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ДЕНЕ ШЫНЫҚТЫРУ САБАҒЫНДА ЖҮРУ, ЖҮГІРУ,
ӨРМЕЛЕУ ЖАТТЫҒУЛАРЫН ОҚЫТУ ӘДІСТЕМЕСІ

Л.Н.Гумилев атындағы ЕҰУниверситетінің  бірінші және екінші курс оқу жылдарының студенттері  үшін  «Дене шынықтыру» дисциплина бағдарламасы бойынша келесі қолданбалы жаттығулар көрсетілген.
Жүру – адам өмірінде үлкен маңызға ие циклдік қозғалысты күрделі үйлестіру. Жүру бүкіл дененің бұлшықеттерін қамтиды, бұл барлық дене жүйелерін ынталандыруға ықпал етеді. Жай жүру кезінде сауықтыру үшін қолайлы жағдайлар жасалып, ал тез жүре бастаған кезде , организмде жүктеменің артуы байқалады.
Дене шынықтыру сабағында жүрудің келесі түрлері қолданылады: қарапайм және бұрғылау қадамдары, саусақтарда, өкшелерде, аяқтың сыртқа және ішкі арқандарында, жартылай және толық отыруда, өкшеден саусаққа дейін ауыстыру, тікелей және бұрылған аяқтардың түрлі жағдайларында, бұрылған аяқтарды жоғары көтеру бойынша қадамдар.
Жүгіру, жүру секілді ұшудың фазасы бар циклдық қозғалысты үйлестіреді, сондықтан оның организмге әсері айқынырақ. Жүгіру жылдамдық пен төзімділік қаситеттерін дамытуға арналған құрал болып келеді.
Дене шынықтыру сабағында жүгірудің келесі түрлері қолданылады: қарапайым, айқыш қадамдармен, арқаны алға, қолды айқыштандырып, бұрылған аяқты жоғарыға көтеру. Жүгіру және жүру жаттығулары дене шынықтыру сабағының барлық бөліктерінде, бірақ негізінен дайындық бөлігінде саптық жаттығулармен бір мезгілде  қолданылады.
Оқыту әдістемесі. Жүгіру мен жүрудің түрлерін оқыту үшін біртұтас әдіс, кейбір жағдайларда бөлшектеу әдістері қолданылады. Бұл жаттығулар қарапайым болғандықтан, оларды көрсету мен қысқаша түсіндіру арқылы, басында ақырын темппен, сонан тез темппен түрлі жағдайларға тоқтау арқылы оқыту қажет. Оқыту барысында келбет мен аяқтардың дұрыс коюына қатты көңіл аудару қажет: жүру кезінде табандар кішкене сыртқа бұрылған, ал жүгіру барысында итеру кезінде барлық аяқ саусақтары қатысу үшін тікелей болу қажет. Иық және шынтақ буындарында қолдың қозғалысы еркін. Дененің тербелісі минимумға дейін азайтылу қажет. Әртүрлі ұзындықтарда  жүру және жүгіру дағдыларын қалыптастыру үшін еденге немесе платформаға таңбалауды қолдану ұсынылады. Ауыртпалық жүру мен жүгірудің темпі мен ұзақтылығының өзгеруі арқылы бақыланады.
Өрмелеу жаттығулары бұл қарапайым және аралас тіреуіштерде снарядтар бойынша қозғалу. Өрмелеу үшін гимнастикалық қабылрға, орындық, баспалдақ, канат, шест қолданылады. Өрмелеу жаттығулары күшті дамытады, қозғалыс координацияларын арттырады, батылдықты тәрбиелейді.
Әдетте, өрмелеу жаттығуларды дене шынықтыру сабағының негізіне қосады. Өрмелеу жаттығулары эмоционалды, сондықтан оларды ойын және жарыс формаларында өткізген жөн. Жоғары биіктікте өткізген жағдайда сақтандыру қажет. Өрмелеу жаттығуларын табиғи жергілікті шарттарында өткізген жөн.
Тәжірибие сабақтарында өрмелеудің келесі түрлері өткізіледі:
- Гимнастикалық қабырға бойынша өрмелеу: қарапайым және аралас тіреуіштерде вертикальды, горизонтальды және бұрылу бағыттарда екеу немесе жалғыз орындалады.
- Бұрылу және горизонтальды бағытта орналасқан, гимнастикалық орындықта өрмелеу: қарапайым және аралас тіреуіште тізеде тұрып, тіреуіште бүгілген қолдармен.
- Бұрылу және горизонтальды бағытта орналасқан, гимнастикалық баспалдақта  өрмелеу: қарапайым және аралас тіреуіштерде жоғарғы және астыңғы беттер бойынша; асып түсу және еңбектеп кіру.
- Канат бойынша өрмелеу: бір немесе екі вертикальды канатта асылған бір мезгілде немесе кезекпен қағып алу арқылы (еркектер үшін), араласып асылған басқа канатқа асып түсу арқылы (әйелдер үшін); үш қабылдауда.
Гимнастикалық қабырға арқылы өрмелеу: жоғарыға, астына, шеттерге, бүйрек бағытта; бір және түрлі атты әрекеттермен; бір мезгілде және кезекпен қағып алу; секіру; қабырғаға артыңмен немесе бетпен бұрылу, қолдармен қағып алу үшін шеттерге  сілтеу орындалады.
Гимнастикалық орындық арқылы өрмелеу:  жүрелеуде, бүгіліп тұрып таяныш жүрелеу, тізеде таяныш тұрып,  білекте тізеде таяныш тұрып, таяныш жатып, орындыққа арқамен немесе бетпен жатып орындалады. Орындықтың қозғалыс бағыты мен  бұрылу бұрышын өзгерту арқылы өрмелеуді қиындатуға болады.
Бұрылу және горизонтальді гимнастикалық баспалдақ арқылы асып түсу: таянышқа, асылуда, асылудан таянышқа, таяныштан асылуға, жоғарғы жақтан төменгіге, төменгі жақтан жоғарыға, аяқпен алға, баспен алға, таянышқа бұрылыстармен, күшпен көтеру, таяныштан алға түсіру.
Екі канат бойынша өрмелеу: қолдармен біреуі бойынша, аяқпен басқа канат бойынша; бір қолы басқа, екіншісі басқа канатта; аяқтармен  бірден екі канатты алу.
Үш қабылдауда өрмелеу:
Б.қ. – тіке қолда асылу.
Бірінші қабылдау: аяқты алға бүгіп, канатты өкшемен алу. Канатты ілмекпен алуға болады. Бұл жағдайда ол санның сыртымен және бір аяқтық жіліншігімен өтіп, өкшенің ішкі бөлігіне тірелуі қажет.
Екінші қабылдау: аяқпен алуды әлсіретпей, оларды түзетіп, қолдарды бүгу.
Үшінші қабылдау: канат алуды аяқпен босатпай, қолдарды жоғарыға кезекпен асыру.
Канатта өрмелеу қабылдауларын меңгеріду жеңілдету үшін келесі жаттығуларды ұсынуға болады:
1. тіке қолдарда канатта асылу және тербелу.
2. орындықта отырып, аяқпен алуды үйрену.
3. тіке қолдарда асылу жағдайында аяқпен алуды үйрену.
4. еденде тұрып асылуға тартылу.
Студенттердің канаттан төменге қарай сырғанауын болдырмауды қадағалау қажет, себебі ауыр жарақатқа алып келуі мүмкін.
Оқыту әдістемесі. Өрмелеуді оқыту барысында: біртұтас әдістеме- оңай жаттығулар үйрету кезінде; өрмелеу кезінде алдымен бөлек гимнастикалық орындықта отырып,  сонан асылуда, ары қарай өрмелеудің толық қабылдауларында аяқпен канатты алуды үйрету үшін бөлшектеу әдістемесі қолданылады.
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