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СПОРТТЫҚ ЖЕТІЛДІРУ ТОПТАРЫНДА ПАУЭРЛИФТИНГ БОЙЫНША ОҚУ-ЖАТТЫҒУ ҮРДІСІН ЖОСПАРЛАУ ӘДІСТЕМЕСІ ҚОСТАНАЙ КАЛАСЫНЫҢ №1 БЖСМ МЫСАЛЫНДА
Түйіні
Мақалада спорттық жетілдіру топтарында пауэрлифтинг бойынша оқу-жаттығу үрдісін жоспарлау әдістемесі Қостанай каласының №1 БЖСМ мысалында зерттеулер туралы жазылған. Пауэрлифтингтегі жоға- ры спорт көрсеткіштерінің жетістіктері, басқа да спорт түрлерінде сияқ- ты, жаттығулардың сан алуан түрлерін орындау техникасын тұрақты жүзеге асыру ұмтылсына, еріктілік қасиеттерін оятуға, жан-жақты физи- калық дамытуға бағытталған жаттығуларды жүйелі орындағанда ғана мүмкін.
Мақаланың мәнін ашатын сөздер: пауэрлифтинг, жаттығулар, орындау техника, физикалық дамыту, жарыс.

1. Кіріспе.
Пауэрлифтинг – күштік спорт түрі, оның мәніспортшының салмағы үшін еңауырқар- сылықты еңсеру болып табылады [1, 45 б.].
Осыған жарыстық пәндер ретінде үш жаттығу кіреді: сомасында және спортшылар- дың біліктілігін анықтайтын жаттығулар – иыққа қойылған штангамен отырып тұру, көл- денен орындықта жатып жим штангалар және штангаларды тарту [2, 23 б.].
Пауэрлифтингтың бодибилдингтан ерекшелігі күштік көсеткіштер маңызды, сұлулық емес. Қатысу кезінде бір салмақ категориядағы спортшылардың көрсеткіштері салыстыры- лады. Барлық үш жаттығу салмағының максималды сомасы бойынша бағаланады. Егер спортшылар бірдей көрсеткіш көрсеткен кезде салмағы аз жеңімпазға жеңіс беріледі. Әртүр- лі салмақ категориясындағы спортшыларды салыстырған кезде Вилкса формуласы немесе Глоссбреннера формуласы пайдалынады [3, 63 б.].
Пауэрлифтингтың қазіргі даму деңгейінің жоғары спорттық нәтижелерінің жлына жеткіліксіз техникалық шеберлікпен жету мүмкін емес.
Ауырды көтеру техникасы адамның еркін (ерікті) іс-әрекеттеріне жатады. Алайда, жаттығулардың техникалық құрылымында және атлет әдейі емес орындайтын еңбек әрекет- тері де байқалады. Бұл түрлі биомеханикалық себептерге байланысты болып табылады. Еркін емес (еріксіз) есебінде, бірақ спорттық техникадағы тиімді әрекеттердің фазалары мен элементтері бар.
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Пауэрлифтингтегі жоғары спорт көрсеткіштерінің жетістіктері, басқа да спорт түрле- рінде сияқты, жаттығулардың сан алуан түрлерін орындау техникасын тұрақты жүзеге асыру ұмтылсына, еріктілік қасиеттерін оятуға, жан-жақты физикалық дамытуға бағытталған жат- тығуларды жүйелі орындағанда ғана мүмкін [4, 87 б.].
2. Материалдар мен әдістер.
[bookmark: Спорттық_жаттығу_–_бұл_таңдалған_спорт_т]Спорттық жаттығу – бұл таңдалған спорт түріндегі жоғары көрсеткіштерді бағындыру үшін спортшыға қажетті, барлық физикалық және ерік қасиеттерін жан-жақты және жүйелі түрде жетілдіруге бағытталған, педагогикалық процесс. Әдетте, жаттығу процесі салыстыр- малы буындар түрінде-оқшауланған жеке сабақтармен және олардың бөліктерімен, кезеңде- рімен, мерзімдерінің циклі арқылы сипатталады. Бұл бөлінген уақыт интервалдары өзімен жаттығу процесінің дәйекті фазаларын ұсынады. Пауэрлифтингтегі спорттық жаттығулар: жарыстық жаттығу техникасына оқып үйрету (денемен отырып тұру, жатып сығымдау, ста- новая тяга); штангамен және басқа да тарту түрлерімен арнайы қосымша жаттығулардың фи- зикалық сапасын дамыту. Пауэрлифтинг бойынша оқу-жаттығу сабақтарын ұйымдастыру үшін медециналық байқауцдан өткен және сабаққа жіберілген спортшылар тобы құралады  [5, 30 б.].
[bookmark: Жаңадан_бастаушы_пауэрлифтерлермен_және_]Жаңадан бастаушы пауэрлифтерлермен және өтілі бар атлеттермен оқу-жаттығу са- бақтарын өткізу нысандарының негізі болып табылады:
· [bookmark: -_топтық_теориялық_сабақтар_(жаттықтыруш]топтық теориялық сабақтар (жаттықтырушылардың, оқытушылардың және дәрігер- лердің әңгімелері түрінде);
· [bookmark: -_жаңадан_бастаушыдың_және_өтілі_бар_спо]жаңадан бастаушыдың және өтілі бар спортшылардың жаттығу, демалыс процесінің негізгі мәселелері бойынша мамандардың дәрістері;
· практикалық сабақтар – құрылған әрбір топтардың бағдарлама талаптарына сәйкес жаттығу;
· жеке кесте бойынша жұмыс істейтін, спортшылар үшін жоспарларына және тапсыр- маларына сәйкес жеке сабақтар;
· пауэрлифтингтегі барлық жаттығу түрлерін қосатын, спорттық жаттығулар;
· лагерлік немесе оқу-жаттығу жиындары сияқты ұйымдастырылған, оқу-жаттығу са- бақтары;
· пауэрлифтинг бойынша барлық спорт жаттығуларының бейне жазбасын немесе әдістемелік талдауын қарау;
· пауэрлифтингтегі тренерлік және судиялық практиканың негіздерін анықтау және
оқу.
[bookmark: Оқу_топтарының_саны_секцияда_айналысатын]Оқу топтарының саны секцияда айналысатындардың жалпы санымен, жынысын, ден-
саулық жағдайын, дене дамуын, дайындығын, спорттық біліктілігін және жеке қалауларын ескере отырып,анықталады. Жаттығу процесі тиімді болуы мүмкін, егер бір мезгілде бір оқытушы айналысатын адам саны 15 адамнан аспаса, ал топтардағы аса жоғары разрядтары бар спортшылар 10 адамнан аспаса [6, 25 б.].
[bookmark: Әрбір_оқу_тобымен_жұмыс_істеудің_негізгі]Әрбір оқу тобымен жұмыс істеудің негізгі міндеттері болып табылады:
1. Бастаушы пауэрлифтерлер:
· денсаулығын нығайту, ағзаны шынықтыру және жан-жақты физикалық дамуын

оқыту;


· орындау техникасы жарыстық жаттығулар;
· организмдi шынықтыру және жан-жақты дене құрылысының кемелденуi;
· жарыс жаттығуларды орындаудың техникасына үйрету;
· пауэрлифтингке тұрақты мүдделердiң қалыптастыруы;
· моральдық тәрбие және ерiк сапалар;
· жарыстарға араласудың бiрiншi тәжiрибесiнiң сатып алуы үшiн шарттарды жасау;
· спорттық дөрежелердiң нормативтерiнiң орындауы.
2. Өтiлi бар атлеттердiң тобы:
· жоғарылау жан-жақты және арнаулы физикалық дайындық;
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· даму және пауэрлифтерам қажеттi көрсеткiштердiң күшін жетiлдiруi;
· зерттеу және жарыс жаттығуларды техниканың жетiлдiруi;
· сапа адамгершiлiктi-ерiктi деңгейдiң жоғарылауы және психологиялық дайындық;
· пауэрлифтинг бойымен жарыстарға араласудың тұрақты тәжiрибесiнiң сатып алуы;
· өнер-бiлiмдердiң сатып алуы және дағдыларды тренер жұмысында және төрешiлiк;
· спорт шеберiнде III, II, I спорттық дәрежелер, кандидаттың разрядтарының нормативтерiнiң атлеттерiмен орындау [7, 36 б.].
3. Нәтижелер мен талқылау.
К. Оспанов атындағы «Қостанай қаласының № 1 БЖСМ» КММ ГСС-1 тобының 2016 жылына арналған пауэрлифтинг бойынша қалалық және облыстық жарыстардың хаттамалары 1-9 кестелерге қара.
1 кесте – Қазақстан Республикасы Тәуелсіздігінің 25 жылдығына арналған ұлдар, қыздар және юниорлар арасындағы пауэрлифтинг бойынша Қостанай облысының
Чемпионаты. 11-12 шілде 2016 жыл. Рудный қаласы УМАЙ С\К

	№
	Т.А.Ә.
	Туған жылы
	Сал- мағы
	Раз- ряд
	Коман- дасы
	Отырып тұру, жатып сығымдау,
становая тяга
	Орын
	Разряд
	Жаттық- тыру- шысы

	
	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	
	
	

	1
	Кишкимбаева А.
	2000
	46,65
	сшк
	№1
БЖСМ
	115
	67,5
	110
	1
	шс
	Царенко

	2
	Жумабаев Е.
	1995
	65,8
	сшк
	№1
БЖСМ
	215
	155
	200
	1
	шск
	Царенко

	3
	Бегайдаров А.
	1995
	77,3
	сш
	№1
БЖСМ
	257
	185
	250
	1
	шс
	Царенко

	4
	Жаворонков А.
	1995
	80,8
	хсш
	№1
БЖСМ
	260
	185
	250
	2
	шск
	Царенко



2 кесте – Барлық жас аралығындағы пауэрлифтинг бойынша Қостанай қаласының Ашық Чемпионаты 27-28 тамыз 2016 ж. Қостанайқ. ГУ ФМЛ А\К Самсон

	№
	Т.А.Ә.
	Туған жылы
	Сал- мағы
	Раз- ряд
	Команда- сы
	Отырып тұру, жатып сығымдау,
становая тяга
	Орын
	Разряд
	Жаттықты рушысы

	
	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	
	
	

	1
	Гарашов Д.
	1994
	69,0
	сш
	№1
БЖСМ
	180
	130
	215
	1
	сшк
	Царенко

	2
	Мальцев В.
	1994
	81,5
	сш
	№1
БЖСМ
	190
	160
	250
	1
	сш
	Царенко

	3
	Бирюков А.
	1998
	83,4
	сшк
	№1
БЖСМ
	170
	120
	200
	1
	1р
	Царенко



3 кесте – Барлық жас аралығындағы классикалық жатып сығымдау бойынша Қостанай қаласының Ашық Кубогы. 10-11 желтоқсан 2016 жылы, Костанай қ., Самсон

	№
	Т.А.Ә.
	Туған жылы
	Сал- мағы
	Раз- ряд
	Коман- дасы
	Жатып сығымдау
	Орын
	Разряд
	Жаттықты
рушысы

	
	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	
	
	

	1
	Кишкимбаева А.
	2000
	50,3
	сшк
	№1
БЖСМ
	55
	60
	62,5
	1
	сшк
	Царенко

	2
	Бирюков А.
	1998
	86,5
	сшк
	
	125
	-130
	-130
	2
	1р
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1 кесте – К. Оспанов атындағы «Қостанай қаласының № 1 БЖСМ» КММ ГСС — 1 тобының 2016 жылына арналған пауэрлифтинг бойынша Республикалық және халықаралық жарыстардың хаттамалары. Барлық жас аралығындағы жатып сығымдау бойынша ҚР 28
Ашық командалық кубогы және ҚР Чемпионаты.01.03. – 08.03.2016 ж. Шымкент қаласы

	№
	Т.А.Ә.
	Туған жылы
	Сал- мағы
	Раз- ряд
	Коман- дасы
	Жатып сығымдау
	Орын
	Разряд
	Жаттықты рушысы

	
	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	
	
	

	1
	Жумабаев.Е
	1995
	64,5
	сшк
	Костанай
	140
	-150
	1550
	1
	сшк
	Царенко

	2
	Бегайдаров.А
	1995
	72,8
	сш
	Костанай
	170
	-
	-
	1
	сшк
	Царенко



2 кесте – Барлық жас аралығындағы пауэрлифтинг бойынша бөлек жаттығулардың ҚР 28 Ашық командалық кубогы және ҚР Чемпионаты.01.03. – 08.03.2016 ж. Шымкент қаласы

	№
	Т.А.Ә.
	Туған жылы
	Сал- мағы
	Раз- ряд
	Коман- дасы
	Отырып тұру, жатып сығымдау,
становая тяга
	Орын
	Раз- ряд
	Жаттық- тыру-
шысы

	
	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	
	
	

	1
	Ступко А.
	1997
	42,1
	сш
	Костанай
	100
	60
	90
	1
	сшк
	Царенко

	2
	Кишкенбаева А.
	2000
	46,9
	сшк
	Костанай
	110
	60
	110
	1
	сшк
	Царенко

	3
	Жумабаев Е.
	1995
	64,5
	сшк
	Костанай
	210
	147,5
	202,5
	2
	сшк
	Царенко

	4
	Бегайдаров А.
	1995
	73,7
	сш
	Костанай
	257,5
	177,5
	242,5
	1
	сш
	Царенко



3 кесте – Барлық жас аралығындағы классикалық пауэрлифтинг бойынша ҚР 4 Ашық Чемпионаты 02.04. – 09.04.2016 ж. Алматы қаласы.

	№
	Т.А.Ә.
	Туған жылы
	Сал- мағы
	Раз- ряд
	Коман- дасы
	Отырып тұру, жатып сығымдау, становая
тяга
	Орын
	Раз- ряд
	Жаттық- тыру- шысы

	
	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	
	
	

	1
	Ступко А.
	1997
	49,6
	шс
	Қостанай
	75
	57,5
	117,5
	1
	шск
	Царенко

	2
	Кишкенбаева А.
	2000
	46,7
	шск
	Қостанай
	77,5
	57,5
	92,5
	2
	шск
	Царенко

	3
	Жаворонков А.
	1995
	82,1
	хшс
	Қостанай
	240
	165
	240
	2
	шс
	Царенко

	4
	Малцев В.
	1994
	86,9
	шс
	Қостанай
	217,5
	172,5
	280
	1
	шс
	Царенко

	5
	Бирюков А.
	1998
	83,2
	шск
	Қостанай
	195
	127,5
	217,5
	2
	шск
	Царенко



4 кесте – Барлық жас аралығындағы штанганы жатып көтеру бойынша ҚР Чемпионаты
04.07. – 11.07.2016 ж. Семей қаласы.

	№
	Т.А.Ә.
	Туған жылы
	Сал- мағы
	Раз- ряд
	Коман- дасы
	Жатып сығымдау
	Орын
	Раз- ряд
	Жаттықты рушысы

	
	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	
	
	

	1
	Бегайдаров А.
	1995
	74,0
	шс
	Костанай
	175
	182,5
	-195
	1
	шс
	Царенко



5 кесте – Жатып штанганы класикалық сығымдау бойынша ҚР Чемпионаты 02-07.03 2017 ж. Алматы қаласы

	№
	Т.А.Ә.
	Туған жылы
	Сал- мағы
	Раз- ряд
	Коман- дасы
	Жатып сығымдау
	Орын
	Раз- ряд
	Жаттық
тыру- шысы

	
	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	
	
	

	1
	Кишкенбаева А.
	2000
	47,0
	шск
	Қостанай
	55
	60
	-62,5
	1
	шск
	Царенко

	2
	Ступко А.
	1997
	52,6
	шс
	Қостанай
	60
	-65
	-65
	1
	шск
	Царенко

	3
	Жаворонков А.
	1995
	82,6
	хшс
	Қостанай
	160
	165
	-167,5
	3
	шс
	Царенко
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6 кесте – 2016-2017 жылды аралығында Қостанай қаласының № 1 БЖСМ ГСС-1 тобындағы пауэрлифтинг бойынша халықаралық жарыстарға қатысу

	№
	Т.А.Ә
	Туған жылы
	Раз- ряд
	Сал- мағы
	Санаты
	Жарыс-
тардың атауы
	Нәти- жесі
	Орын
	Раз- ряд
	Жаттық
тыру- шысы

	1
	Бегайдаров А.
	1995
	шс
	73,9
	74,0
	Штанганы жатып көте- ру бойынша Азия Чем- пионаты
Ташкент қ. Өзбекстан
	177,5
	2
	шс
	Царенко

	2
	Жаворонков А.
	1995
	хшс
	82,5
	83
	Минск қа- ласының студенттер арасында пауэрлиф- тинг бойын- ша әлемнің бірінші ку- богы.
14-17.07.
2016 ж.
	Оты- рып тұру 240,
Жим штан- ганы көтеру
– 155,
стано- вая тяга – 255
	3
	шс
	Царенко



Пауэрлифтинг бойынша жаттығулар әдістемесін талдау. Спортшы Бегайдаров Абзалдың пауэрлифтинг бойынша жаттығуларының жеке айылық жоспары:
1 апта. 1 күн (дүйсенбі):
1. Отырып тұру – 50% 8х1, 60% 5х1, 70% 4х1, 85% 5х5;
2. Жатып сығымдау – 50% 8х1, 60% 5х1, 70% 5х1, 80 5х3;
3. Отырып тұру – 50% 1х6, 60% 1х5, 65% 4х4;
4. Выпады – 8+8х5;
5. Бүгілу – 12х5;
6. Штангамен бүгілу – 8х4.
3 күн (сәрсенбі):
1. Тяга становая – 50% 5х1, 60% 5х1, 70% 5х1, 75% 4х1, 85 4х4;
2. Бұрышта отырып сығымдау – 4х6;
3.салмақпен брустарда қолды жазып бүгу – 5х5;
4. Плинттермен тарту – 50% 5х1, 60% 5х2, 70% 4х2, 80% 3х4;
5. Қайшылардағы штангамен отырып тұру – 5р+5х5;
6. Пресс – 10х3.
5 күн (жұма):
1. Жатып сығымдау – 50% 7х1, 55% 6х1, 60% 5х1, 65% 4х1, 70% 3х2, 75% 2х2, 70% 3х2, 65%
4х1, 60% 6х1, 55% 8х1, 50% 10х1;
2. Кеуде бұлшық еттері (Гантелдермен жатып қолды өсіру) – 10х5;
3. Отырып тұру – 50% 5х1, 60% 4х2, 70% 3х2, 75% 3х5;
4. Трицепсаға штанганы көтеру – 10х5;
5. Штангамен бүгілу (отырып) – 5х5.
2 апта. 1 күн (дүйсенбі):
1. Отырып тұру – 50% 5х1, 60% 4х2, 70% 3х2, 80%2х5;
2. Жатып сығымдау – 50% 5х1, 60% 4х1, 70% 3х2, 80% 2х6;
3. Кеуде бұлшық еттері – 10х5;
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4. Еденнен қолды жазып бүгу (қолды иықты кең қою) – 10х5;
5. Отырып тұру – 55% 3х1, 65% 3х1, 75% 3х4;
6. Штангамен бүгілу (тұрып) – 5х5.
3 күн (сәрсенбі):
1. Тізеге дейін тарту – 50% 4х1, 60% 4х2, 70% 4х4;
2. Жатып сығымдау – 50% 5х1, 60% 5х2, 70% 4х5;
3. Кеуде бұлшық еттері – 10х5;
4. Тяга становая – 50% 4х1, 60% 4х1, 70% 3х2, 75% 3х5;
5. Қайшылардағы штангамен отырып тұру – 5р+5х5.
5 күн (жұма):
1. Отырып тұру – 50% 4х1, 60% 4х1, 70% 3х2, 75% 3х6;
2. Жатып сығымдау – 50% 6х1, 60% 5х1, 70% 4х2, 75% 3х2, 80% 2х2, 75% 4х1, 70% 5х1, 60%
6х1, 50% 7х1;
3. Кеуде бұлшық еттері – 10х5;
4. Трицепсы – 10х5;
5. Отырып тұру – 55% 3х1, 65% 3х1, 75% 2х4;
6. Штангамен бүгілу (отырып) – 6х5.
3 апта. 1 күн (дүйсенбі):
1. Отырып тұру – 50% 5х1, 60% 4х2, 70% 3х2, 80% 3х5;
2. Жатып сығымдау – 50% 5х1, 60% 4х1, 70% 3х2, 80% 3х5;
3. Кеуде бұлшық еттері – 10х5;
4. Еденнен қолды жазып бүгу (қолды иықты кең қою) – 10х5;
5. Отырып тұру – 50% 5х1, 60% 5х1, 70% 5х5;
6. Штангамен бүгілу (тұрып) – 5х5.
3 күн (сәрсенбі):
1. Тізеге дейін тарту – 50% 4х1, 60% 4х1, 70% 4х2, 75% 4х4;
2. Жатып сығымдау – 50% 6х1, 60% 5х1, 70% 4х2, 75% 3х2, 80% 2х2, 75% 3х2, 70% 4х1, 65%
5х1, 60% 6х1, 55% 7х1, 50% 8х1;
3. Кеуде бұлшық еттері – 10х5;
4. Плинттермен тарту – 60% 5х1, 70% 5х2, 80% 4х4;
5. Қайшылардағы штангамен отырып тұру – 5р+5х5;
6. Пресс – 10х3.
5 күн (жұма):
1. Жатып сығымдау – 50% 5х1, 60% 4х1, 70% 3х2, 80% 2х5;
2. Отырып тұру – 50% 5х1, 60% 5х1, 70% 5х2, 75% 4х5;
3. Жатып сығымдау – 50% 6х1, 60% 6х2, 65% 6х4;
4. Кеуде бұлшық еттері – 10х5;
5. Штангамен бүгілу (отырып) – 5х5.
4 апта. 1 күн (дүйсенбі):
1. Отырып тұру – 50% 5х1, 60% 4х1, 70% 3х2, 80% 3х2, 85% 2х3;
2. Жатып сығымдау – 50% 5х1, 60% 4х1, 70% 3х2, 80% 3х5;
3. Кеуде бұлшық еттері – 10х5;
4. Брустарда қолды жазып бүгу – 8х5;
5. Отырып тұру – 50% 5х1, 60% 4х1, 70% 3х2, 80% 2х4;
6. Штангамен бүгілу (отырып) – 5х5.
3 күн (сәрсенбі):
1. Жатып сығымдау – 50% 5х1, 60% 4х1, 70% 3х2, 80% 3х2, 85% 2х3;
2. Тяга становая – 50% 4х1, 60% 4х1, 70% 3х2, 80% 3х2, 85% 2х3;
3. Жатып сығымдау – 55% 5х1, 65% 5х1, 75% 4х4;
4. Кеуде бұлшық еттері – 10х5;
5. Қайшылардағы штангамен отырып тұру – 5р+5х5.
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5 күн (жұма):
1. Отырып тұру – 50% 5х1, 60% 4х1, 70% 3х2, 80% 3х6;
2. Жатып сығымдау – 50% 5х1, 60% 5х1, 70% 5х5;
3. Кеуде бұлшық еттері – 10х5;
4. Брустарда қолды жазып бүгу – 8х5;
5. Штангамен бүгілу (отырып) – 5х5;
6. Пресс – 10х3.
К. Оспанов атындағы Қостанай қаласының № 1 БЖСМ ГСС — 1 топтарының жаттығуларының үлгілік жарыстық жоспары:
1апта. 1 күн (дүйсенбі):
1. Отырып тұру – 50% 3х1, 60% 3х1, 70% 3х2, 75% 2х3;
2. Жатып сығымдау – 50% 3х1, 60% 3х1, 70% 3х2, 75% 2х3;
3. Пресс – 10х3.
3 күн (сәрсенбі) – ұңғылау*:
1. Отырып тұру – 50% 3х1, 60% 3х2, 70% 2х2, 80% 2х1, 90% 1х1 100-105% 1х2-3;
2. Жатып сығымдау – 50% 3х1, 60% 3х1, 70% 2х2, 80% 2х1, 90% 1х1 100-105% 1х2-3;
3. Тяга – 50% 3х1, 60% 2х1, 70% 2х2, 80% 1х1, 90% 1х1 100-105% 1х2-3.
5 күн (жұма):
1. Отырып тұру – 50% 3х1, 60% 3х2, 70% 3х2, 75% 2х4;
2. Жатып сығымдау – 55% 3х1, 65% 3х2, 75% 3х6;
3. Кеуде бұлшық еттері – 10х5;
4. Бұрып бүгілу – 5х5;
5. Пресс – 10х3.
2 апта. 1 күн:
1. Отырып тұру – 50% 3х1, 60% 3х2, 70% 3х2, 80% 2х4;
2. Жатып сығымдау – 50% 3х1, 60% 3х1, 70% 3х2, 80% 3х5;
3. Кеуде бұлшық еттері – 10х5;
4. Отырып тұру – 55% 3х1, 65% 3х2, 75% 3х4.
3 күн:
1. Тұғырдағы тяга ст. – 50% 3х1, 60% 2х2, 65% 2х2, 70% 1х3;
2. Жатып сығымдау – 50% 3х1, 60% 3х1, 70% 3х2, 80% 3х2, 85% 2х3;
3. Кеуде бұлшық еттері – 10х5;
4. Тарту – 50% 3х1, 60% 3х1, 70% 3х2, 80% 3х5;
5. Пресс – 10х3.
5 күн:
1. Жатып сығымдау – 50% 3х1, 60% 3х1, 70% 3х2, 80% 3х5;
2. Отырып тұру – 50% 3х1, 60% 3х2, 70% 3х2, 80% 3х6;
3. Жатып сығымдау – 50% 4х1, 60% 4х1, 70% 4х4;
4. Кеуде бұлшық еттері – 10х5;
5. Тұрып бүгілу – 5х5.
3 апта. 1 күн:
1. Отырып тұру – 50% 3х1, 60% 3х1, 70% 3х2, 80% 2х5;
2. Жатып сығымдау – 50% 3х1, 60% 3х1, 70% 3х2, 80% 2х3, 85% 1х3;
3. Кеуде бұлшық еттері – 8х4;
4. Пресс – 8х3.
3 күн:
1. Жатып сығымдау – 50% 3х1, 60% 3х1, 70% 3х2, 80% 2х5;
2. Кеуде бұлшық еттері – 8х4;
3. Тарту – 50% 3х1, 60% 3х2, 70% 3х2, 75% 2х5;
4. Тұрып бүгілу – 5х4.
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5 күн:
1. Отырып тұру – 50% 3х1, 60% 3х2, 70% 2х2, 75% 2х3;
2. Жатып сығымдау – 50% 3х1, 60% 3х1, 70% 3х2, 75% 2х4;
3. Пресс – 8х3.
4 апта. 1 күн:
1. Жатып сығымдау – 50% 3х1, 60% 3х2, 70% 2х2, 75% 1х4;
2. Тарту – 50% 3х1, 60% 2х2, 70% 2х4;
3. Пресс – 8х2.
3-4 күн*:
1. Отырып тұру – 50% 3х1, 60% 3х2, 70% 2х3;
2. Жатып сығымдау – 50% 3х1, 60% 3х2, 70% 2х3.
5 күн – демалыс.
6 – 7 күн – жарыстар.
ГСС- 1 топтпрв арасындағы пауэрлифтинг бойынша жаттығулардың әдістемесін салыстырмалы бағалауды өткізу нәтижелері.
Зерттеуге № 1 БЖСМ залында пауэрлифтингпенайналасатын, Қостанй қаласының № 1 БЖСМ 8 спортшылары қатысты. Олардың ішінде 6 ұл бала және 2 қыз бала.
Сыналушы оқушылар: Бегайдаров Абзал – мс. Жумабаев Ерболат – кмс. Гарашов Джавит – мсмк. Жаворонков Анатолий – мсмк. Мальцев Василий – мс.
Масли Игорь – кмс. Ступко Анна – мс. Кишкенбаева Алия – кмс.
№1 БЖСМ базас құрастырған бағдарлама бойынша сыналушылардың жаттығу процесі өтті 10- 12 кестеге қара.

10 кесте – Разряд спортшылар

	№
	Т.А.Ә.
	Туған жылы
	Разряд
	Санаты
	Нәтижесі

	1
	Бегайдаров.А
	1995
	мс
	74
	720

	2
	Жумабаев.Е
	1995
	кмс
	66
	580

	3
	Гарашов.Д
	1994
	мсмк
	66
	560

	4
	Жоворноков
	1995
	мсмк
	83
	650

	5
	Малцев.В
	1994
	мс
	83
	620

	6
	Масли.И
	2000
	кмс
	59
	420

	7
	Ступко.А
	1997
	мс
	52
	360

	8
	Кишкенбаева.А
	2000
	кмс
	47
	320



11 кесте – №1БЖСМ әдістемесі бойынша жаттығулардың үлгілік жоспар кестесі (жаттықтырушы – Царенко)

	Апта
	Дайындық №1 (КПШ)
	Дайындық №2
	Жарыстық

	
	жарыстық
	қосымша
	жарыстық
	қосымша
	жарыстық
	қосымша

	1 апта
	178
	491
	207
	335
	142
	254

	2 апта
	251
	498
	251
	486
	113
	275

	3 апта
	177
	482
	240
	404
	162
	255

	4 апта
	293
	401
	227
	302
	123
	285

	Апта
бойн.барл.
	899
	1872
	925
	1630
	540
	1069
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12 кесте – №1 БЖСМ залындағы бастауыш пауэрлифтинг бағдарламасы бойынша әзірленген жаттығулар кестесі

	Апта
	Дайындық №1 (КПШ)
	Дайындық №2
	Жарыстық

	
	жарыстық
	қосымша
	жарыстық
	қосымша
	жарыстық
	қосымша

	1 апта
	198
	435
	342
	476
	135
	135

	2 апта
	261
	370
	267
	440
	220
	205

	3 апта
	198
	400
	299
	321
	129
	140

	4 апта
	260
	335
	315
	295
	184
	16

	Апта бойн.
барлығы
	964
	1540
	1223
	1532
	668
	496



Эксперименттің қорытындысы жеке адамдар немесе белгілі бір топтың ұйымдасқан экспериментшілерінің қасиеттер мен дағдыларды оқыту және қалыптастыруға қатысады.
Мұндай эксперименттер әдетте екі топқа бөлінеді.
Эксперименттік және бақылау. Бұл эксперименттік топ белгілі бір тапсырманы ұсы- нылған, бірақ бұл міндет субъектілерінің бақылау тобына көзделеді. Эксперимент соңында екі топ нәтижелерін бағалау үшін бір-бірімен салыстырылады. Бақылау тобы - бұл мүмкін- дігінше дәл көшірмелерін ретінде қатысушылардың тобы, эксперименттік топ бірақ тәуелсіз айнымалы емес. Егер нәтиже болса, эксперименталдi тобында, бақылау тобы, экспериментшi евклидтiк емес геометриялар айырмашылық есебiнен мүмкiн апаруға едәуiр ерекшеленедi.
Қатысушылар: Бегайдаров, Жумабаев, Гарашов, Жоворонков, Малцев, Масли, Ступ- ко, Кишкенбаева.
Эксперименттік топ – болып табылады тікелей зерттеу барысында эксперименттік әсеріне жататын бір топ, тәжірибеші тікелей жұмыс істейтін тобы. Қатысушылар: Бегайдаров, Жумабаев, Гарашов, Жоворонков, Малцев, Масли, Ступко, Кишкенбаева.
Оқу жылының басында №1 БЖСМ оқытатын спортшыларды және бiз экспериментал- дi топтары алдын-ала тестiлеудi бақылау нәтижесін алдық, оны мына 1 суреттен қарай ала- сыз.
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1 сурет. Алдын ала алынған тестілеудің нәтижелері

Бақылау тобы«Жим штанганы жатып көтеру» бойынша орташа көрсеткіш 132,5 кг;
«Бөренеде тартылу» 9,5 рет; «1 минутта денені қотеру» 54,4 рет; «Шынтақпен динамо- тетрия» 38,5 кг.
Эксперименттік топ«Жим штанганы жатып көтеру» бойынша орташа көрсеткіш 135,5 кг; «Бөренеде тартылу» 11,5 рет; «1 минутта денені қотеру» 55,1 рет; «Шынтақпен динамо- тетрия» 39,6 кг.
Жылдың аяғында №1БЖСМ оқушыларының күштік қабілеттерін қорытынды тестілеу барысында біз бақылау және эксперименттік топтардың келесі көрсеткіштерін алдық, олар төмегндегі 2 суретте көрсетілген.
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2 сурет. Қорытынды тестілеудің нәтижесі

Бақылау тобы: «жатып көтеру» бойынша орташа көрсеткіш 137,5 кг; «Бөренеде тар- тылу» 9,5 рет; «1 минутта денені қотеру» 52,4 рет; «Шынтақпен динамотетрия» 36,5 кг.
Эксперименттік топ «жатып көтеру» бойынша орташа көрсеткіш 145,5 кг; «Бөренеде тартылу» 13 рет; «1 минутта денені қотеру» 56,4 раз; «Шынтақпен динамотетрия» 39,6 кг.
№1 БЖСМ спортшылардың алдын ала нәтижелерін және қорытынды тестілеулерін салыстыру арқылы, біз екі топтың өсімдерін анықтадық 3 суретті қара.
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3 сурет. Эксперимент нәтижелерінің өсімі

Бақылау топтарында мынандай жатығулар болды: «жатып көтеру» бойынша орта- шанәтижесі 24,6%; «Бөренеде тартылу» 11%; «1 минутта денені қотеру» 6%; «Шынтақпен
динамотетрия» 10% құрайды.
Бақылау топта «жатып көтеру» бойынша орташа көрсеткіш 44,9%; «Бөренеде тартылу» 47,6%; «1 минутта денені көтеру» 10,4%; «Шынтақпен динамотетрия» 29,1% құрайды.
Қалыптастырушы эксперименттің соңында біз мынадай орта арифметикалық деректер- ді және t-критерийі жөніндегі сенімділіктерді аламыз 13 кестені және 4 суретті қара.
13 кесте – Қорытынды нәтижелер

	Тесттер
	Нәтижелер
	Айырма
	Айырмашылық сенімділіктері

	
	Бақылау
	Эксперименттік
	
	

	Жим штанганы жатып көтеру
	5,8
	9,41
	3,61
	Р<0.05

	Тарту
	0,83
	4,5
	3,67
	P<0.001

	1 минутта денесін көтеру
	2,8
	7,5
	4,7
	P<0.01

	Шынтақпен диномометрия
	5,8
	9,41
	3,61
	P<0.05
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4 сурет. Орта арифметикалық эксперименттің деректері

ЭМПИРИКАЛЫҚ ЗЕРТТЕУЛЕР	ЭМПИРИЧЕСКИЕ ИССЛЕДОВАНИЯ


«Жим штанганы жатып көтеру» тест тапсырмаларындағы бақылау тобының өсімі 5,8 кг, эксперименттік топта 9,41 кг құрайды. Олардың арасындағы айырмашылық 3,61 кг құрайды. Біз t – Стьюдент критерийі бойынша айырмашылықтарды дұрыстығын анықтадық, осыдан t-2.10 (P<0.05) құрады. «Бөренеде тартылу» тест тапсырмаларындағы бақылау тобының өсімі 0,83 кг, эксперименттік топта 4,5 кг құрайды Олардың арасындағы айырма- шылық 3,67 кг құрайды. Біз t – Стьюдент критерийі бойынша айырмашылықтарды дұрысты- ғын анықтадық, осыдан t-7,97 (P<0.001) құрады. «1 минутта денесін көтеру» тест тапсырма- ларындағы бақылау тобының өсімі 2,8 кг, эксперименттік топта 7,5 кг құрайды. Олардың арасындағы айырмашылық 4,7 кг құрайды. Біз t – Стьюдент критерийі бойынша айырмашы- лықтарды дұрыстығын анықтадық, осыдан t-3,33 (P<0.01) құрады. «Шынтақпен диномомет- рия» тест тапсырмаларындағы бақылау тобының өсімі 5,8 кг, эксперименттік топта 9,41 кг құрайды. Олардың арасындағы айырмашылық 3,61 кг құрайды. Біз t – Стьюдент критерийі бойынша айырмашылықтарды дұрыстығын анықтадық, осыдан t-2.41 (P<0.05) құрады.
4. Қорытынды.
Эксперименттік және бақылау. Бұл эксперименттік топ белгілі бір тапсырманы ұсы- нылған, бірақ бұл міндет субъектілерінің бақылау тобына көзделеді. Эксперимент соңында екі топ нәтижелерін бағалау үшін бір-бірімен салыстырылады. Бақылау тобы – бұл мүмкінді- гінше дәл көшірмелерін ретінде қатысушылардың тобы, эксперименттік топ бірақ тәуелсіз айнымалы емес. Егер нәтиже болса, эксперименталдi тобында, бақылау тобы, экспериментшi евклидтiк емес геометриялар айырмашылық есебiнен мүмкiн апаруға едәуiр ерекшеленедi.
Эксперименттік нәтижелері жоғары көрсеткіш көрсетті бақылау топқа қарағанда. Пауэрлифтингтегі жоғары спорт көрсеткіштерінің жетістіктері, басқа да спорт түрле-
рінде сияқты, жаттығулардың сан алуан түрлерін орындау техникасын тұрақты жүзеге асыру ұмтылсына, еріктілік қасиеттерін оятуға, жан-жақты физикалық дамытуға бағытталған жат- тығуларды жүйелі орындағанда ғана мүмкін.
Спортшыларды пауэрлифтингке даярлау мәселелердің бірі жарыстық жаттығулардың техникасын оқыту болып табылады.
Жарыстық жаттығуларды даралау техникасы жаттықтырушылардың ерекше қиынды- ғын тудырады, бұл ретте пауэрлифтингтың анатомиялық және физиологиялық ерекшелікте- рі нашар ескеріледі.
Осының барлығы спортшының прогрессін тежейді.Пауэрлифтерлерді базалық дайын- дау кезеңінде жарыстық жаттығуларды орындау техникасын даралау қажеттігі арасында жә- не оны теория мен практикада жеткіліксіз қолдану сияқты қайшылықтары туындайды.
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БЕГАЙДАРОВ, А.Б., ИБРАЕВА, Р.Ж.
МЕТОДИКА ПЛАНИРОВАНИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ПАУЭРЛИФТИНГУ В ГРУППАХ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВА НА ПРИМЕРЕ  ДЮСШ № 1
В данной статье рассматривается развитие эмоционально-волевой сферы у детей раннего возраста в процессе игровой деятельности ДЮСШ №1 (Костанайская область).
Пауэрлифтинг, высокие спортивные достижения и другие показатели работы различных видов спорта и видов деятельности, такие, как например: осуществление спортивных методов с целью пробуждения свойств добровольца для всеобъемлющего физического развития, должны выполняться систематично.
Ключевые слова: пауэрлифтинг, упражнения, техника выполнения, физическое развития, соревнования.
BEGAYDAROV, А.B., IBRAEVA, R.ZH.
METHODOLOGY OF PLANNING OF EDUCATIONAL-TRAINING PROCESS FOR POWERLIFTING IN THE GROUPS OF SPORTS PERFECTION ON THE EXAMPLE OF CHILDREN'S YOUTH SPORTS SCHOOL № 1
This article deals with the development of the emotional-volitional sphere in young children in the process of gaming activities of the YSSC. 1 in the Kostanay region. The powerlifting of sports achievements of high and other performance indicators of various sports and activities, such as the implementation of sustainable methods to awaken the properties of a volunteer, for comprehensive physical development, exercises must be performed systematically.
Keywords: powerlifting, exercise, technique of performance, physical development, competition
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