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ДЕНЕ ШЫНЫҚТЫРУ САБАҒЫНДА ШҰҒЫЛДАНАТЫН ЖАТТЫҒУЛАРҒА ЖӘНЕ ҚАРАПАЙЫМ СЕКІРУГЕ ҮЙРЕТУ ӘДІСТЕМЕСІ

Еңбектеп өту, сондай-ақ қарапайым секірулер – жүрек-қантамырлар жүйесі, жүрек-қан тамырлары және тыныс алу жүйелері бойынша маңызды жүктемелерді жүзеге асыратын жаттығулар. Олар күш, төзімділік, ептілікті дамытуға, өмірлік қасиеттер мен дағдыларды дамытуға үлес қосады.
ЕҰУ студенттерінің «Дене тәрбиесі» пәні бағдарламасы. Л.Н. Гумилевтің бірінші және екінші оқу жылында келесі еңбектеп өту мен жай секірулер жаттығулар қарастырылған.
Еңбектеп өту  жаттығулары: төрттікте, табақшада, бүйірінде, пластунскада, екі қолдың және бір аяқтың көмегімен пластунскада, бір қолдың және екі аяқтың көмегімен пластунскада, бір жаққа қарай секіру, әріптеспен немесе жүкпен секіру. 
Төрттікте еңбектеп өту. Тізеде тұрып, қозғалыс бір мезгілде оң қол мен сол аяқты, содан кейін сол қол мен оң аяқты (әртүрлі аттағы қозғалу) орындайды. Қозғалысты бір уақытта оң қолмен және оң аяқпен, содан кейін сол қолмен және аяқпен (аттас қозғалу) орындауға болады. Жануарлар әлемінде аттас қозғалыс "бөтен"деп аталады.
Жартылай төрттікте еңбектеп өту. Тізеде тұрып, иыққа тіреп қозғалыс бір уақытта оң қол мен сол аяғы дененің оң аяғын толық түзеткенге дейін алға жылжуымен бірге орындалады, содан кейін сол қол мен оң аяғы қозғалысты жалғастырады.
Бүйірінде еңбектеп өту. Оң жақ бүйірінде жатқан қалпынан білекке тірек. Қозғалыс барысында бір мезгілде оң қолын тірекке қойып, аяқты бүгіп (оң аяғы жатыр, сол аяғы еденде тұрады). Оң жақ білекке сүйеніп (сол қол бос) және сол жақ өкшемен итеріп, аяқтың бүгілгенге дейін денені алға жылжытыңыз. Еңбектеп өтуді басқа бүйірде орындауға болады. 
Пластунски бойынша еңбектеп өту. Іштің қалпынан білекке тірелу. Қозғалыс барысында бір мезгілде оң қолды қойып, тізеден иыққа қарай сол аяқты бүгеміз. Еденге оң білегіге сүйеніп, сол жіліншемен итеріп, денені оң қолды бүгіп, сол аяқты бүгуге дейін алға жылжытыңыз. Бос уақытсыз екінші қол мен аяқтан қозғалысты жалғастырамыз.
Қол және бір аяқтың көмегімен еңбектеп өту. Іштің қалпынан білекке тірек. Қозғалыс барысында бір уақытта қолды қойып, тізеден иыққа қарай аяқты бүгеміз. Еденге иыққа сүйеніп, жіліншемен итеріп, денені қолды бүгуге және аяқты жазуға дейін алға жылжытыңыз. Қозғалысты басқа аяқпен орындауға болады.
Аяқ пен бір қолдың көмегімен еңбектеп өту. Ішінде жатқан қалпынан оң білекке (сол қол артынан) тірек. Қозғалыс барысында бір мезгілде оң қолды қойып, тізені иыққа қарай аяқтарын бүгіп қоямыз. Еденге оң білегіге сүйеніп, жіліншемен итеріп, денені оң қолды бүгіп, аяқтың бүгілуіне дейін алға жылжытыңыз. Қозғалысты басқа қолмен орындауға болады.
Бір жаққа еңбектеу. Тірелуден бүгілген қолдарға жатып, бір мезгілде оң қолды және оң аяқты оңға қоямыз. Содан кейін сол қолды және сол аяқты бастапқы жағдайға дейін оңға ауыстырыңыз. Қозғалысты басқа жаққа орындауға болады.
Әріптеспен немесе жүкпен еңбектеу. Әріптеспен немесе арқадағы жүкпен еңбектеу  "пластунша" әдісімен орындалады. Әріптеспен немесе жүкпен еңбектеу "бүйірінде" тәсілімен жүзеге асырылады.
Еңбектеп  өту жаттығуларын практикалық қолдану үшін акробатикалық жол немесе еркін жаттығуларға арналған кілем түрінде спорт залының арнайы жабыны қажет. Сабақтарда жүктемені қозғалу жылдамдығын, қашықтықты, қолданылатын жүк салмағын өзгерту, сондай-ақ эстафеталар мен кедергілер жолақтары түріндегі асыра сырғанау түрлерін жүргізу арқылы өзгертуге болады.
Қарапайым секіру: 
- Тереңдікке секіру: тіректен және аралас тіректен, тіреуден екі аяқты итеріп және қолдың әр түрлі қалпымен, бұрылыстарымен және онсыз алға адым; вистен бұрылыстарымен және онсыз алға және артқа аяқпен.
- Ұзын секіргішпен: жүгіру, жүгіріп өту, секіру және секіру; топпен кезекпен және бір мезгілде жүгіріп және жүгіріп секіру; бір-біріне қарама-қарсы айналатын екі секіргіш арқылы секіру.
- Серіппелі көпірден секіру: қол мен аяқтың түрлі қалпымен (аяқты бүгіп, аяқты артқа бүгіп, аяқты айқайлап, күйіп, бүгіп және т.б.) бұрылыстарымен және бұрылыстарсыз.
- Биіктікке секіру: арқан немесе планка арқылы аяқты жеке бүгіп және қолға ілініп; гимнастикалық секіру; "терезеге" секіру.
Тереңдікке секіру (биіктіктен). Гимнастикалық орындықтан, гимнастикалық қабырғаға бекітілген арнайы аспалы алаңнан, сондай-ақ гимнастикалық снарядтардан: бөрене, ешкі, жылқы орындалады. Биіктіктен секіру жерге қонуды оқыту үшін қолданылады. Қону міндетті түрде "жұмсақ" болуы керек. Секіру биіктігі біртіндеп ұлғайып, жерге қонуды оқыту кезеңіне, дене дайындығына, шұғылданушылардың жыныстық ерекшеліктеріне байланысты болуы тиіс. Биіктіктен секіру, тіреуіштерден орындалады және ұшу фазасында қосымша қозғалыстармен күрделенуі мүмкін.	 
Биіктікке секіру. Кедергілер арқылы, әдетте, планка немесе жіп түрінде, орнынан немесе жүгіруден орындалады. Студенттердің дене шынықтыру сабақтарында биіктікке секірудің келесі түрлері қолданылады:
- аяғыңызды бетке тұрып немесе кедергіге бүйірімен бүгіп, орнынан секіру; 
- бір орыннан әр түрлі кедергілерге секіру (секіру) (мат, жылқы, ешкі төбешігі); 
- бүгілген немесе тік аяқпен бір итеріп екпінмен секіру (гимнастикалық секіру).
Бұл секірулер ұшу кезеңінде дененің, қолдың, аяқтың түрлі қимылдарымен, сондай-ақ кедергілер биіктігінің ұлғаюымен күрделендіруге болады. 
Ұзындыққа секіру. Бір немесе екі аяқты итергішпен бір орыннан немесе екпінмен орындалады. Бұл секірулер ұшу фазасында қосымша қозғалыстармен және берілген жерге дәл қонумен күрделендіреді.
Секіру алыс-жоғары. Ұзындыққа және биіктікке секірудің бір мезгілде үйлесімі. Әдетте, олар 70см-ден 100см-ге дейінгі шағын биіктіктегі салыстырмалы кең кедергілер арқылы бір аяқты итеріп жүрумен орындалады. Кедергілер маттардың дөңесі, төменгі ешкі немесе жылқы, бір-бірінен 1-2м қашықтықта тартылған екі планка немесе жіп болуы мүмкін. 
"Терезеге" секіру. Арқандармен немесе планкалармен жоғарғы және төменгі жағынан шектелген кеңістікке орындалады. Әдетте бұл секірулер аз жүгіруден орындалады. "Терезені" еңсеруге болады: қолмен және баспен алға, секіруді алға құмырамен аяқтаған жөн; денені сәл артқа еңкейткен кезде алға аяқпен; бір мезгілде басы мен аяқпен "терезе" арқылы, аяқпен бүгіп, аяқпен бүгу қажет болғанда. Секіру күрделілігі "терезенің" саңылауын азайту және оның төменгі шекарасының биіктігін арттыру есебінен жоғарылайды.
Қысқа секіргішпен секіру: 
қарапайым секірулер – кез келген бағытта (алға, артқа, солға, оңға) жылжумен орындалатын секірудің төмендігі; 
екі рет секірулер – екі рет секірулер, олардың біріншісі секірулер арқылы жоғарылайды, ал екіншісі (қосымша) бірінші рет секірулер жоғарыда тұрған кезде орындалады. Секірулер серіппемен орындалады;
кіреспен секіру – ұшудың фазасында аяқтардың орналасуын сақтай отырып, жақын тіректен орындалатын секіру;
ілмекпен секіру – секіргіш қолды ішке (ілмекті құрастыра отырып) кезекпен жинаумен және сұйылтумен айналады;
екі айналмалы секіру – секіру кезінде екі рет айналатын секіру;
оң аяғынан солға (сол жақ оңға) секіру – бір аяғынан екінші аяққа орындалатын секіру;
аяқтарын ("маятник") ауыстыра отырып, секіру  – әрбір секіру үшін кезекпен аяқтардың қалпы алдын ала артқа және алға қарай өзгереді;
бұрылыстары бар секіру  – секіру кезінде бір мезгілде бұрылыстар орындалады;
иілген аяқтарда орындалатын жартылай приседей – лердегі секіру және секіру;
секіру – аяқты пяткаға кезекпен қоя отырып, қысқартылған секіргіш арқылы секіру.
Секіртпемен бастап қалыптастыру дағдысын айналып секіруді оқыту. Айналу негізінен білезікпен орындалуы керек. Ол үшін екі есе бүктелген секіргішті оң немесе сол қолмен бүйірлік жазықтықта айналдырады. Содан кейін айналу подскокпен үйлеседі. Секіру еденге секіртпемен соққы кезінде орындалуы тиіс. Содан кейін екі қолмен ұстай отырып, секіргіш арқылы секіруге кіріседі.
Бір секіргішпен секіруді бір уақытта екі және үшеулеп орындауға болады.
Ұзақ секіргішпен жаттығулар (секіргішті екі серіктес айналдырады): 
дайындық – аттау, секіру және жүгіру; 
негізгі – айналмалы секірудің астына жүгіру және одан секіру, айналмалы ұзын секіргіш арқылы қысқа секірумен секіру.
[bookmark: _GoBack]Секіргішпен жаттығулар шұғылданушыларға үлкен жүктеме береді, сондықтан сауатты дозалауды талап етеді. Секіруден кейін денеге жүру және босаңсуға жаттығу түрінде демалу қажет. Секіру ыңғайлы болуы үшін секіргіштің ұзындығын дұрыс таңдау керек.
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