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Шығыс жекпе-жектеріндегі жаттығу процесін құру әдістемесі
Андатпа: Шығыс жекпе жектерімен шұғылдану оны дамыту осы спорт түрлерінде адам өміріне қажетті пайдалы қозғалыс жаттығу түрлерінің мол болуымен, әскери қорғаныс элементтерін өмірде пайдалану мүмкіндіктерін беруімен, сонымен қатар адам денсаулығын шынықтыруға бағытталған пайдалы әсерлердің көп болуы, және шығыс жекпе жектерімен барлық жастағы адамдардың жаттығуларына болатындығы оның жер шарының барлық түкпірлерінде жылдам тарауына себеп болып отыр.
Түйінді сөздер: Шығыс жекпе-жектері, жаттығу процесін құру
Қазақстан жерінде шығыс жекпе жектері жаңадан дамып келе жатқан спорт түрлері қатарына жатады. Шығыс жекпе жектерін үйрену, пайдалану, онымен жаттығу Кеңестер Одағы кезінде ХХ ғасыр аяғына дейін рұқсат етілмеген спорттар қатарында болды.

Қазақстанда шығыс жекпе жектерінің жаппай дамуы ХХІ ғасырдың басынан Қазақстан егеменді ел болып танылғаннан кейін басталды.

Шығыс жекпе жектерімен шұғылдану оны дамыту осы спорт түрлерінде адам өміріне қажетті пайдалы қозғалыс жаттығу түрлерінің мол болуымен, әскери қорғаныс элементтерін өмірде пайдалану мүмкіндіктерін беруімен, сонымен қатар адам денсаулығын шынықтыруға бағытталған пайдалы әсерлердің көп болуы, және шығыс жекпе жектерімен барлық жастағы адамдардың жаттығуларына болатындығы оның жер шарының барлық түкпірлерінде жылдам тарауына себеп болып отыр. Шығыс жекпе жектерінде адам қолымен, денесімен, аяғымен қолдануға болатын әдіс тәсілдер түрлері өте көп. Соның ішінде адамның аяқтары мүмкіндігін қолдануы мол екендігімен ерекшеленеді.

Шығыс жекпе жектерінің барлық түрінде аяқпен тебу, соққы беру түрлері көп екендігін ескере келе олардың түрлерін, қолдану ерекшеліктерін, жаттықтыру әдістемелерін анықтайтын зерттеулер өте аз екендігі, ал қазақ тілінде мүлдем зерттелмегені анықталды, осы жағдай жұмыстың өзекті тақырып екендігін айқындайды.

Шығыс жекпе жектеріндегі аяқпен тебу, соққы беру түрлерінің өзара айырмашылықтарын зерттеу оларды үйрету, жаттықтыру, жарыс кезінде ұтымды пайдалануға жол ашады және болашақта сапалы мамандар даярлауға көмектесетіндігі жұмыстың маңыздылығын көрсетеді.

Зерттеу обьектісі шығыс жекпе-жектері әдіс тәсілдері.

Зерттеу пәні шығыс жекпе жектеріндегі аяқпен тебу, соққы беру түрлері.

Зерттеу мақсаты Шығыс жекпе-жектеріндегі жаттығу процесін құру әдістемесін зерттеу
Зерттеудің жұмыс гипотезасы бойынша шығыс жекпе жектерімен жаттығушы спортшылардың әдіс тәсілдік шеберлігін арттыру олардың аяқпен тебу әдістерін меңгеру сапасына тікелей байланысты болып келеді, егерде аяқпен тебу әдістерін орындауды дұрыс жолға қойса және оның түрлерін дамытса онда спортшыны даярлау сапасы артады, жарыстарда жақсы жетістіктерге жетугеболады.

Зерттеудің негізгі идеясы барлық шығыс жекпе жекткерінде қолданылатын аяқпен тебу соққы беру түрлерін бір бірімен байланыстыра дамыту аяқпен тебу әдісінің техникалық жағынан дамуына әсер етеді.

Бірінші кезеңде тақырыып мақсатына сай әдебиеттерді талдау жұмыстары жүргізілді.

Екінші кезеңде шығыс жекпе жектері сабақтары және спорттық жарыстар барысында педагогикалық бақылаулар іске асырылды. Ол кезде аяқпен тебуді үйрету әдістемелері, жарыс кезінде аяқпен тебуді орындау ерекшеліктеріне бақылаулар жүргізіліпталданды.

Үшінші кезеңде спорттық жарыстар үстінде аяқпен тебуді қолдану саны, сапасы,түрлері туралы тіркеулер жүргізіліп, талданды.

Зерттеу жұмыстары 2019- 2020 жылдар аралығында өткізілді. Кесте 1,2,3 те біз шығыс жекпе жектеріндегі аяқпен тебу әдістерін жарыс

барысында орындау түрлеріне сараптама жасадық. Сараптамаға кикбоксинг, таэквандо, каратэ жарыстары алынды
	Спорт түрлері
	Адамның басы (саны)
	Кеудесі
	Бүйірі
	Аяғы
	Барлығы

	Таэквандо
	28 рет
	39
	21
	15
	103

	Кикбокс
	40
	30
	20
	20
	110

	Каратэ
	20
	7
	4
	8
	39

	Барлығы
	88
	76
	45
	43
	252

	
	
	
	
	
	


Кесте 1- Шығыс жекпе - жектерінде аяқпен тебу кезінде спортшылардың көздейтін жерлері
ҚР чемпионаты Астана қ. 15.05.2019 ж.

Салмақ категориясы 75кг.ерлер
Барлығы 43 спортшы.

	№
	Аяқпен тебу соққы беру түрлері (саны)
	Таэквандо
	Каратэ
	Кикбокс
	Барлығы
	

	1.
	Аяқпен алға итеріп тебу
	78
	50
	60
	188
	

	2.
	Аяқпен орап айналыптебу
	95
	65
	70
	230
	

	3.
	Аяқпен қағып тебу (ішкежәне сыртқа қарай)
	45
	30
	50
	125
	

	4.
	Қайшылап тебу
	32
	20
	10
	62
	

	5.
	Барлығы
	250
	165
	190
	605
	


Кесте 2 - Шығыс жекпе - жектерінде аяқтың денеге тиетін жерлері бойынша анықтама

ҚР чемпионаты Астана қ. 15.05.2019ж Салмақ категориясы 56 кг. ерлер
Кесте 3 - Шығыс жекпе жектерінде аяқпен тебу түрлерінің жарыс кезінде қолдану ерекшеліктері.

(ҚР чемпионаты т.б. жарыстар

ҚР чемпионаты Астана қ. 15.05.2019ж. салмақ категориясы 51 кг. ерлер

	№
	Аяқтың денеге тиетін жерлері
	Таэквандо
	Кикбокс
	Каратэ
	Барлығы
	Қосымша

	1.
	Аяқтың өкшесі
	31 рет
	30
	45
	106
	

	2.
	Аяқтың табаны
	29 рет
	25
	40
	94
	

	№
	Аяқтың денеге тиетін жерлері
	Таэквандо
	Кикбокс
	Каратэ
	Барлығы
	Қосымша

	3.
	Аяқтың ұшымен
	48 рет
	40
	38
	126
	

	4.
	Аяқтың (табанның) қырымен соғу
	43 рет
	40
	35
	118
	

	5.
	Аяқтың үстімен соғу
	53 рет
	60
	29
	142
	

	6.
	Аяқтың қыр жіліншігімен
	22 рет
	30
	25
	77
	

	7
	Тіземен
	3 рет
	18
	25
	46
	

	8
	Барлығы
	229
	243
	237
	709
	


Екінші тарау бойынша қорытынды. Кесте - 1 де шығыс жекпе жектерінің үш түрін ала отырып жарыс кезінде спортшылардың аяқпен тебу кезінде неғұрлым көп көздейтін жерлерін анықтау маңызды болып табылады. Себебі аяқтың тиген жері бойынша ұпай санын беру әр спорт түрлерінде әртүрлі болып келеді.

Біз зерттеген жарыстар түрлерінде каратэ спортында бастан тебуді көп қолданса (40рет), таэквандода кеудеден тебуді көп қолданған (39рет), ал кикбокста ең көп көзделген жер (20рет) адам басы екендігін көруге болады.

Бұл көрсеткіштерден төмендегідей қортынды шығаруға болады.

· әр спорт түрлеріндегі ережелерге байланысты аяқтың қай жерге тиюі арқылы берілетін ұпай саны әртүрлі болып келеді сондықтан спортшылар неғұрлым көп ұпай беретін тұстарды көздеуге тырысады мысалы каратэде адам басы болса, таэквандода кеудесі, ал кикбокста адам басын көздеу жиі орын алған. Осы көрсеткіштерді басшылыққа ала отырып спортшыны жаттықтыру кезінде аяқпен дененің қай жеріне көбірек соққы беру керектігіне баса назар аудару тиімді екендігін көрсету, спорттық жарыстар кезінде жеңіске жетудің тактикасын дұрыс қалыптастыруға көмектеседі деп санаймыз. Осы жағдайларды басшылыққа алаотырып

Кесте - 2 бойынша төмендегідей қорытынды шығарамыз. Шығыс жекпе жектерінде аяқтың денеге тиетін жерлерін анықтау өте маңызды орын алады, себебі техникалық әдіс айланы үйрету кезінде аяқтың денеге тиетін жерлері арқылы соққы түрі, оның күші, жылдамдығы, спортшының өз тепе теңдігін сақтау мүмкіндігі анықталады. Мысалы кестеде көрсетілгендей каратэ спортында аяқтың үстіңгі жағымен тебу ең көп қолданылса, таэквандода аяқтың ұшымен тебу, ал кикбокста айланып барып аяқтың өкшесімен соғу көпқолданылған.

Барлық үш спорттүрлеріндегі қосынды бойынша ең көбі аяқтың үстімен тебу (142рет) екендігін көреміз. Сондықтан аяқтың үстіңгі жағымен соғу өзінің басқа түрлерге қарағанда неғұрлым қолайлы екендігімен, тебу кезінде спортшының өз тепе -теңдігін сақтап қалуына мүмкіндігі көп болатындығымен ерекшеленеді себебі аяқтың үстімен соғу кезінде спортшыға айлану, еңкею, бұрылу сияқты күрделі қозғалыстарды орындау жеңіл болады.
Кесте -3 бойынша шығыс жекпе жектерінде аяқпен тебу түрлерінің жарыс кезінде қолдану ерекшеліктеріне сараптама жасалынған болатын. Бұл сараптаманы жүргізу мақсатымыз жарыс кезінде спортшының аяқпен тебудің қай түрін жиі қолдануын анықтау болатын. Осы жағдайды анықтау арқылы шығыс жекпе жектеріне ортақ аяқпен тебудің түрлері бар ма, бар болса оларды неге жиі қолданады ? деген сұрақтарға жауап алу болатын.

Кесте -3 көрсеткіші бойынша аяқпен орап айналып тебуді үш спорт түрлерінде де жиі орындағандықтарын көруге болады таеквандода - 95рет, каратэде - 65, кикбокста – 70 рет. Бұл көрсеткіштерден көретініміз шығыс жекпе жектерінде аяқпен айланып тебу әдісі өзінің орындау барысында қолайлылығымен және нәтижелігімен ерекшеленеді. Сонымен қатар аяқпен тебудің осы түрінде соққы күші жоғары болып, ұпайды көп алуға немесе таза жеңіске жетуге мүмкіндігі мол болады деп қорытынды шығаруғаболады.

Аяқпен тебу әдістерін орындаудың биомеханикалық ерекшеліктер
Шығыс жекпе жектерінде спортшының бар мақсаты қарсыласына ереже шеңберінде әдіс тәсілдер қолдану арқылы таза жеңіске немесе ұпай санымен жеңіске жету болып табылады.

Арнайы әдіс тәсілдер және қарсыласты тепе-теңдігінен шығару және оны қалпына келтіру арнайы жаттығулар арқылы үйретіледі. Түрегеліп тұрғанда спортшы екі аяқтарының табанымен ғана жер тіреп тұрады, бұл кезде тепе-теңдікті сақтау бір аяқпен тұрғанға қарағанда әлдеқайда жақсы болып келеді. Спортшы жекпе жек кезінде басымдылыққа ие болу мақсатында қарсыласына өзінің жылдамдығын, күшін, кедергілер қою арқылы ойлаған әдісін іске асыруға талпынады.

Әр спортшының әдіс қолдану ерекшелігі оның мінез-құлқына, сол кездегі дене-күш дайындығының сапасына және адамның денесінің өзіндік анатомиялық құрылысының ерекшелігіне байланысты болып келеді.

Спорттық жарысқа қатысушының техникалық-тактикалық дайындығын іс-әрекеттер арсеналы және олардың жиынтығы суреттейді. Олардың көмегімен спортшы сайыстық жекпе-жекте пайда болатын әртүрлі мақсаттарға жете алады. Техниканы автоматизм деңгейіне дейін жеткізілген жекелеген операциялар мен олардың жиынтығы құрайды. Ал тәсiлдi оларды әртүрлі іс-әрекеттерде, қарсыластың ерекшеліктерін, өзінің сол кездегі жай-күйін және сайыстық жекпе-жектің өту барысын есепке ала отырып, сәйкестендіре білу сипаттайды.

Спорттық жарысқа қатысушының дербес тәсiлдiк дайындығы туралы оның арсеналында күш-қуатын бүкіл турнирге жеткізе алатын және тиісті мақсатқа жеткізуге мүмкіндік беретін жеткілікті санақтағы жүріс-тұрыстық комплекстердің болуы дәлел болады ол кесте 2 де берілді.

№ 4-кесте Жарысқа қатысушының шабуылдық іс-әрекеттерінің элементтік құрылымы

	Бөлшектері
	Шабуылдық іс-әрекеттердің жекелеген компоненттері және оларды құрайтын элементтердің уақыттық кезектілігі (салдарлылығы)

	Компонентер
	Дайындықтық (тәсiлдiк

дайындықтар: тепе-теңдіктен шығару, қорқыту, шақыру, тықсыру, бастырмалау және т.с.с.)
	Нәтижелендіруші (әдіс-айла)

	Элементтер (операциялар) және олардың
	Тұру, серпілу, итеру, орын ауыстыру,
	
	Соққы беру, құлату, орын ауыстыру,
	Аяқтау, соққыға жығу,контактіден шығу жәнет.б.)

	Сәйкестенуі
	финттар,беріспеу және т.б.)
	Әдіс- айлаға кіру
	айналып түсу, және т.б.
	


№ 5-кесте - Қызмет теориясы мен спорт теориясы тұрғысынан спорттық жарыстардың қозғаушы құрылымы

	№
	Спорттық жарыстардың қозғаушы құрылымы
	Жіктелу егізі
	Дайындық нәтижелері

	1.
	ЖЕКЕЛЕГЕН ОПЕРАЦИЯЛАР

Орын ауыстыру, серпілу, итеру, финттар және т.б.

ОПЕРАЦИЯЛАРЖИЫНТЫҒЫ

Тәсiлдiк дайындықтар (қауіптөндіру, шақыру, тепе-теңдігіненайыру,бастырмалау, тықсыру, және т.б.)

Әдіс-айлалар (шабуылдау, қорғаныс, контршабуылдар)
	Сайыс жағдайында өткізу автоматизмі, жеңіске алғышарттар жасау
	Техникалық

	2.
	ЖЕКЕЛЕГЕН ІС-ӘРЕКЕТТЕР

Барлау,шабуылдау, арсышабуылдау, қорғаныс, белсенділікті көрсету, күш жинау, артықшылығын ұстап тұружәне т.б.

ІС-ӘРЕКЕТТЕР ЖИЫНТЫҒЫ

Араласәдiс, байланыстар, жекпе-жек.
	Әдетте төрешімен бағаланатын нәтиже, жекпе-жекті жүргізу кезіндегі мақсаттықбекітілім
	Техникалық-тәсiлдiк (шабуылдаушы іс- әрекетті жүргізу тәсiлi және жекпе-жектіжүргізу тәсiлi)

	3.
	ЖҮРІС-ТҰРЫСТЫҚ КОМПЛЕКСТЕР

Салмақ өлшеу, жекпе-жекке

дайындық, күш жинау, қарсыласты зерттеу, сайыс барысында көңілін аулау
	Сайыс барысындағы басым мақсаттықбекітілім
	Дербестәсiл(сайыстарға қатысу тәсiл)


Қандай да болмасын спорт түрімен шұғылдану соның ішінде шығыс жекпе- жектерімен жаттығу, жарыстарға қатысу адамнан белгі бір дене күш қаблеттерінің артуын талап етеді. Спортшының дене қаблеттері ұзақ уақыттық жаттығу жұмыстарын атқаруы арқылы жетіледі, дамиды.

Күш қаблеті - адамның өз бұлшық еттері күші есебінен сыртқы қарсылықты жеңуін немесе оған қарсы тұра алу қабілетін айтады.

Күштің берілу түрлеріне байланысты статикалық және динамикалық деп бөлінеді. Спорт түрлерінде күштің «жарылыстық», «қопарылыстық» деген атаулары кездеседі. Оларға күш пен жылдамдықтың біріккен көрсеткіші негіз болады. Осы көрсеткіштің жоғары және сапалы деңгейде болуы спортшының шеберлігінің жақсы болуына ықпал етеді.

Күш  пен  жылдамдық  тығыз  байланысты.Ол адаміс-әрекеті    жағдайында қажетті қимыл
қозғалысты
аз
уақыт
шегіндеорындау
қабілеті
ретінде
түсіндіріледі.
Жылдамдықты үш көрсеткіш сипаттайды оларға: қарапайым қозғалысқа қосылудың жасырын уақыты, іс-әрекеттерді орындау уақыты және қозғалыстың тазалығы жатады.

Жоғарыда көрсетілген дене-күш қабілеттері бір-бірінен шартты түрде ғана бөлінгендігін айта кеткен жөн. Олар бір-бірімен тығыз байланысты, әсіресе ол ептілік икемділігін көрсету кезінде байқалады.

Ептілікті адамның координациялық күрделі іс-әрекеттерді нақты әрі тез орындау қабілеті деп түсінеміз. Ептілік қабілеттің адамның басқа қасиеттерімен салыстырғанда өзіндік жетекші рөлі бар. Ептілік адам мінезіне, денедегі бұлшық еттердің, шеміршектердің, буындардың ерекшеліктері мен мүмкіндіктеріне де тікелей байланысты.

ҚОРЫТЫНДЫ

Шығыс жекпе жек түрлерінің дүниежүзілік даму барысын талдай келе осы спорт түрлерінің шығу отаны Азия құрлығы екендігін көруге болады. Азия құрлығы дүниежүзілік мәдениеттің, шаруашылықтың, қол өнердің дамуына айырықша үлес қосқан құрлық болып табылады. Қытай,Үнді, Жапон, Корей т.б. елдер қазіргі жекпе жек өнерлерінің дамуына айтарлықтай үлес қосты. Жекпе-жек түрлерінде қарсыластың жанды нүктелерін аяқ қолмен ұру, тұншықтыру, ауырту, созу әдістері қолданылған. Шығыс жекпе жектерінде адамдардың әртүрлі жаттығулар арқылы денесін шынықтырумен қатар, рухани жаттығуларды пайдалану басты ерекшелік болыптабылады.

Қазақстан жеріне шығыс жекпе жектері ХХ ғасырдың соңынан бастап ене бастағанымен жаппай дамуы ХХІ ғасыр басынан Қазақстан егеменді ел болып қалыптасқаннан соң басталды.

Қазіргі кезде шығыс жекпе жектері бойынша федерациялар жұмыс істейді ал көпшілік шығыс жекпе-жектері енді ғана даму үстінде.

Шығыс жекпе жектерін Қазақстанда дамытуға шет ел мамандарымен қатар өз қандастарымыз да үлкен үлес қосты оған алғашқылардың бірі болып кіріске Мұстафа Өзтүрікті жатқызуға болады.

Шығыс жекпе жектерінен қазіргі кезде спорттық мектептер мен маман кадрлар даярлайтын оқу орындары ашылған.

Сапалы спортшылар даярлау мақсатында оқу жаттығу жұмыстары бойынша арнайы оқу құралдары мен инструкциялар шығуда.

Шығыс жекпе жектері бойынша біз қарастырып отырған түрлерінде (таеквандо, тайбокс, каратэ, ушу) жеңіске жету мақсатында қолданылатын қолмен ұру әдістерімен қатар аяқпен тебу әдістері маңызды орын алатындығы айқын болып отыр.

Зерттеу барысы көрсеткендей Қазақстанда аяқпен тебу әдістерін топтау, жүйелеу жұмыстары жүргізілмеген, оны жаттықтырудың педагогикалық қағидалары мен әдістемелері жолға қойылмаған, шығыс жекпе жектерінде аяқпен тебу әдістерінің бәріне ортақ түрлерімен қатар жеке ерекшеліктері де кездеседі.

Аяқпен тебуді үйрету әдістемелерін барлық шығыс жекпе-жек түрлеріне ортақ қолдануға болатындығын атап өтеміз.

Қазіргі спорттық жекпе-жектерге қойылатын талаптар өте жоғары болғандықтан спортшылардан аяқпен тебу шеберлігімен қатар төзімділік, күш пен жылдамдық қаблеттерінің жарыстың басынан аяғына дейін жететіндей жағдайда жаттықтыру қажет екендігі айқындалды.

Оқу-жаттығуды ғылым мен техниканың соңғы жаңалықтарын енгізе отырып жүргізу спортшы шеберлігін арттырып, жарстарда жақсы жетістіктерге жетуге жол ашатындығын атапөтеміз.
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