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стрельбы на 10–15%, а уровень субъективного стресса в финальных сериях снизился более чем 
на треть [9] [10].
     Таким образом, можно утверждать, что психологическая подготовка является важнейшей 
составляющей в структуре подготовки стрелков, особенно в условиях современного спорта, где 
уровень конкуренции крайне высок. Внедрение системной психоподготовки в тренировочный 
процесс  не  только  улучшает  спортивные  результаты,  но  и  формирует  устойчивую личность 
спортсмена,  способного  справляться  с  психологическими  нагрузками  и  добиваться  высоких 
результатов в любой ситуации [2] [3].
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Ғылыми жетекші - К.Қ. Базарбаева

    Бокс - бұл динамиканы, күш пен сұлулықты біріктіретін тартымды, көріністі спорт. Шаршы 
алаңға  шығатын  спортшы  тек  дене  дайындығын  ғана  емес,  сонымен  қатар  үйлестірудің, 
төзімділіктің және өзінің эмоцияларын басқара білудің жоғары деңгейіне ие болуы керек. Бокс -  
бұл спортшыдан жан-тәнімен толық берілуді және үнемі жетілдіріп отыруды талап етеді. Бокс 
қызметінің  ерекшелігі  -  үнемі  жоғары  функционалды  дайындықты  сақтау  қажеттілігі.  Бұл 
деңгейге  жету  дене  қасиеттерінің  жүйелі  және  жан-жақты  дамуы  жағдайында  ғана  мүмкін 
болады, бұл жаттығу процесін мұқият ұзақ мерзімді перспективада жоспарлауды қажет етеді [1]. 
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    Боксшының сәтті дайындығы мақсаттардың анықтығына және оларға жету үшін нақты іс-
қимыл  жоспарына  тікелей  байланысты.  Нақты  міндеттер  мен  нақты  стратегиялар  бокс 
жаттығулары тиімділігінің  кепілі.  Олимпиада  ойындары сияқты беделді  әлемдік  жарыстарда 
жеңіске жету ұзақ және өте қарқынды спорттық жетілдірудің нәтижесі болып табылады. Мұндай 
биіктерге ұмтылатын спортшылар мақсатты дайындықты жасөспірім кезінен бастап, көбінесе 
балалық шағында бастайды, барлық күш-жігері мен уақытын спортқа арнайды.
    Дене  дайындығын,  психологиялық  тұрақтылықты,  мотивацияны  және  белгілі  бір  бокс 
дағдыларын жетік меңгеруді қамтитын кешенді дайындық халықаралық жарыстарда табыстың 
негізгі  факторы болып табылады.  Жасөспірім  кезең  -  бұл  спорттық  қабілеттерді  дамытудың 
маңызды кезеңі. Дәл осы уақытта негізгі дағдылар қалыптасады, содан кейін олар ұзақ және 
қарқынды жаттығулар кезінде дамып, жетілдіріледі [2].Дене дайындығы - бұл күш, төзімділік, 
икемділік, үйлестіру және басқа да физикалық қасиеттерді дамытуға бағытталған жаттығулар 
мен дайындық жиынтығы. Мақсаттарға байланысты ол, барлық бұлшықет топтарын дамытатын 
жалпы және белгілі  бір  спорт немесе қызмет үшін нақты қасиеттерді  дамытуға бағытталған 
арнайы болып бөлінеді.
    Жалпы дене дайындығы (ЖДД) - бұл жан-жақты физикалық дамуға бағытталған жаттығулар 
жиынтығы.  Жаттығу  процесіне  гимнастика,  жеңіл  атлетика,  жүзу  және  басқа  да  спорт 
элементтерін  қосқанда,  спортшы денсаулықты нығайтып қана  қоймай,  арнайы дайындықтың 
тиімділігін арттырады. Жаттығулардың әртүрлілігі дененің бейімделу мүмкіндіктерін дамытуға 
ықпал етеді және шамадан тыс жаттығулардың алдын алады. Боксшыны тиімді дайындау үшін 
жаттығу  процесіне  боксқа  тән  күш,  жылдамдық  пен  қимылдарды  үйлестіруге  бағытталған 
жаттығуларды қосу қажет. Бұл әр түрлі сермеу, лақтыру, секіру, сондай-ақ күрес элементтері 
болуы мүмкін. Бұл жаттығулар жалпы дене дайындығын жақсартып қана қоймайды, сонымен 
қатар бокс техникасы мен тактикасын жетілдіруге берік негіз  жасайды, сондай-ақ бұл үлкен 
жаттығу жүктемесін орындауға мүмкіндік береді.
     Арнайы  дене  дайындығы  (АДД)  –  бұл  боксшының  техникалық  және  тактикалық  іс-
қимылдарын сәтті орындалуын қамтамасыз ететін физикалық қасиеттерді дамытуға бағытталған 
жаттығулар кешені. Бұл соққыларға қажетті күш, қарсыластың соққыларынан жалтаруға және 
оны  қолдануға  мүмкіндік  беретін  жылдамдық,  жекпе-жекте  ұзақ  белсенділікті  қамтамасыз 
ететін  төзімділік  және  қозғалыстардың  күрделі  комбинацияларын  орындау  үшін  қажетті 
үйлестіру мен тепе-теңдік қасиеттерін жетілдіру [3].
     Күш - бұл күрделі биомеханикалық жұмыстың нәтижесі, онда адам бұлшықет кернеуі арқылы 
сыртқы  қарсылықты  жеңеді.  Күштің  физиологиялық  негіздері  бұлшықеттердің  анатомиялық 
ерекшеліктерімен  (көлденең  қимасы,  жылдам  және  баяу  талшықтардың  арақатынасы), 
нейрофизиологиялық  процестермен  (қозғалтқыш  бірліктерін  белсендіру)  және  синергист-
бұлшықеттердің  қызметін  синхрондау,  антагонист-бұлшықеттердің  жұмысын  уақтылы  тежеу. 
Қозғалыстағы  күштің  көрінісі  жаттығудың  дұрыс  техникасымен,  спортшының  сүйектерінің 
ұзындығымен (рычагтармен), үлкен бұлшықет топтарының белсенді қатысуымен, ерік күшімен 
және мотивация деңгейімен тікелей байланысты [4].
      Біздің зерттеулерімізде бастапқы дайындық кезеңінде 10-11 жас аралығындағы жасөспірім 
боксшылардың  функционалдық  мүмкіндіктерін  арттыратын  жалпы  дене  дайындығының 
оңтайлы әдісін әзірлеу жолдарын қарастыру мақсатын қойдық.
      Зерттеу мақсатына жету үшін келесі міндеттер шешілді:
      1. Айналма жаттығулар әдісіне сүйене отырып боксшылардың жаттығу процесінің негізгі 
сипаттамаларын анықтау.
      2. Шұғылданудың бастапқы кезеңінде боксшылардың жан-жақты дене дамуы үшін В. В. 
Петров  ұсынған  жұмыс  пен  демалысты  кезектестіру  әдісін  қолдана  отырып,  айналма 
жаттығулар принципі бойынша құрылған дайындық кешенін құру.
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      3. Жаттығулар мен демалыстардың ауысу режиміне негізделген және дене дамуын барынша 
арттыруға бағытталған айналма жаттығуларға негізделген бастапқы кезең боксшыларының дене 
қасиеттерін  дамыту  бағдарламасының  тиімділігін  анықтау  үшін  педагогикалық  эксперимент 
жүргізу.
     Күштің, төзімділіктің, жылдамдықтың және басқа да физикалық қасиеттердің даму деңгейін  
анықтау мақсатында бақылау және эксперименттік топтардың бастапқы дайындық кезеңіндегі 
жасөспірім боксшыларға  арналып ұсынған бағдарлама бойынша тесттер өткізілді.  Тестілеуді 
жүргізу кезінде дене қабілеттерінің дамуын анықтауға арналғын келесі сынақтар жүргізілді:
     1.Орнынан ұзындыққа секіру. Спортшы ұзындыққа секірудің үш әрекетін орындайды. Ең 
ұзаққа секіру нәтижесі есептеледі. Секіру ұзындығы бір сантиметрге дейін өлшенеді.
     2.Секірмек арқанмен секіру. 20 секунд ішінде бастапқы позиция - негізгі тіректен секірмек 
арқанмен  секіруді  орындау.  Секірулер  арқанның алға  айналуымен екі  аяқпен  секіру  арқылы 
орындалады. 20 секунд ішінде орындалған секірулер саны бағаланады.
     3.1000 метрге жүгіру. Төзімділік сынағы. Ол әдетте ұзындығы 400 метр болатын дөңгелек 
жүгіру  жолында  өткізіледі.  Жүгіру  нәтижесі  секундтың  жүзден  бір  бөлігіне  дейінгі  жоғары 
дәлдікпен анықталады.
     4.30 метрге жүгіру. «Баста»!», командасымен спортшылар қозғалысты төмен старттан бастап,  
мәреге дейін өз жолдарымен жүгіреді. Уақыт секундтың оннан бір бөлігіне дейін белгіленеді. 
Әрбір қатысушы қысқа 1-1,5 минут аралықпен екі әрекет орындайды және хаттамаға ең жақсы 
нәтиже тіркеледі.
     5.Жатып тіректе қолды бүгу және созу. Тест келесідей өтеді: қатысушы ішпен жатып, еденге 
қолдарын алақанда тіреп,  денені  итереді,  төреші дұрыс итерулерді  қайталау санын дауыстап 
санайды.  Егер итеру техникасы бұзылса,  судья  дауыстап «саналмайды»!»,  дейді  және келесі 
қайталаудан бастап, санауды жалғастырады.
     6.3х10  м  қайталама  жүгіру.  Спортшы  «Дайындыл»  сигналы  бойынша  жоғары  старт 
позициясын алады. «Баста» командасы бойынша 10 метрлік қашықтықты толтырылған допқа 
дейін және кері қарай қатарынан үш рет жүгіріп өтеді. Әрбір қайтатын кезде спортшы допты кез  
келген өзіне ыңғайлы жағынан айналып жүгіруі керек. Жаттығудың жалпы уақыты секундпен 
өлшенеді.
     Қорытындылай келе,жүргізілген эксперимент нәтижесінде екі топтың боксшыларының дене 
дайындығы  айтарлықтай  жақсарғаны  анықталды,  бұл  жатып  тіректе  қолды  бүгу/созулар 
санының  артуынан  көрінді.  Алайда,  ең  айқын  өсім  эксперименттік  топ  спортшыларында 
байқалды, онда жаттығуды қайталаудың орташа саны 26,6%-ға өсті,  ал бақылау тобында бұл 
көрсеткіш  22,5%-ды  құрады.  Статистикалық  талдау  алынған  нәтижелердің  екі  топта  да 
дұрыстығын растады (р<0,05).
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