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ЖОҒАРҒЫ СЫНЫП ОҚУШЫЛАРЫНЫҢ ДЕНЕ ТӘРБИЕСІ
Жоғарғы сынып қатарына 10-11 сыныпта оқитын 16-18 жастағы оқушылар жатады.Осы жастағы оқушылардың дене тәрбие міндеттері төмендегідей:

1. Денені мақсатты түрде жан- жақты,үйлесімді дамыту: дене тәрбиесі және сыртқы орта әсерлерін денсаулықты нығайтуға қолдану іскерлігін , қобалжуға(стресс) қарсы мүмкіншіліктерін қалыптастыру, жоғары денсаулық денгейінің, жан- жақты дене қуаты дайындығының қазіргі қоғамда да, өзі үшінде қажет екенін саналарында қалыптастыру.




 (жаттығуларын ары қарай үйрену, жетілдіру жоғары қимыл ептілігіне дейін меңгеру)
2. Дене қуатты қасиеттерін,күшті,күш жылдамдығын,төзімділікті, икемділікті, қозғалыс әрекеттерін тез басқадай құра алу ептілігі, ағзаның тез қалына келе алу қабілеттілігін т.б қасиет,қабілеттерді ары қарай дамыту.

3. Қозғалыс белсенділігін,спорттық жаттықтырудың заңдылықтары туралы, дене тәрбиесі жаттығуларының келешек өмірлеріндегі еңбек етулеріне, әскер қатарында болатын кездеріндегі, әке, ана қызметтерін орындайтын кездеріндегі маңызы туралы,білім негіздерін қалыптастыру.
4. Дене тәрбиесі жаттығуларымен, өздерінің айналысып жүрген спорт түрлерімен тұрақты, жүйелі жаттығу әдеттері мен дағдыларын қалыптастыру,бекіту.

5. Өнегелік, көпшілдік, өмірге дұрыс көзқарас,өзін өзі бағалай білу қасиеттерін қалыптастыру, алға қойған мақсатқа ұмтылушылық, өзіне сенімділік,шыдамдылық,ұстамдық,сабырлық қасиетін дамыту.

6. Тұлға ретінде, психикалық және өзіндік қасиеттерін ары қарай дамытуға көмектесу,психикалық өзін өзі реттеу негіздеріне үйрету [1].

Жоғары сынып жасындағы оқушылардың денесінің өсуі мен даму үрдісі біртіндеп ары қарай жалғаса береді. Оқушы ағзасының мүшелері мен жүйелері бірқалыпты жағдайда дамиды. Жыныстық жетілу осы кезеңде толық аяқталады. Осы жас кезеңінде бойдың өсуі ақырындап, кеуденің кеңдігі, дене салмағы көбірек өсе бастайды. Жасөспірім ұл балалар қыздарды бой және дене салмағы жағынан қуып жетіп асып кетеді. Олардың бойлары қыздардан 10-12 см биік, салмақтары 5-8 кг артық болады. Олардың жалпы дене көлемімен салыстырғандағы бұлшық ет көлемі қыздардікіне қарағанда 13 % көп, ал тері астындағы май ткані 10% аз болады. Жасөспірім ұлдардың қыздарға қарағанда кеуделері қысқа, ал аяқ-қолдары ұзын болып келеді.


Жоғарғы сынып оқушыларының негізгі сүйектері өздерінің өсіп болу, қатаю кезеңдеріне жете бастайды. Атап айтқанда, жауырын сүйектері жігіттерде 19-20 жаста, қыздарда 18 жаста, тоқпан жілік немесе иық сүйектері 20-25 жаста қатаяды. Кәрі жіліктің қатаюы 20-25 жаста жігіттерде, 17-20 жаста қыздарда аяқталады. Шынтақ сүйегінің өсуі жігіттерде 18-20 жаста аяқталады, бойжеткендерде сәл ерте қатаяды. Білезік сүйектерінің қатаюы 14-16 жаста, саусақ сүйектері 16-18 жаста қатып, аяқталады. Жамбас белдеуінің сүйектері: ортан жілік 18-20 жаста өсуін тоқтатады, асықты жілік пен оның шыбығының сүйектері қыздарда 16-18, жігіттерде 19-20 жасқа дейін өсіп, одан әрі қарай өсуін тоқтатады. Табан сүйектерінің: өкше, бақайшақ және аяқ саусақтарының өсуі бойжеткендерде 16-18, жігіттерде 18-20 жасқа дейін байқалады. Табан күмбезі 13-17 жасқа дейін қалыптасады. Сондықтан да бойжеткендерге 17-18 жасқа дейін биік өкшелі аяқ киімді киюге болмайды. Себебі ондай аяқ киімдер табан күмбезінің дұрыс қалыптаспауына байланысты аяқты тез шаршатады. Балалар мен жастардың аяқ киімдерінің өкшесі 1,5-2 см болғанда табан күмбезі жақсы болып, табан еттері мен сіңірлері жақсы дамиды. Осы кезеңде сүйектері қатайған жастар ағзасы үлкен жүктемелерді төзімді қабылдайды.


Сүйек аппаратының бекуі бұлшық ет, сіңір дамуымен қатар жүреді. Бұлшық еттер тез, біркелкі дамиды. Жастардың бұлшық еттерінің көлемі, күштері өседі. Осы кезең – жастардың бұлшық еттерінің күші мен төзімділігін дамытуға тиімді уақыт.


Жігіттермен салыстырғанда қыздардың иық белдеуі бұлшық еттері аздап, жамбас бұлшық еттері жылдам қарқында дами бастайды. Кеуде клеткасы, жүрек, өкпе, өкпенің ауа сыйымдылығы, тыныс алу бұлшық еттерінің күші, ауаны қабылдау көлемі де қыздарда жігіттерге қарағанда аз болып келеді. Сондықтан да қыздардың қан айналу және тыныс алу органдарының функционалдық мүмкіншіліктері төмен болады.


Жігіттердің жүректерінің көлемі қыздарға қарағанда 10-15 %-ға үлкен, жүрек соғу жиілігі 6-8 соғу/ минут аз, жүректің жиырылу күші күшті болып келеді де, қан тамырларына көп қан мөлшерін жібереді. Сондықтан да жігіттердің қан қысымдары қыздарға қарағанда жоғары болады. Қыздар жігіттерге қарағанда терең дем алмайды, жиі дем алады. Олардың өкпелерінің ауа сыйымдылығы жігіттерге қарағанда 100 см аз болып келеді.


15-17 жас кездерінде оқушылардың сыртқы ортаны танулары толық қалыптасады. Ойлау қызметтері жоғары деңгейге көтеріледі. Олардың қозғалыс құрылымын түсіну қабілеттілігі жоғарылайды. Кеңістіктің, уақыттық қимыл- әрекеттерді жекелей ұғыну, дәл қайталау, бүкіл қозғалысты тұтас орындау мүмкіншілігі қалыптасады.


Жоғары сынып оқушыларының алға қойған мақсаттарға жетуге ұмтылушылығы, қажырлылығы, шаршаған, болдырған кездерде шыдау қабілеттіліктері секілді ерік-жігер қасиеттері пайда бола бастайды. Бірақ олардың басқа мектеп жасындағы оқушыларға қарағанда дене қасиеттерінің даму пайыздары азырақ болады [2].
Оқушылардың функцияналдық мүмкіншілікері тұрақты өсіп отыруы жоғары талаптар қоюды қажет етеді. Сондықтан да  жаттығушылардың дайындық деңгейі биіктеген сайын қойылатын талаптарда жоғарлай түседі.

Даралық принципі дене тәрбиесі процесінде оқушылардың жеке ерекшеліктерін ескеру. Даралық принципі әр адамның дайындық деңгейіне, жұмыста жас ерекшеліктеріне, сыртқы орта факторларының сезіну мүмкіншіліктеріне, жұмыс істеу стильіне байланысты.
Дене тәрбиесінің нәтижесінде жүйдегі барлық құрал және мүмкіндіктерді пайдаланғанда ғана жетуге болады, дене деген мен оқыту мен тәбиелеу мүмкіндіктерін шешуде дене жаттығуларының үлесіне көп салмақ түседі. Бұл жағдайлар бірнеше себептерге байланысты.

Педагогикалық қызметтің көтеген түрлерінің ішінде тек дене тәрбиесінде ғана жаттығушының денені жетілдіруге және сал қимылды игеру үшін орындауға бағыталған оқыту, үйрету процесін аңғаруға болады.


Дене жаттығулары қозғалыс жүйесі есебінде адамның ойы мен сезімін, оның өзін қоршаған ортаға қатнасын білдіреді. Бұл қағида И.М.Сеченовтың  сөзінде ойын көрсетілген “Ми қызметінен тысқары майда болғандардың бәрі бұлшық ет қозғалысында кейін тіралды мүмкін” дегенді. 

Дене жаттығулары дене тәрбиесі саласындағы ғылыми және практикалық табыстарды, қоғамдық тарихи тәжірибені біреудің бірдей-бір әдісі [3].
Дене жаттығулары адамның қозғалыс кезінде табиғи қимыл қажеттілігін толығынан қанағаттандырылуы мүмкін. Тәрбие процесінің принциптері бұл тәрбие процесінің мазмұнына әдістеріне ойын ұйымдастыруға қойылатын негізгі талаптарды анықтайтын бастау ережелері. Олар тәрбие процесінің жалпы принциптеріне нақты тәрбие принциптерінің өзгешелігі тәрбие міндеттерін шешудегі педагогтар ұсынатын артық ережелер екенділігінде жатыр.Осы принцитерге қойылатын талаптарды сыпаттайық.

Міндеттілік тәрбие принциптері бұл кеңес, нұсқау емес, олар толық және міндетті түрде тәжірибеге ұласуды талап етеді.Принциптерді дөрекі түрде әрекет бұзу және ондағы міндеттерді орындамау тәрбиелеу процесінің пәрмендігінін кемітіп қана қоймай, сонымен бірге ол принциптердің  негізін, түп-тамырын ыдыратады. Егер тәрбиені ринцип міндеттрін бұзса,онда ол тәрбие процесі жетекшілігінен аластатлады.

Бірмәнділік. Жалпыға бірдей ортақ ерекшелер ретінде бірнеше болып келеді, олардың арасында біреуін бірнеше кезекте орындау керекті немесе ертеңге қалдыра сапуға блатын сияқты негізгі немесе қосалқы принциптері-дайын нұсқау емес, тіпті олар ұсталу арқылы жоғары нәтижеге автоматты түрде жеткізе салатын әмбебап ережелерде емес. Олар тәрбиеге қажетті рнайы білімдерді, тұлға тәжірбесін, шеберлігін алмастыра алмайды [4].
Кәзіргі тәрбиелеу жүйесі мынадай принциптерді ұсынады.

· тәрбиенің қоғамдық бағытта болуы: 

· тәрбиенің өмірмен, еңбекпен байланысы:

· тәрбиенің дұрыстыққа арқа сүйеу:

· тәрбие-гманизациясы

· тәрбиеге тұлғалық тұрғыдан қарау,

· тәрбиелік ықпалдардың бірлігі.  
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