
Рисунок 1. Динамика индивидуальных показателей пробы Руфье-Диксона

Вывод
Применение методики с использованием технических приемов волейбола на занятиях 

физической культурой является доступной для студентов СМГ. Она значительно улучшает 
функциональное состояние занимающихся в группе с сердечно-сосудистыми заболеваниями.

В дальнейшем планируется продолжить исследования в группах СМГ с различной па­
тологией.
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Аннотация: Макалада окушылapFa волейбол аркылы салауатты емip салтын 
насихаттаудыц непзп мэceлeлepi баяндалады. Сонынмен катар волейбол ойыныныц 
тэсшдерш толык игерш жэне оларды жeтiлдipiлгeн тэсшдермен эр тYpлi жайдайларда 
орындай бшу б ш п  туралы айтылып, сараланып, балаларды волейбол ойыны окушылардыц 
салауатты емip салтына тарту мэceлeлepi каралады.

Кшт сездер: Волейбол, окушылар, сынып, ойыншы, мектеп, спорт, доп.
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PROMOTION OF A HEALTHY LIFESTYLE THROUGH THE GAME OF 
VOLLEYBALL

Annotation: The article describes the main issues of promoting a healthy lifestyle through 
volleyball for students. At the same time, they talk about the ability to fully master the techniques of 
volleyball and perform them in various ways in improved ways, differentiate, and consider the is­
sues of involving children in a healthy lifestyle of students in volleyball.

Keywords: volleyball, students, class, player, School, Sport, Ball.

Дене тэрбиес пэш, ец алдымен, дене шыныктыру жаттыгуларыныц пайдасы жэне 
онымен айналысудыц тиiмдi жолдары туралы бш м береди Сонымен бiрге адамныц eмiрге 
деген куштарлыгын да арттырады. Дене тэрбиесi сабагында спорт ойындары Yлкен мацызга 
ие. Бiздiц зерттеу жумысымызга аркау болып отырган волейбол ойын аркыры мектеп 
окушыларын салауатты eмiр салтына насихаттау мэселесi казiргi кезде мацызды, езект 
такырыптардыц бiрi болып табылады. Волейбол ойынын мектеп окушыларына YЙрету мен 
жаттыктырудыц негiзгi куралдарына эр тYрлi дене жаттыктырулары жатады. 
Жаттыгушыларды YЙрету мен жаттыктыруда колданылатын барлык жаттыгулар шартты 
тYPде косалкы жэне непзп болып бeлiнедi [1].

Волейбол ойынын мецгерудеп осы техникалык даярлыкты окушыга тYсiндiру 
жумыстарын жYргiзуде бiздiц усынып отырган эдiстерiмiз де ез кезегшде зерттеу 
жумысыныц кундылыгын арттырып, езектшгш терецдете тYседi. Волейбол ойынында 
косалкы (кемекш^ жаттыгуларга жалпы дамытатын жэне арнайы (даярлайтын жэне 
багыттайтын) жаттыгуларды, сонымен бiрге тацдалган тYрi бойынша ойынныц езш 
жаткызады.

Волейбол ойыны мектеп окушылары Yшiн ете кызыкты да кажеттi спорттык ойын. Ол 
ойын тактикасын мецгерген бала ез ю-эрекетше сенiмдi, ширак болып, дене тэрбиес 
сабагына CYЙсiнiп, асыга кутедь Техникалык даярлык YЙренетiн ойындагы эр тYрлi 
техникалык тэсiлдердi мецгеруге багытталган. Ец оцтайлы техниканы мецгермесе ойыншы 
жаксы нэтижелерге жете алмайды. Ойыншыныц техникалык даярлыгы жогары болган сайын 
накты ойын жагдайын есептей отырып, ойынды икемдi етiп, тYрлендiрiп жYргiзуге оныц 
мYмкiндiгi жогары болмак. Бул Yшiн YЙренетiн волейбол ойыныныц тэсшдерш толык игерiп 
жэне оларды жетiлдiрiлген тэсiлдермен эр тYрлi жайдайларда орындай бiлу керек, езара 
тYрлiше жагдайда YЙлесетiн тэсiлдердi мецгеру кажет, жарыстар тэж1рибесшде кептеген 
спорт ойындарында техникалык тэсшдер жеке тYPде сирек колданылады. Бэрiнен бурын, 
олар кайсiбiр YЙлестiрулер мен алдаулар курамына енетiн тэсшдердщ эр тYрлi санымен жэне 
эр тYрлi реттiлiкте тутастай ойыншылар тарапынан колданылады [2 ].

Воейбол ойынында ойынныц табысты болуы эрбiр ойыншыныц тэсiлдердi орындауды 
каншалыкты арттыргандыгына, тYрлiше физиологиялык жэне психологиялык жагдайларда 
козгалыстар мен тэсiлдердi еркiн жэне киналмай орындауына каншалыкты кол жеткiзуiне 
байланысты. Волейбол ойынында техника мен тактика тутас процестщ ею жагы, оларды тек 
шартты тYPде, оку максатында гана айырып карастыруга болады.

Бiздiц мемлекетiмiз балалардыц денi сау да бiлiмдi болып eсуi Yшiн бар мYмкiндiктердi 
жасау Yстiнде. Сонымен бiрге балалар мен жасeспiрiмдер спортын дамытуга Yлкен 
камкорлык керсетуде. Спорт мектептерi мен клубтарыныц жумыстарын кайта 
жандандыруда. Жастарды спорттык олимпиадага даярлау iCi де жаксарып келедi [3].
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Волейбол ойыны ойыншыга катац талаптар кояды, eйткенi мунда ол доппен аса кYPделi 
карым-катынаска тYседi. Сондай-ак ойыншы доптыц ауада ушу мeлшерiн, оныц езше келiп 
жету жылдамдыгын дурыс багамдай бiлуi кажет.

Волейбол командасыныц курамында 12 ойыншы болады: 6 -непзп, 6 -косалкы 
ойыншылар. Команданыц курамы 6  адамга толса, ойынды бастай беруге болады.

Волейбол Yлкен зейiндiлiктi талап етедЬ Себебi волейболда болжап болмайтын тосын 
жагдайлар ете кеп. Ойын барысындагы неше тYрлi кимылдар ептшкп, батылдыкты, 
кимылдар YЙлесiмiн дамытады.

Зерттеу жумысы барысында волейбол ойынын мектеп окушыларына YЙретудiц eзiн 
бiрнеше топка белш карастырдык. Бул ретте 5 сыныптан бастап 11 сынып окушыларына 
спорттыц осы тYрiн калай мецгеру кажеттшн нактыладык. Сонымен катар волейбол 
YЙренетiн эр сынып окушылары Yшiн жаттыгулар топтамасын усындык. Бул жагдайда 5 
сыныпта окитын окушы мен 8 сыныптагы, 8 сыныптагы бала мен 11 сыныпта окып жYрген 
окушыларга берiлген жаттыгулар бiрiн-бiрi кайталамайды. Волейбол ойнауды YЙренуге 
арналган техникалык жаттыгулардыц eзi карапайымнан кYPделiге ету эдiсi негiзiнде 
курылды.

Iзденiс жумысын жазу барысында 5-6 сыныпта окитын окушыларды кYPделi де 
кызыкты волейбол ойынына тартып, жаттыктырмас бурын, оларды осы ойын элементтерi 
камтылган карапайым «пионербол» ойынын мецгеруге баулимыз. Жумыста бул ойынныц да 
ойнау ережес мен мацыздылыгы жан-жакты ашылган.

Мектеп окушыларыныц волейбол ойынын мецгеру Yшiн орындау кажет 
тапсырмаларыныц eзiн арнайы карастырып eттiк. Бул жагдайда тапсырма жумыстарыныц 
eзiн:

-iлеспелi (косалкы) кадам жасау-туру-допты беру эрекетi,
- ею кадам жасау-туру-допты беру эрекетi,
- сеюрш калу (секектеу)-туру-допты беру эрекет!,
- жYгiру, секiру, катты сеюру-шабуылдап доп согу эрекетi,
- iлеспелi кадам мен екi кадам жасау аркылы торды байлай орын ауыстыру-сеюру- 

допка тоскауыл кою эрекетi деп белш карастырдык.
Волейбол ойынын мектеп окушыларына YЙрету эдютерше катысты бiздiц диплом 

жумысымызда сондай-ак ойын техникасыныц элементтерiн ашуга кeцiл бeлiндi. 
Жумысымызда ойын техникасыныц басты элементтерiнiц езш 4-ке бeлiп карастырдык.

Олар:
- бастапкы калып (волейболшыныц турысы),
- допты ойынга косу,
- допты командалас сершце беру,
- шабуылдау соккылары,
- тоскауыл кою, эртYрлi секiру тYрлерi: допка карай умтылу, кулау. Осы мэселелер 

арнайы жеке-жеке ашылды.
Волейбол ойынында сеюруге, умтылуга жэне кулауга катысты болып, осылармен 

сэйкес орындалатын эдiстер мен кимыл-эрекеттердiц Yлкен мэнi бар. Мундай кимыл- 
эрекеттер аяк, кол, кеуде булшык еттерш шыныктырады. 0 з серiгiне допты дэл беру 
машыгыныц калыптасуы окушы булшык еттершщ сезiмталдыFын, кезбен мелшерлей бшу 
кабiлетiн жэне кимылды уакыт пен кещспкте баFдаврлай бiлушiлiктi дамытады. Бул 
элементтердщ арасында тыFыз байланыс бар. Мысалы, бiр ойыншы тоскауыл жасау Yшiн, 
OFан шабуылдаушыныц соккысы кажет; шабуылдаушы допсоFу Yшiн, OFан баска бiр ойыншы 
допты ыцFайлы етш беруi керек.

Зерттеу барысында 5 сыныптан бастап 11 сынып окушылары Yшiн бшу кажет мацызды 
ереже ол-волейболшыныц турысы сураFына кeцiл белшдЬ Себебi жаца ойнай бастаFан 
окушы-волейболшылар Yшiн дурыс турудыц (бастапкы калыптыц) мацызы ете зор. Бастапкы 
калыптыц кептеген тYрi болуы мYмкiн. Дегенмен, ец тиiмдiсi «орташа турыс» болып 
табылады.
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Ойын жaFдaйыныц жэнеалда болатын эpeкeттepдiц сипатына карай ойыншыныц туpFaн 
турысыда езгередь Бipaк турыстыц эpкeлкiлiгiнe кармастан, оныц белгш бip тYpiн тацдап 
алудыц бipыцFaй пpинципi бар eкeнiн умытуFa болмайды. Турыс немесе туру-ол ойыншыFa 
кез келген ойын эдiciн оpындaуFa мYмкiндiк бepeтiн бастапкы калып.

Волейбол ойыны барысында ойыншы алац ш ш де орын ауыстырып жYpуiнe тура 
келедь Бipaк окушылардыц кепшiлiгi ыцFaйлы да оцтайлы орын таба алмайкалуы да мумюн. 
Бул жepдeгi мiндeт-бeлгiлi бip ойын тэciлiн дэл орындап шы^у. Сондыктан орын ауыстыру 
техникасыныц элeмeнттepi ойын бapыcындaFы эpбip жaFдaйды дурыс бaFдapлaп, cоFaн карай 
тез кимыл-эрекет жасаудыкажет eтeдi. Ойын aуыcтыpуFa мынадай кимыл-эрекеттер eнeдi:

- кадамдар жасау-тш туpFaн ойыншы эр тYpлi бaFыттa iлecпeлi (косалы) кадамдар 
жасайды: акета, артка, оцFa, cолFa аттау жэне ею кадам жасау.

- сеюрш калу (секектеу)-бул eкi кадам жасау, бipaк кимылдыц соцына карай ушу 
эрекет кеpiнic бepeдi.

- жупру-баска калыпка кешу, яFни ойын тэсшн орындау максатымен алац iшiндe 
белгш бip бaFыттa тез жYгipiп орын ауыстыру.

- кулау-ойыншы ез кимыл-эрекетш еpicтeтугe, дэлipeк айтканда, ете киын сэтте допка 
тез жaкындaуFa кемектесетш тэciл, кулау доппен тiкeлeй кездескеннен кешн Faнa жузеге 
асады, осыдан кeйiн ойыншы жацабастапкы калыпка келедь

- ceкipу-кaтты ceкipудeн соц орындалатын ерекше кимыл; волейболшы ceкipулep 
apaлыFындa «секектеу» кимылын жасайды (мысалы, узын жiптiц (ceкipтпeнiц) eкi ушын ею 
адам устап айналдырып туpFaндa, ортадага ceкipушiнiц жeцiл Faнa ceкipiп туpFaны сиякты).

Волейбол командалык, яFни ужымдык ойын. Сондыктанда жумысты жазу барысында 
допты командалас сершне беру, шабуыл соккылары мэceлeciн де кезден таса 
кaлдыpFaнымыз жок.

Допты командалас сершне берудщ мацызды eкi тэciлiн:
1) жоFapы карай беру;
2 ) темендетш беру жaFдaйын нактыладык.
Допты ойщ ^а косуды бipнeшe тэciлмeн тYciндipдiк. Оныц ш ш деп мэндi 5 тэciл турше 

айрыкша кецiл белдiк. Нактырак алсак:
- допты теменнен тура беруаркылы ойынFa косу;
- допты теменп бip жак жанынан ойынFa косу;
- допты жоFapыдaн тура беру аркылы ойщ ^а косу;
- допты жоFapыдaн бip жанынан ойынFa косу;
- допты айналып ушатын жэне айналмай ушатын eтiп ойынFa косу.
Сонымен катар жумысты жазу барысында шабуылдау соккылары техникасын уйренуге 

де назар аударылды. Шабуылдау соккыларын окушылар эдетте тоFызыншы сыныпта уйрене 
бастайды. Бipaк, жeтiншi сыныпта шабуылдау соккыларын орындаудыц мынадай бipнeшe 
тэciлi бар екенш аныктадык.

Бipiншi тiкeлeй шабуылдау соккысы-уш кадам жасап барып орындалады, бул кезде 
ойыншы доппен сеюрудщ барлык уш кeзeцiндe де, мысалы, ойыншы денесшщ уша бастау 
сэтшде, ушудыц жоFapы нYктeciндe жэне оныц темен тусу cэтiндe кездесе алады;

Екiншi бip жак бYЙipдeн шабуылдау соккысы-оны орындаудыц техникасы ете кYpдeлi 
жэне ол ерекше шeбepлiктi талап етедь

Дене тэpбиeci сабактарында волейбол ойынын мецгеру аркылы балалар дене 
шыныктыpуFa кажете аса мацызды деген бiлiмдepдi игepeдi.Оcы ойын аркылы окушы жас 
шамасыныц мYмкiндiгiнe карай ез кабшетш одан эpi дамытады. Сабак барысында муFaлiм 
аркылы бepiлeтiн теориялык бiлiм мен жaттыFу тапсырмалары окушыныц жас шамасы мен 
бiлiм корына карай усынылады. Жалпы мeктeптeгi волейбол ушрмесш уйымдастыру, бул 
окушы балаларды салауатты емip салтына насихаттаудыц бip тYpi eкeндiгiндe дау жок деген 
тю р  бiлдipeмiз.
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Несомненно, занятия физической культурой -  это профилактика практически всех ви­
дов заболеваний, сохранение и восстановление природной красоты вашего тела, здоровый 
жизненный ритм и хорошее настроение. Оздоровительная аэробика в этом отношении уни­
кальна. Не случайно она получила такое массовое распространение. Здесь и темп, и интен­
сивность движений, и работа всех мышц и суставов. А современная ритмическая музыка, яр­
кая одежда, танцевальные движения создают положительные эмоции. Высокая популярность 
аэробики объясняется тем, что технология создания программ аэробики «принимает» и инте­
грирует все лучшее, что разрабатывается в смежных спортивных дисциплинах. Широко ис­
пользуются достижения науки и практики в области создания физкультурных оздоровитель­
ных систем. Часто используются методики занятий различными видами спорта с оздорови­
тельной и даже лечебной направленностью. Все это способствует появлению новых видов, 
направлений и разновидностей аэробики [1].

Анализируя литературу, можно увидеть, что термин «аэробный» означает «живущий в 
воздухе» или «использующий кислород». Аэробные упражнения относятся к таким видам 
физической нагрузки, когда необходимо наличие кислорода в течение продолжительного 
времени. Они предъявляют организму требования, заставляющие его увеличивать потребле­
ние кислорода. В результате происходят благоприятные изменения в лёгких, сердце и сосу­
дистой системе. Можно сказать, что регулярные занятия аэробикой повышают способность
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