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электрокардиограмма бойынша шаршауды бағалау әдісі әйелдер күресіндегі жаттығу процесін 
бағалауда  тиімді  болып  табылады.  Жаттығу  кезінде  қыздар,  өз  темпераментіне  байланысты, 
шаршау деңгейіне қарай бірнеше топқа бөлінеді:  шаршау жоқ, аз,  орташа, өткір, критикалық 
шаршау және шамадан тыс шаршау. Ең жоғары жаттығу әсерін өткір және критикалық шаршау 
тудырады.
      Жоғарыда аталғандардан шығатын болсақ,  психолог спортшылардың жоғары спорттық 
нәтижелерге жетуі үшін психологиялық сүйемелдеудің бірқатар міндеттерін шешуі қажет:
      1.  Әр спортшының психикасы мен тұлғасының жеке қасиеттерін,  олардың психикалық 
резервтерін, темпераментін, оқу-жаттығу процесі мен жарыстардағы әртүрлі жағдайларда мінез-
құлық ерекшеліктерін зерттеу.
     2. Жаттықтырушының дайындық тиімділігіне әсер ететін күрескерлердің қажеттіліктерін, 
қызығушылықтарын, мотивациясын анықтау.
     3.  Жаттықтырушы мен тәрбиеленуші арасында туындайтын психологиялық мәселелерді 
шешуге мүмкіндік беретін қызметті ұйымдастыру.
     4. Спортшыларды жарыстарға дайындау және оқу-жаттығу процесін жүргізу бойынша жеке 
практикалық ұсыныстардың психологиялық аспектісін әзірлеу.
     5. Топтағы тұларалық қатынастар атмосферасын оңтайландыру, конфликтілік жағдайларды 
жеңу мақсатында психолог пен жаттықтырушының ынтымақтастығы.
     6.  Спортшыларға  әсер  ету  және  олардың  тәрбиесі  үшін  қолжетімді  психологиялық-
педагогикалық әдістер мен тәсілдерге үйрету.
     7.  Күрескерлердің  психикалық  өзін-өзі  реттеу  әдістеріне  үйрету  және  психикалық 
жағдайларын түзету.
     Осылайша,  спортшылардың  физикалық,  психологиялық  және  тактикалық  дағдыларын 
жетілдіру  үшін  жаттықтырушы  спортшыларды  психологиялық  сүйемелдеуді  ұйымдастыра 
отырып,  психологпен  бірлесіп:  спортшыны  маңызды  жарыстарға  психологиялық  дайындау 
бағдарламаларын құрастыруы; спорттық негіздерді жетілдіруі қажет.
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    Введение.Пауэрлифтинг – это силовой вид спорта, включающий три базовых упражнения: 
приседания  со  штангой,  жим  лежа  и  становую  тягу.  Высокие  нагрузки,  используемые  в 
тренировках,  создают  значительную нагрузку  на  опорно-двигательный аппарат  спортсменов. 
Травматизм в пауэрлифтинге является актуальной проблемой, так как он влияет на спортивную 
карьеру  и  качество  жизни  спортсменов.  Согласно  исследованиям,  уровень  травматизма  в 
пауэрлифтинге ниже, чем в контактных видах спорта, однако специфические повреждения могут 
приводить к длительной нетрудоспособности. Целью данной статьи является анализ основных 
причин травм в пауэрлифтинге и разработка рекомендаций по их профилактике.
     Анализ литературы по теме. Современные исследования (Brown et al., 2021;  Smith et al., 
2022)  указывают,  что  основными  причинами  травм  в  пауэрлифтинге  являются  перегрузки, 
ошибки в  технике и недостаточное восстановление.  Исследования показывают,  что наиболее 
уязвимыми зонами являются позвоночник, коленные и плечевые суставы (Jones et al., 2020). По 
данным исследований российских ученых (Иванов и др.,  2023),  травмы чаще возникают при 
выполнении  приседаний  и  становой  тяги  из-за  осевой  нагрузки  на  позвоночник.  Большое 
внимание  уделяется  вопросам  профилактики  травм.  Так,  исследования  Кузнецова  (2021) 
показывают,  что  грамотное  распределение  нагрузок,  контроль  техники  и  использование 
экипировки существенно снижают риск повреждений.
     Методология исследования. В работе использованы методы анализа научной литературы, 
анкетирование  спортсменов  и  тренеров,  а  также  биомеханическое  исследование  выполнения 
соревновательных упражнений.  Были изучены данные о травматизме среди 120 спортсменов 
различного уровня подготовки.
Методы исследования включали:

• анализ научных публикаций по теме,
• опрос спортсменов и тренеров,
• видеобиомеханический анализ выполнения упражнений,
• статистический анализ собранных данных.

     Цель исследования: выявить основные причины травматизма в пауэрлифтинге и предложить 
эффективные методы его профилактики.
     Задачи исследования:

1. Определить наиболее распространенные виды травм среди пауэрлифтеров.
2. Проанализировать основные причины их возникновения.
3. Разработать рекомендации по профилактике травм.

    Результаты и обсуждение.  Анализ  опросов  спортсменов  (n=120)  показал,  что  наиболее 
распространенными травмами являются:

• повреждения поясничного отдела позвоночника (42% случаев),
• травмы коленных суставов (27%),
• повреждения плечевого сустава (18%),
• разрывы и растяжения мышц (13%).

      Основные причины травматизма:
• ошибки в технике выполнения упражнений (56%),
• недостаточное восстановление (23%),
• чрезмерные нагрузки (21%).

Таблица 1 – Основные виды травм в пауэрлифтинге
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     Профилактика травм
1. Контроль  техники  выполнения  упражнений –  обязательное  обучение  правильной 
механике движений.
2. Грамотное планирование нагрузки – постепенное увеличение интенсивности и объема 
тренировок.
3. Использование  экипировки –  применение  поясов,  бинтов  и  суппортов  для  защиты 
суставов и поясницы.
4. Комплекс восстановительных мероприятий – массаж, физиотерапия, адекватный отдых.
5. Физическая  подготовка –  включение  в  программу  вспомогательных  упражнений  для 
укрепления суставов и связок.

Рисунок 1 – Основные профилактические меры

     Выводы и рекомендации
1. Наиболее  частыми  травмами  в  пауэрлифтинге  являются  повреждения  поясницы, 
коленных и плечевых суставов.
2. Основными  причинами  травматизма  являются  ошибки  в  технике  выполнения 
упражнений и перегрузки.
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3. Для снижения уровня травматизма необходимы комплексные меры: обучение правильной 
технике,  использование  защитного  снаряжения,  контроль  нагрузок  и  восстановительные 
процедуры.
4. Тренерам  и  спортсменам  рекомендуется  внедрять  в  тренировочный  процесс  методы 
профилактики, включая разминку, развитие гибкости и укрепление стабилизирующих мышц.

      Перспективным  направлением  дальнейших  исследований  является  разработка 
специализированных программ профилактики травм с  учетом индивидуальных особенностей 
спортсменов.
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Ғылыми жетекші – Р.К.Мамыркулов

     Орта  мектеп  жасындағы оқушылармен дене  тәрбиесі  сабақтарын жүргізу  әдістемесінің 
ерекшеліктері  негізгі  базалық  спорттық  ойындардың  жаттығуларын  тереңдете  үйретуге, 
жетілдіруге  бағытталған.  Бесінші  сыныпта  баскетбол  сабақтарында  мына  тақырыптар 
қарастырылады:  төменгі  сыныптарда  үйретілген  әдіс-тәсілдерді  қайталау;бір  орында  тұрып 
және қозғалыста допты кеуде тұсында екі қолмен қабылдау, иықтан және бастан асыра беру; 
қозғалу бағыты мен жылдамдықты өзгертіп доппен қозғалу; бір орыннан және екі адым жасап 
допты  себетке  лақтыру;  баскетбол  ойынының  элементтерінен  құрылған  қозғалмалы 
ойындар;жеңілдетілген ережелер бойынша ойын.  Алтыншы сыныпта баскетбол сабақтарында 
өтетін  тақырыптар  мынандай:  баскетбол  ойынындағы  техникалық  тәсілдерді  нығайту  және 
жетілдіруге  арналған  арнайы жаттығулар;  жалпы дене  дайындығының  жаттығулары;  секіріп 
допты бір және екі  қолмен себетке лақтыру;  техникалық-тактикалық әрекеттер (дербес және 
командалық),  қорғаушының  дербес  қорғану  әрекеттерін  орындау  кезіндегі  қозғалу  түрлері, 
допты жұлып алу және соғып жіберу; доппен және допсыз әрекет етуші ойыншыны қадағалау 
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