
топпен GipiKiipe бшуге, GipiKKeH ic-эрекеттен куаныш алауга Yйрете бiлуi керек. Жогары 
шыгармашылыктыц адамдары элемдегi барлык жацалыктарга YHeMi кещл аудартарып 
отырады жэне дене шыныктыру мен спорт саласындагы жаца проблемалармен жумыс 
жасайды. Оларды eзiндiк жогары сапалык касиеттер кызыктырады.

Жаттыктырушылардыц iс-эрекетiн сараптау барысында белгш болгандай, оларга ец 
алдымен: окуыту-тэрбиелеу процессшщ ойын анык кере бшу, жаца тэж1рибе жинактап 
зерттеулер жYргiзу, езiн-езi шектеулерден бостату, жогары шыгармашлык энергия, киын 
педагогиалык сурактарды шеше бiлу тэн.
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ДЖАМП РОУП, РОУП СКИППИНГ -  ЦОЗГАЛЫС БЕЛСЕНД1Л1Г1Н АРТТЫРУ
ЦУРАЛЫ РЕТТНДЕ

Адам емiрiнде мацызды рел аткаратын булшык еттердiц кызметi кимыл - козгалыска 
негiзделген. Организм бiртутас дYние, iшкi агзалар мен сырткы булшык еттер тыгыз 
байланыста болса, жогаргы жYЙке жYЙесi бэрiн кадагалап отырады. Сондыктан кимыл- 
козгалыстыц тапшылыгы (гиподинамия) эртYрлi аурудыц пайда болуына экеледi. ^азiрri 
гылыми-техника жетiстiгi адамдарды ауыр жумыстан, карапайым YЙ 'пршшпндеп кимыл- 
козгалыстан кол Yздiрiп отыр. 0ндiрiстi автоматтандырудыц жэне шаруашылыкты 
механикаландырудыц кецiнен орын алуы адамдардыц ой ецбепнщ артуына, дене ецбегiнiц 
кемуше душар еттi. КYнделiктi емiрде транспорттыц кебеюi, лифтiнiц пайда болуы жэне 
теледидар алдында узак уакыт козгалыссыз отыру да организмге зиянды эсер етедт Ол 
дагдыга айналып кеткеннен кешн тiптi оган мэн де бершмейдт Адамныц аз кимылдауы -  
булшык еттердщ дэрменсiз калуы, кан айналысыныц нашарлауы, iшкi агзалардыц кызмет 
темендеп, зат алмасуы бузылды деген сез. ^имыл-козгалыстыц тапшылыгынан жYЙке- 
тамырга, жYрекке айтарлыктай кYш тYседi. Мэселен, кан айналымы элсiреп, жYрек-тамыр 
аурулары байкалады, буындардыц козгалысы кемiп, омырткалар арасындагы шемiршек 
жукарып, семiп, остеохондроз жэне т.б. ауруларга шалдыгуга мэжбYP етедi[1].

^имыл-козгалыс кемшiлiгiнiц денеге эсер етпейтш жерi жок. Аз козгалыстыц 
салдарынан жогаргы реттеушi орталык, шю агзалар, шеткерi орналаскан кан тамырлары, 
CYЙек буындары т.б. кептеген езгерюке ушырайды. Адамныц жумыска деген кабшет 
темендеп, езiн коршаган ортага бешмделу касиетi кемiп, «тiршiлiк жYЙесi» элеуметпк жэне 
биологиялык кубылыстарга тетеп бере алмай калады. Гиподинамия (кимылдыц кемдш) ец 
алдымен ми кыртысын закымдайды. Оныц себебi эрбiр кимыл-козгалыстан бастап, ете 
кYPделi гимнастикалык жаттыгуларга дешн, барлыгы тек жогары реттеушi орталыктыц 
бакылауымен гана орындалады. Сондыктан ми жэне булшык еттер, буындардыц кимыл- 
козгалысы бiр-бiрiмен тыгыз байланыста[2].

Орталык жYЙке жYЙесiнен (ми кыртысынан) тYCкен буйрык аркылы катты, екпiндi 
козгауга, не акырын кимылдауга болады. Ал козгалыска тYCкен булшык ет керiсiнше мига 
карай жYЙке талшыктары аркылы орындалган жумыстыц «корытындысын» жiбергендей 
хабар бередт Жогаргы жYЙке жYЙесi бiр жагынан булшык ет, буындардыц, шю агзалардыц
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кызметш кадагаласа (кан айналымы, екпе, журек, бауыр, iшкi секреция бездершщ 
жумыстарын), екiншi жагынан, езi осы мушелердщ толык ыкпалында болады.

Денсаулыктыц, адамньщ ецбекке деген кабшеп, кандай жаста болса да, дамылсыз согып 
турган журекке байланысты. Барлык кимыл-козгалыс денеде етш жаткан мыцдаган 
кубылыстар тек журектщ аркасы. Журек булшыкет ретпен жиырылып-жазылып, канды 
колка тамырга итерш шыгарады, ол ары карай тарамдалып, кiшкене тамыршалар аркылы 
бYкiл денеш «жуып» шыгады. Техниканыц дамыган заманында кимыл -  козгалыс каркыны 
бэсецдеу Yстiнде екенi белгiлi. Дене шыныктыру муFалiмдершщ алдындагы максат -  жеке 
тулганыц физикалык мYмкiндiктерiн дамыту, салауатты емiр салтыныц берiк негiздерiн 
калыптастыру.

«Дене шыныктыру» бiлiм беру саласыныц мазмуны денсаулыкты ныгайтуга, негiзгi дене 
бiтiмi касиеттерiн дамытуга жэне агзаныц кызметтiк мYмкiндiктерiн жогарылатуга; козгалыс 
мэдениетш калыптастыруга, козгалыс тэжiрибесiн жалпылай дамыту мен тузетуге 
багытталган физикалык жаттыгулар аркылы байытуга; дене шыныктыру-сауыктыру жэне 
спорттык-сауыктыру iс-эрекетi дагдысы мен юкерлшне, дене жаттыгуларын жасауды ез 
бетшше уйымдастыруга багытталады[3].

Джамп роуп роуп жэне роуп скиппинг -  сеюрпшпен сеюру, акробатикалык секiру 
тYрлерi элемде кещнен таралуда. Тарихка у^лер болсак, Ежелгi мысырлыктар мен 
кытайлыктар карасорадан аркандар мен аркандарды айналдырган. Олар шатасып калмас 
Yшiн Yнемi олардыц Yстiнен секiруге мэжбур болды. Yлкендердi бакылаган балалар кещл 
кетеру ушш арканныц кыска белiктерiнен секiре бастады. Бiрте-бiрте ойын бYкiл элемге 
тарады. XVIII гасырда улдар арканмен сеюре бастады: ол кезде кыздардыц спорттык 
ойындармен айналысуы эдетке айналган емес. Бiрак бiр гасырдан кейiн арканмен сеюру 
кыздар арасында да танымал ойын-сауыкка айналды. Дэл сол кезде, 19 гасырда казiргi кезде 
кец таралган уш ойын тYрi пайда болды: адамныц езi арканды айналдырып, секiредi, немесе 
екi адам айналдыратын арканнан секiредi немесе карама-карсы багытта айналатын екi 
арканнан секiредi. . Ресейде мундай сабактар еткен гасырдыц 50-жылдарында-ак танымал 
бола бастады.

Арканмен сеюру -  бiр караганда ете карапайым жаттыгу. Дегенмен, оныц букш агзага 
пайдасы бар. Жаксы кещл-куйден баска, арканмен сеюрудщ кещлдi жаттыгулары да 
денсаулык бередi. Арканмен сеюру жаттыгулары мен секiру дене булшыкеттерш кушейтуге 
ыкпал етедi; аяк булшыкеттерш дамыту; жалпак табанныц алдын алу кызметш аткарады; 
агзаныц тыныс алу жэне журек-кантамыр жYЙесiне пайдалы эсер етедц iшкi агзалардыц 
байламдарын ныгайтады; iшек козгалысын жаксартады; тепе-тецдiктi жаксы дамытады; 
ыргак сезiмi жэне козгалыстарды Yйлестiредi.

Елiмiзде ^азакстан «Джамп роуп» федерациясы жумыс жасап, дене шыныктыру 
муFалiмдерiне арнап онлайн, офлайн окыту семинарларын еткiзiп, жас ерекшелiктерiне 
байланысты калалык, облыстык, Республикалык децгейде жарыстар еткiзуде. Секiргiш -  
карапайым курал, секiргiшпен секiру улкен шыгынды кажет етпейдц спорт киiм, спорттык 
аяк кшм жэне секiретiн орын, бiрак агзага беретiн пайдасы мол.

Сеюрпшпен секiру -  жылдамдыкты, ептiлiктi, тезiмдiлiктi, икемдiлiк, кYштi дамытады.
• Жылдамдыкты- 30 секундта «Солдатик» жэне «колды айкастыра отырып сеюру», 

«Спринт» - алма кезек аякты ауыстыра отырып сеюру ;
• «Тезiмдiлiк» - аякты алма-кезек ауыстыра отырып 3 минутта орындалады;
• КYштi дамытуга 30 секундта бiр секiргенде аяк астынан секiргiштi екi рет етюзу;
• Ептiлiк пен икемдiлiк - «Чир» жэне «Фристайл» жаттыгулары;
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Эр сеюру TYpi 30 секундта орындалып, эр спортшыга eKi немесе Yш тeрешiден 
койылады, ал халыкаралык жарыстарда эр спортшыны видео тYсipiлiмгe туарш, Yлкeн 
экранга шыгарылып, соцында корытындысы шыгарылып отырады[4].

Терешшердщ колында механикалык eсeптeгiш курал болады. Сeкipу турше карай 
eсeптeгiштi басып отырады: «Тeзiмдiлiк» - оц аякка басып отырса, айкастырып сeкipудe кол 
айкаскан сэтп басады, ал бip сeкipiп сеюрпшт eкi рет eткiзгeндe катeсiз орындалган аяк 
козгалысына басып отырады.

Сеюру куралыныц бipнeшe туpi бар, олар эpтуpлi шнурлар болуы мумкiн:
- синтетикалык,
- резецке,
- былгары
^уралдыц уштарындагы туткалар агаш немесе пластик болуы мумкш.
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Сонымен катар командалык тYрлерi: жуптап, терт, сепз жэне бiрнеше спортшыдан 
куралып орындалатын тYрлерi бар.

Мектеп мYFалiмдерiне балалар денсаулыгы Yшiн аса улкен жауаптылык жуктелген. 
^азакстанныц болашагы -  к ^ р п  жеткiншек жастардыц денсаулыктарына, оны ныгайту iсiне 
айырыкша назар аударып, салауатты емiр салтын устануга, дене тэрбиеамен жYЙелi турде 
айналысуга жетелейдг Жалпы алганда, тэуелсiз елiмiзге бшмдц саналы, парасатты адамды 
тэрбиелеу ушш ушкыр ойлы, тэнi таза, денсаулыгы мыкты, адал да терец бiлiмдi шэкiрт 
тэрбиелеу басты мiндет болып саналады. Спортшы болу балалардыц барлыгына бiрдей 
максат емес, бiрак деш сау, когамга пайдалы азамат болып есу -  барлык жастардыц мшдет 
мен парызы болып саналады.
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