортшылар жұлып ала көтеруді аяктамай жатып, ертерек тұру жылдамдығын төмендетіп алады, ал ол спортшының штанганы кетеру күшінін темендеуіне әке.чіп соктырады.

20-сурет48

Жұлки көтеріп штанганы көкірекке көтергеннен кейін, серпу үшін белгілі жаттыгу салмағында спортшыға тек серпуді ұсынды. Штангадан темен отыру орындалмаған кезде жүлып ала көтерудегі күш шамалы көп болды (орташа есептегенде 15-20%-ға дейін). «Орныға» темен отыруды пайдаланатын спортшылар үшін күштердің айырмашылығы үлкендеу, себебі олар темен отыруға олар терендей отырады. (20 сурет). «Орныға» темен отыруда спортшыге үлкен қашықтыкгы жүру кажет болады, сондыктан да ол темен отыруды ерте бастайды. Сонымен бірге, бұл кезде нпанга шамалы биіктікке ғана көтеріледі. Егер темен отыруды орындау кезіндегі штанганың көтерілу биіктігін спортшының колы мен денесін түзу ұстаған кездегі штанганы кетеру биіктігімен салыстыратын болсақ, онда төмендегіні керуге болады. Қолдарын басынан асыра созып ауырлықты «орныға» отырып кетеру мен «қайшыласы» көтеруде де бірінші биіктік екіншісіне Караганда артық, яғни А] және А2 А-дан артық. Бірак «орныға» отыруда биіктіктердің айырмашылығы аз - В: және В.Жұлқи көкірекке кетеруде (20 сурет, б) биіктіктердін айырмашылығы бүдан өзгеше. «Қайіпыласа» отыруда және жұлки көтеруде де Af биіктігі А биіктігінен артық, бірақ аз көрсеткіште. Бұл биікгіктер «орныға» отырумен салыстырганда А2 биіктігі онша үлкен емес, В| шамасында А биіктігінен аз екендігін көрсетеді.Қолдарын басынан асыра отырып штанганы кетеруде бул биіктіктер орташа есептегенде томендегіні көрсетеді: А=92,6 см. Аі=131,9см, А2=117,3см.Көкірекке жүлқи көтергенде А=85,1 см, Аі=88,9 см, А2-78.2 см.Бұл катынас «орныға» отырғанда максималь мүмкін болатын амллитудамен жоғары котеру мүмкіндігінің кажетсіздігін және темен отыруды ертерек орындауға итермелейді. «Орныға» отырып кетеру спортшының жұлып ала көтерудегі күпіін төмендетуі мүмкін. Сондыкган да ауыр аглеттерді бірден «орныға» отырып кетеру әдісіне үйретудін кажеті жоқ. Алғаш үйреніп жүрген атлеттер «кайшыласа» отырып көтеруді үйрснген жөн, яғни максималь амплитудамен штанганы көтергені дүрыс, сосын барып кана кім «орныға» отырып көтеруді меңгергісі келсе үйренуіне болады. Темен отырудын «орныға» отыру әдісін қолданатын спортшылар үшін жатгығудын арасында ара- түра «қайшыласа» темен отырып штанганы көтеруді қосып отыру пайдалы.Осылайша, жүлып ала кетеру кезінде штангаға эсер етуші күшті төмендететін бірнеше тәсілдері бар. Жүлып ала көтеруде амплитуданы толық емес, жартылай пайдаланып кетеру спортгык практикада «кыска жүлып ала кетеру» деген ат алды. Жүлып ала кетеру фазасында штангаға эсер ету жолын азайту құбылысы кажет емес корініс: ол, атап айтқанда, грифтің серпімді күшін пайдалануды қиындатады. Қыска жүлып ала кетеру кезінде серпімділік күші дискілерді «тастап үлгере49 



алмайды»: спортшы өзінің әрекетін тоқтаткан кезден кейін ғана барып грифтің жайылуы басталады.Осылайша, жұлып ала көтеру барынша жылдам және максималь ам плиту дада тез орындалуы керек. Іс жүзінде спортшылардын темен отыруға дейін күшін бөлудін өзге де түрлері байкалады. Жүлып ала көтеру кезінде де көтерудің бірінші фазасындағы сиякты күш немесе одан да аз күш болады.

21-сурет
17 суретте темен отыруға дейінгі көтеру екі тактылы ырғақпен сипатталады, мұнда күиі моментінің екпіні жүлып ала көтеруге түсіріледі; 21 суретге бір актылы ырғакта куш моментінің екпіні мүлде жоқ, немесе ілтанганы көтерудің бірінші фазасына түсіріледі. Бұл жерде темен отыруға дейінгі көтеруді спортшы басынан аяғына дейін байсалды, бір калыпты орындап шығады. Көтерудің бірінші фазасына екпін берілген кезде атлет штанганы жігермен көтереді, ары карай штанга күштің төмендеуі әсерімен қозғалады. Бір тактылы ырғақтын барлык кезеңінде жүлып ала көтеруде күшті пайдаланудын мүмкіндігі барынша темен болуының өзі оны пайдаланудын тиімді емес екеңцігін 50 

керсетеді. 21 суретте спортшының күш мүмкіндігін пайдаланудын пайызы 47,8% екендігін көрсетеді. Бір тактылы ырғакпен (21 сурет) көкірекке жұлқи көтеруде екінші атлетке қарағанда кути мүмкіндігі артық бола тұрса да (17 сурет) 10 кг аз көтерді. Жүлып ала көтерудін бір тактылы ырғағында күштІ пайдаланудын мүмкіндігі 47,8% болуы - бұл жаксы көрсеткіш. Көптеген атлетгерде ол көрсеткіш бүдан да аз - 30-35% . Колдарын басынан асыра созып көтеруде, әсіресе, бір тактылы ырғақ гиімді емес, себебі жүлып ала кетерудін болмауы темен отыруды орындауға мүмкіндік беретін штанганы биіктікке көтеру мүмкіндігін бермейді. Біртактылы ырғакты пайдалану - көптеген атлегтердің темен көрсеткіш беруінің негізгі себебі. Егер спортшы «орныға» кетеруді пайдаланса, ол онша білінбейді. 20, б суреттен жұлып ала кетерудін болмауы терен темен отырудын болуымен теңгеріліп түрғаны көрініп түр.

22-суретБір тактылы ырғақ - иық белдеуі мен қол бұлшық еттерінін ертерек жүмысқа жұмылдырылуының нәтижесі. Жұмыс жасайтын кинематикалық тізбекте кол нашар бөлік болып табылады және одан кейін жасалынатын жүмыстардың барлығын өзіне бағындырады. Аяк және дене майысуы кол және иык белдеуінің бүлшык ет күшгерінен артпайтын күштерді ары карай жалғастырады. Тіпті колды сәл бүгудін51 



езі (саусақ буындарының 160° бұрылуы) спортшынын күшін (40% дейін) айтарлыктаи азайтады.Аяқтың ұшына дейін кетеруде сирақ буындары кинематикалык тізбектің нашар бөлігінің қағидасы бойынша жүмыс жасайды. Алайда, мұнда спортшы күшінің азаюы айтарлыктай (15-18%) онша емес, себебі олардын бұлшық еттерінін күші қол күшіне қарағанда күпггірек.Нашар бөліктің қағидасы бойынша көтеруді орындауда қол саусактары тіптен «қүлыптаулы» кағып алу кезінде де жұмыс атқарады. Кинематикалык тізбектің нашар бөлігі механизмнің эсер етуін кағып алудың түрлі әдістерінде байкауға болады: жай, «кұлыптаулы» және ременнің көмегі бойынша. Спортшының дамьпушы көтеру күші қағып алып ұстаудын беріктілігімен тікелей тығыз байланысты. Егер ремень (нағыз берік үстау) колданып ұстаудағы күіпті 100% деп есептесек, онда «күлыптаулы» ұстауда 76,2%, ал жай ұстауда - 64,5% күрайды.«Қүлыптаулы» және жай ұстауда аяк және дене бүгілуінен дамыған күшті ұ.стап тұруға қол саусақгарының мүмкіндігі жок дейтін болсақ, онда олар таран кетуі тиіс секілді. Алайда бұндай жағдай кездеспейді, себебі ол мүмкіндіктердін шегін біз білеміз және ірі бұлшық еттердің әсерін шекгейміз. Нашар бұлшық еггердің мүмкіндіктерінің шегін арттыратын күшті ірі бұлшык еттер дамытпайды.Осылайша, кинематикалык тізбектің нашар бөлігінін физиологиялық механизмнін негізіне ағзанын корғаныс рефлексінің әсері жатады.Кинематикалык тізбектіц жұмыс атқаратын нашар бөлігі - спортшының, әсіресе, жұлып ала көтеру кезінде күш мүмкіндігін толық пайдалануға кедергі келтіретін негізгі себептердін бірі. Сондықтан да спорттық техника шеберлігін меңгеруді үйретуде негізгі мәселелердің ен бастысы нашар бөліктердін әсерін төмендету болып табылады.Бұл дене бөліктерінің тізбектеле жұмыс жасауын, карпып ұстауды жаксартуды, саусактарды күшейтуді дұрыс менгерген кезде және магнезиянын орнына иіс суды канифолмен пайдаланғанда орывдалады.Көп жағдайда мойын және бел омыртка белдеуі беліктерінін козғалысы нашарлау болады. Спортшылар бастау сәтінде де, штанганы көтеру кезінде де денені түрліше кескінде кояды: біреулері штанганы көтеріп тұрып белін иігі кояды, ал кейбіреулері бастау сәтінде белін иігі, оны штанганы тактайша үстелден ажыраткан кезде бүгеді де, жүлып ала когерудің сң соңында ғана белін тік жазады, ал үшінші біреулері бастау сәті мен штанганы көгерудін басында оны біршама жазыңкы түрде ұстайды да, ал жұлып ала кетеруде бүгеді.Экспериментальдық зергтеулер бүгілген бел кезінде бастау сәтіндегі көтеру күші 8,3%-ға , ал жұлып ала кетеруде 19,2%-ға артык болатындығын көрсетгі.
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Арқанын үзын бұлшык етгерінің зорлануынан дене белге бүгілгенде, ол қатгы рычаггың ролін атқарады. Осылайша аяк және дененің бүгілуі күштің штангаға толығымен берілетіндігі камтамасыз етіледі.Штанганын тактайша үстелден темен отыруға дейінгі козгалыс траекториясы катан түрде вертикаль (тік) болуы кажет деп есептелінеді Өтс білікті атлеттердің (В.А.Дружинин, М.Т.Лукьянов, Р.А.Роман ) козғалыс траекториясын тіркеу олардың S формалы сызық түрінде болатындығын көрсетті. Кетеру дін бірінші фазасында - алга-артқа, екіншіде - жұлып ала көтеруде - артка-алга, темен отыру фазасында - артка бағытында, артка-төмен тізбегінде аякгалады.Барлык белгілі атлеттер барлық классикалық жапығуларды орындауда дәл осы эдісті колданады. Әсіресе, бұл карқынды жаттыгуларда жоғары көрсеткіштерге жеткен спортшыларде жиі кездеседі. 22 сурепе штанганын козғалыс траекториясы, спортшынын АО, спортшы-штанга жүйесінің ОАО және білікті спортшының иық белдеуінен бірмезетте кинограммамен томен отыруға дейінгі ауырлыкты басынан асыра көтеру кезі бейнеленген. Штанганы көтерер алдында атлет бірден оны езіне жакыидапы. Осымен бір мезепе оның өзі де штанга бағытына карай ауыса бастады, бұл иық белдеуімен грифті жаксы «жабуға» мүмкіндік береді. Осымен катар спорт шы мен штанганын бір-біріне жакындауға жасаған козғалысы штанга мен спортшынын АО-ның проекциясын барынша жақындастыруға мүмкіндік береді, ал ол өз кезегінде көтеру-жұлып ала көтеру жетекші фазасын орындаудын тиімді механикалык шартгарын тудырады. Жүлып ала кетеруді орындар алдында штанга мен спортшынын АО проекциясын бір түзудің бойына жақындату - каркынды жапығуды өте жаксы орындаушы спортшылардың барлығына тән нәрсе.Жүлып ала кетеруде штанганын козгалыс траекториясы алга карай ауысады. Бұл бір мезепе осы бағытка козғалған спортшы мен спортшы-штанга жүйесінің ОАЦ орындалады, ал ол аяк ұшына дейін көтергенде тепе-тендікті сактау үшін міндетті.Штанганын козгалыс траекториясын қандай күштер өзгерте алады?Котерудін бірінші фазасында - ол колдын тарту күші, ал жұлып ала көтеруде - грифті иык белдеуімен «жабу». Штангага берілген күш колдың осі бойынша бағытталады, ал ол жұлып ала көтерудің алдында алдыға карай көлбеу орналаскандықтан (22 сурет, 3 кадр) штанга да осы күштің әсерімен қозғалады. Осылайша штангага берілетін вертикаль күштің құрамасы штанганы котеруді орындайды, ал горизонталь кұрамасы онын алдыға қарай қозгалысының бағыгын өзгертеді.Штанга қозғалысының бағьггы қай аралыкта өзгеруі шарт?Көтерудің бірінші фазасында козгалыс траекториясынын өзгеруі штанга мен спортшынын АО проскциясынын мүмкіндігінше жакын53



орналаскан аралығында өтуі керек. Жүлып ала көгеруде бүл шама ОАО-ғы жаңа тірек бағытына карай ауысады, ол аяқ ұшына тұрғанда тепе-теңдікті қамтамасыз ету керек. Гік бағыттан штанганын ауысуының накты сандык шамасын келтіру мүмкін емес, себебі ол тұрақсыз шамалар. Ол спортшы мен штанганын салмакгарынын катынасына тәуелді: штанганын салмағы неғұрлым ауыр, алспортшынын салмағы жеңіл болса, көтерудің бірінші фазасында снарядтың тік бағытган ауыткуы соғұрлым үлкен, ал жұлып ала көтеруде сол вертикаль бағытган ауытқуы соғүрлым аз болады9. Басшылыққа алуға болатын тік бағьггган штанганың ауыткуының ортаіпа шамасы: көтерудің бірінші фазасында ол спортшыге 6-8 см қашықтықта жакындауы тиіс, ал жұлып ала көтеруде — одан 10-12 см кашыктыққа кегуі тиіс, яғни көтерудің бірінші фазасында тік сызыктан ол 6-8 см ары артка кетуі, ал жұлып ала көтеруде бұл сызыктан 3-4 см алдыда болуы тиіс. 22 в суретте көтерудің бірінші фазасында штанга спортшыге 6 см-ге жақындайдьі, ал жұлып ала көтеруде одан 10 см аргка кеткен. Серпуде дәл осы спортшыде агалған шамалар сәйкесінше 8,5 см және 11,5 см-ге тек. Темен отыруды орывдауда снарядтың қозғалыс траекториясы тағы да артка шегініп, артка-алға тізбегімен аяқталады. (23 сурет). Артка ауытқу спортшынын темен отырудағы тәмен-алға ауытқуының инерциялык күші әсерінен болады. Онын бағыты әр уақытта үдеуге карама-қарсы болады. Карастырып отырған жағдайда бұл күш жоғары-төмен бағытталынады және штангаға спортшынын қолы аркылы жалғаскан. Оның тік кұраушысы штанганын көгерілуіне көмек береді, ал көлденең кұраушысы - штанганын козғалыс траекториясын артка карай ауытқытады.
23-суретШтанганы осыдан кейін темен түсіру спортшынын бұлшык еттерінің икемділігінен болады да, снарядтың токгауы жолдың осы бір бөлігінде орын алады.Темен отырудан түруда штанганын козғалыс траекториясы темен отыру әдісіне байланысты болады: «орныға» томен отыруда ол тіке орналасуға (вертикаль) жакындау болады, ал «қайшыласа» отыруда жоғары-артка бағытында болады. Түру кезіндегі гепе-теңдік бүзылған жағдайда штанганын козғалыс траекториясы өзгеруі мүмкін.

Жүлки көгерудегі кекіректен көтеру.

Төмен отыруга дейінгі штанганы көтеру кушініц жетілуі. Штанганы жүлқи көкіректен көтеруде күшті дұрыс белу үнйн спортшынын осы әдісті орындауға сай келетін күш мүмкіндігінің дене түрысын білуі міндетгі.

Тік бағьгт деп мұвда бастау сәтіндеп штанга грифі аркылы ететін кертикаль сызықты айшп отыр 
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24-суретАлдын-ала отырудан тұру кезіңде (24 сурет, 1 кадр) куш мүмкіндігі артады, ол өзінін ен жоғары мәніне жұмыс жасаушы бөліктерінің буындарының бұрышы 180° жақындаған кезде жетеді. (2 кадр). Аяк ұшына дейін көтергенде олар төмендейді (3 кадр), қолды жұмыска кірістіргенде олар одан да азаяды (4 кадр). Күш мүмкіндігінің минималь ең аз мәні шыитақ буындарынын бұрышы 90° -ка тең болган кездс болады. (5 кадр). Одан кейінгі колды жазу кезінде күш мумкіндіп бірнешеге артады (6 кадр).

25-сурет
Атлсттің күш мүмкіндігінін сң жоғары шамасы штанганы томен отыруға дейінгі көтерген кезінде. яғни серпу фазасында байкалады. Бұл осы фазаның жетекші кезең екендігін анғартады. Штанганы көкіректен көтеру кезінде спортшынын куші штанганы көтеруде бірте-бірте артады. ен жоғары мәніне жұмыс жасаушы бөліктерінін буындарынын бұрышы 180° жакындаған кезде жетеді, ал аяк ұіпына дейін көтергенлс олар төмендейді деп ұйғаруга болар еді. Бірак көкіректен жүлки кодеру кезінде спортшының күшін жетілдіруді тіркеу мынаны көрсетіі: алдын- ала отыру кезіндегі штанганы томен түсіру (25 сурет) күштің төмендеуін керсетеді (аб кисығы) және осыдан кейін ғана барып, штанганың томен қозгалысы басталады (еж бөлігі). Штанга өзінің қозғалыс бөлігінін үштен бір бөлігін жүріп өткенде, күш бірден арта бастады (бв бөлігі). Бұл спортшынын штанганын козғалысына карсы тұрғандығын, яғни оны тоқтагқанын көрсетеді. Штанга токдатылған кезде (жз бөлігі). спортшының жетілдіруші күші өзінін шыркау шегіне жетті (вг бөлігі). Сосын барып штанганы котеру басталды (за бөлігі). Бастапкы кезінде біршама күш томендеді (гг бөлігі), жоғары көтеруді одан ары жалғастырғанда ол бірден 0-ге дейін төмендеді (гд бөлігі).Спортшының жетілдіруші күшінің бірден төмендеуі барлык аяктарын толык жазғанға дейінгі зсртгелген жағдайлардын бәріндс 
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кездеседі. Біреулерінде ол біршама ертерек, енді бірінде ол кештеу орындалады.Біз жоғарыда айтқанымыздай тез қозғалып келе жатқан штангаға эсер ету қиын, әсіресе жүмыс жасаушы бөліктерінің буындарыиың бұрышы 180° жақындаған кезде тіпті қиындайды. Серпу фазасы кезіндегі күштің бірден төмендеуін негізінен осымен-ақ тусіндіруге болады. Бірақ тек бұнымен ғана емес. Кей жағдайларда көкірекке көтеру кезіндегідей, томен отыруды ертерек орындайтын сәттер де кездеседі: спортшы штанганы серпуді аяктамай жатып. оны орындауға дайындалады. Бүл серпу фазасында тік жылдамдыкгың төмендеуінен байқалады. Серпу фазасындағы жылдам артатын штанганын жылдамдығы жұмыс жасаушы кинематикалық тізбектің жетекші бөлімі - дененің тік жылдамдығынан артык, бола бастайды.Бұлай болған кезде спортшы аяқтар жазылуының күшін иггангаға бере алмайды. Ол қолды жүмысқа қосуға мәжбүр болады.Серпудің бас кезінде күпггі жаратудың көрсеткіші өте жоғарьі шаманы - 89,9% -ға (орташа шамамен берілген) жетеді, ал кейбір спортшыларде берілген шама тіптен 100% артык болады. Жүлки көтерудің динамограммасы 24 суретте бейнеленген спортшының штанганы тоқтату кезіндегі күш мүмкіндігін пайдалану пайызы 101,1% жеткен, себебі атлетке штангага оның қарама-қарсы козғалысында (штанганы токтатуда) немесе оның темен жылдамдығында (көтерудің бастапқы мезетіндегі) эсер етуіне тура келеді.Серпімді күпітің эсерінен 100%-тен артык болуы жұмыс жасаушы булшык еттерде алдын ата отыру кезіндегі штанганы токтату сәтінде байкалады. Бұлшык еттерде туындаған серпімділік күші бүлшык етгердің козуынан туындаған бүлшык ет жиырылуының күшімен қосылады да, үлкен кыскарған эффектіге әкеледі. Күш қысқаруының артуына созылу рефлексіде әсерін береді.Көкіректен жұлқи көтеруді орындауда үлкен күштін пайда болуы байкалады. Ол күш штанганы көкірекке көтергендегі спротсменнің жетілдіруші күшінен едәуір артык болады. Б.ұндай жағдайдын болуы механикада соккы деп аталатын, көкіректен жұлки көтерген бір мезеттегі спортшы мен штанганын қозғалыс бағытынын шүгыл өзгеруіне байланысты. Әрі бүл жерде үлкен динамикалык, күштер эсер етеді. Осымен байланысты көкіректен жұлки көтеруде грифтің шамасы жағынан үлкен серпімді күші де эсер етеді. Штанга токтаған кезде гриф катты майысады да, калыпты жағдайына түсу үшіи дискілерін лактырып тастайды. Осылайша штанганы көтеру біршама женілдетіледі. Жаттығуды дұрыс орындау техникасы бойынша серну фазасында грифтің серпімділік күші мен бұлшық ет жиырылу күшінін шамалары қосылады. Бүл козғалыстың үлкен тиімділігін береді. Бұдан жұлки кетерудің ырғагы грифтің тербеліс ыргағына сэйкес келуінін маңызы зор екендігі түсінікті.

тірегінен ажыратылады да, сондыктан колдың бұлшык етгерінін кәп күш салу мүмкіндігі болмайды.Күштің төмендеуі штанганын қозғалыс жылдамдығын төмендетеді. (жз бөлігі)Көптеген спортшыларда күштін темендеуі едәуір үлкен болады да. ол штанганын, токтауына әкеліп соктырады. Бұл негізінен кей кезде біршама уакытка созылатын аяқ және дене тірегінін бүзылуынан туындайды.Денені тіктегеннен кейін спортшы кайтадан оны ауыткыта бастады. (3-5 кадрлер) Аяк пен дененің тірегі калпына келгеннен кейін. қол және иык беддеуінің бүлшык етгері үлкен күшпен жиырыла алх мүмкіндігіне ие болғанда спортшының жетілдіруші күші қайтадак өсе бастайды (гд белігі) жэне шатнганың қозғалыс жылдамдығынын артуын қамтамасыз етеді (зи бөлігі).Сыгымдаудын қорытынды сәтінде күш бірте-бірте спортшы мен штанганын статистикалык салмағына дейінгі шамаға төмендейді (до бөлігі). Атлет денесінін артка карай ауьггкуын (6 кадр) азайта отырып, сығымдауды штанганы басынан асыра фиксация жасай отырып аяқтады (7 кадр).Күш мүмкіндігін дүрыс белу жағына келетін болсак, мунда ерекше кызығушылык сыгымдаудын бірінпгі фазасы - ауырлыкты көтеру кезінде штанганы кекіректен көтеруде жылдамдықты мейлінше созу әрекетіне (срыв) беріледі. Біріншіден, штанганы кетеру штанганын қозғалыссыз тұрған кезінен бастау алатындыктан. сыгымдаудын бастапкы кезінде күшті басқару онша қиындық тудырмайды. Алайда. 29 суреттен көрініп тұрғандай, сығымдаудың бастапкы кезінде спортшының жетілдіруші күші оның күш мүмкіндігінен біршама артык болыгі түр. Бұл аяқ және дене бүлшық еттерінін. көмегімен жүзеге асады (олардың тік жазылуынан). Жоғарыда айтылып өткендей, сыгымдаудын орындалу техникасын баяндағанда, спортшыларде аяқ және дене көмегінің көрсеткіші эр түрлі болады. Біраз атлеттсрде ол үлкен шамаға дейін жетеді, бұл жаттығуды дұрыс орындамау салдарынан туындайды.
Штанганын крзгалыс траекториясы. Сыгымдаудын бас кезінде штанга қатаң түрде тік қозғалуы керек, екінші фаза да оның траекториясы біршама артка карай ауыткиды. Бұл алаканды жан-жақка жаиғаннан және сонымен бірмезетте иык беллеуін штанга астына жібергенкен болады.
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30-сурет
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30 суретте штанганын қозғалыс граекториясы, споргшының АО, спортшы-штанга жүйесінің ОАО және білікті ауыр атлеттің берілген жапығуды орындауда жоғары көрсеткішке жеткен сығымдаукезіндегі иык белдеуінің кинограммасы берілген.Штанганын козғалысы дененің белсенді турде түзуленгенінен басталады. (2 кадр). Иык белдеуі, яғни кәкірек. жоғары кетеріле (иық белдеуі қозғалысының траекториясын қараныз) штанганын да сол бағыпа көтерілетіндігін хабарлайды. Алайда дененің тіктелуінін нәтижесінде спортшының АО біршама артка ауытқиды. Көкірегі мен колы аркылы штангаға берілген'0 атлет денесінің туындаған инерциялык күші алға карай бағыпалады. Ол штанганың қозгалысының бағытын алға карай өзгертуге үмтылады. Иықтың темен жағы ылдилау калыпта болғандыкган (1 және 2 кадрлер) колдын күіпі бірмезепе жоғары-артка қарай бағыпалады. Артка қарай бағьггталған көлденен қүраушы күш спортшының инерциялык күшін жойып жібереді.Иык белдеуін артка тарта және жамбасты алдыға шығара отырып, спортшы іпамалы ғана темен түсіретін АО көлденен тербелісін
10 Аяқ аркылы спортшынің инерциялык купи такгайша столға да берілелі, бірак ол күш аяк пен 
такгашай үстелдін үйкелісімен жойылып кетеді. 64

іюлдырмайды. Атлепің АО көлденен тербелісінін болмауы игганганың оік іапқы бағытта қозғалуына жағдай жасайды, Бұған сол мезетте іііптш амен бір жазықгыкта болатын иықтың да көмегі тиеді.Спортшының АО көлденең ауысуы иық көлденең қалыпка ксгкенге дейін байқаимайды. Дененін тік орнынан салыстырғандағы .іуы гку шамасы 32е -ка жеткен. Одан кейін де дененің ауыткуы жалғаса береді (4 кадр), иық белдеуі төмен-алға ауысады, ал жамбас - алға және бірпіама темен козғалады. Бұл ауысу спортшынын АО алға карай жылжытады, ал ол оз кезегінде карама-карсы бағытқа бағытталғая инерциялық күш тудырады. Бұл күш кол аркылы шатнгаға беріліп, ол штанганын қозғалыс бағытын артка карай езгертеді.Иыктың келденен калыпқа келгенінен кейінгі дененің ауыткуы сьнымдауды орындауды жеңілдетеді, себебі қолдың жазылуы штанганын ауырлығын жеңуден емес, негізінен иык белдеуін темен түсірудін арқасында жүзеге асырылады.Осылайша, штанганын козғалыс граекториясының артқа карай ауытқуы, екінші фазада да жалғасқан және 41° бүрышка жеткен дененін ауытқу нәтижесінен болып тұр. Бірак, дененің осындай үлкен ауыткуы жапығуды орындауды жеңілдету үшін жасалынатындықтан, оны ережені бұзу деп есептеуге болады.Дененіц қажетгі шекке дейін ауыткуында штанганын көлденен ауысуы сығымдаудың екінші фазасында болмауы керек.Қол түгелімен түзуленген мезеттегі сьнымдауды орындаудағы корытынды сәпе. спортшы денесінде тіктеуге (тік калыпқа келтіруге) ұмтылады (30 сурет, 5 кадр). Осы кезде атлепің АО жогары және біршама артка карай ауысады. Бұл артка карай ауысу тағы да штанганын козгалыс бағытын карама-карсы бағытқа. яғни алдыға карай бағыттайтын дененің инерциялык күшін тудырады.Дененің көптеген бөліктерінің ете үлкен көлденен бағытка ауыткуы кезінде бір мезепе бір-бірін тенестіріп отыратын қозғалыстар болатындыктан, ауырлык центрінің көлденең бағытка ауысуы онша білінбейді. Осылайша сығымдаудың басынан аяғына дейін АО тіректің орта аралыктарында болады, яғни ол тепе-теңдіктің дұрыс шарпарын камтамасыз ете алады.Сығымдаудың бастапқы кезінде кол жүмысы және кажетті аралыкка дененін ауыткуы дүрыс жасалған кезде штанганын козғалыс траекториясы гік болуы керек.Дененің ауытку аралығы кандай болуы керек?Ол адам моделінін екі шартында зерттелді:1) спортшы мен штанганын ауырлык иентрі тіректің ортасы арқыльт өтіп, бір тік жазыктыкта орналаскан кезде, ягни жаксы тепе- гендік калыптастырғандаі2) дененің үлкен ауыткуы кезінде иыктар көлденең қалыпта болған және олар жан-жақка 45° бұрыш жасай бөлінгенде, себебі65



мүмкіндігінше күшті эффект беретін ең тиімді бағыт осы болып табылады.Тік бағыттпен салыстырғанда дененің ауытқу шамасы 33° бұрышты күрайды. Иықтын тік қалыбында осы шамаға жакын шама спортшылардің денесінің ауытку шамасы болып отыр.Бірінші шартпен бақылаудан алынған калыпты жағдайдан дененін ауытку шамасы 15° құрайды. Атлет пен штанганын. ауырлық центрі тіректің ортасы арқылы өтетін бір тік жазыктықта орналаскан кезде дене мен спортшынын ауыткуы б.ұл шамаға жуык шама болды.Осылайша, дененің ауытқуының нормасы ретінде калыпты жағдайдан 15°-қа бұрылуды, ал сығымдаукезінде - 33°-қа бүрылуды алу керек. Бұл шамаларды білу жаттығуды меңгеру және төрелік аиту кезінде маңызды.Ауыр атлетикаға оқыту - кажетті білімінің болуын талап ететін, арнайы дағдыларға тәрбиелейтін және козғалыс, ерік сапаларын дамытатын күрделі педагогикалық үдеріс.Оқыту мен жаітығу - біртекті үдеріс. Окытуда жаттығудың әдістері пайдаланылады, ал жаттығуда окыту элементтері айтылады. Алғашкы дәрістен бастап жаңа үйреніп жүрген атлеттер: ауыр атлеттік үш сайыс техникасын оқиды, арнайы жаттығуларды үйренеді, жалпы дене дайындығын көрсетеді, ауыр атлетиканың теориялык негіздері үйренеді. Алғашкы кез өте жауапты шақ. Осы кезден-ақ спортшынын одан кейінгі спортта жететін нәтижелері, спортшының жалпы модениеті байқалады. ■
2.5. ОҚЫТУ МЕН ЖАТТЫҒУДЫҢ ҚАҒИДАЛАРЫ МЕН 

ӘДІСТЕРІ.Окыту мен жатгығудың кағидалары. Оқыту мен жатгығу саналылықтың, белсенділіктің, жүйеліліктің, бір ізділіктің, көрнекіліктін, беріктіліктің, кол жетімділіктің дидактикалык принциптеріне құрылады.С а н а л ы л ы қ к а ғ и д а с ы дәрістерді ұғынуды, терең оймен көңіл бөлуді, өткен материалды жете түсінуді, өзінің күшін және мүмкіндігін бағалауды, оку және жаттығудағы, жарыстардағы өз әрекетіне сын кезбен карауды, классикалық жатгығулардың техникасына езара талдау жасауды, жаттығу кезінде тиімді жатгығуларды тандай білуді, денеге түсетін күштің ең шекті дозасын анықтай білуді, жаттығу мен жұмыс кестесін сактаумен байланысты талаптарды түсіну мен саналы түрде орындауды және т.б. талап етеді. Бүл жерде етіліп жатқан материалды бүге-шігесіне дейін жете түсіндіру өте маңызды. Жатгыктырушының дәріспен атлетті қызықтыра білуі, қосымша әдебиетпен өз бетінше жүмыс жасай алуды үиретуі, өз 

организмінін қызмет ету мүмкіндігін окып үйретуі үлкен көмек болып табылады.Белсенділік қағидасы деп - белсенді түрде айналысуы. оқу мен жаттығу үдерістеріне шығармашьілықпен қатысуын айтамыз. Жаттыктырушы өз тәрбиеленушілерінің жатгығудың түрлі әдістерін, классикалық жатгығулар техникасының нүскаларын білуге ұмтылуын дамытады. Сабақтарда жеке өз беттерінше үш сайысты ауыр атлетиканың техникасын үйренуге тәрбиелейді. Белсенділік дегеніміз - ол өз білімін жетілдіруге деген күлшыныс, жарыстардағы жіберген қателіктеріне өз бетінше талдау жасау, қарсыласпен тактикалық күрес, бой қыздыруды ез уақытында және дүрыс өткізу және т.б.Белсенділік қағидасы саналылық қағидасымен тығыз байланысты.Ж ү й е л і л і к және б і р і з д і л і к қағидасы төмендегі үні ереженің орындалуын үйғарады: карапайымнан күрделіліге, жеңілден ауырға, белгіліден белгісізге. Классикалық жаттығулардын техникасын кез келген дағдыны жылдам қалыптастыратындай ретте бір ізділікпен оқып үйрену қажег.Сабақ жоспарлы және жүйелі түрде өтеді.Организмге (ағзаға) койылатын талап бірте-бірте артып отыруы керек.Кернекілік к а ғ и д а с ы. Ол өтіліп отырған жаттығу туралы дұрыс көзкарас тудыруға көмектеседі, сабактың сапасы мен әсерлілігін арттырады. Өтіліп огырған жаттығуларды қыска түсінікпен, кинограмма, ■ кинокольцовка, сызбалар, макеттер, суреттер, фото суреттер, плакаттар, кино және т.б. аркылы көрсеіу - осы принциптін негізгі күралдары болып табылады. Осымен қаіар ауыр атлетикадан жетекші шеберлердің жарысы мен жаттығу атаңдарына барып көрудің де маңызы зор.Б е р і к т і л і к қағидасы. Оку мен жатгығу кезінде алған білім, бі.чіктілік пен дағдылар берік меңгерілуі және орныктырылуы кажет. Бүтан жаңа тақырыптармен бірге өтілген материалды қайталау аркылы қол жеткізеді. Материалды одан да берік менгеру үшін бақылау жаттығуларын жасауды, жарыстарға қатысуды пайдалануға болады.Жаттығуды қайталау организмде айтарлыктай із калдырмайтындығы белгілі. Жүйелі түрде дайындалу және жеткілікті турде жазтығуларды кайталау толык канды дағдыны қалыптасгырады, күшті, жылдамдыкгы, ептілікті, иілгіштікті, шыдамдылықты жетілдіреді.Қ о л ж е т і м д і л і к қ а ғ и д а с ы. Сабақ кезінде атлеттін жасын, білімін, дене дайындығын, шеберлігін, мамандығын, жаттығу сабақтарына қатысу өтілін және т.б есепке алу керек. Жеке ерекшеліктерін білмеу оларға түсіретін жүктемені анықтауда. жаттығу күралдарын сәйкестендіруде. техникалық іпеберлігін жетілдіруде. жеке жаттығу жоспарыи кұруда қиындык тудырады. Оқытушыға сабақ беру 
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уақытына жұмыс жоспарын құруда өтетін сабақтың күнтізбектік жосиары тәрбиеленушілерге түсінікгі болатындай, олардың тісі өтетіндей болуы керек. Бүл жерде әр сабақтағы жаттығудың санын, жаңа жатгығуды дер кезінде меңгеруін, жүкгеменің көлемі мен қарқынын, дене дайындығының жалпы көрсеткішін, теориялық сұрақтардың күрделілік дәрежесін және т.б. есепке алу керек.
Оқыту әдістері. Спорттьщ баска түрлері секілді ауыр атлетикаға да окыту түрлі әдістермен жүзеге асырылады. Окыту әдістерінің ең көп тараған түрлеріне тоқталып өтелік:- окытушының немесе жаттықтырушының оку материалын баяндау, түсіндіру, лекция оку, әңгімелесу, консультация беру түрінде түсіндіруі;- жатгығуларды штангамен, кір тастарымен, гаительдермен немесе өзге де ауыратлетикалык снарядтармен қайталау, косым ша спорт түрлерінен жаітығулар жасау;- көрнекі кұралдарды пайдалану - өтіліп отырган қозғалысты демонстрациялау, көрнекіліктерді пайдалану, спортгық секциялардағы курама командалардын жарыстарына мен жаттыгу сабақтарына катысу, кинокольцовкаларды демонстрациялау.- әдеби окулыктармен жұмыс жасау, окулыкгарды, оку- әдістемелік және гылыми мақалаларды және т.б. талқылау;- алган білімдерін, шеберлігі мен дағдыларын жарыс, сынак, емтихан, кунделікті бақылауда, ауызша сауалнамаларда тексеру.Классикалык жаттығуларды окыту техникасында үш әдіс пайдаланылады: бөлшектелген, бүтін және кұрастырылған.Бөлшектелген ә д і с т е жаттығулар кұрама бөлімдерге немесе фазаларға бөлінеді. Спортшы алдымен олардын әр бөлігін, сосын барып барлык жатгығуды түтасымен менгереді. Бұл әдістің найдасы шүбәсіз және оны тек оку барысында ғана емес. жапығудын кейбір детальдарын еңдеу кезінде де пайдаланады. Айталык, ауыратлет штангадан темен отыруды нашар орындайды делік. Жаттыктырушы берілген компонент техникасын дүрыс орындауды қамтамасыз ететін кұралды тандап алады. Эрине, атлет темен отыруды дұрыс орындағанан кейін, жаітығуды толығымен қайталап, оны бекіту кажет.Сабак барысында б ү т і н ә д і с қолданылғанда, оқытушы көрсетіп және қажетті түсініктемелерді бергеннен кейін спортшы жаттығуды толығымен орындайды. Классикалык жаттығуларды бүтін әдіспен үйрету тиімсіз, себебі ол қателіктерсіз болмайды. Алайда бұл әдісті күрделі емес жаттығуларды және ертеректе еткен жаттығуға үксас жаттығуларды өткен кезде пайдалануға болады. Жеке жағдайларда, егер спортшының жақсы қозғалыс координациясын меңгерген және жалпы дене дайындыгы жоғары дәрежеде болса, онда осы әдісті пайдалануға болады.

Бәрінен тиімдісі кұрастьірылған әдіс: алдымен жаттығу техникасын бөлшектелген әдіспен окып үйренеді, сосын бүтін әдіске ауысадьт.
2.6. КЛАССИКАЛЫК ЖАТТЫҒУЛАР ТЕХНИКАСЫН 

ОҚЫП-ҮЙРЕНУ.

Сабактын бас кезінде ауыратлетикалык жаттығулардың спорттык гехникасын меңгеру бірінші кезекке қойылады. Жаңадан уйрсніп жүрген атлет барлык классикалык жатгығуларды техникалық жағынан дұрыс орындауды үйрену керек, бүл жерде салмақтың кен диапазоны қолданылады, яғни жеңіл салмақтан бастап жаттығатын жоғары шекті салмакпен аякталады.Бүл кезең 6-8 айға созылады. Оқып үйрену барысында жаңадан бастап жүрген ауыратлет классикалык жаттығулардың жеке әдістерін меңгеруі тиіс, сосын барып оларды біріктіріп, толык түрде орындап шығуы керек.Ауыратлетикапык әдістерді менгеру кезегін аныктауда негізінен екі ережені басшылыкка алу міндеггі:а) оқып уйренуді карапайым әдістерден бастау керек, яғни қарапайымдылықтан күрделіге деген дидактикалык принципті басшылыкқа алу керек;б) дағдылардың дурыс берілуін пайдалану керск, ол үшін кезектегі әдіс күрылымы жағынан алдында үйренген әдіске үқсас және ең бірінші кезекте - орындау техникасынын негізгі компонентгері ұксас болуы тиіс. Ауыр атлеттін классикалык жатгығуларын кұрайтын төмендегі әдісті оқып үйрену тізбектілігі осы талаптарға сай:Сығымдау жасау үшін жартылай отыруда кәкірекке котеру; жүлки көтеру үшін темен отырудағы көкірекке көтеру;көкіректен жүлқи котеру;басынан асыра жоғары котеру;кекірекген сығымдау жасау.Спортгық техникалык шеберлікті меңгеру - физиологиялық механизмі шартты рефлекс болатын қозғалыс дағдыларынын қалыптасуымен байланысты екендігі белгілі. Козғалыс дағдысы белгілі бір шарттарда, орталық жуйке жүйесіне (ОЖЖ) түрлі анализаторлар аркылы келетін шартты тітіркенліргіштердің белгілі бір шенберінде қалыіггасады. Ауыратлетикалык жаттығуларды (әдістерді) оқып үйренуде жетекші ролді козғалыс анализаторы атқарады, сондыктан да тітіркендіргіштердін ОЖЖ-ға келетін негізгі көпшілігі сезімтал бұлшык ет сіңірлерінен (проприорецепторлардан) келеді. Тепе-тендікті 
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қалыптастыратын сезім мүшелік (вестибулярлық) аппараттын үлкен маңызы бар.Ауыратлетикалық жаттығуларды орындаудағы негізгі маңызды тітіркендіргішке сыртқы күштер, оның ішінде міндетті түрде жеңуіміз керек болатыя ауырлык күші жаталы. Осыған байланысты исұмыс жасаушы бүлшык еттер кажетті күшті жетілдіреді.Шартты тітіркендіргіш болатын сыртқы куштер козғалыс дағдысынын қалыптасуына белсенді гүрде қатысады. Олардың шамаларының өзгеруі қалыптасқая қозғалыс дағдысын да өзгертеді. Сондыктан да ауыр атлсттін қандай салмақпен оқып-үйреніп жатқандығы бәрі бір емес. Ауыр атлетгің техника шеберлігін окып үйренуі қол жетімді салмақта жүзеге асуы тиіс. Қол жетімді салмақ дегенде мынадай салмакты түсінеміз: үйретіліп жатқан әдістерді меңгеруге киындық тудырмайтын. сонымен бірге штанганын салмағы өте аз болғанда кездесетін шынайылылыкты бұрмаламайтындай болуы керек. Бүл педагогикалық кол жетімділік қағидасына де сай келеді, ягни оку материалын спортшынын колынан келетіндей етіп, бірақ спортшыге өте жеңіл болмайтындай етіп дайындауға сэйкес.Жаттығуды орындау тәсілін тандай білудің де маңызы зор. Онын шешімі негізгі екі факгорға бағынады: спортшынын жекеерекшеліктеріне және тандап алынган тәсілдің артықшылығына.Ауыр атлетикада жатгығуды орындау тәсілдерінің айырмашылығы тек шгангадан темен отыруды орындауга келіп саяды.Томен отырудың екі түрі қолданылады -- «кайшыласа» және «орныға». Оқу барысында атлеттің жеке ерекшеліктеріне қарай бүл түрлерінің артыкшылықтары мен кемшіліктері аныкталады. Осылайша, «орныға» отыру бастапқы оку кезінде олардың барлығына кол жетімді емес. әсіресе, иілгіштігінің жеткіліксіз болуынан штанганы басынан асыра қолымен тік көтеруде. Осыған қарамастан бүл кезенде «қайшыласа» отыру барлығынын колынан келеді.Бастапқы кезендегі негізгі оқу гүрі -бір оқу материалымен гоптық сабак жүргізу. Осы кезде барлық тәрбиеленушілердің жұлқи котеруде де, итере көтеруде ле тек «кайшыласа» отырып котеруді менгергені міндеггі. Көкіректен көтеру отырудың тек осы әдісі аркылы жүзсге асатыны белгілі. Бұдан езге «орныға» отырумсн салыстырғанда үлкен биіктікке көтеру кезінде «қайшыласа» отыруды пайдалану жұлып ала көтеруді менгеруге көмегін тигізеді. «Кайшыласа» отыруды үйренумен қатар сабакта бірте-бірте «орныға» отыруды меңгеруге септігін тигізетін түрлі жеткізуші және косымша-арнайы жатгығуларды үйрету қажет.Қосымша кұралдарды пайдалану спортшыпың қозғалыс мүмкіндігінін дамуын жеделдетеді, қажетті козғалыс стреотипін калыптастыруды жеңілдетеді. «Қайшыласа» отыруды меңгерген соң, әрбір аглет іпапшаң жаттығуларды «орныға» отыру әдісін қолданып орындауға көңіл болуі міндетгі. Окытушының пікірі бойынша кімге осы 

әдіс колайлы болатын болса, сол осы әдіске кешуіне болады. Штанганы басынан асыра көтеруде «орныға» отырып көтеруді орындау үшін иілгіштіктен өзге, атлет мүлтіксіз қозғалыс координаииясын меңгеруі және серпуде көкіректен жұлқи көтеруді қатесіз орындау үшін бұлшык еттерінің қимылын сезіне білу керектігін естен шығармауы керек. Спорттык практика көрсеткендей, тіптен бірінші әдісті ұзак уақыт пайдаланып жүрген күннін өзінде де, бір отырудан екінші отыруға кошу ешқандай киындык тудырмайды. «Қайшыласа» көтеруді 10 жыл бойы пайдаланып келген атакты ауыратлетгер Власов Ю., Костылев Н., Чемишкян Р. оздері де шапшан жаттығуларды орындауда «орныга» отырып көтеруге кошкен. «Орныға» отырып көтеруді үйренуге олар алдын ала арнайы дайындыксыз бір айдан бір жарым айға дейінгі уакыт жіберген. «Қайшыласа» котеруге «орныға» кетерумен катар дайындалу алғашқы әдіспен котеруді үйренуді біршама жеңілдетеді.Орындалатын жатгығулар туралы бүкіл ақпарат спортшыге негізінен бұлпіық ет қимылдарын сезінуі аркасында беріледі.Спортгык шеберлік техникасын жетілдіруде ауыратлетикалық жаттығуларды оку мен меңгерудс, ең дұрысы, сандык молшермен сипатталған косымша акпараттардын болғаны жөн. Ол түряі қозғалыстың жеке нараметрлерін тіркеп отыратын қүралдардьгң көмегімен алынуы мүмкін: күштік, уақыттық және кеңістіктік. Бұл құралдар спортшының кез келген жаттығуды орындауда күшін бөлуін тіркеуге алуга, осы кездегі штанганын козғалыс траекториясын, барлык жаттығуды және оның жеке бөліктерінің орындалу уакьггын, тепе- тендікті сақтау әдістерін және т.б. есептеуге мүмкіндік береді. Алынған акпараттың жаттығуды орындауды аяктаған сәттен кейін бірден спортшыге жеткізілгені дүрыс. Сол кезде ғана атлет тұракгы түрде озінің бүлиіық ет сезімін накты сандык көрсеткіштермен салыстыра алады, осылайша бұлшық ет сезімінің осы корсет кіштермен шартты рефлекторлық байланысын орната алады.Дүрыс орындалу спорттык шеберлік техникасының сипаттамасын жаттығуды орындау алдында да берген жаксы. Бұл - окытылып отырған жаттығуды немесе оның жеке бөлігін демонстрациялау, сурет немесе кинограмма және т.б. корсету болуы мүмкін. Осыдан кейін атлет оны жүзеге асыруға тырысады.Жаттығуды орындаудағы ырғақты дүрыс үйретудегі дыбыстык сигналдарды негізінен жаттыктырушы береді. Көбіне ол санау түрінде болады. Еске сала кететіні санау ырғағын катаң түрде сактау керек. Айталык, негізгі бөлік болып табылатын көкіректен котеруді үйренуде екі фазадан тұрагын темен отыруға дейінгі көтсруле, мұндағы бірінші фазаны орындауга (алдын ала отыру) екінші фазаны (серпуді) орындауга кететіп уакыттан екі есе коп уақыт кетеді, сондыктан санауда да осы уакыт қатынасы орындалуы керек. Екгіін берегін фазаға сәйксс келетін санау кезі, катты дауысталып (айкайлап) айтылуы керек. Дүрыс ырғакгы71 70



сезіну үшін, алдымен спортшы санауды мұкият тывдап алуы керек, сосын барып бірден жаттығуды немесе онъш бөлігін орындауға тырысу керек. Өзінің бұлшық ет сезінулерін алынған сигналдармен салыстыру шартты рефлекторлық байланыстың бұлшық ет сезінуінін сол сигналдармен сәйкестігіне дағдыландырады, ал ол оқу сапасын арттырады және оқыту мерзімін азайтады.Әрбір ауыратлеттік әдістерге оқытуды үш тізбектес және бір- бірімен тығыз байланысты этан түрІнде қарастыруға болады. (I кесте)
ӘДІСТІҢАТАУЫ

Әдісті керсету және түсіндіру
ӘДІСПЕН ТАНЫСУ

Әдістіа жетск- 
ші фазасынын 

болуы мен 
онык негізгі 

ролін түсіңдіру

Класс икалык 
жатгығу әдісі- 
нің мәнін жә- 
не пайдалана- 

тын жерін 
түсіңдіру

Әдіске казьыық ету ережесін түсіндіру
Әдісті орынлау- 
дагы юп кезле- 
сепн кателіктер 
меноларды ту- 
дыратын себеп- 
терді түсіңдіру

ӘДІСТІ ЖАТТАП АЛУ

Әдісті байқап көру

ӘДІСТІ ЖЕТІЛДІРУ

1 - кесте. Ауыратлетикалық әдістерді бір ізді үйрету.Олардың ор қайсысынын өзіндік әдістемелік мақсаттары бар.I этап - әдіспен танысу,II этап - әдісті жаттап алу, 72

III этап - әдісті жетілдіру.Бірінші этапты окытудың міндеті томендегі әдістер мен гәсілдердің көмегімен шешіледі.Көрсету және түсіндіру жаңа бастағанлар үшін скытылып отырған әдіс туралы дұрыс көзкарас және түсінік қалыптастырады. Көрсету көп жағдайда түсіндірумен немесе онымен ере жүреді. Түсіндіру түсінікті түрде болуы керек және мүмкіндігінше әдісті толык камтуы тиіс. Әдісті түсіндіріп және көрсетіп болғаннан кейін жатгығуды демонстрациялап, оның мәнін толык түрде түсіндіру керек. Спортшылар өтіліп отырған әдістерге казылық ету ережелері туралы да мәліметгерді алуы тиіс Өсіресе қозғалыстың жетекші компонентінің орны туралы түсінік алу оте маңызды. Осы сәттен әдісті беліктерге боліп окып үиренуде практика жүзінде осы әдісті қолдануды меңіеру басталады: жетілдіру сәтінде осыған баса назар аударылуы керек. Қозғалыстың жетекті компонентінін орны туралы түсіндірумен бірге оны орындау ыріағы да қоса түсіндіріледі, себебі екпін берілетін күш моменті осыған беріледі.Осылайіпа, ең соңында, әдісті орындаудағы көп кездесегін қателіктер мен оларды тудыратын себептер туралы түсіндіріледі.Осындай жан-жақты түсіндіру спортшыларде өтіліп отырған әдіс тәсілдер туралы накты және корнекті түсінік қалыптастырады.Көрнекі кұралдарды демонстрациялау көрсетілімге косым ша болып табылады. Плакаттар, суреттер. фотолар. кинограммалар және т.б. окьпудын көмекші кұралдары ретінде пайдаланылады. Олар окытылып отырған- әдістер туралы дұрыс түсінік қалыптастыруға көмектеседі.Оқытудын аса құнды көрнекі кұралдарына жататыны кинокольцовканы демонстрациялау. Ол кез келген әдісті орындаудын. жеке сәтгерін тек көзбен көруге ғана мүмкіндік беріп қоймайды. сонымсн бірге оны орындаудын толык динамикасын ашып көрсетеді. Бір әдісті калыпты жылдамдыкпен және жылдамдықты арттыру аркы іы да бірнеіпе рет демонстрациялауға болады. Бұнын барлығы онн қабылдауды анагұрлым женілдетеді.Окытудын екінші этапы - әдісті байкап кору және оны ары карай бөліктерге бөліп окып үйрену. Бұл жерде де сездік және көрнекілік тәсілдері колданылады. Әдістерді бөліктерге бөліп окыту. егер оны өзгс қозғалыстармен байланысы бұзылмайтындай болса, жеке дара карастырып. оның жетекші фазаларын түсіндіруден басталады. Егер бүлай жасауға болмайтын жағдайда болса, онда штанганы көтерудеі отыруға дейінгіні коса (егер де осы онда орындалатын болса) әдістін' негізгі бөлігінен бастайды.Әдістің әр бөлігін (фазасын) окып үйрену оның алдындан жалгастырушы жатгығулармен байланыстырылады. Олар окытылып
11 Әдістін кез келген белігін орывдау бастау сэгі немесе қалыпты жағдайдаи бзсталатышшкпж. г 
алдымен оны үйретегіндігі жасырын емес 73



отырған әрекетпен үйлесімді ұксас және құрылымы жағынан бір мезетте карапайым болып келеді. Оны көп рет қайталау қажет дагдының жеке элементгерін қалыптастырады, содан кейін барып, әдістің жекс бөлігін немесе фазасын толык түрде орындау үйретіледі.Егер спортшы әдістің негізгі бөлігінің сұлбасын (долбарын) меңгерсе, одан кейін онын өзге бөліктерін жаггау басталады. Тіптен, оқытудың дүрыс әдісін пайдаланған күннің өзінде де, көітгеген ссбептерге байланысты кателіктер туындауы мүмкін. Оны бірден тез жоюға үмтылу ете манызды, себебі олар оку үдерісін баяулатады. Оны болдырмаудың себептерін сиортшыға көрсетудін маңызы өте зор.Қателіктердін негізгі себептері:а) оқытылып отырған әрекет туралы дұрыс түсініктің болмауы;б) штанга салмағының үлкен болуы;в) нашар қозғалыс координациясы немесе ертеректе қалыптаскан дагдылардың кері әсері.Окытушы көп кездесетін қателіктср мен оларды тудырагын себептерді жақсы білуі тиіс. Кателіктермен жұмыс жасауда тәрбиеленушілердін өздері белсенді болуының ерекше маңызы зор - олар әздерінін қимылдарын өздері бақылай алуларына және ол қимылдарына галдау жасай білуге үйретілген болуы ксрек.Ауыратлетикалық әдістерді құрайтын барлык бөліктерінің сұлбасын (долбарын) окып үйренгеннен кейін, оларды бірте-бірте бір- бірімен жалғастырып, бүтіндей бір бөлікке келтіріп, орындалуы тиісті реттілікте орындау кажет. Соны.мен бірге алдағы кезендерде де жеке бөліктер мен фазаларды орындау техникасын жөндеумен немесе жетілдірумен байланысты жұмыстар жүргізіледі. Оқытудын үшінші этабында әрбір әдісті кеп рет кайталаудын нәтижесінде, бірак бұл кезде озгерген шарттармен (бұл этапта салмакты көтеру диапазоны артады) үйренген дағды бірте-бірте бекітіледі де, жүйке-бүлшык ет үдерісінің автоматгандырылуы басталады. Ол спортшылардің көңілін бір компоненттен екінші компонентке, өтіліп отырған әдісті бүге-шүгесіне дейін тәптіштеп түсінуіне аударуға мүмкіндік береді. Енді барлык коңіл бөлу әрбір әдістің ерекше жауапты фазалары мен беліктерінінін өңделуіне бағытталады.Дағдыларды автоматизациялау сатысында козғалыс тыныс алумен үйлестіріледі де, жаттығудың жске әдістері бір түтас болып толыктырылады.Қозғалыс дағдысынын қалыптасуы орталық жүйке жүйесінен берілетін үш тізбектес сатылармен байланысқан. Бүл жүйке үдерісінін генерализациясы (топтан қорытылуы), концентрациясы (шоғырлануы) және түрактандырылуы. Берілген козғалыс дағдыларынын калыптасу сатылары міндетті түрде окыту процесінде ескерілуі тиіс.Таза биологиялық процестен тұратын козғалыс дағдыларының физиологиялык калыптасу сатылары мен педагогикатық процесті74 

қүрайтын окыту сатыларынын арасында накты байланыс бар. Осылайша қозғалыс дағдыларын калыптастыратын алғашқы екі сатысы окытудын екінші сатысымен байланыскан, ат үшініпі саты - оқытудың соңғы сатысымен байланыскан.Қозғалыс дағдыларыи калыптастыру гіроцесін және оның оқыту этаптарымен байланыстылығын білу окытудың кұралдары мен әдістерін іріктеп алуды жеңілдетеді.
Сығымдау кезінде штанганы кокірекке кетеруді үйрету.

Сығымдау кезінде штанганы көкірекке көтеру- классикалық жаттығуларды үйрстудегі бастапкы одіс. Осы әдісті үйренуді бастаған ауыр атлегтер қозғалыс дағдыларының жеткілікті қорымеи байытылмаган. Сондыктан да әдістің әр компонентін еңбектеніп, уакытгы есепке атмай дүрыс меңгеруге ұмтылу керек. Сығымдау кезінде штанганы көкірскке көтерудін көптеген элементтерінің озге де классикатык козғалыстардын кұрылымымен ортақ тұстары кеп болып келеді. Сығымдау кезінде штанганы кокірекке көтерудін дүрыс түсіндірілмегсн шеберлік түстары оны меңгеруге кедергі келтіруі мүмкін.

2 - кссте. Сығымдау кезіндс штанганы кекірекке көтеруді үйрету.Сығымдау кезінде штанганы кекірекке көтеруді үйрету (2 кесте) бастау сәтін окудан (жатгаудан) басталады. Спортшыға шгангаіл жақындап аяқ табанын дүрыс қоюы ұсынылады - олар симметриялы түрде, гриф проекциясы үлкен саусактың табан сүйектерінін бөліи аркылы өтуі керек. табандардың бір-бірінен ара қашыктыгы еніне тең болады12.Атлет аяғын бүгіп және денесін иіп, алақанлары ірпфи«« жақындасқанша, бастау сәтіне дайындалады. Осыдип кгінн
12 Оқудың бастапқы кезіндеаякты жамбас белдеуінле ұстағаи жоіі Одян копии > . .....  •
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карпып устауды жүзеге асырады. Карпып ұстау ені иық еніне тен, ал иыктар қатаң түрде гриф астында орналасады, сирактар грифті жанайтьш Дерліктей болады. Бастау сәтін үйретуде бел бүгілуінін болуына ерекше назар аудару керек. Жанадан бастап жүргендер үіпін бұл онай шаруа емес. Басты міндетгі түрде тік қалпына ауытқыту бүгілуді менгеруді жеңілдетеді.Бірінші сабактан бастап-ақ, көптеген атлеттер үшін бас кезінде ынғайсыз болып көрінсе де. карпып ұстаудың «қүлыптаулы» түрін үйренуі тиіс.Одан кейін вистен бастау сәті үйретіледі. Бас кезінде аяқ және денені толык жазып, штангамен туру қажст, сосыв барып вистен бастау сәтіне көшу керек. Штанганы устап түрған қол тік болады. Виспсн бастау сәтінде міндетті түрде гриф астына жақьіндастырылатын снаряд тізеден жоғары орналасады. Болашақга ол жулып ала көтеруді орындауды қамтамасыз етеді. Вистен бастау сәтінде тірекпен салыстыргандағы ауырлық центрі саусактарына жакын орналасуы керек.Вистен бастау сотінде штанганы көкірекке көтеруде сығымдауүшін жетекші фаза болатын - жұлып ала кетеру фазасын менгереді. Оны меңгеруді жеңілдету үіпін, міндетті түрде оган жақындау жаттығуларды колдану керек.Бірінші жатгығу - жеңілдетілген штангамен жоғары секіру (31 сурет). Жулып ала көтеруде жазылушы аяктар меи денеге екпін беріледі. Қолды жумыска кірістіру - жаңа бастағандар арасыңда көп кездесетін дорекі қателік. Жеңілдетілген штангамен секіруде колдың жұмысының тіпті кажсті жоқ. Жаттығу жулып ала көтеруді орындауға қажетті жылдамдыкгы, яғни бұдан шығатыны жумыс жасаушы бұшпық еттердің күшін толық пайдалануды қалыптастырады.Екінші ұксас жатгьну - виспен бастау сәтіндегі жулып ала көтеру (32 сурст). Спортшыларга максималь амплитудамен жазылушы аяктар мен денені жумыска коса отырып, куатты қозғалысгармен, мүмкіндігінше, барынша штанганы жоғары көтеруді үйренуді кажет етеді. Ерекше назарды мүмкіндігінше аяктын ұшымен жоғары көтерілуге және тепе-тендікті сактауға тырысу кажетгігіне аудару керек. Жулып ала көтеруден кейін бірден барлык габандарын жылдам түсіру, қысымның тірек ауданына дурыс бөлінбегендігін корсетсді және өте дорекі, барынша кең таралған кателік болып саналады.Виспен бастау сәтіндегі жулып ала көтерудің алғашкы периодында қол штанганы берік ұстагі турады және динамикалык жумыс жасамайды. Одан кейін, атлеттер штанганы аяк және дене булшык ет көмегімен лақтыра білуді меңг ергеннен кейін барып, біртіндеп жумысқа колды да қатыстырамыз, бірақ жұлып ала көтерудің корытынды ен соңғы сәгінде ғана. Бүған срекше көңіл аудару керек.

Келесі уқсас жаттығу - штанганы көкірекке темен отырмай котеру. Бұл жерде снаряд жоғарыға күшті және аукымды жұлып ала квтерумен жүзеге асуы керек. Негізіг жұмысты бунда д,а жазылған аяқ-гар мен дене атқарады.Виспен штанганы көкірекке көтеруді менгерген соц тактайша үстелден штанганы көтеруді үйренуге көшеді. Бұл жерде негізгі назарды штанганың қозгалыс траекториясының және кетеру ырғағынын дүрыс болуына аудару керек.Бастапкы кезде - аяқтың ушына дейін көтерілудегі аяқ пен денені толык жазудыц көмегімен кетеру - тарту үйретіледі.Егер тартуды орындау кезінде гізені гриф астына жіберу орындалмаған болса, онда жульш ала көтеру алдындағы қа>кет кескінді алу дағдысын бекіту үшін штанганы виспен көтеруге міндетгі түрде қайта оралу керек.Штанганы тактайша үстелден кетеруді үйренуде, штанганы виспен көтерудегі секілді, колдың уакытынан бұрын жұмысқа кіріспеуіне ерекше назар аудару керек. Kepi жағдайда жулып ала котерудін куаты бірден төмендейді.Тартуды оқытудың бірінші сабағынан бастап козғалыс ыргағынын дурыс болуына коңіл болу керек. Бул жерде ырғак екі тактыды: бірінші тактыда тартудың бірінші фазасы орындалады, екіншіде - жулыл ала котеру. Бұл үшін санау колданылады. Бірінші фаза уақыты жағьінан шамамен жулып ала көтеруге Караганда 1,8 рет артықтау орындалатындықтан, санау ырғағыда та сол екпінде айтылуы керек. «Бір» деп санау кішкене «б-і-і-р» болып созылынкы айтылады. Екпін түсірілетін күш моменті жұлып ала көтеруге сәйкес келетіндіктен, «екі» дев санауды қатты дауыстап айгу керек. Барлык козгалыстардың бірге, үйлесімді орындалуына баса назар аудару керек. Тартуды меңгергеннен кейін атлетке барлык тәсілді орындауды усыну керек. Олардын назарын екпін жулып ала котеру фазасына берілетіндігіне бағытіач керек. Әдісті толық меңгергенде спортшылар дурыс тыныс алуды үйренеді.
Жүлқи кокірекке көтеруді үйрету.Жүлки кокірекке котеру тізбектей орындалатын үщ бөліктен тұрады: бастау сәті, темен отыруға дейінгі кетеру және туру алдындагы темен отыру. Алғашқы екі бөлігінің қурылымы сығымдау кезінде көкірекке көтеруде бірдей аталатын бөлімімен ортақ тұстары бар. сондыкган да оны үйренуге біршама аз уақыт кетеді.Бүл жердегі жана қозғалыс - «қайіпыласа» отыру әдісімен отыру және туру. Жана дағдынын жеке элементтерін оган уксас жаттығулардың көмегіне жүтіне отырып калылтастыру керск. Негізгі жетектеуші жатгығу - көкіректегі штангамен «кайшыласа» кодам жасау және одан. туру. Бул жерде темен отыру кезінде табанды дұрыс қоя 
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білуге назар аудару керек. Қалыпты жағдайда бірден аяк башпайларын сыргка карата және жаттығуды орындаудың бүкіл барысында осы күйде қалдыру керек.Жұлки көкірекке көтеруді үирсту (3 кесте) сығымдау кезіндегі көкірекке көтеруді үйрету тізбектілігімен бірдей болады.

3 - кесте. Жұлки көкірекке көтеруді үйрету.Алғашында спортшылар бастау сәтін тақтайша үстелден, сосын виспен байтауды меңгереді. Осыдан кейін барып виспен жүлып ала көтеруді үйренеді, бүл үшін таныс жетектеуші жаттығуларды - виспен бастау сәтіндегі жогары секіру (31 суретгі караңыз) және виспен бастау сәтіндегі жұлып ала көтеруді (32 суретті караңыз) пайдаланады. Виспен бастау сәтіндегі жұлып ала көтеруді үйренумен катар «қайшыласа» отыруды да үйренеді. Жетектеуші жаттыгу - осы әдіспен темен отыру (34 сурет). Аяқты барынша жылдам, ала алакандарды гриф астында

32-суретЖүлыгі ала кетеру мен темен отыруды меңгерген соң оларды бір қозғалыска біріктіреді. Нсгізгі фаза ол - жүлып ала котеру болғандыктан, бірге үйренудің басында темен отыруды жоғары орындайды.Виспен «кайшыласа» отыра штанганы көкірекке кетеруді үйренгеннен кейін, тактайша үстелден штанганы көтеруді үйренуге көшеді. Алғашында тек тартуды үйренеді. Бұл жерде негізгі кеңілді дұрыс ырғак пен штанганын қозғалыс траекториясына бөледі. Қазір ол үлкен қиындык тудьтрмайды, себебі барлығы таныс жағдайлар.

33-суретТартуды меңгерген сон, бүкіл әдісті алғашында жоғары темен отырумен орындау үсынылады. Барлық кезде негізгі екпін жүлып ала көтеруге берілегіндігін еске салып отыруды ұмытпау керек. Әйтпесе, темен отыру секілді ең күрделі қозғалыс спортшының көңілін жаулап алып, ен жсңіл штанганын өзінде де, өте терең отырып орындау аркылы негізгі екпінді темен отыруға беруі мүмкін.
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34-су'ре гШтанганың бірте-бірте ауырлай беретін салмағы атлетке томен отырУДЫ одан да терен орындауды талап етеді. Өте жиі тараған тех#икалық қателік - темен отыруға ерте кірісу.«Кайшыласа» отыра штанганы көкірекке көтеруді үйренумен бір мезе^те «орныға» отырып орындауға жетектеуші жаттығуларды үйрену де тЯІмді. Бұл - көкіректегі штангамен «орныға» отыру әдісімен темен отырУ- «Орныға» отыра көкіректе көтсруді меңгерумен бірге жаттығуды тольХК орындауды үйренеді. Үйрену реттілігі де дәл сондай: алдымен штанга вистен көтеріледі, сосын тақтайша үстелден.Әдісті үйрену процесінде атлет дүрыс тыныс алуды меңгереді.
Кокіректен серпуді үйрету.КөкІректен серпуді меңгергенде ең жақсысы тік тұрған қалыптан штаиганы алдын-ала алу керек. Осылайша бөгде тітіркендіргіштердін назарьін есепке алмауға болады. Көкіректен серпуді үйрену (4 сурет) баст^пқы жағдайды меңгеруден басталады.

4 - кесге. Көкіректен штанганы серпуді үйрету.

Штанганың кокіректе берік үсталынып түруына ерекше көңіл иудпру керек. Егер ол көкіректе нашар ұсталынып түратын болса, онда ііп.ііпақгы артығырақ шығаруға үсыныс беру керек, ол иық сүйектерін -кплгастырып түратьін бүлшық етгің снарядқа қосымша тірек болуын

35-сурет 36-суретКалыпты жағдайда дене мен аяктарды тік коя білуге үйретудің маңызы көп. Бұл кезде ауырлык иентрі сирак-табанды буындарды жалғастырушы түзуге жақын орналаскан тіректің ортасы арқылы өтуі ксрек. Аяқтар жамбас енінде, башпайлардын калыпты бүрылуында қойылады. Серпуді үйрету жауапты және негізгі бөлім болып есептелінетіндіктен, томен отырган калыптан штанганы көтеруді меңгертумен басталады.Бірінші жетектеуші жаттығу - калыпты жағдайдан штангамен жоғары секіру (35 сурет). Штанганы көкірекке берік кысу керек. Жаттығу алдын-ала отыру мен серпуді бірге жасауға үйретеді, жаңадан үйреніп жүрушілерде кездесетін алдын ала отырғаннан кейінгі үзілісті болдырмайды.Екінші жетектеуші жатгығу - жартылай серпу (36 сурет). Ол куатты серпуді игеріп алуға көмектеседі. Мүнда екі фазада да штанга катан түрде тік бағытта ауысқанын және колдардың бүл ауысуға қатыспауына ерекше назар аудару керек.Серпуден кейін барып көкірекке соғылмас үшін колдар штанганы темен түсіруге көмектеседі.Серпудің негізгі белігінін ырғагы екі тактылы. Бірінші тактыде алдын-ала отыру орындалады, ал екінші тактыдс - серпу. Ырғакты меңгеруге «бір», «скі» немесе «темен», «жоғары» деп санау көмектессді. Дұрыс ырғак кезінде алдын ала отыру шамамен екі есе үзаққа созылады. Санау осы ырғақта орындалады. Серпуге сәйкес келетін «екі» деп санауда екпін берілетін күш моменті осы фазада орындалатындықган дауыс қатты шығарылады.Атлетгер серпуді меңгергеннен кейін барыи, оларға жартылай томен отыра жүлки көтеруді орындау үсынылады. Бұл кезде штаніа тік
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қолда көтеріледі, ал аяктар сол тұрған орнында біршама бүгіледі. Бүл кезде колдын уакыгынан бүрын жұмыска кіріспеуіне ерекше көңіл белу керек - бұл серпу куатын төмендетуі мүмкін.

37-суретЕнді спортшылар штангадан темен отыруды меңгеруге кіріседі. Бұл үшін жетектеуші жатгығу - темен отыруға кету - пайдаланылады (37 сурет). Осылайша темен отырудың және одан дұрыс тұра білудің жылдамдығы мен нактылы қалыптасады.Көкіректен көтеруді меңгеру пропесінде толығымен алганда серпуге екгіін берілетіндігін ерекше назарда ұстау керек. Бүдан өзге атлеттер дұрыс тыныс шығаруға үйренеді.Көкіректе штанганы көтеруде темен отыру әдісін др спортшьна оқытушы езі аныкгайды.
Жүлки (колдарын басынан асыра созып ауыр.тықты көтеріп түру) көтеруді үйреғу.Техникалық жағынан жұлқи көтеру ен күрделі жаттығулардын бірі болып есептелінеді. Алайда, оның көп құрамдары күрылымы жағынан бұдан ертеде үйренген әдістермен ортактығы болғандыктан жұлқи көтеруді меңгеру үлкен киындық тудырмайды (5 схема). Бастау сәтінен үйренуді бастау керек. Жүлки көтерудің бастау сәтіндегі жана элемент ауқымды ептілік (хват), осыдан бастау сәтіндс спортшы терен отыруы кажет.Тактайша үстелден штангамен бастау сәтін менгерген соң виспен бастау сәті үйретіледі. Штанганың тізеден жоғары орналасуына, ал оның грифпен қатар болуына баса назар аудару керек. Тірекпен салыстырғанда ауырлық күші аяқ башпайына жакын етеді.

5 - кесте. Жүлқи (колдарын басынан асыра созып ауырлыкты көтеріп туру) көтеруді үйрету.Сосын виспен жұлып ала көтеру окытылады, бұл үшін бүған дейін таныс болған жетектеуші жатгығуларды пайдаланады: жоғары секіру және жүлып алу, бірақ жұықи көтерудегі (ауқымды) ептілікте.Жұлып ала көтеруді менгерткеннен кейін, атлеттерге жартылай отыра түзу колда штанганы жоғары жүлку ұсынылады. Бұл кезде жұлып алу кәтерудің куатты. максималь амплитудамен болуына ерекше көціл белу керек.Спортшылар виспен жүлып ала көтсруді меңгерумен катар «кайшыласа» отыруды да үйренеді, бұл үшін жетектеуші жаттығулар - осы әдіспен отыруды пайдаланады (38 сурет). Осылайша томен отырудын жылдамдығы мен нактылығы соңынан дүрыс тұрумен калыптасады. Жүлып ала көтеру мен темен отыруды меңгеріп болған сон, оларды алдымен виспен көтеруге жалғастырады. Бүндағы ерекше назар аударатын жер: түзу қолмен орындалатын, жүлып ала көтеруге екпін берілуі тиіс.
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38-суретЖұлып ала көтеруге екпін берілуі үшін бастапкыда томен отыру терен болмауы керек.Вменен көтеруді менгерген сон, міндетгі түрде тақтайиіа үстелден көтеруге кірісу керек. Алғашында тек серпу үиретіледі. Негізгі назар штанганың қозғалыс траекториясы мен дұрыс ырғакка аударылады. Опыту әдісі жимде және серпуде калай болса, бунда да солай.Сосын серпу томен отырумен байланыстырылады, яғни көтеруді толығымен орындайды. Мунда жұлып ала көтеруге екпін беру үшін алғашында темен отыруды жоғары орындайды. Одан кейінгі кезендерде штанганың салмағы ауырлаган сайын темен отырудын терендігі де арта бастайды.«Қайшыласа» отырып жұлки көтеруді үйренумен бірге атлеттерге «орныға» отырып орындауға жетектеуші жаттығулардын бірқатарын үсынады. Бұлар - штанганы тік қолда ұстап тұрып отыру және «орныға» отыру тәсілімен темен отыру. «Қайшыласа» отырып темен отыруды менгерген сон, осы жаттығуды «орньгға» отырып орындауға кірісу керек. Окытудың реттілігі де бұрынғыдай: алдымен штанга вистен көтеріледі, сосын барып такгайша үстелден.Жатіыгу толық меңгерілгеннен кейін, дұрыс тыныс алуды меңгеруге кіріседі. Атлеттер отырудың екі әдісімен де көтеруді меңгергеннен кейін, оқытушы әр тәрбиеленупп үшін отырудың әдісін аныктап береді.
Көкіректен сығымдауға үйрету.Көкіректеи сығымдауға үйретуде, дәл серпудегі секілді, ен дұрысы штанганы гік тұрган қалыптан алудан бастаған жөн. Бүл әдісті меңгеру бастапқы тұрған калыгіты үйренуден басталады. Бұл жерде ерекше назарды дене буындарының орналасуына және дене мен аяктардың каншалыкты берік тіреу бела алатындығына бөлуіну керек. Бұл84 

сығымдауды орындаудағы негізгі факторлардың бірі болып саналады. Көкіректен сыгымдаукөтеру толық үйретіледі (6 схема).

6 - кесте. Көкіректен сығымдауға уйрету.Үйренудің ең басында негізгі назарды сығымдаудың негізгі фазасы - узуге (срыв) аудару керек. Үзу (срыв) дененің белсенді көмегімен жүзеге асырылатын болғандықтан сығымдаудын орындалу техникасының элементіне арнайы токталып үйретілу керек. Алайда дененін көмегі шекті аралыкта болуына. ал аяк абсолютті тік болуына катан бақылау жасалынуы тиіс.Үзуге үйрету кезіндегі ең манызды сәт - штанганың тік бағытга козғалуын катаң сақгау. Ен дұрысы кейін атлет оны көруі ушін осы кездегі штанганың қозғалыс траекториясын тіркеуге алу.Жанадан бастағандар үшін сығымдаудың екінші фазасында денені дүрыс және өз уакытында бұрылуын меңгеру біршама киындык тудырады. Онын өзін сығымдауды орындау кезінде штанга коз денгейінде тұрган кезде жеке үйренген дұрыс. Штанга бағыттаушы діңгекте, не троста ілінген жағлайда болуы керек. Атлет пггангаға жақындайды, оны колы.мен ұстайды, сосын денесін қажетті жерге дейін ауытқытады, ал жамбас алға отіп, катан тіректі қамтамасыз ете отырып. штанганы сыгымдайды. Сыгымдаудын сонғы сэтінде дене ауытқудан қайта оралып, тік немесе соган жақын күйге келеді. Берілген жатгығуды орындаудын дағдысы калып алғаннан кейін, атлетке екінші фазаны орындау айтарлықгай жеңілдейді.Көкіректен сығымдауды орындау ырғағы бір тактылі, бір есептеуде орындалады, екнін үзуге беріледі. Сығымдауды орын/і.г. техникасын меңгерген соң дү.рыс тыныс алу менгеріледі. Епді комргм.. көтеру мен көкіреклен сығымдаужасауды біріктіруге болиды Жніиі т» бастап жүрген ауыр атлеттер штанганы көкіректеріне гск ишріы •. отыра көтеретіндіктен, бастау сәтінде аяктыц сііінс •■■ч"85 



орналастырылуы штанганы кекіректен көтеруге барынша тиімді болатындай етіп қойылуы керек.Біз әрбір ауыратлетикалық әдістерді оқыту әдістемесін жаттығу сабақтарына оку материалдарына бөлмей қарастырдык. Бұл мәселені төмендегіше шеілу керек. Бірінші сабактарда сығымдау үшін штанганы көкірекке көтеру үйретіледі. Берілген әдісті меңгеру үшін жетектеуші жаттығуларды орындау әр сабақта бірінші орынға қойылады, ал сабақ сонында көкірекген серпу кезінде көтеруді орындайтын әдісті меңгеруге жетектеуші жаттығулар косылады. Бұл элементгерге үйрету барысында әр сабактын соңында келесі көкіректен серпуді меңгеруге жетектекші жаттығулар үйрегіледі және т.б.Әр эдіске үйрету ұзақтығын окытушы әр жағдай үшін жеке анықтайды. Шеберлік техникасын үйретуде сабакдың негізгі бөлігімен шектеліп калуга болмайды. Жеке элементтері қосымша белікте металл таяктарды қолдаиумен жатталынуы керек.Оқуды үйымдастыру түрлері.
Оқуды ұйымдастырудын негізгі түрі сабак болып табылады. Сабақтан тыс кезең бұл - әңгімелесу, конкультация, жазбаша үй тапсырмалары, өзіндік жұмыс, ғылыми-студенттік үйермелердегі сабак, сынактар, емтихандар, жарыстар. Жеке жағдайларда әңгімелер, сынақтар, жарысгар, консультациялар сабак түрінде де өтілуі мүмкін.Сабак күрамы түракты топпен аныкталған кесте бойынша жүргізіледі; уақыты айтылады. Сабактан тыс жұмыстар негізінде жеке түрде жүргізіледі, уақыты катан шекгелінбейді және т.б.Ауыр атлетикадағы сабак гарда ортак. түрлі мәселелер қарастырылуы мүмкін: ауыр атлетиканың теориясы мен практикасы туралы мәліметтер. накты іскерлікті шыныктыру, дағдыны қалылтастыру, білім мен дағдыны тексеру. Осыған сәйкес сабак практикалык оқу, кіріспе сабақтар, лекциялар, семинарлар. әдістемелік сабактар, консультациялар, жарыстар түрінде өтілуі мүмін.ГІрактикалық сабак бірнеше негізгі нұскалардан тұрады: оку, оқу- жаітығу, жаттығу, косымша.Оку сабағында негізінен жаңа материал түсіндіріледі: классикалык жаттығулардың техникасы, жалпы дене және арнайы дайындык кұралдары, жагтығу нұсқалары және т.б. Жаңа сабакты түсіңдірумен катар бүған дейінгі өтілген материалдар да қосылады. Жатгығу сабактарында ережеге сай мснгерілген жаттығу әдістері колданылады.Сабактың конспектісін күрағанда, ең алдымен берілген сабактын мақсаты мен міндетін нақты анықтап алу керек. Сабақтың міндеті сабактын түріне тәуелділікте қүрылады. Оку сабакгарындағы негізгі міндет - қандай да бір классикалык жаттыгуды үйрену, мысалы, 

сыгымдауды, көтеруді немесе серпуді, жим, көтеру, серпу үшін арнайы- косымша жатгығулар, жалпы дене дайындығының кұралдары және т.б.Оку-жаттығу сабақтарындағы міндет - жаңа сабактарды үйренуге, сонымен бірге бұрын өтілгендерді жүзеге асыруға тиісті болуы мүмкін. Бүл жағдайларда олар шамамен мына түрде көрініс береді: «орныға» отыру әдісімен котеруді үйрену, жим, серпу' техникаларын жетілдіру және т.б.Жаттығу сабактарының алдына классикалык жаггығуларды тодык немесе онын жеке компонентгерін жетілдіру міндетгері қойылады. Мысалы, сығымдауды, көтеруді, жұлки көтеруді жетілдіру, аякдардың, тартудың күшін дамыту, жұлыгі ала көтерудің, сығымдаукезіндегі олкылықтың, кокіректен серпудін және т.б. техникасын жетілдіру. Осылармеп катар жалпы міндеттер де қойылуы мүмкін: күіптің, жылдамдыктын, сптіліктің. иілгіштіктің. шыдамдылыктын козғалыс сапаларын дамыту.Практнкада сабақтьпі күнтізбелік жоспарынын құрылуы мен өтілуінде типтік кұрылымды пайдалану қалыптасқан. Алайда бұл кезде оқытушы оку сабақгарынын жоспарын кұруга дайындалушылардын жеке ерекшеліктерін есепке ала отырып. берілген сабактын мақсаты мен оның отілу тартгарына шығармашылык түрде келуі міндетгі. Тек сонда ғана типтік құрылым педагогикалық процесті жүзеге асыруға және сабактын нәтижесін арттыруға көмектеседі.Төменде көрсетілген сабактын типтік құрылымы ауыратлетикалык үйірмелердегі педагогикалық максаттардын негізгі құрылымдык жүмыстарын, сабакка қойылатын қоғамдық-педагогикалык талаптарды есепке ала отырып жасалынған.Бул жерде өзара байланыскан үш бөлімге бөлінеді.Сабактын бірінші бөлімі-дайындыкбөлімі.  Оның үзақтығы - 12-20 мин. Ол спортшыларді оку-жаттығужұмыстарына кірістіруге, сабактын негізгі бөліміндегі жаттығуларды орындауға адам ағзасын дайындауға арналады.Сабактын дайындык бөлімінін м а к с а т ы: атлеттердің назарын ұйымдастыру және жұмылдыру, топпен катынас орнатып, сабактын мақсатын айту. спортшылардін тірек-қозғалыс аппаратгары, тыныс алу жэне кан айналу органдарын дайындау. Сабактын бірінші бөліміне саптык және ретгік жапъіғулар, назар аударуға берілген жатгығулар, бой жазуға түрліше жатгығулар, бой жазудың әр түрлілігі кіреді. Осы мәселелердің барлығын дұрыс шешу жан-жакты дене дайындығына. дұрыс асқак келбеттің қалыптасуына, түрлі қозғалыстарды мүмкіндік туғызадыСабактың бұл болігінін к ұ р а л д а р ы: сабақтын маімүнып түсіндіру, мақсаты мен міндетін кою, саптык және ретгік житгыіуіпр (оңға, солгабұрылу, шыр айналу, бір орында жәнс козпілмотіі іүру. Ьір орында және козғалыста жүрудін, жүгірудін. сскірудің гүрлсрі, күр і« • 86 87



кимылдармен орындалатык арнайы жатгығулар, жылдамдық пен дәлдікке берілген арнайы жатгығулар, кейбір қозғалыс ойындары); салмак салып және салмак салмай орындалатын жалпы дамытушылык және арнайы жаттығулар. Ауырлық түсірілмейтін жаттығуларды бір орында түрып, қозғалыста болып, отырып, жатып. бір орыяда немесе қозғалыста, отыра немесе жатуды байланыстыра орындауға болады. Салмақ салатын жаттығуларды кір тастарымен, гантельмен, штанганын дискісімен, үрленген доппен, темір таяқтармен, қыска шокпар таякпен, жұппен орындайды. Бой жазу кезінде гимнастикалық снарядгармен (қабырға, орындық, ешек, ат, брус, сақина және т.б.) орындалатын жаттығулар пайдаланылады. Бұлардың барлығы түрлі мақсаітар үшін қолданылуы мүмкін: созылу үшін, иілгіштікті, күшгі, ептілікті, жылдамдыкты дамьггу үшін, дүрыс келбетті калыптастыру үідін және т.б. Саба қты н е к і н ш і б ө л і м і - н е г і з г і б е л і м і. Сабақтың үзактығы алғаш бастағандар үшін - 90-100 мин, ал білікті атлеттер үшін - 120-140 мин. немесе одан да көп.Сабақтың екінші бөлімінін м а к с а т ы: кажетті дағды мен іскерлікті калыптастыру, козғалысты дамыту және ерік сапаларын тәрбиелеу, теориялық сұрақтарды меңгеру. Сабактың негізгі бөлімінде классикалык жаттығулардың техникасы үйретіледі және іске асырылады, дағдылар калыптасады және козғалыс сапалары дамиды, жүрек-кан тамыр және тыныс алу жүйелерінің арнайы жаттығулары жасалынады, теориялык қажетті мәліметгер айтылады. Осымен бір мезетте дербестікке, белсенділікке, батылдыққа. табандылыкка, қайсарлыққа, үжымдық сезім және өзге де сапаларга тәрбиеленеді.Сабактын негізгі болігіне тән к ұ р а л д а р : штангамен классикалык жаттығулар, штангамен, гирлермен, гантельдермен косымша жаттығулар, ауыратлетикалык күрылғылармен жатгығулар, гимнастикалык снарядтар, жүгіру, секірудің әр түрлері, салмак салынбайтын жалпы дамытушылык жаттығулар, қимыл-қозғалыс ойындары: спорттың косымша түрлерінен жаттығулар - женіл атлетикадан, гимнастикадан, акробатикадан, спортгык ойындар және т.б.С абақтың ү ш і н ш і б ө л і м і - к о р ы т ы н д ы б о л і м і. Оның үзақгығы - 3-5 мин. Ол агзаны салыстырмалы түрде тыныштык калпына келтіруге, сабакты қорытындылауға, өз бетінше жұмыстар орындауға арналған мәліметтерді беруге арналған.Сипатгайтын қ ұ р а л д а р: жүру. біркелкі жүтіру, тыныс алу және босаңсуға арналған жаттығулар.Практикалык сабактардың үш түрінін үлгі конспектілерін ұсынамыз: оқу, оку-жаттығу және жатгығу.

№... САБАҚТЫҢ КОНСПЕКТ ЖОСПАРЫ.

Сабакгыа максаты:1. Жартылай отырып штанганы көкірекке көтеруді үйрену.2. Аяк, қол, қүрсак аймағы бұлшык еттерін дамытуға арнапган жатгығуларды үйрену.Сабактын дайындык бөлімі — 20 мин.М і н д е т і: тогтты ұйымдастыру, штанганы кокірекке көтерудің техникасы туралы мәлімет беру; тәрбиеленушілерді сабактын неігзі бөліміне дайындау.М азмұн ы м е н д о з а с ы: тұрғызу, рапорт, қатысушыларды тексеру, сабақтың мазмүнын түсіндіру, штанганы көкірекке көтеруді демонстрациялау, көтеруге қыскаша түсініктеме беру, металл таяктармен жаттьнулар.I. Қ. ж. - аяқ иык белдеуінде, кол таякты бастың артынан иык белдеуіндс ұстайды.1- колдарды жоғары карай түзулеу.2 - к.ж. 7-9 рет кайталау.II. Қ.ж. - аяқ иық белдеуінде, таяк бастың артында:1,2, 3 - алға серіппелі түрде иілу;4. - қ.ж. 4-5 рет кайталу.III. қ.ж. - аяқ иык белдеуінде, таяк көкіректе;1,2 - отыру, кол жоғарыда;3,4- қ.ж. 6-7 рет қайталау.IV. Қ.ж. - аяк иық белдеуінде, таяк томен түсірілген колда;1- қолды жоғары кодеру;2, 3 - артқа карай жүлкынып калу:4 - қ.ж. 7-8 рет қайталау.V. Қ.ж. - аяқ иык белдеуінде, таяк бастың артында;1, 2. 3- солға қарай серпімді иілу;4 - к.ж. - соның өзі, тек оңға. 6-7 рет кайталау.Ә д і с т е м е л і к н ұ с к а у: оку залында атлеттерді торт адамнан колоннаға 2 кадам интервал мен дистанция жасап тұртызу керек.Сабактын н е г і з г і б о л і м і - 80 мин.Он ы н максаты: жоспарға алган жаттығуларды үйрету. тҮрлі топтардын бүлшык еттерінің күшін дамыту.М а з м ұ н ы мен д о з а с ы: металл таяқтармен жаттығулар.1. Бастау сәтін үйрену.2. Штанганы көкірекке көтеруді үйрету:а) калыпты жағдайда вистен жоғары секіру - 7-8 рет қайталау;б) калыпты жағдайда вистен жұлып ала кодеру - 10-15 per қайталау;в) вистен томен отырмай көкірекке кодеру - 10-15 рет кайталау;
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г) тарту -8-12 рет қайталау;д) жартылай темен отыра штанганы кекірекке кетеруді имитация жасау - 10-16 рет кайталау.Әдістемелік нұсқау: үйрету кезінде әр жаггығуды егжей- тегжейіне жете түсіндіру, жатгығуды колданудын максатын, себебін көрсету. Дұрыс тыныс алуды түсіндіру.Штангамен жаттығулар.Жартылай отыра штанганы көкірекке көтеру:% х + 1() a-+15,2 ‘ 2 ’ 2 ‘ 2Әдістемелік нұсқау: жатгығу міндетті түрде көрсету және ережелерін тусіндіру.3. Иыктағы штангамен темен отыру:%3 ' Х + 10 Х + 20 „3 ‘ 3 ’4. Скамейкада арка жағымен жатқан қалыпта - салмакпен колдарды біріктіру және жазу - 2 әрекет 5-10 кг дискімен 6-8 рет.С а б а қ т ы н қ о р ы т ы н д ы б е л і м і - 5 мин.О н ы ң м а к с а т ы: атлеттің агзасын калыгпы жағдайға келтіру. М а з м у н ы: асықпай жүру. Сабакты қорытындылау.
№... САБАҚ ГЫҢ КОНСПЕКТ ЖОСПАРЫ.Сабактың мақсаты:1. «Қайшыласа» отырып көтеру үйрену.2. Сығымдаутехникасьш және «орныға» темен отырып кокірекке жұлки көтеруді жетілдіру, арқа бүлшық еттерінің күшін жетілдіру.Сабактын дайындық б ө л і м і - 15 мин.О н ы ң м і н деті: топты ұйымдастыру. Жүлқи көтеру туралы түсінік беру.М а з м ұ н ы: тұрғызу, рапорт; сабактың мазмұнын түсіндіру; көтеруді демонстрациялау; жүру; жүтіру; ешек аркылы гірек секірулері.Ә д і с т е м е л і к н ү с к а у: Темен отырудың екі әдісімен жүлки котеруді демонстрациялау.Металл таяктармен котеруді үйрету.Сабақтың негізгі б е л і м і - 57 мин.М а қ с а т ы: жұлки котерудің техникасын үйрету және арнайы жаттығуларды - «орныга» отырып кекірекке кәтеруді- үйрегуМазмұн ы м ен д оз ас ы:1. Бастау сәтін, штанганы карпып қалуды, захватты үирену.2. Виспсн жұлыл ала көтеруді үйрену (жоғары секіру және жұлып ала котеру).3. Темен отырмай вистен жұлки көтеруді имитация жасау - 6-7 рет қайталау.

4. Жартылай отыра жұлқи көтеруді имитация жасау - 6-7 рет каиталау.5. «Кайшыласа» темен отыруға имитация жасау - 6-7 рет каиталау.6. «Қайшыласа» отыра вистен жұлки көтеруді имитация жасау - 6- 7 рет қайталау.7. Тартуды үйрені - 6-7 рет каиталау.8. Жұлки көтеруді имитация жасау - 7-8 рет каиталау.9. Тыныс шыгаруды түсіндіру.Әдістемелік нұскау: егер жатгығудын кандай да бір белігі жеткіліксіз меңгерілсе, каиталау санын кебейту керек.Штангамен жаттығулар., w ХХ + 10„Х + 20о1. Жұлқи көтеру: —.----------2 -----------22. Жим:*2^2, *^3.
3 3 33. «Орныға» отырып кокірекке көтеру: 2 2

. .. . Л Л t JU4. Иыктағы штангамен иілу: —.---------- 23 3Әдістемелік н у с қау: иілулерді орындау үшін штанганы иыкка бағандардан алу керек.5. 16 кг кір тасымен эстафета.С а б а қ т ы н к о р ы т ы н д ы б е л і м і - 3 мин.О н ы н м а к с а т ы: дайындалу шылардың ағзасыі: тыныштандыру. Сабакты ұиымдаскан түрде аяктау.М а з м ұ н ы: асыкпай жүру. Жай ырғакпен жүгіру. Сабакты корытындылау.
2.7. Ж AC ЖІГПТЕРДІҢ (БОЗБ.АЛ АЛАРДЫН) АНАТОМИЯ

ФИЗИОЛОГНЯЛЫК ЖӘНЕ ПСИХОЛОГИЯЛЫҚ 
ЕРЕКШЕЛІКТЕРЬЖас жігіттердін жас ерекшеліктерін терен түсінбей жатып. оку- жатгығу үдерісінің мәселелерін дұрыс шешу және ойлаған максагл жету - жан-жакты дамыған білікті, мықгы денсаулык пен спортпен ұза,. өмір сүруге икемделген ауыр атлетті дайындау мүмкін емес. Ж:: жігіттер мен жас өспірімдердін анатомия-физиологиялық жән< психологиялык ерекшеліктерін білмеу окыту әдісі мен жаттығуды дұрыс үйретпеуге әкеліп соктырады және ол жас агзаның түр ч морфологиялық және қызметгік күйінің ауыткуына себел болуы мүмкн Әрі десе, қарастырылып отырған жас периодына (14-15-16 жас) аі nun , баскаша кұрылуы, бойынын шапшан өсуі мен үлксн функциопан өзгерістердін болуы тән.
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Жас өспірім мен жігітгердің дене жэне психикалық дамуы кокірек- қозғалыс аппаратгардың жылдам дамуымен, әсіресе, бойының үзаруы («созылу» периоды), жүйке жүйесінің сапалы өзгеруімен, жыныс мүшелерінін дамуы мен біркатар биологиялық өзгерістермен катар жүреді.Бәрінен бұрын сіздің алдыңызда жас жігіт, жас өсггірім тұрғандығын ешқашан үмытпауыныз керек. Егер оның бойы (көптеген жас өспірімдер 15-16 жаста 167-170 см-ге жетеді) жәяе денесінін калыгітасуы ересек адамды еске түсірсе де, ол ересек адамның атқаратын қызметін аткара алады деген сөз емес. Уакыгынан бұрын жыныстык жетілу жеделдстілген дене дамуына соқтырады. Ал кейде тәжірибесі жок жаттыктырушы, осындай жастардын тез өсіп отырған спортгык жетістіктеріне қызыгып. жоғары жүктемені көтертуді жоспарлайды. Алайда осындай жастағы бслсенді жаттығулар бойдың өсуі мен дамуын уақытынан бұрын токтауына әкеліп соктыруы мүмкін. Міне, бұл жас өспірімдердін дамуын тоқтататын және бұрын аз жетістіктерге жетіп жүрген оз катарларынан да қалып кетулерінің бір себебі осында. Бұдан шығатыны, жас жігіттердің анатом ия-физиологиялык және психологиялык ерекшеліктерін білу әрбір оқытушы үшін қажет - ол сабактың максатын. мазмұнын, түрін және әдісін дүрыс аныкгауға көмектеседі.Жас оспірімдер, мысалыға айтсак, вегетативті реакцияларга өте тұраксыз болуларымен ерекпіелінеді, оларда жүйке жүйелерінің белсенді тежелуі темен, сондыктан да олар біркелкі, бірыңғай міндеттерді орындауға нашар калыптасады.Адамның бүкіл өмірінде сүйектерінің кұрылымы мен күрамы үздіксіз өзгеріп отырады, сонымен бірге жеке сүйектер мен олардын қүрамдас бөліктерінін қалыптасуы бір мезетге, бір катар уақытга орындалмайды. Дене тірегі - скелет - 200-дей сүйектсрден қүралған. Өзінің дамуында ол біркатар периодтардан өтеді, олардын үзактығы сырткы және ішкі ортаның түрлі әсеріне сәйкес ©згеріп отырады. Жас жігіттердің қозғалысынын белсенділігі олардын скелеттерінің дамуына айтар.тыктай әсері бар екендігін есспке алу керек.Омыртқа, жамбас, аяктар, әсіресе табан дененің ез салмағын үстап тұрады. Ауырлықгы көтеру кезінде олар қосымша жүкгі сезінеді. Штангамен жасалынатын жатгығулар, әсіресе, дене тік болған кезде, омырткаға, жамбас сүйектеріне және аяктарға. сонымен бірге қол сүйектеріне эсер егеді.Бозбалалар мен жас жігіттерде сүйек тканьдерінде үлкен морфологиялық ауыткулар болады, себебі сүйек пен буындардың өсуі аяқгалмаған, токтамаған. Сондыктан сүйектер иілгіш және жеңіл деформацияланады, әсіресе шектен тыс дене ауырлығы мен статикалык жағдайларда. Сүйектену, сүйек қату процесі бірқальшты жүрмейді. Сүйек тканьдерінін калыптасуы 20-25 жаста аяқталады. Бұған 

рациональды тамақ ішу, козғалыс кызметі мен біркатар өзге факторлар і.іқпал етеді.Жасөспірімнін салмақ түсіретін жатгығуларды орындау кезінде үлкен салмақ түсірстін скелеттің бөлімдерінін даму ерекіпеліктерін карастыралық.Денені тік үстап түратын омыртқа әсуді бәрінен кеш аяктайды Оның дене келбетін анықгайтын және ішкі органдардын анатомиялык дұрыс орналасуын камтамасыз ететін кисыктығы даму ерекшеліктерінс карай қалыптасады. 14-16 жаста омыртканың физиологиялык майысуына тәуелді келбет элі толык аныкталмайтындығын атап еткеп жөи. Бұл тек 18-20 жаста болады. Омыртқа бөлігінін майысуы түқым қуалау арқылы берілуі де мүмкін, дегенмен де олар қоршаған ортаның әсерімен калыптасады. Дене ұзындығының шамамен 40%-дай катынасында болатын омыртка (бүл шамамен 70-73 см) өте майысқак және, әсіресе дене жаттығуларын орындау кезіндс түрлі әсерлерге бейімделгіш болып келеді. Штангамен жаттығулар жасау кезівде тусетін жүк үлкен, жэне негізінен ол 17 жасқа дейін қарқынды өсетін бел аумагына көбірек түседі.Омыртқа желісінің барлык дамуы 21-23 жаста аякталады, ал оны>; пакты шамасы 25-29 жаста аныкталады.14-16 жас кезінде көкірек клеткасы өте иілгіш және түрлі механикалық әсерлерге көнгііп. Кокірек, кабырғаның сүйектенуі, катуы 17-18 жаска дейін, ал көкіректін жеке бөліктерінің өсуі 25 жасқа дейін байкалады. Ауыр атлетикамен айналысканда көкірек клеткасы штанга грифінің соққысына көкірекке кодеру және түсіру кезінде жиі үшырайтындығын, сонымен бірге ауырлықты көтеріп түрғанда қысымнын болатындығын естен шығармау керек.Екі мыкын, екі шат, екі кұйымшақ және сегізкөздін біртіндеп тұтасуынан тұратын жамбас бөлігі аяктардың тірегі ретінде жамбас пен кұрсак бөлігінің ішкі органдарын үстап түрады. Жамбас сүйектерінін бітіп тұтасып кетуі 16-18 жастан кейін болады, бірак ол кезге дейііг үлкен салмакты кетеруге болмайды. Штангамен жаттығуды орыңдау кезінде жамбас сүйектерге түсетін салмак біршама артады жәнс ол дененің калыпты жагдайына түсірілген салмаққа және ішкі қысымға тәуелді болады.Бәрінен кейін сүйек қату процесін аяктайтын төменгі жақ, әсіресе табан дененің барлык ауырлығын көтереді. Табан күмбезінін күйінен организмнің функциональдык мүмкіндіктері, кызметі және денсаулығы байланысты болады. Айталык, қалыпты аяқ күмбезі ішкі органдарға зиянын тигізбейтіндей қажетті дененің қозғалысыадағы солқылдақты және түрлі жатгығуларды орындауды камтамасыз етеді. Табандардағы сүйек қатуы шамамен 18-22 жаста аякталады. Негізінен трубалык сүйектерден тұратын төменгі және жоғарғы аяк-колдардын өсуі бірдей болмайды жэне 18-20 жаста токтайды. Теменгі аяктардын ұзаруы 
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бойдың есуіне байланысты созылыңкы түрде аурумен катар жүреді, осылайша уақытша жұмыска деген кабілетгің төмендеуіне және қозғалыс координациясының бұзылуына әкеліп соктырады. Бұл жайдан тәжірибесі жоқ жаттыктырушы хабардар болмауы да мүмкін.Сүйек жүйесінің өсуі мен дамуы жылдамдатылған немесе тежелумен жүруі мүмкін. Бұл ен бірінші кезекте бүкіл сүйек тканінің дамуын анықтайтын гормональдык әсерлермен байланысты болуымен маңьізы үлкен. Жылдамдатылған жатгығулар, шамадан тыс бұлшык етіін жиырылуы сүйектің дамуына эсер етеді. олардың түрі мен кұрылымын ересек адамдардағыдан да үлкен көрсеткішгермен өзгертеді. Сондыктан да сабақтын жан-жакгылығы, біртінділік қағидасын сақтау, сигіаты жагынан іүрлі қозғалыстардын кезектесуі, бел омырткаға, жамбасқа және тәменгі аяктар$а түсірілетін жүкті жеңілдететін жаттығуларды пайдалану, шамасы жететін жаттығу жүктемелерін пайдалану мүмкін болатын ауытқулар тхралы ескертеді, сүйек тканінің дұрыс дамуы мен бойдың есуіне жағдай жасайды.Бел омырткаға, жамбас бөлігі мен төменгі аяктарға жеңілдік беру үшін олардын кандай да дәрежеде «созылуына» жағдай жасау керек, ол үшін негізгі жатгығудын сонғы бөлігінде көлденен салмада немесе сақиналардан вис және айналысты бруста (жуан бөрене) тірек және үсті-үстіне сілтеу (білекте және білезікте) жасауға ұсыныс беріледі.Бүл жаттғуларды 5-7 минут уакыт интервалында снарядка бару аралығында орындау керек.Табаннын жайылып өсуіне ескерту жасау үшін төмендегіні орындау үсынылады: аякпен жүру, аяк үшымен жүру; арқамен жатып тізені бүгу және жазу, аяк саусактарын бүгу және жазу; скакалкамен секіру, ешектен секіру; екі аякпен ұзындыққа және биіктікке секіру; ідтанганы (15-20 кг) бастың арғы жағынан иыкка қойып, алдыға карай күлай және штангасыз жүру.Бүл жатгығуларды, егер оның кейбіреулерін аяк киімсіз орындаса тиімді екендігі аныкталған. Бүл жатгығуларды 3-5 минутта сабактын алғашкы және қорытынды бөлігінде орындау жоспарланады. Кейбір жеке жатгығуларды үйдегі таңертеңгі немесе кешкі гигиеналық гимнастикаларга косу ұсынылады. 15 жастағы бозбалардын бұлшық еттерінің меншікті салмағы 33% кұрайды, ал 17-18 жаста жалпы салмагынын 40-43% құрайды. Жасөспірімдердің бүлшык еттері морфологиялық жағынан ғана емес, сонымен бірге функциональдык катынаста да шапшан қалыгггасады және оның сапалык және сандык кұрамымен ересектердің бүлшык ет жүйелерінен айырмашылығы болады. Бұл өсу периоды бүлшық еттің белсенді өсуімен және едәуір бүлшық ет күшінін артуымен сипатгалады. Күілтің осылай кейбір артуымен тез дамуы бозбалалардын ©з организмдерінің мүмкіндікгерін артық бағалауға алып келуге соқтырады.

Күштің артуы бүлшық ет массасының артуымен ғана байланысты смсс екендігі белгілі, сонымен бірге оның қүрылымының өзгеруіне. жүйке және гумаральды регуляцияны жақсартуынан, яғни бүл жеке пдам ретінде өсуінде байқалады. Жас өспірімдердін бұлшық етгерініц осуі біркелкі болмайды. Көлемі мен күіпі жағынан бұлшық еттің түрлі боліктері жеткіліксіз калыптаскан, ал бұл жаттьгғуларды орындау кезінде күш көрсеткіштерінің төмендеуін көрсегуі мүмкін, себебі түрлі бүлшық ет бөлімдері бір мезетге едәуір күшпен қимылдауынан туады. Мысалы. үлкен салмақты штанганы көтеру кезіндегі ен жауапты сәтге жұлып ала көтеру кезінде - білезік өзінің әлсіздігін білдіріп қояды.Жиі бір бұлшық стке хайта-кайта түсірілген салмак, әсіресе үлке салмактарды көгеру кезінде, шамадая тыс зорлануға соктырады, ол аздаған жаракаттарға, сонынан тірек-козғалыс аппараттарының күрдел: бүзылуларына соқтыруы мүмкін. Осынын барлығын еске үстай отырып, әр сабактың алдында түрлі жатгығулар аркылы барлық сүйек-бүлшык ет жүйесін дайындык жүмыстарын мінлетті түрде жүргізген дұрыс. Жаттығу сабактарында штангамен жатгығу жасауда оптималь салмак түрлі бұлшық еттерге кезектесіп түсеьіндей есеппен өзгертіліп отырылуы керек.Штанганы көтеру тыныс алудын кешігуімен, зорланумен, ішкі көкірек және ішкі кұрсак кысымнын көгерілуімен байланысты. Сондыктан да тыныс алу бұлшык еттерін міндетті түрде берікгендіру керек, әсіресе ішкі пресс және диафрагманы. Осы максатта төмевдегі жаттығуларды пайдаланады: арқа да жатып, екі аякты кезегімен жоғары көтеру; жатқан калыптан денені отыратын қалыпка кслтіріп, қолымен аяк башпайларына жеткізу; аяқтарын кезек-кезекпен жан-жақка жіберіл және тік жазылған аяқтармен бір бағьпта және келесі багытта шеңбер сызып шығу; параллель брустармен колды тіреумен немесе виспен. кедергіден. сакинадан үстап аяктарын түрлі бұрыштарға бүгу жәие көгеру.Осыған ұқсас жаттытуларды әр сабаққа ендіру керек және үйде жасау керек. Жаксы дамыған іштің атдынғы жағы тік бүлшық еттерді>- ақ сызыктан ажырамауына ықпал келтіретіндігін ерскше атап өту керск және ен маңыздысы жарық (шаптың. иықтын және кіндіктің) пай. а болуының алдын алады. Бүдан өзге іштің бұлшық ет күші іілкі күрсак іші органдарының анатомиялык жағынан дұрыс орналасуын камтамасы етеді, ал одан олардың дұрыс қызмет жасауы, қалыптасуы байланысты (тәуелді).15-16 жастан бұлшык ет күшін ересектерге пайдаланатын арнаііы штангамен жасалынатын жаттығулардың әдістерін колданып дамытуі.і болмайды. Бүл бірте-бірте жүзеге асырылуы тиіс.Жүрек-кан тамыр жүйесі жас ерекшеліктеріне қараіі бошіім өзгерістерге төтеп бере отырып, штангамен орындалатын іүі"" жатгығуларды орындау кезінде әжептеуір салмақты сезінеді. 15-17 ,і94 95



мен *^пірімдер мен жас жігіггерде жүректің шуылы, конфигурации мен жүрек шетгершщ (жиектерінін) өзгеруі жиі кездеседі Көп жағдавдағы б^ озгерістер ез уақытывда 5_ Д,.™' паталопимен ешқандай байланысы жок, тек жас ерекшелікгерінің езгеруімеи баиланысты. Кейде паи кысымы жоғарылайды. бірак₽бт уакытша, ол тек жас жігітгердін белсенді есуі мен дамтынан болат™ еректеліктер, Жоғары қан кысымы (систоликалық 135-140 мм сын бағ жоғары, ы диастоликалык 90 мм сын.бағ. жогары) көбіне жас жігітгерде кездеседі. себе& олардын дене дайындығы мен бойларының есу темп, аса тез болатындыкган.ерекш^№зГТҒЫ ЖІГІТТе₽ байсалды™™Р«ның аздығымен болшы үХ™ • ҚОЗДЫРҒЫШ прочестер тежелуден басымболады. Үлкен реакшвтипк пен жүйке жүйесінің жогары иілгіштігі козғалыс дағдыларын тез меңгеруге ыкпал етеді. Екінші сигнавдык жүйе м™™™ ЫСТЫрғаНда жеткіліеті ламымаган. Сондықтан да өтілген тХ РНеЮ №РОТ>" ОҚЫТуДа бІрІНШІ да₽ежелі Р°яь
ЖаСҚа ТЖ ерекшелік эВДРОкривді жүйенін кайта кұрылуы жГе а™Г™аҒТ КЗ’а™Н ЙРа3 шығь,вдалУы- гаі адмсудын және агзаның түрлі функцияларынын өзгеруі байқалады. Жогары лкеледі°^Ж¥МЫС Каб1ЛеТШ,н б'₽шама ™мендеуі мен тез болдыруга зкеледт Жас еспірімдердщ зат алмасуынын шығыиы ересек адамдарға Караганда үлкен болады, себебі кеп қуат организмнін түрлі тканьдепі^ есуше кетеді. Бірдей б^шық ст ж^ысында зат аХудын ар™ ересек адамга Караганда жас еспірімдерде жогары болады. БұХ, барлығын жаттығу жүктемелерін жоспарлауда есепке алған жөн оақылангав психолопилық езгешеліктер дене тәрбиесі мәселелерін шешуде ерекше тәсілді талап етеді.

2.8. АУЫР АТЛЕТИКАНЫҢ КЕЙБІР ФИЗИОЛОГИЯ ІЫК 
ЖӘНЕ ГИГИЕНАЛЫҚ НЕГІЗДЕРІ. «ЯЛЫК

Ауыратлетикалық жатгығулар адам агзасының барлық органдары ™ыпТаКпыЬДеР‘ВДе МОр*ОЛ™!' — Функционалвдык езге^ер тудырады, әсіресе ол өзгеріс тірек-қозғалыс аппаратгарында ерекше баи^лалы. Склегп бұлшык ет шпертрофитиенеді, ™ aypyZ ¥ЯҒаЯДЫ- СоНЬІМеН бірге сҮйек тканьдері де езгереді. Құбырлы сүиектердін келденен диафиздері үлғаяды. кешенді сүйек сХгіЛГ тбыстырылган ««абагы қалывдайды. Бүл озгерісгер сүиекпң беріктіпн және онын салмақка төзімділігін қамтамасыз етеді96

Иерв-жүйке аппаратный жұмысы жаксарады. Онын ........ыксыздығы білікті, мамаидандырылған атлеттерде жогарыБілікгі ауыр атлеттердін жүрек бүлшык-егтер,і іі.іертрофилдрнген, яғни салмак түскеннен калыптан тыс үлғаиган. Ол Оулшык етгін үлкен ширыгуы кезіндеп кан аиналымынын киын шарттарына карай калыптаскан. Айталык. ауыр ахлетпн МИНУ™ . и^икалык жүрек келемі тыныш кезде кальптт ауырлыкгы кетерген кезде, жүрекіін минутгык колем. J,5-2 есе ,ьэис ол 15-18 литрге жетеді. Жүрек соғысы өзгсрмеиді, себеб», жүрек жиырылуынын жиілігі өседі, ал қан айнальшы кек.рек қысымынын жогарылауына байланысты шектеулі болады. Ал ауырлыкгы көтерун бсйімделмеген адамдарда жүрекгің минуггық колем, шамалы ғана 15- 20% көлемінде ұлғаяды, ал жүрек соғысы тіггп кемиді. .Ауыр атлеттерде жатгығуды аяктаг аннан кеиін жүрекпн минутты к келемі бфден - 30 литрге дейін, ал соғысы 150 милиметрге деи.н ұХы. Кан айнальшы мен дем злу аппаратгарында аитарлыкгаи функциональны өзгерістер байкалады. тс’ Үйлестірімділік жағынан ауыратлетикалық жатгығулар күрдечі Мүмкін болатын ауырлыкгы көтеруде атлегпн бұлпіык егтері ^ен ширыгумен жиырылады, олар жүыь.с жасау керек жэне кажегт. “^л^Хкетертен кезде улкен куатты жүмыс аткар= Мысалы. атлет 215 кг ауырлыкгы I м 90 см бніткке 3 сек^квтерер. (кокіректе ұстамай), яғни куаты 136 кгм/сек-ке тен жүмые 'күнлелікгі 8 сағапык жұмыс күнінде қалыпты жағдаида адам орташа шамамен алғанда 6.3-10 кгм/сек куатпен жүмыс жасаиды. Бұл кез ■ бмлшык етгін жұмсағая энергиясынын бесген бір бөл.п гана онынСудан шығатыны, 215 кг ауырлык кетергенде секундана куаты 1 калория күш жумсалады, яғни куаты өте жоғарь,
ұііымдастырызған жатгығу процесі мен уіымды та^™'- КЫЗЫЛ каннын кұражына қолайлы осерін типзедк тыиыш ^іып эритроциттердін саны 5 миллион, ал гемоглабин 15-16Л ЭрХодагаР мен темоглабиндердін санынын артуы оеишдеуш. факт.. 6oZ tbSwU. ейгкені ауырлыкгы кетеру^ытуларын^£ кезіндегі тыныс алудын тежелу. қан аиналымын жаксартад. А=һы көтеруге арналған жаттығулар ен алдымен лимфоцитгердт есебҒнен I ммч көлемде 13 000 дейінгі дейшп лейкоцитгердаі ка. к^— ауанын мол молшерін камтамасыз ететш әкеліп соқгырады. Қызыл қан шартгарға баиланысты әртүрлі өзгер, м™™н Г^МЗК псірілсе жотарылайды, ал үлкен еалмак түсіРу әдетге эритроцитгер мен гемоглобиңдерді төмендетеді. аЯ А РХ^ — кұрамь-ндага. каит б.рнеше, жогарыкөп жағдайда 190% мг болады. (калыпты норма 80-120 /»мг). Көптеген
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үлкен жаттығулардан кеін оның біршама - 35 % мг-қа дейін азайғандығын көруге болады.Үлкен салмақ, жүк түскеннен кейін, әсіресе күіінін ыстык кезінде, канның қүрамындағы хлорид бірден томендейді. Сондықтан да минералды түзды қадпына келтіру кажетгілігі туындайды.Ауырлықты кодеру кезінде атлеттін бүдан өзге де органдары мен жүйелерінде өзгерістер байқалады. Ояың кейбіреулерін жатгықтырушы мен спортшының өздері де байқап. оны жатгығу жасау және түсетін салмакты жоспарлау кезікде басшылыкка ала алады.Спортшының функциональды қалып-күйінен хабардар болу үшін қарапайым обьективті берілгендерді білу міндетгі, олар: тамыр соғуы мен аритериальдық қысым. Бұларды білу жаттығуларды құрастыруга, жаракаттардың алдын алуға, артық жаттығу жасауды болдырмауға көмектеседі.Жатгығу алдында рефлекс түрінде зат алмасу жоғарылайды, қан айналымы мен тыныс алу функциялары күшееді. Организм (ағза) алда болатын бүлшык ет жүмыстарына бейімделеді, икемделеді. Спортіпыде козғалыс, жаттығу жасауға деген кұлшыныс пайда болады. Тамыр соғысы калылты жағдайдан минутына 10-12 рет артык соққылайдьі. Жоғары артериальдық кысым сынап бағанасынан 15-30 мм жоғарылайды, ал төменгі қысым өзгермеуі мүмкін.Өзінің орташа салмағынан ауыр (70-80% шекарада) штанганы кетергеннен кейінгі алгашкы қалпына келу сәтінде тамыр соғысы 140- 160 соккығадейін артады. ал үлкен эмоциямен қозып, мсйлінше үлкен ауырлыкты көтергенде ол минутына 200 сокқыға дейін жетеді. Біршама салмағы бар штанганы көтергеннен кейінгі алғашкы минутгарда артериялық кысымның мейлінше жоғарылығы с.б. 150-200 мм-ге жетеді. ал төменгісі сол бастапқы калпында қалады немесе төмендейді, бірақ кей кездері жоғарылауы да әбден мүмкін.Штанганы котерер алдында тамыр соғуынын жаттығулық фоны минутына 85-105 соқкыны қалыптастырады және артериялык кысым систоликалық (с.б. 120-130 мм) және диастоликалык (с.б. 60-90 мм). Қаншалыкты жиі көтерілсе және дем алу аз болған сайын. тамыр соғысының жаттығулык фоны да жоғары болады. Жаттығупзы атлеттің тамыр соғысының жиілігі мен артериальдық кысымы жаттығу алдындағы фоннан 2-3 рет штанганы көтергеннен кейін 1-1,5 минут өткен ссң өз қалпына келеді. Тамыр соғысы мсн артериальдык кысымның қалыпты көрсеткіпггері жаттығулардан кейінгі 10-15 мин аралықта өзінің қалыпты күйіне келеді. Бүл - жаттығуды жасауға кеткен күшке жүрек-кан тамыр жүйесінін қалыпты жауабы (реакциясы).Алайда кей кезде өзге де реакциялар кездсседі. Жатгығу алдында қалыпты жағдайда болуы керек тамыр соғысынын жиілеуі мен артериальдық кысымның мейлінше артуы байқалмайды. Бұл атлеттін иіаршағандығын (болдырғандығын, қажығандығын) білдіреді.

ІІІганганы көтергеннен кейін тамыр соғысы небары 10-15 соккыга ■іргады, ал максимальды кысым с.б. 10-20 мм-ге ғана көтеріледі. < портшынын жаттығуға деген күлкы болмайды, козғалыс координациясы да төмендейді, болдырудьің нақгы белгілері пайда болады. Жүрек-қан тамыр жүйесінің бұндай әсерінде және атлеггің нуцдай көңіл-күйі кезінде оған үлкен салмақтармен жаттығу жүргізудің кпжеті жок. Бүл кезде жүйке жүйесін үлкен энергия мен күшті кетіретін жаттығуларды жасаудын және үлкен салмақпен жатгығудың пайдасы жоқ. Осы кезенде жоғары ауырлыкты көтеруге ұмтылу әрдайым дұрыс н.тгиже бермейді.Кей кезде келесі жаттығуларда да жүрек кан-тамыр жүйесінде пуырлыққа деген осыған ұксас реакция байқалады. Коптеген жаттыгулардан жиналған болдыру, қалжырау аз уакыт мезетінде - 1-2 жсніл жаттығулардан кейін - кайтпауы мүмін. Әрине, мұндай кезде жаттығуды токтата тұруға немесе уакытша спортгың баска түрімен нйналысуға болады. Бұл да бастапқы жұмысқа деген қабілетгі орнына кслтіруге кемектеседі. Біарқ, егер жарысқа, турнирге аз уакьгг қалатын болса, онда 1-2 жеңіл, немесе кейде 3 жеңіл жатгығу жүргізу тиімді. Жұмысқа деген қабілетгілік бірден калнына келеді, атлетгің жаттығу жасауға деген күлшынысы пайда болады. жүрек-кан соғысынын реакциясы, қозғалыс координациясы жаксарады.Қарама-карсы құбылыстар көптеген атлсттерде жауапкершілігі зор турнир алдында және оның алғашкы сәтінде кездеседі. Бүл кездегі спортшынын эмоциональды козуы өте жоғары. Қан соғысы, аргериялық қысым өзінін шарыктау шегіне жетеді. Қозғалыс координациясы нашарланады, ;кан-таласа қимылдайды. себебі, қимылдарды орындаушы қажетгі агонист-бұлілык еттермен бірге антогонист-бүлшык еттер де жиырылады. Олардын жиырылуынан күш азая береді. (бастау сәтінің алды мен бастау сәтіндегі тынышы кетуі, кысылу). Орталық жүйке жүйесінін бүлайпіа козуы тежелумен немесе баскаша айтканда бастау алдындағы апатиямен жалғасуы мүмкін.И.П.Павловтың ілімі бойынша корғаныс тежелуі туады. Бас миына келуші гітіркендіргіштер өте үлкен, ал жұмысқа қабілетті клеткалар шектеулі. Сондыктан да клетка кабатын әлсіреуден қорғайтын шектеулі тежелу пайда болады. Спорттык практикада бұл жиі кездеседі.Бұндай жағдайлардан кұтылудын жолын спортшылар жаксы білуі тиіс. Практикадан (іс-жүзінде) білетініміз бүл кезде тыныштандыру уқалауын (массаж) жасау керек. Барлык кимылды жай темппен орындау керек; калыпты өзгерту керек - атлет отыруы, жатуы, жүруі керек. Бұл шаралар эр кезде козуды баяулатуға мүмкіндік береді. Штанганы көтеру кезіндегі жүмыс куаты мен каркыны жағынан өте үлкен. Оның уакыг жағынан кысқа болуынан - бір көтеруге кететін уақыт 5-10 сек - тыныс алуда онын өзгерісі білінбейді. Штанганы көтеру кезіндегі 1-3 мин кейін жетпей калган таза ауа өз қалпына келеді. Минутына тыныс алу 30-40- 99 98



қа, өкпе вентиляциясы 30-50 л дейін, ал таза ауаны пайдалану 2 л дейін артады, жиілейді. Ал калыпты жагдайда спортшының тыныс алуы минутына 10-15 рет, екпе вентиляцилсы - 4-8 л., ал ауаны пайдалану - 250-400 см3.Жоғарыда жазылған онша кәп емес ауыткулардын өзінде де, ауыр атлет үшін штанганы көтерер алдындағы дұрыс тыныс алудың манызы зор. Жаттығуды тыныс алуаы дозаны катан түрде шығарумен орындау керек. Штанганы тиімді кәтеруде тыныс алудың дұрыс болмағандығының әсерінен болады.Жарыс кезінде мейлінше ауыр штанганы көтеру кезіндегі есін жоғалтып алу жағдайларьі орын алып тұрады. Ол штанганы зорланып. қиналып көтерумен байланысты. Евді бұл қолайсыз жағдайды болдырмау жағына тоқгалайык. Бұл жерде басты нәрсе организмнің функциональдық ерекшеліктеріне байланысты. Егер тыныс шығаруды тежеу жаттығудың басынан аяғына дейін созылса, онда бүлшық еттің жиырылу күші тыныс алуды ұзақ ұстан шығарудан артык болады. Егер мейлінше ауыр салмакты көтеруде спортшынын ми кан айналымы бұзылмаса, ал бұл кездегі жоғалтуы толығымен бас миынын кан айналымының бұзылуынан болады, онда барлық үш классикалық жаттығуларда да тыныс алуды шығаруды жатгығудын басынан соңына дейін созу тиімді. Штаніаны көтерер алдында жиі және терец тыныс алу тиімсіз, себебі ол жаттығуды орындау барысындагы гемолинамикаға кері әсерін тигізеді. Тыныс шығарудың % максимальды бөлігі штанга түзу қолда тұрған кезде ғана шығару керек.Байкаудағы сығымдаукезінде ссінен танатын атлеттер тыныс алуда бірнеше өзгерістерді ұшыратуына болады. Тыныс алуды тежеу каншалыкты кыска болса, жаттығу соншалыкты жыддам орындалады, осылайша естен тануды да азайтуга болады.Тыныс алу уакытын тежеу төмендегіше орындалады: шганганы көкірекке қойғаннан кейін дем шығару және демді ішке тарту орындалады және жаттығу демді ұстап тұрумен аяқталады. Дегенмен бул әдіс тиімсіз, себебі штанганы көкірекке ұстап гұру уақыты аргалы да көкірек бұлшык ет клеткалары болдырып және каііта жиналуы тиіс. Кокірекке үлкен жүкті көтере түрып терең демді ішке тарту іс жүзінде мүмкін емес. Бұның барлығы бұлшық ет жиырылуынын куатына кері әсерін тишізеді.Келесі тәсіл төмендегіше орындалады. Штанганы көкірекке кетерген кезде атлет демді ішке тартады және осы демді жаттығудын соңына дейін үстап түрады. Дегенмен бұл жерде де оның «минус» жақтары бар. Бұны ең алдымен штанганы кәкірекке өте жеңіл, қиналмай көтере алатын спортшы гана пайдалана алады. Ал штанганы көкірекке үлкен киындықпен көтеретін спортшыларге бұндай дем алу әдісін ұсынуға болмайды.
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Екі колмен штанганы жұлки көтеруде көкірекке біршама дем шыгару мен ішке тартуды орындауға болады - бұл іс жүзінде көкіректен hi ганганы котеруте әсері болмайды.Дем шығарумен б.үлшық етгерді жиыру, катайту тығыз байланысты. Ол тек дем шығаруға ғана байланысты емес, ең маңыздысы, жүрек-кан-тамыр жүйесінің қызметін де кенеттен озгертеді. Осылай бола тұрса да барлық атлеттер неліктен катайгуды, жиырылуды пайдаланады? Мүмкін оған көп әуестенбеу керек шығар кемесе оны мейлінше азайту тиімді болар? Алайда, катайтудың склет бұлшык ет сүйектеріне оң әссрі бар екен.Қатайту - бұлшық еттердің жиырылуымен байланысты кез келген қызметгін алдында және орындау кезінде пайда болатын құбылыс. Ол құрсак қуысы мен кекірек куысындағы жоғары кысыммен сипатталады. Ол дем шығару кезінде демнін ұсталуынан пайда болады, себебі ауа көкірек куысынан шыға алмайды, өйткені кұрсак (іш) және көкірек куысы катгы жиырылады. сондықтан да ондагы кысым дұрыс болады.Қатайту кезіндегі аз дем шығарудыц өзі ауыр атлеттердің көкірек қуысында кысым сынап бағанасынан 1500-200 мм котерілуі мүмкін, ал құрсак куысында - одан да көп.Сұйык бұлшық етгер күшінің артуы рефлекс түрінде жүзеге асады. Баромеханорецепторлардың кұрсак жэне көкірек куысындағы қоздырғыштығы жоғары орталық ми жүйесіне жоғары кысым туралы белгі береді. Орталық жүйке жүйесі сүйек бұлшық еттеріне кетеріңкі тонус және жиырылушы күш туралы импульс жібереді. Көкірек және кұрсақ қуысындагы кысым каншалыкты жоғары болған сайын (эрине, белгілі шекке дейін), соншалыкты онда орналаскан рецепторлар мен бұлшык етгің жиырылуы күштірек болады.Қан қысымынын жоғарылауы, катаюдың ұлғаюы сүйек бұлшык еттін үлкер қуатпен жиырылуын тудырады, бірақ сонымен бірге қан қозғалысына кері эсер береді. Қан кысымынык жоғарылауына байланысты көкірек қуысының он жағынан қаннын келуі біршама қиындайды, ал катаю ұлғайган сайын тіпті мүмкін болмайды. Өкпедегі қан тез айналымга түседі. Жүректін көлемі кішірейеді. Екпінді колем (жүректін бір жиырылуындагы бөлінегін канның мөлшері) және оның минутгық көлемі (бір минут көлемінде белінетін каннын мөлшері) бірден азаяды. Осымен бірге кан тамырларының тонусы ұлғаяды, артериялық кан қысымы жоғарылайды. Осынын аркасында артериялык қан тамырларындағы кан организм клеткаларының тобына (ткань) жете алады.Алайда катайту жалгасып кеткен кезде жүректен қанның айналуы артерияда бірте-бірте азая береді, ол күре тамыр жүйесіне жинала береді. Адам ағзасы қаннын. ауаның кемдігін сезіне бастайды. Бүя эсіресе бас ми кызметіне тез эсер етеді. Мига қан келудің аз уикыгкп бүзылуы естен тануга алын ке.чсді.



Естен тану атлетгің эмоциональды козуымен, дем алудың жиілігі мен терендігімен және қатайтудын көрсеткішімен тығыз байланысты. Жиі және терең дем алуда гипервентиляция және бас ми қан айналуының катаю қан айналымын наіларлататындығын дәлелденген.Бұлшык ет жиырылуы мен кан айналымына кекірек клеткасы орналасуының маңызы үлкен. Өкпе, барлығымызға белгілі, кана жиналатын депо іспеггес. Өкпеде бір литрге дейін кан жинала алады. Адам тыныштық калыпта болғанда бұл кап ешкандай алмасу үдерістеріне қатыспайды. Бұлшык ет кызметінде өкпеде бұндай қан жиналуы болмайды. Бірақ, егер атлет штанганы көкірекке көтерер алдында дем алатын болса және көкірегін жоғары котеріп, кең ашатын болса, онда кәкірек аймағы кеңееді, ондағы қысым төмендейді. Жүрекке және окпегс келетін қан артады. Өкпеде жинакталған біршама қан пайда болады, ол келесі катаю кезеңіне өте қажетті болып табылады.Қатайту кезінде кекіректегі қысымның жоғарылайтыны жоғарыда айтылды. Окпедегі кан сол жүрек астына, одар ары асқазанга келеді. Егер қатаю жалғаса беретін болса, онда ағза кан тапшылығын сезеді. Сондықтан да өкпеде көп қанның коры болуы тиіс. ал жаттыгудын өзі тез орындалуы кажет. Штанга көтерер алдында өкпеде каняын көп жиналуы - бұл жатгыккан атлеттердің жүрек-қан жүйелерінің дағдыланған механизмдерінің бірі десек болады.Осылайша, мейлінше ауыр салмақгы көтеруге жаттыкканда естен тануды болдырмау және оны табысты аяктау үиіін төмендегі талаптарды орындау ұсынылады:1. Штанга кетерер алдында жиі және терең дем алуға, яғни гипервентиляция жасауға болмайды. Ен дүрысы жасанды іүрде дем алуды азайту керек немесе оны тіптен ұстап калу керек. Кандағы кә.мір кышкыл газын ұстап тұруды арттыру бас ми буындарынын тонусын төмендетеді.2. Орташа дем шығару керек, сосын дәл осындай немесе одан да көбірек дем алып, жатгығуды бастау керек.3. Көкіректі жоғары көтеріп, кен ауқымды ашу керек. яғни штанганы ұстауға катаң тірек құру керек.4. Штанганы кол мен сығу кезінде иекті кокірекке кысуға болмайды. Бұл, біріншіден, баска қаннын кслуін қиындатады, ал екіншіден, тиімсіз, себебі иык белдеуінін бұлшық-ет иілу тонусы төмендейді, ал онын нәтижеге әсері болады. Иекті біршама көтеріңкі ұстау керек, ол мойынның лабиринтгер мен проприорицепторларынын тонустық рефлексін тудырады.

Ауыр атлетгін тамактануы.Толық канды, рациональды тамақ ішу әрбір адам үшін денсаулыктың және жұмыска деген қабілетгі артгырудың кепілі. ('порттың әр түрінен, онын ішінде, әсіресе. ауыр атлетикадан үлкен спорттық жетістіктерге жетуде дұрыс ұйымдастырылған жаттыгумен гецдей жағдайда олардың дүрыс тамактануының да маңызы зор.Энергияны көптеп жоғалтатындыктан ауыр атлеттің тамактануы біркатар талаптарды қанағаттандыруы тиіс. Ең бастысы — жеткілікті іүрде калориясы мол болуы және толық канды тамактануы, сонымен бірге тамакты пайдалануда арнайы кестені ұстау. Осы талаптарды орындау энергетикалык шығындарды және организмнін пластикалык кызметтерін толык калпына кслтіруді қамтамасыз етеді.Тамак ііпу кестесі өндірістік жүмыс, жаттығу. ұйықтауга тәуелділіктен кұрылады.Біздің тамақтарымыз белоктардан (ақ уыздан), майлардан, көмірқышкылынан, дәрумендерден (витамндерден), минеральды тұздар мен сүйыктардан тұрады.Ауыр атлетикамен және спортгын өзге түрімен айналысу үлкен ак уыздарды (белоктарды) жоғалтумен катар жүреді. Жаттығудан кейін кіші дәретте белоктан (ак уыздан) бөлінген жоғары азоттың санын тауып алуға болады.Белокты көп молшерде паидалану аркылы орталык ми жүйесінің козуын арттырамыз, ол өз кезегінде ауыр атлеттер үшін оте манызды орын алатын шартгы рефлектрлі кызметін артгырады.Профессор Н.Н.Яковлевтің есебі бойынша ауыратлеттің 1 кг салмагына 2,4-2,5 г. белок кажет. Бұл норма, шама 56-дан 80 кг салмағы бар атлеттерге колданылады. Сонымен бірге салмағы 80 кг-нан (90-100 кг және одан да көп) артык спортшылар үшін тәжірибе керсетіп жүргендей, 1 кг салмагына аз белок кажет етіледі. Айталық. 120 кг салмагы бар атлетке Н.Н.Яковлевтін нормасы бойыніпа 300 г белок болуы кажет, ал бүл белсенді жатгығу жасаудын өзінде де организмнін кажеттілігінен біршама артык.Белоктын шығьшдалуы калыпты жағдайда жатгығудың алғаіпқы басында коп болады. Жаттыгудын саны артқан сайын белок азаяды. Профессор Н.Н.Яковлев спортшының рационына белокты желе не.месе сілікпе түрінде косуга кеңес береді. Желатиннін толық канды белокқа жатпайтындығына карамастан онын кұрамында бұлшык егтің жиырылуына катысатын минералдар жеткілікті.Ауыр атлеттің тәуліктік рационында 300-400 г еттен болуы керек. майсыз ет болғаны ең дұрысы. Тамақтануда ерекше маңышы бар бауырдын орны бөлек: онын кұрамында белок қана емес, сонымен бірге көптеген түрлі түздар бар. Тамактануда жеңіл сіңірілетін күс, балық, сүт міндетті болуы керек. Сүт өзінің жеңіл сіңірілетін белоктын және май 102 103



кұрамымен ғана бағалы емес, сонымен бірге тез сіңірілетін минеральды гұздарымен құнды. Ауыр атлеттін тәуліктік рационында 1 литрден кем емес сүт болуы керек. Ac корытуды дұрыс жолға кою үшін таңертен және түнде бір стакан айран, катық немесе ацидофилин ішу керек.Тағамда белоктын жеткіліксіз болуы адам организмі мен жүйесі кызметінің бұзылуына әкеліп соктырады. Жас кезде ол склетгін дамуын токтадады: организм клеткаларының тобында су молаяды, ішкі секреция бездерінін қызметі басым болады. Бүдан баска, орталық жүйке жүйесінде өзгерістер байкалады. Тамақ рационына белокты (ак уызды) кобірек косканнан кейінде бұл ұзақ сақталынып калады.Агазага белоктын жеткілікгі түрде болмауынан дәрумендердің алмасуы да бүзылады, себебі дәрумендер өзіяін белсенділігін тек белокпен байланыстырғанда ғана көрсете алады.Белоктын жетіспеуі ағзаның жалпы әсерін төмендетеді, ауруға үшырауға әкеліп соғады.Адамнынтамақтануында көміртегі кең пайдалынады. Онын негізгі көздері өсімдік тәрізді өскіндерде кездессді: көконістер, жемістер, ұн, жарма. картоп. Біркелкі бұлшык еттің кызмегінде кө.міртекті тәулікті пайдапанудын шамасы - 450-500 г. Н.Н.Яковлевтің берілгендері бойынша үнемі жаттығу жасайтын ауыр атлет үшін 1 кг салмакка 10-11 г көміртегі. ал тәулігіне шамамен 600-800 г кажет болады. Агзаға келген көміртегінін артык мелшері бір бәлігі кіші дәрегпен шығады, ал бір бөлігі майға айналады.Белок пен көміртегіден басқа, тамак кұрамына май да енеді. КСРО-да қдбылданған мөлшер бойынша белок, май және көміртегінің қатынастары сәйкесінше 1:1:4 болуы тиіс. Алайда казіргі күні спортшылар үшін майдың мөлшерін азайтып, ал коміртегінің мөлшерін көбейту керек деген пікір айтылып жүр. Тамак кұрамында көміртегінің мол мөлшері болуы жұмыс жасауға деген кабілетті жоғарылатады және булшык ет жұмысының тиімділігін арттырады. 'Гәулігіне тамақпен 100- 150 г май мен өсімдік майын пайдалану кажет.Май езінін калориясы жоғары болуымен бірге онымен бірге майды еріткіш дәрумендердін болуымен де кұнды. Драже және экстракт түрінде май еріткіш дәрумендерді пайдалану жануар майын барынша жоғалтуға әкеліп соктырады.Ағзаның дұрыс әмір сүруінің кызметіне тамак кұра.мында жеткілікті гүрде дәрумендердін болуы міндетгі. Тамак кұрамынла аз болған кезде, дәрумендер өте жоғары биологиялық белсенділікке ие болады. Олар биохимиялык пронестерге ұшырайды, зат алмасуды реттеуге әсерін тигізеді. Қазіргі уакытта 40-тан асгам дәрумендер белгілі, бірак олардың кейбірінін мәні адам үшін әлі белгісіз болып отыр.

Тамақта дәрумендердің жетіспеуі ағзанын қызметінің бұзылуына.і иіювитаминозға әкеліп соқтырады. Бұлшык етгің интенсивті қызмегі иикты дәрумендерге деген үлкен кажеттілікті тудырады.Барлық дәрумендерді екі тонка бөлуге болады: су еріткіш және май еріткіш.Су еріткіш дәрумендерге С және В топтары жатады.С дәруменіне (аскорбин кышкылы) деген ағзаның тәуліктік і ажеттілігі 50-70 г. Белсенді жаттығу жасауда бұл кажеттілік 200-300 мг дсЙін артады. Тіптен бір ретгік 200-300 мг аскорбин қышқылын пайдалану жұмыс жасауға деген кабілеттілікті артгырады.В] (тиамин) дәруменіне деген тәуліктік кажеттілік 2-3 мг. В, дәрумснінің тамаққа қалыпты (1,5-2 мг) болуы ағзанын оған деген мжеттілігін қанагаттавдыра алмайды.Әрине, белсепді жатгығу жасау кезінде оған деген қажеттілікі іптен артады.Ауыр атлет үшін В] дәруменіне деген кажетгілік тәулігіне 10 мг қүрайды. Организм үшін қажетті денгей 14-20 күн аралығында, үлкен дозада 10-12 мг қабылдағанда бірте-бірте жинакталады. Сондыктан да ауыр атлетіер үпіін В1 дәруменін 10 мг-нен кем емес болатындай етіп 20-25 күн қабылдау кажет.В? дәруменін ауыратлет-спортшылар үшін 10 мг дейін қабылдауы гиіс, сондыктан да оны драже түрінде кабылдау ұсынылады.РР (никотин кышкылы) дәруменінің тәулік қажеттілігі ориаша ссеппен 15 мг-ға тең, ал ауыр атлеттер үшін -- 25-30 мг-нан кем болмауы керек.В6 дәрумені - пририлоксин. Оған деген ағзаның тәуліктік кажеттілігі 1,5-2 мг, ал белокты (ак уызды) үлкен мөлшерде пайдаланғанда ол 3-4 мг дейін артады.В12 дәруменіне деген ағзаның қажеттілігі онша улкен емес, сондыктан да байырғы, кәдімгі тамак рационы да оны толығымен қанағаттаидыра алады. ВІ2 дәруменін күніне 100-200 мг егудің езі бұлшык ет күшін жәнс жұмыс жасау кажеттілігін едәуір арттырады.Май еріткіш дәрумендер - А. Д, Е. К.А дәруменіне деген мұктаждык тәулігіне 1-2 мг құрайды. Бұлшык ет қызметі оны арттырады. Сондыктан да ауыр атлсттер үшін оны 5 м> шамасында пайдалануы тиіс. В] және С дәрумендерін пайдалануды аргтырса, онда А дәруменін де пайдалануды артгыру керек. Алайда шектен тыс пайдалану улануға әкеліп соктыруы мүмкін.Д дәрумені - рахитка карсы дэрумен, оган деген муктаждык қалыпты тамактанумен канагаттандырылады.Е дәрумені - токоферол.Айтарлыкгай б.үлгаық ет қызметінде оган деген муктаждык артады. Сондыктан да казіргі уақьпта спортшыларге жұмыска деген кабілетті артгыру ұшін Е дәруменінін концентратын тәулігіне 30-35 
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бірлікке дейін арттыру ұсынылады. Жуа, сарымсақ, шалкан, хрень және т.б. құрамында болатын фитонцидтердің профилактикалык аурулардын алдын алудағы маңызы күшті.Минеральды заттар энергия көзі болып табылмаса да. олардын ағза үшін маныздылығы ак уыз, май және коміртегіден бірде-бір кем емес. Минеральды тұздар ағза клеткаларының қүрамына енеді, қанда және лимфада болалы. Осынын арқасында кан кұрамы мен тканьдерде қажет мөлшерде ион сақталынадьі. Фосфор, кальций және калий, натрий бұлшық ет жиырылуының химиялық қосылысына қатысады.Гемоглобин және миоглобин (олардың құрамына темір енеді) өкпеден тканьдерге таза ауаны жеткізіп тұрады. Шырындар, гормондар, мен ферментгер кұрамына түрлі минеральды заттар кіреді.Кальций - біздін ағзамызга кажст маңызды элемент. Ол пластикалык процестерге катысады, сүйек кұрылысының негізі болып табылады. Кальций жүйке жүиесінін қозуын жоғарылатады, біркатар ферментгерді арттырады, қаннын қоюлануына катысады.Ересек адамдар үшін физиологиялык мөлшерге сай ағзаның кальцийге деген тәуліктік мұктаждығы - 0,8 г, ал балалар үшін - 1,0 г.Тамактағы кальций мен магнийдің калыпты физиологиялык катынасы: 1:1,5. кальций мен майдын катынасы: 0,06:1.Н.Н.Яковлевтің берілгендері бойынша тамактағы кальций қүрамының артуы жұмысқа деген кабілеггі арттырады.Адам ағзасы үшін, әсіресе орталық жүйке жүйесі үшін фосфордын кұндылығы өге жоғары. Ол гүрлі ферменттік процестерге, ақ уыздың, көміртегінің және майлардың алмасуына катысады. Фосфор -бүлшык ет жұмысындағы биохимиялык реакциялардын белсенді элементі. Адам мүшелері мен тканьдерінің, клеткалары мен ядроларынын барлығында фосфорлык жалғастыру бар, әсіресе, ол бұлшық ет тканьдерінің клеткалары мен бас мидың ак болшектерінде көп болады.Ағзадағы фосфордың алмасуы кальцийдің алмасуымен тығыз байланысты. Тамақта калышйді пайдалануды аргтырғанда, онымен бірге фосфордын да пайдалану мөлшерін арттырған жөн.Жоғарыдағы аталған элементтердің тамақ рационында кажеггі мөлшерде болуын камтамасыз ету үшін рационға ет, балык, бидай және сүт өнімдерін, көкөністерді міндетгі түрде косу керек.Фосфорға деген ағзаның тәулікгік мүкгаждығы 1,5-1,6 г. Бірак бұлшык ет кызметінін интенсивтілігі артқанда фосфорлық байланыстын едәуір саны шыгындалады, сондықган да оған деген мұқтаждық 3-5 г-ға дейін артады.Кейбір авторлар адамның жұмыс жасау қабілеттілігін артгырудағы фосфотидтердін жағымды әсерлерін атап етіп жатады. Жарысгың немесе жаттыгудың басталар уақытынан 60 мин бұрын натрий фосфор кышкылын қабылдау жұмыс жасау қабілетін жаксартады және спорггык көрсеткішгерді жоғарылатады. Натрий ең бастысы ткань106 

сүЙыктықгарында, плазмада, лимфада, ас корыту шырындарында болады, ал калий - клетканын ішінде.Натрий және калий иондары су алмасуды реттейді, жүйке ьозуының берілуімен тікелей бұлшык ет жиырылуына қатысады, накгы ьышкыл-сілтілі тепе-тендікті сақтайды. Кейбір жағдайларда олардын .ірексттері карама-карсы болады. Хлорлы натрийдің шамадан тыс болуы in-задағы суды тежейді. Ac түзының жетіспсуінен (бұл салмакты парда отырып тастайтын спортшыларде болады) артынан бірден ауруы (көбі іе икроаякты бұлшық ет) жалғасатын бүлшык еттердің кұрысуы болул мүмкін. Осындай жағдайларды болдырмау үшін салмакты тартканнан кейін 2 г ас тұзын, ең жаксысы с>дағы ерітінді күйінде ішкен дұрыс.Катты терлеу ас түзын көп мелшерде жогалтуга әкеліп соқтырады. Оны калпына келтірмеген жағдайда. ол артериялык кан қысымыіиа коріністабады: гипотония туындайды.Калийдің ағзада жетіспеуі ішектердін козталыс кызметіне әсерін і игізеді, аппетит жоғалады, үйкыбастылык байқалады.Калий негізінен өсімдік азық-түліктерінде кеп кездеседі. Аралас гамактануда ағзаның мұқгаждығы гамактағы калий күрамымен толык қанағаттандырылады. Оның тәуліктік қажеттілігі шамамен 2 г 
келемінде.Натрий негізінен ағзаға ас тұзы ретінде енеді, тәуліктік мүқтаждык 12-15 г, ал жылдың ыстык ксзеңінде белсеңді жаттыгу жасағанда - 20-25
г. Хлор негізінен натрий мен кадийдің косылуында кездеседі. С.і судын алмасуы мен осмотикалык кысымда катысады. Оган деген гәуліктік мүктаждык 6-11 г.Күкірт аминқышқылы, сонымен бірге инсулиннін, Ві дәруменіндс және кейбір өзгеше ферменттер мен активаторлардын күрамына енеді. Ол ак уыздың алмасуымен байланысты ішекте іпіри бастаған улы азык- гүлікті залалсыздандырады. Күкіртке деген мұктаждык тәулігіне 1,2- .5 і құрайды. Күкірттің мол мөлшері ірімшікте, сүзбеде, сүттс, етте. ірі 

бүршактарда болады.Жоғарыда жазылғаннан өзге, біздін ағзамызға өзге де элемент ер енеді, бірақ олар аз мөлшерде кездеседі. Бұл темір. мыс, цинк, фтор ж?не
т.б. Су ағзанын барлық оргавдары мен жүйелерінің кұрамына кіреді. Ьарлық химиялык реакциялар су ерітіндісінде жүзеге асады. Адам hi засы тамақ ішпей біршама ұзақ уакыт 30-40-тан астам күн жүре нлады, ал сусыз - бірнеше күнге ғана шыдайды.Біздің ағзамызды жалпы салмакпен салыстырғанда ортааіа шамамен 65% су құрайды, бұлшык еттерде - шамамен 75%, қанда - піамамен 90%, асқазан сөлі мен лимфада - 90-95% су бар.Бір тәуліктің ішінде термен, кіші дәретпен және деммен nii.il арылатын ауамен шамамен 2-2,5 л су сыргқа шығарылады. Осындай
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мөлшердегі су ағзаға кажет. Күннің ыстық мезгілінде жэне белсенді жаттығу жасауда ол тіптен 4-5 л-ге дейін артады. Спортшылардің суды найдалануды шектеуі салмакты реттеу мен куу кезінде болады. Судың аз мөлшерде жоғалуыиың өзі тек қана субъективті түрде шолдеу, шаршау, бас ауруларын тудырып кана қоймайды, сонымен бірге объективті өзгерістерге соктырады: кан коюланады, біріпама жабысқақ болады, пульс жиірек соғады, артериялык кысым жоғарылайды.Шектен тыс суды пайдалану ағзаның кызметіне жағымсыз болып сипаггалады: зат алмасу жоғарылайды, ағзаға қажетті минеральды заттар піайылып шығып кетеді.Судын ағзада тұрып қалуына тамақтың гүрі эсер етеді. Осылайша, көмірсутекті тагамдар судың жиналуына себепкер, ол сүт-майлы тамақтар, керісінше, судын ағзадан шығуына жағдай жасайды.Гамак ішу кестесі. Толыққанды тамактанумен бірге, оның кестссінін болуы да маңызды. Белгілі бір уақытта оның мөлшері мен түріне көңіл бөлмей тамакты ішу ас корыту органдарының жұмысына және пайдалы затгардын дұрыс корытылуына кері эсерін тигізеді.Тамақтың сіңуінің дұрыс болуы тамакты пайдалану интервалы мен сапасына байланысты. Еңдүрысы төрт мезгіл тамактану.А к уыз тор г ретгік тамақтануда дүрыс сіңеді, ал бір реттік тамактануда - нашар сіңіреді. Тамактану кестесін бұзған жағдайда алғашқы 4 күн ішінде ак уызды сіңіру көрсеткіші төмендейді.Үш ретгі тамактануда оның дұрыс сінірілуіне мүмкіндік береді. 5-6 реттік тамақтануда олардың интервалы аз болады. Асказанда тамактың үлкен мөлшері жиналады да, нәтижесінде аска деген тэбет төмендейді. Бір регтік немесе екі реггік тамакты кабылдау кезінде ағзадағы қанды қайта белу былайша жүзеге асырылады: онын үлкен мөлшері ас корыту органларына құйылады да. оның жұмыс жасауы қиындайды.Тамакты бір уакытга. бір мезгілде кабылдау шартты рефлексті тудырады, яғни сол мезгілде «демікпе» тәбет сөлі жиналады.Осылайша, күніне терт рет тамактанған дұрыс: екі таңертеңгілік, түстік және кеілкілік ас ішу. Тамақтың мөлшері және калориясы жағьгнан ол төмендегіше түрде бөлінгені керек: бірінші танертеңгілік - 25-30%, екіншісі - 15%, түстік ас - 40-45% және кешкі ас - 20%.Бірінші таңертеңгілік асты жатгығ жасаған кезден кейін, ал екіншісін бүдан 3-4 сағат ксйін кабылдау керек. Түстік ас екінші таңертеңгілік астан 3-4 сағаг кейін. ал 5-6 сағаттан кейін кешкі асты ішу керек, бірақ ол ұйыкгаудан 1,5-2 сагат бұрын болу керек.Бірінші таңертеңгілік астын негізін көмірсутек күрау керек. Онын кұрамында ет (сиыр еті) немесе балык болуы керек. Екінші іамақ жеңіл болуы тиіс: бутербродтар, жұмыртқа, сүт өнімдері.Түстік астын құрамын тамакгың негізгілері, яғни қиын сіңірілетін компоненттері - майлар, көкөністер кұрайды. Тәбет дұрыс болғанда 

салкын басыртқыларды пайдаланбауға да болады. Түстік ас кезінде «Нарзан», «Есентукки» және т.б. минеральды ас суларын пайдалану ға болады. «Боржоми» ішу ұсынылмайды, себебі ол - сілтілі су, тұз қышқылын нейтралдайды, нэтижесінде тәбет және асказандағы тамактын сіңірілуі төмендейді. Оны тамак ішуден 1-1,5 сағат бұрын ішу керек. Түстік асты майлы тамақтардан бастамау керек: май асқазан секрециясын тежейді.Алғашкы тамак міндетті: ет пен көкеністер де болатын олар экстративті заттардан тұрады, ас корыту бездерінін секрециясын қоздырады.Кешкі аста қиын сіңірілетін тағамдарды пайдаланбау керек: тон ай, майлы кой еті, бұршактар, үлкен көлемдегі кекөністер және т.б. Ет жүйке жүйесін коздырады, сондықтан да оны түнгс карай көп жеуіс болмайды. әсіресе құнарлы ет сорпасын. Кешкі аска жеиіл сінетін тағамдарды пайдалану ұсынылады: сүтті, балғын балык, тауық, ак нан.Үш ретгік тамактануда таңғы аска 30% тәуліктік калория, ал түсісі асқа - 45-50% жэне кешкі асқа 20-25% болінуі керек. Тамақгын іту интервалы 5-6 сағат.Тамактанудын сипаты ағзанын ішкі ортаның әсеріне бейімделуіне. түрлі инфекцияларға беріктілігіне, барлык органдар мен жүйенін кызметіне эсер етеді.Ауыратлеггің тамақтануынын дүрыс ұйымдастырылуы бұлшык еттін төзімді және күшті болуына ыкпал жасайды. Оның құрамына аралас азык-түліктер - жануарлардын да, өсімдіктердің де - енуі тиіс. Алайда ерекше мэнге жануарлардан алынатын ак уыздар мен женіл сінірілетін кажетті мәлшердегі майы бар, әсіресе өсімдік майы бар көміртегілер ие.Ақ уызды тамактануда тамактын барлық компонентгері, іек минеральды тұздарды коспағанда (ак уыз - 94,5% дейін, көмірсутегі - 96,5% дейін, ал майлар 95,4?/<> дейін) жаксы корытылады. Көміртегімен тамактануда. яғни ак нан. шекер, сүт, жемістер т.б. болса, онда минеральды заттардың қорытылуы 80%-ке дсйін артады, көміртегі - 9!' %-ке дейін. бірак ак уыз бен майдын қорытылуы төмендейді. Тамакі агы барлык компонентгердің корытылуы осы ақ уыз, кәміртегі, май және көкбністерден кұралған рационда жақсы жүзеге асырылады.Тамак ассортиментінін мол болуы, олардын жаксы кулинарлык өңделуі тамактануда заггардың жақсы сіңірілуіне септігін тигізеді.Жаттығушы ауыр атлеттің күшінің өсуіне жүйелі түрде ет пен сүйектен пісірілген сорпаны пайдалану жаксы эсер етеді. Көптеген спортшылар белсенді жаттығу кезінде және жарыстарға барар алдында құнарландырылған, қойытылған сорпа ішеді.Жарыс күніндегі тамақ ішу кестесі. Көптеген спортшылар салмақ куады, сондыктан да жарыс күні олар оздерін тамақтан шектейді. Күні бойы жалпы барлығын (оның ішінде сұйыкты) қосқанда 500-600 г
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аспайтын тамақ ішуі керек. Бұл кездегі тамақ негізінен ак уыз бен көміртегіден, яңни жеңіл сіңетін тамактан тұруы тиіс. Тамак құрамына ірімшік, майлы емес сүзбе, краб, икра, жұмыртқа, ал кеміртегіден - кант, глюкоза қосылады. Құрамында кофеин бар бір стакан кою, берік шайды ішуде жақсы эсер етеді. Ол жүрек қызметін және бұлшык ет жиырылуын, бас, ми қантамырларын кеңейтеді.Салмакгы есептегеннен кейін, егер такгайша үстелге шығуға бір сағатган артык уақыт бар болатын болса, онда майлы емес ет сорпасын ішу керек, 100-150 г. глюкоза сүйықтығын, 200-300 мг С дәруменін пайдалану керек. Сорпа төмендегіше дайындалады: 1-1,5 кг оте майда туралған етгі 2-3 сағат көлемінде герметикалық жабық ыдысқа салып, астынан отты жай қойып, су коспай қайнатады. ІІіскен егті сүзіп алып, ал сорпасына дәміне карай тұз жәнс дәмдеуіштер салады. Осындай сорпаның 1 стаканын жарыстан 1-1,5 сағат бұрын ішкен дұрыс, әсіресе бұл салмак куып жүрген спортшылар үшін өте тиімді.Парда (буда) отырып салмақ куатын спортшыларге жогалтқан түзды калпына келтіру үшін 2 г ас түзын 1,0-1,5 г хлорлы кальций ерітіндісінде қолдану керек. Термен бірге өзге де тұздар және суда ерігіш дәрумендер шығып кетеді. Сондыктан да 1-2 г глицерофосфат пайдалану керек. мүнда фосфордан өзге кальций де бар. Кальцийдің жаксы сіңуі үшін 0,2-0,3 г магний түзын, сонымен бірге 300-500 мг С дәруменін пайдаланған жон.Қант пен глюкоза жүмыска деген қабілетгілікке, егер оны жарыстан 1,5 сағат бұрын немесе бастау сәтінен 15 мин бұрын қабылдаса ғана дұрыс ықпал жасайды. Қарсы жағдайда жұмысқа кабілетгіліктін артуы байқалмайды.Профессор Н.Н.Яковлев бастау сәтінде 75-100 г дейінгі кантты пайдалануды тиімсіз деп есептейді, себебі жарыс кезінде қанда канттың құрамы артады да, кабылдаған улкен доза кіші дәретпен шығып кетеді.Жарыс кезінде тамақ ішудің жалпы рационы 250-300 г-нан аргпау керек. Тамақты мол ішу, әсіресе ол салмақ қуьш жүрген атлетгерде, қаннын ас қорыгу органдарына жиналуына әкеледі, ал ол нәтижелерге кері әсерін тигізеді. Спортшылар де енжарлык байкалады, орындауға деген қажетсіздік туындайды.Салмағын өлшегеннен кейін көптеген спортшылар мол тамакты ішуден бас гарта алмай калады. Олардың пікірінше, бұл күшті артгырады. Алайда бүл олай емес. Кабылданған тамақ тек 5-6 сагатган кейін ғана сіңіріледі және таралады, осымен бірге белсенді бүлшык ет қызметі асқорыту бездерінің секрециясын тежейтіндігі белгілі.Алғашқы қозғалысты - сығымдауды - орында^аннан кейін бірнеше жұгым қою шай мен глюкозаны ішуге болады.Жарыс аякгалганнан кейін кейбір спортшылар, әсіресе салмақ қуып жүргендер көп су ішеді. Сондыктан да олардын беттері, аякгары ісінкі болады. Жүрек пен бүйрекке коп салмак түсіріледі, сондыктан
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олардың кызметтері бұзылуы мүмкін.Осылай болмау үшін жарыстан ксйінгі алғашқы күнде катаң түрде сүйыктыкты кабылдауға шектеу кою ксрек. Жүмсалған қуатты тез калпына келтіру үшін жарыстан кейінгі күндерде тамақта ак уыздың, коміртеі і мен майлардың, әсіресе өсімдік майларының мөлшерін көбейту керек. Күнделікті пайдаланылаті • дорумендерді де арттыру керек.Ауыр атлеттің күн кестесі. Біздін ағзамыздын барлык органдары мен жүйелері дұрыс қызмет жасауы үшін катан түрде күн кестесін сақтау керек. Әсіресе, бүл үлкен нәтижелерге жетуге үмтылатын спортшылар үшін өте маңызды.Күн кестесін бүзбау оны пакты, ырғакты түрде орьтндау, ягни дем алу, ұйыктау, тамактану, өндірістік жұмыс, жатгығу және т.б. біздін тоуліктік қызметімізбен байланысты күн кестесін сактау болып табылады.Үйыкгау кезінде бас ми кабынын жүйке клеткаларында қьізмст”- озгерістер, түрлі қоздырғышгар: есту, кору, дене арқылы түйсіну және т.б. аркылы берілетін орталық қозудың төмендеуі болады. Үйкы ми клеткаларына тыныштык пен демалуды әкеледі, олардың жұмысқа дегеі қабілеттілігін калпына келтіреді, алдағы организмнің кызмет етуіне мг куатынын жинақталуына мүмкіндік жасайды. Бас ми кабатында тежелу күйі орын алады. Ол ми кабатынык төменгі аумағын, қан айналыммен байланысты кызметін, де.м алуын және т.б. қамтиды. Үйқы кезікде бұлшык еттердің босаңсуы, зат алмасу және газ алмасудың төмендеуі. жүрек жиырылу жиілігінің алшактауы, артериальдык қысымныһ төмендеуі байкалады.Тәулігіне 8-9 сагаттан кем емес уакыт үйықтау керек, үйқыға жату ұйқыдан түру уакыты бір мезгілде болуы керек. Молшері жағынан көп болмайтын тамакгы соңғы рет қабылдау үйкыға жатудан 1,5-2 сағат бұрын орындалу керек. Жатар алдында кою шай, кофе, тіпті сұйыктықты көп ішуге және белсенді дене жатгығуын жасауға болмайды.Жатар алдынан көпемес бұрын таза ауада серуендеу дұрыс. Ауасы газартылған бөлмеде үйықтау керек, одеялмен басты жауып жатуға болмайды. Иык буындарына түсетін үлкен жүкке байланысты ауыр атлеттің кейде иыктары ауырады, сондыктан жылуды сакгау үшін түні ■ жылы койлекте үйыкгауға ұсыныс беріледі.Оянып алып, төсекте жатып алуға болмайды. Таңғы гигиеналык дене шыныктыру үлкен күш түсіретіндей және 10-15 мин артык болмауы керек.Егер мүмкіндік бар болатын болса, түскі астан кейін 1-1,5 сағат дем алып алған дұрыс. Жаттығу жасауға қолайлы сағаттар кешкі 17-21 саг. уакыттар. Егер спортшы түнгі аусымда жұмыс жасайтын болса, онда сабакты біршама дем алып, үйыкгап алганнан кейін өткізу керек.
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Өвдірістік жұмыс пен жаттығу жасау уақыты белгілі бір мерзімде орындалғаны жөн.¥зақ уақыт бойы күнделікті күн кестесін сакгау орталық жүйке жүйесінде таныс ортада ағза кызметін жеңілдететін динамикалык стреотип күрайды. Бір уакытта, бір мезгілде ұйқыға кету тез ұйыктауға кемектеседі. ал бір уақытга, бір мезгілде тамақты қабылдау тамак іщу алдында асқорыту солінің бөлінуіне жағдай жасайды, ал ол жақсы тәбетті шақырады және тамақтың қорытылуын жақсартады. Белгілі бір уақытта жұ.мыс және жаттығу жасау да дәл ссылай орталык жүике жүйесін және бүкіл ағзаны өндірістік операциялар мен жатгығуды жақсы өткізугс икемдейді. Берілген ережеден ©згешелік жарысқа дейінгі үш-төрт күн алдында жарыс өтетін уакытта дайындык жатғығуларын өткізуді жоспарлаған жөн. Ол жарыс кезінде организмнің қьізметін жеңілдетеді.Ауыр атлет алкоголь мен темекіден біржола бас тартуы керек. Тек катан күн кестесін сактау ғана жоғары спортгык нәтижеге жстуге және ұзақ уакыт бойы жүмыс істеу кабілеті мен денсаулыкты сақтауға мүмкіндік береді.Салмакты реттеуАуыр атлетикада көптеген спортшылар жарыс алдында жасанды түрде салмағын азайтады. Бұл оларға біршама жеңіл салмакта тактайша үстелге шығуына, яғни күш жағынан артык болуына мүмкіндік береді. Барлық салмақ категориясында 1,5-2 кг салмақты дұрыс қуып шығу олардын спорттык жетістіктеріне кері әсерін тигізбейді, тіпті 2-2,5 кг салмакты қууда оның нәтижесіне ешкандай кері әсерінтигізбейді.4-5 кг қуу әрдайым спорттык көрсеткіпітердін едәуір төмендеуімен жүреді, онда ағзанын қызметінде де кейбір ерекшеліктер байкалады, әсіресе, оны жиі жасайтын болса.Салмакты куудың бірнеше тәсілдері бар:1. Гамак пен сұйыктыкгы кабылдауға шектеу койылады.2. Клизма жасау, іш жүргізетін дәрілер қабылдау арқылы ішекті босату.3. Тек бас қана кабинадан тыс орналасатын, ал дененің баска бөлігі электр лампасының жылы әсерін сезінетін булы немесе жарык-ауа ваннасы.4. Бұлшык етгің жігерлі козғалысы.5. Кіші дәретті шығаратын құралдарды пайдалану.Салмакты реттеу мен куып шығуда тамакты шектеу - негізгі әдістердің бірі. Оны езге әдістер.мен катар жиі пайдаланады, немесе спортшы салмағын репеудін барлық жағдайында да ол өзін тамақ пен сұйыктықтан шектейді.Әдістердін барлығына тәуелсіз салмакты қуудын негізгі қағидасы - калай болганда да жылдамдатып салмағын төмендету. Іс жүзікле 

і-орсетіп жүргендей, салмак кууда неғұрлым аз уакыт жұмсаган сайын, соі үрлым жарыстарда жақсы өнер көрсетуге мүмкіндік мол.Жарысқа дейін 5-10 күн калғанда тамак пен сұйыктықты шектеу бүлшық ет қызметін нашарлатады. Бір тәуліктің ішінде арнайы диета үстап 1-2 кг тастауға болады. Бұл үшін тамақ рационынан майлар ды юлығымен алып тастап, 3-4 ретке көміртегінің санын азайту керек. Алайда ақ уыздын шамасы сол күйінде калады. 2-3 ретке сүйыктықты қабылдау шектеледі.Ағзадан суды дұрыс шығару үшін тамақгағы ас тұзынын шамасын болатын шекті көлемге дейін азайту керек, яғни түзды тамақтарды жеуге болмайды.Жарыс болатын кезден бір тәулік бұрынғы тамақ рационынь.н үлгісі: 100-200 г кұнарсыз ірімшік, 100-150 г ет, 2 жүмыртка, 1-2 стакан т.тггі шай. Барлық рационды ашьнуды аз сезіну үшін 4-5 бөлікке бөліп кабылдаған тиімді.Қырыккабат, тұрып, алма, алмұрттар кептеген клетканы құрайтын болғандыктан, ішекгің толыгымен толтырылуына себепкер болады Солай бола тұрса да бүл азық-түліктсрдін негізгі массасы қорытылмайды және ішек жолында жойылып кетеді. Олар токтык сезімін білдіреді, бірақ салмак өзгер.мейді. Бұнымен катар жемістерде калий болады. ал ол ағзадан судың шығып кетуін камтамасыз етеді. Спортшы шоліп кандыруды аз бөліктермен, тәулігіне 6-8 рст пайдаланумен канағаттандыру керек. Қалыпты жағдайда адам бір күн бойы шамамен 2,5-3 кг тамак пен суды пайдаланады. Салмақ куу кезінде бұл шама 1-1,5 кг-нан артпау керек. Тамак көлемін азайту май, көміртсгі мен сұйыктарды азайту есебінен жүреді.
Ауыр атлеттін өзін-өзі бакылауы.Әрбір атлет өзін-өзі бакылауына үлкен көңіл бөлуі тиіс - жүйелі түрде өз денсаулығына және карапайым әдістердің комегімен деке дамуын бакылауы керек. Жатгығу кезінде максималь жүктемемен дайындық жүргізілетіндіктен озара бакылау ерекше маңызға ие болады. Ол осы жүкгемеге организмнің рсакшгясын бағалауға көмектеседі. Одан озге, жүйелі түрде езін-өзі бақылау денсаулығына, спортгык. жаттығуларға, жеке гигиенаның талапгарын саналы түрде сакдауға тәрбиелейді.Жоғары спортгық жетістіктерге ағзаның кызметтік күйін жақсарту арқылы «дна жетуге болады. Өзара бақылау бүл мақсатты жүзеге асыруға көмектеседі. Дегенмен, оны дәрігердің бақылауымен алмастырута болмайды, тіптен дәрігерлік бакылауды алып тастауғя да болмайды - ол оны толыктырады.Әрбір спортшы жатгыгулар мен озара бақылаудың субъективті және объективті жақтарын жазып жүретін күтгделік арнау керек.
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Міндетті түрде гүрлі құралдар көмегімен алынған тамыр және дем алу жиілігін, салмағын, сгюрттык нәтижелерін және т.б. көрсеткіштерін көрсетіп жазуы керек.Бұны ұйықтар алдында, ең дұрысы тәулік бойында болған окиғалар мен оларға берілген бағаларды толык жазуға болатын кез - кешке жазған дурыс.Спортшы ұйыктап турғаннан кейіи бірден өзін-әзі бакылауға көшеді. Ол ұйқының қандай болғандығын - үзілісті, түс көрумен, балғындылықты, сергектікті сезінумен немесе керісінше ұйқысыздьік пеи әлісіздікті сезінумен болғандығын белгілейді. Тамыр соғысын бағалайды. Сәулелік артерия арқьиіы, яғни екінші, үшінші және төртінші саусақпен сипалау арқылы тіркеу коп кездеседі. 1 минуттағы тамыр соғысы төсекте жаткан кезде есептелінеді, оның толықтыру сипатына ьірғағына, тамыр толқынының көтерілу жылдамдығына көніл бөлінеді. Ауыр атлеггердс тыныштық қалыпта минутына тамыр соғысынын 50-70 соққысы байкалады.Дені сау адамнын жүрек соғысынын ырғағы дұрыс болады: мұнда жиырылуы мен үзіліс арасы катан анықталған уақытга кезектесіп соғып тұрады. Ырғактын бұзылуы жүректін, жүйке жүйесінің ауруын білдіреді. Қысымнын калыпты болуы дені сау адамдарға тән, әлсіз болуы денеге үлкен жүкгің түскенінен кейін байкалады. Дем алғаннан кейін кантамыр соғысы қайта қалпына келіп, жаксарады.Ағзанын күйі ең алдымен орталык жүйке жүйесіне тәуелді болады. Оның кызметтік күйі көніл-күйге эсер етеді. Жаксы көңіл-күй, сергектік, жұмыс жасауга деген талпыныс, жаттығуға деген құлшыныс, жаксы хал- жайдан хабар білдіреді.Жаксы тәбетте ағзадан ас корыту сөлі бөлінеді. Ас корыту аппараттары алдағы тамактын сіңірілуіне жүмылдырылады, бұл жағдайда астьің корытылуы жаксы өтеді. Тәбет жаксы, канағаттанарлык, жоғары, жаман немесе мүлдем болмауы (бұл кезде жоғары дәрежеде шөлдеумен қатар жүреді) мүмкін.Жаман тәбет немесе оның тіптен болмауы түрлі ауруларда немесе қатгы кажыған кезде болады. Көбіне жаттығуды артыкжасау датәбетгін болмауына әкеліп соктырады. Сабакгарда тердіц көп бөлінуінен болатын сұйыктыкгы жоғалту кезінде де тәбетгің болмауы байқалады.Дәретгің сипаты төмендегіше болады: калыпты, іш кату, ііп өту. Бұдан өзге баска да өзгерістерге, атап айтканда. кыжылға. кекірікке, ішекгің қатгы шұрқырауы және газдың мол бөлінуіне көңіл аударылу керек.Жұмыс жасауға деген қабілеттілік денсаулыкпен тығыз байланысты. Өндірістік жұмыстан және спорттық жаттығулардан кажу жалпы жұмыс жасауға деген қабілеттілікке әсерін тигізеді. Жаттығуга Деген ықылас көп жағдайда осыған байланысты болады. Спортшы жұмыс кабілегтілігін жогары, калыпты және темен деп белгілеп кояды.

Салмағын бақылау - негізгі көрссткіш болып табылады, әсірссе ауыр атлеттер үшін, себебі кез келген спортшы жарыстарда накгы бір сплмақ категориясымен шығады. Ешкашан спортпен айналыспағандар .1 »не алғаш рет жүйелі түрде ауыр атлетикамен айналысуды бастағаши і нлгашқы кезде, ережеге сай, біраз салмактарын жоғалтады. Бұл артык су молшерін және майдын жоғалуының есебінен болады. Жүйелі түрле жаттығу жасағаннан кейін салмак біраз уакыттан кейін (бір айда;*, шамасында) калыпты бір деңгейге келеді. Ол бастапкы салмактан біршама кем немесе біршама артык та болуы мүмкін. Алайда уакыт еле келе салмак өсе береді.Жүйелі түрде ауыр атлетикамен дайындалуда салмактын осу тенденциясы (негізгі ойы) - бул күштік жүктемеге адам ағзасының дұрыс калыптасуының көрсеткіші.Ауыр атлеттің жаттыгуы бұлшык еттерде қуатты материалдар мен қыскартылған ак уыздын жинакталуына ыкпал жасайды. Спорттык жетістіктерді жоғарылагу салмактың өсу тенденциясымен тығыз байланысты. Бірак спортшы үшін бүл - тиімсіз көрініс, себебі ол өзге категорияға, одан да жоғары салмак кзтегориясына көшуіне тура келеді. Күнделікті дұрыс күн кестесі, тамақтану, жаттығу жасау салмактын жогарылауына шектеу коя алады.Салмақтың бір күндік тербелісі айтарлыктай манызды, әсіресе жаттығудың қорытынлысына байланысты.Температура мен ауанын ылғалдылығына карай, жатгығу кезіндегі түсірілген жүктің узактығы мсн белсенділігіне қарай • жаттығу кезінде 500 г-наи 1,5 кг-ға дейін салмакты жоғалтады. Бұл факторлардың аргуымен салмакты жоғалту ца артады. Осылайша, Римде өткен XVII Олимпиадалык ойындарда біп рсттік жаттығуда кеңестік орта, жартылай орта және ауыр салмақтағы атлеттерінің жоғалткан салмактары 1,5-2 кг курайды (ауанын ылғалдылығы - 90%, температура - 30-35°).Ауыр атлетикаға алғаш рет келген немесе ұзак үзілістен кейін кайтып оралғандар үшін жаттығудан сон жумыс жасаған булшык сітерінің ауырыңқырап қалгандығын байкайды. Бұл аурулар толығымен бүлшык еткс түскен салмаққа байланысты. Белсенді қызмег жасағанл.* булшык етгерде жүмыстың таралуында агзаның әлі шығарып үлгермеген немесе нейтралданбаған артық азык-түлік жиналады. Жумыс ыдырауындағы азық-түлік бұлшық еттін қатаюын тудырады, олардағы қан айналымы нашарлайды. Қозғалыс кезінде немесе ол булшык етгерге кол тиген кезде ауыру байкалады. Жақсы жатгыкқан атлеттерде ауыру байқалуы мүмкін, егер алғаш рет ол бұлшык ет тобына жүк түсіретін болса немесе оның белсенділігін арттырған болса.Кей кездерде спортшылар жүрек тұсынын. сол жақ жауырыннын немесе бауыр түсының, он жак кабырға астынын ауруын байқайды. Бул кейде байланыстардын немесе булшық еттердін созылуынан болады.
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Бұяардың ауруына аса сак болу керею Ен дщжсы дәрігерден консультация, кенес алған жен.Күнделікке әрбір кундегі барлық байкағандарды жаза беру міндетті емес. Кеиоір жазуларды периодам түрде жасауға болады. Бірак егер ағза оргаңцарының кызметі бұзылатын болса, оны' күвделікті жазып отыру ТИ1МД1.Өзін-өзі бақылаудын корытындыларын жүйелі түрде жаттықтырушы мен дәрігерге көрсетіп отыру керек.
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