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Ерден калмайды, 
Жауда керекп. (найза) 
Непз1, жумбакты сез образыньщ кцгп есебшде тануга болады, Жумбак акындыктыц урыгы -

дат тэр1зд1. Жумбактардын шешуш 1здеймш деген баланы ойына жэне киялына эсер етш кана 
коймайды, сонымен катар кылыш, найза тэр!зд1 ер каруын колга ылып, елш жаудан коргауга деген 
куштарлыктар пайда болады. 

Аныз энпмелерде елдщ мунын мундап, жоган жоктайтын капармандар ескелен буынга 
тэрбиел1 де 1зп ыкпалын типзед!. Мысалы, кепшшкке мэл1м, улы даланьщ абыз жырауы атанган 
Асан Кайгы туралы айтсак артык болмас. Асан Кайгыньщ халкы уайым - кайгыны бшмейпн, жан -
жануары жылына ею мэрте балалайтын жазы самал, кысы шуакты Жеруйыкты 1здеу1 баяндалады. 
Желмаяга мшш тынымсыз сапар шегетш, Алтай мен Атырау арасындагы жер - судьщ кад1р -
касиетше карай сипаттама беретш дала данышпаны картайган шагында жаргак кулага жастыкка 
тимей журсе, ол халкы ушш жасаган кызметь 

Эдебиеттер 
1. Назарбаев Н. Э. Казакстанньщ болашагы когамныц идеялык б1рл1пнде. - Алматы: Казакстан, 
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4. Жарыкбаев К-Б., Психология - Алматы «Бшм» 1993. 
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ВЛИЯНИЕ КОМПЛЕКСОВ СТРЕТЧИНГ УПРАЖНЕНИЙ НА ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ 
СОСТОЯНИЕ БАСКЕТБОЛИСТОВ 

Синельникова Г.А., Романова О.В., Юдаков Н.В. 
Казахский Национальный Университет им. аль-Фараби. Алматы. Казахстан 

Тушн 
Цазгргг заман баскетбол ойыншысыныц денеге тусетт ауырлытныц штде 

(жущыну,к1д1р1с,жылдамдыщы тез ауыстыру) стретчинг жаттыгудыц ец титЫ жолы болыг. 
табылады. 

Стретчинг сайысца дайындалу аралыгында цолданылуы жэне взтдж сипаты болуы керек.сонъшен 
коса спортшылар белсендг демалу тэсглг реттде кайта калыпка келу ушш колданады. 

Зиттагу 
Атогщ ше/Ыркужа! асШИез о/ЪазШЬаПр1ауег зис'п аз/ай Ьгеакз, ге'ооипаз, аззгз1з, з(еа1з, апй Ыоскз 

з1ге(скт§ гз (Не тоз( фесШе м>ау 1о м/агт ир. 
8(ге(сЫп% и изеа*/ог 1гаМщ т а сотреШюп репой аз ш11 аз т а гесскегу з(а§е. 

Специальная работоспособность баскетболистов проявляется в виде бега и прыжков, а также метаний 
определяется незначительными размерами площадки и необходимостью внезапно переходить от одних к 
другим, действовать в условиях постоянного лимита времени, навязанного степенью противодействия 
противника. 

; Одним из факторов, ограничивающих максимальную работоспособность баскетболиста в начальный 
период тренировки или игры, является наличие периода приспособления организма к работе, или периода 
врабатываемости. 

На основании вышеизложенного, целью исследования явилась проблема подготовки мышечно-
связочного аппарата к тренировочным и соревновательным нагрузкам. 

За короткий интервал времени зачастую невозможно перейти от состояния покоя к состоянию, 
обеспечивающему выполнение напряжённой спортивной деятельности. В целях сокращения периода 
врабатываемости до игры и перед выходом на замену проводится разминка, в физиологическом отношении, 
составляющая начальный этап работы. 

Под словом разминка, в спортивной практике понимается выполнение определённого комплекса 
упражнений, перед той или иной деятельностью, вызывающая совместно с другими факторами 
определённые функциональные изменения в центральной нервной системе и в организме в целом, 
необходимые для лучшего её выполнения с самого начала. 

234 



При этом состязательность, контактная борьбы, характерная для баскетбола, также может оказать 
влияние на специфику применяемых в разминке упражнений. 

Исходя из своеобразия физической нагрузки в игре чередование коротких рывков и остановок, 
быстрая смена скорости, характера и направления движения, подготовка внутренних органов и 
двигательного аппарата, наряду с общими чертами, должна носить специфический характер. 

В настоящее время среди спортсменов чрезвычайно популярна такая форма подготовки мышечно-
связочного аппарата к тренировочным и соревновательным нагрузкам, как стретчинг. А в качестве формы 
активного отдыха - стретчинг применяется спортсменами для восстановления. 

Несмотря на то что данным упражнениям на растягивание посвящено немало работ, на многие 
вопросы еще нет точного ответа. Поиск наиболее эффективного применения стретчинга в спортивной 
деятельности высококвалифицированных спортсменов сегодня наиболее актуален. 

В соответствии со сложившимися представлениями наиболее распространенной установкой 
использования стретч-упражнений является подготовка организма к нагрузкам, коррекция состояния 
утомления и ускорения процессов восстановления. 

Этот вид физической нагрузки является важнейшим звеном, связывающим пассивное и активное 
состояния вашего тела. Он поддерживает гибкость мышц, подготавливает вас к движению и помогает без 
чрезмерного напряжения переходить от бездеятельности к энергичным действиям. Это особенно важно при 
беге, езде на велосипеде, игре в баскетбол и прочих интенсивных физических нагрузках, потому что 
усиленные тренировки вызывают скованность и напряженность в мышцах и суставах. 

Благодаря растягиванию перед тренировкой и после нее, сохраняется гибкость и, возможность 
уберечься от наиболее типичных травм, таких как проблемы, с коленями, боли в плечах или локтях у 
баскетболистов. В настоящее время среди спортсменов-баскетболистов чрезвычайно популярна такая форма 
подготовки мышеч но-связочного аппарата к тренировочным и соревновательным нагрузкам, как стретчинг. 

Поиск наиболее эффективного применения стретчинга в спортивной деятельности спортсменов 
сегодня наиболее актуален. 

В соответствии со сложившимися представлениями наиболее распространенной установкой 
использования стретчинг-упражнений является подготовка организма к нагрузкам, коррекция состояния 
утомления и ускорения процессов восстановления. 

Комплексы стретчинг - разминки, применяемые в тренировочном и соревновательном процессах 
квалифицированных баскетболистов, способствуют снижению травматизма в командах. 

О положительном воздействии стретчинг - упражнений на связочно-мышечный аппарат 
баскетболистов свидетельствует уменьшение травм. Это подтверждает целесообразность применения 
стретчинг - упражнений в разминочной и восстановительной части тренировочных занятий с целью 
профилактики травматизма. 

Физиологическая нагрузка при выполнении стретчинг-упражнений зависит, прежде всего, от 
исходного положения спортсмена и, в меньшей степени, от специфики самих упражнений. Эти 
обстоятельства позволяют делать комплексы стретчинг-упражнений как для разминки, так и для 
восстановления. 

Основополагающая разница между комплексами стретч-разминки и стретч-восстановления 
заключается в подборе последовательности упражнений. В результате исследований выяснилось, что в 
стретч-упражнениях физиологическая нагрузка зависит прежде всего от исходного положения спортсмена и 
в меньшей степени от специфики самих упражнений. Поэтому при выполнении упражнений в положении 
лежа или сидя пульс проявлялся в меньшей степени, чем при выполнении упражнений в положения стоя. 
Эти обстоятельства позволили выявить специфику предлагаемых комплексов для разминки и 
восстановления 

По величине функционального воздействия стретчинга разработана методика применения стретчинг-
упражнений, в основу которой положены следующие исходные позиции: 

• с целью реализации принципа постепенности в нарастании нагрузки при выполнении разминки 
стретчинг - упражнения целесообразно использовать в начале разминки; 

• комплекс стретчинг - разминки необходимо начинать с упражнений на нижние конечности в 
положении лежа или сидя, а затем переходить на верхнюю часть тела в положении стоя; 

• с целью обеспечения постепенности снижения нагрузки и восстановления функциональных систем 
организма спортсмена рекомендуется в фазе срочного восстановления использовать комплексы стретчинг-
упражнений; 

• комплекс стретчинг - восстановления необходимо начинать с упражнений на верхний пояс в 
положении стоя, а затем выполнять упражнения на нижний пояс в положении сидя или лежа. [2] 

Общие методические указания для применения стретчинга в тренировочном процессе баскетболистов 
можно свести к следующим положениям. 

• Выполнение упражнений должно начинаться при минимальном напряжении. На начальной стадии 
должно быть ощущение, при котором возникает напряжение, но не чувствуется никаких болезненных 
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явлений. Такое легкое ощущение напряжения необходимо удерживать в течение 10-15 секунд. Во время 
этой «легкой» фазы ощущение напряжения должно уменьшиться по мере «выдерживания» растягивания. 
Если ощущение не пропадает или появляются болезненные явления, то это значит, что необходимо ослабить 
степень растягивания. При облегченном растягивании уменьшается напряжение, поддерживается уровень 
гибкости и увеличивается циркуляция крови. Во время разминки, при выполнении "мягких" растягиваний, 
не требуется никакой дополнительной разминки перед выполнением упражнений достаточно 1-2 минутного 
бега или ходьбы. 

• В начале всех упражнений сделать активный выдох, затем дыхание должно быть ритмичным в 
течение всего растягивания. Нельзя сдерживать дыхание. Если в позе стретчинга нормальное дыхание все 
же затрудняется, то это свидетельствует о недостаточном расслаблении. 

• Единственным способом определения правильности выполнения упражнений на растягивание 
может быть лишь субъективное ощущение растягивания. Поскольку уровень гибкости у всех разный, не 
должно быть никаких сравнений. Упражнения на растягивание - это время полного погружения в свои 
собственные ощущения, расслабления и абсолютного отсутствия какого-либо соревновательного фактора. 

• Для удлинения мышцы необходимо регулярно растягивать ее примерно на 10-15 % от естественной 
длины, достаточно сильно, до появления ощущения небольшого дискомфорта.[1] 

При выполнении стретчинг-упражнений необходимо: 
• растягиваться до умеренной напряженности и держать положение минимум 10 секунд 

(предпочтительно от 20 до ЗОсекунд); 
• отдых от 3 до 5 секунд и снова повторить; тратить дополнительное время на мышцы, которые 

являются хронологически напряженными; 
• выполнять две-три серии в одном упражнении (время не ограничено); 
• растягивание должно быть спокойным и управляемым, необходимо избегать быстрых и резких 

движений; 
• дыхание глубокое и ритмичное; 
• концентрировать внимание на мышцах, на которые выполняются стретчинг-упражнений.[1] 
Для составления комплексов стретчинг-упражнений учитываются определенные компоненты 

контроля и планирования выполнения упражнений на растягивание: 
• последовательность упражнений; 
• длительность растягивания мышц (удержания каждой позы) варьировать от 15 до 30 секунд; 
• число повторений упражнений на одну группу мышц - от 2 до 4 раз; 
• продолжительность интервалов отдыха между упражнениями не более 10 секунд. [2] 
Таким образом применение стретчинга в баскетболе даёт положительный эффект в подготовке 

спортсменов к тренировочным и соревновательным нагрузкам. 
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ЕЦБЕККЕ БАУЛУ ПЭНШ ОКЬГГУ АРКЫЛЫ ОКУШЫЛАРДЬЩ ЕНБЕК ЭРЕКЕТШЕ 
КЫЗЫГУШЫЛЫГЫН АРТТЫРУ 

Сырлыбаева К. 
КХДУ магистранты 

Казак бастауыш мектептерЫч енбекке баулу пэнше арналган багдарламасы каз1рп кезде езгертшп, 
жацартылган. Теменде талкылауга усынылып отырган программа жобасы - казак мектептершщ жагдайы мен 
мумкшшшктерш ескерш жасалган жана жоспар. Жоспар жасау барысында кепшшк бастауыш класс 
мухал1мдершц, б1ркатар усыныстары ескеродц. Кейб1р сабак турлер1 езгертшп, толыктырылды. I. 
Техникалык енбек турлер1. Саз башлык жэне пластилинмен жумыс ютеу (мусшдеу) (1-2 класс). Аралас 
материалдардыц орнына табиги материалдар енпзу (1-4 класс). Матамен жумыс текстильд! материалдармен 
жумыс ютеу болып езгертщщ. (1-4 класс). Картонмен жумыс ютеу 2-4 кластарда ал конструктормен жумыс 
1Стеу 2-кластан басталып, 4-югаста конструктор жэне электр констрктормен жумыс ютеу берщщ. 
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