Пәні: Дене тәрбиесі
Сынып:
Уақыты:

Сабақтың  тақырыбы: Шаңғымен биіктен түсу тәсілдері.
Құзыреттілікке жеткізетін сабақтың мақсат-міндеттері:

А) ақпараттық:

Жоғарғы, негізгі, төменгі тұрыста түсу әдіс - тәсілдерін үйрету.
В )коммуникативтік:

Оқушыларды шаңғымен биіктен түсу кезінде қауіпсіздік ережесін сақтау.
С) проблеманы  шешу:

Шапшаңдық, ептілік қасиеттерін дамыту, кездескен кедергілерді жеңуге дағдыландыру.
Сабақтың типі: практикалық сабақ
Сабақта қолданылатын педагогикалық технологиялар: Деңгейлеп – саралап оқыту, ойын технологиялары
Сабақтың әдісі:Сөздік, түсіндірмелі – иллюстративтік кезекпен орындау  әдістер.  

Пәнаралық байланыс: АӘД, анатомия, физиология, гигиена

Сабақта қажетті құралдар: шаңғы, ысқырық, жалауша.
	Сабақтың барысы
	Оқытушының қызметі
	Студенттің қызметі
	Жаттығу мөлшері
	Күтілетін нәтиже

	І. Дайындық бөлімі


	Студенттерді сапқа тұрғызу.

Рапорт қабылдау. 

Амандасу, түгендеу;
Спорт құрал-жабдықтарының дайындығын,  оқушылардың спорттық киіміне назар  аудару.
Сабақтың мақсат-міндеттерін таныстыру; бүгінгі сабаққа оқушылардың қызығушылығын ояту.

Саптағы жаттығулар, «Оң-ға, сол-ға ай-нал». 
	Бұйрықтарды орындауға дағдылану. Спорт секторы оқушылардың сабаққа дайындығы туралы  рапорт береді.

Сабаққа қажетті спорттық құрал-жабдықтарды дайындайды.

Сабақтың мақсат-міндеттерімен танысады.Сабаққа 

көңіл-күйі көтеріңкі болады. 


	5-7 мин
	Топ сабаққа дайындалады, мұғалім мен оқушының арасында ынтымақтастық қарым-қатынасы орнайды.

Саптық жаттығуларды  алғашқы әскери жарғыға сай орындау.

	Жүру жаттығулары


	Саппен баяу жүру.

а/ қолды белге ұстап, өкшемен  жүру.

ә/ қолды белге қойып, жартылай отырып жүру
с/ қолды желкеге қойып толық отырып жүру.

Жүріп  келе жатып, арнайы жаттығуларды жасау.
	Қолды жоғары көтеріп, керілу, денені тік ұстау

Аяқты тізеден бүгу.

Басын көтеріп, алға тік қарап дене мүсінін дұрыс қалыптастыру.


	3  минут
	Дене бұлшық  еттерін сабақтың  негізгі бөлімінде түсетін үлкен күшке дайындалады.

	Жүгіру жаттығулары


	а/ қолды белге қойып,оң жақ, сол жақ бүйірмен жүгіру.

ә/ аяқты артқа сермеп жүгіру.

с/ Тізені көтеріп жүгіру

Баяу жүру, тыныс алу жаттығулары.
Бір қатардан төрт қатарға сапқа тұрғызу
	Арақашықтықты сақтау

Қолды артқа  ұстау

Қолды алға йық деңгейінде ұстау.

1-номер орнында, 2-номер 2қадам 3-номер 4 қадам алға басу
	5 минут
	Ағзаның шаршап шалдығуына қарсы тұратын тыныс алу жаттығуларын орындай алатын тұлға болып  қалыптасады.



	Жалпы дамыту  жаттығулары


	1.Б.Қ.-Н.Т қолымызды иығымызға бүгіп қоямыз. 1-қолымызды жоғары көтереміз, аяқтың ұшымен тұрамыз

2-Б.Қ 3-жаттығуды қайталау

4-Б.Қ

2.Б.Қ-Н.Т қолды бүгіп иыққа қою. 1-2 алға айналдыру

3-4 артқа  айналдыру

3.Б.Қ-Н.Т оң қол жоғары сол  қол төменде, 1-2 қолды артқа сілтеу

3-4 қолды артқа ауыстырып сілтеу

4.Б.Қ аяқ йық көлемінде қолымыз белімізде 1-2 оң қолды жоғары көтеріп солға иілу.3-4 сол қолды жоғары көтеріп оңға иілу.
5.Б.Қ-Н.Т  қол белде 1- қолымызды жоғары көтереміз, 2-алға иілеміз

3- отырамыз. Қолымызды алға созамыз.4-Б.Қ
6. Б.Қ-Н.Т қол желкеде 1- қолды жоғары көтеру аяқтың ұшымен тұру

2-Б.Қ 3-қайталау 4-Б.Қ
7. Б.Қ-Н.Т 1-секіреміз қолымызды жоғары көтеріп шапалақтау.2-Б.Қ  3-қайталау  4-Б.Қ
8.Бір орында жүру
	Қолдың ұшына қарап керілу

Басын көтеріп денені тік ұстау
Қолды түзу ұстап алға тік қарап жаттығуды орындау. 
Керіліп созылу тізені бүкпей, алға тік қарау
Тік тұрып, басын көтеріп йық бұлықшық етіне әсер етуін қамтамасыз ету.
Жаттығу кешенін жинақтап талапқа сай орындау
Жаттығуды жақсы көңіл күймен

орындап тұлғаны қалыптастыру

 Секіру жаттығуларын өмірде жүйелі  қолдану 

Жүрудің адам ағзасына тигізетінін әсері туралы түсінігін арттыру
	5-6 рет

5-6 рет

8-10 рет
10-12рет

8-10рет

8-10рет

25-30сек

25-30сек


	Жаттығулар жоғардан төмен қарай орындалып, барлық дене бұлшықетіне күш түсіреді. 

Йық бұлшық етін дамыту.

Қол йық  бұлшық етін жетілдіріп сымбаттылықты қалыптастыру.

Бел бұлшық етін жетілдіру

Йық, бел, сан бұлшық еттерін дамыту

Дененің дұрыс қалыптасуына жан жақты дамуына әсер ету

Секіру мезгілінде дұрыс тыныс алуын 

қалыптастыру

Саптық , гимнастикалық жүріс әдіс тәсілдерін меңгеріп, күнделікті әдетке айналдыру



	ІІ.Негізгі бөлім


	Биіктен түсу тәсілдерінің мақсат-міндеттерін таныстырады. Шаңғымен биіктен түсу тәсілдерін нақтылы көрсетеді.

	Аяқты жартылай бүгіп, кеудені ілгері қарай шамалы еңкейтіп, қолды тізе деңгейінде ұстап,таяқтарды қолтық астына алу қажет.          
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	Биіктен түсу тәсілдерінің мақсат-міндеттерімен танысады. Шаңғымен биіктен түсу тәсілдерін меңгереді.

	
	Жаттығулардың дұрыс орындауын қадағалайды.
	Дене салмағын екі аяққа бірдей түсіріп төмен отырыңқырап, қолды төмен, аяқты тең ұстау қажет.
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	Жаттығулар арасындағы үзілістерді тиімді пайдаланады.Көпшілік алдында жаттығуларды орындау нормасымен шегін сақтайды.



	
	Әдістерін түсіндіреді, қауіпсіздік ережесін сақтауды қадағалайды. 
	Шаңғышы денесі жазылып тіктеледі, ал таяқтар артқы жақта болады. 
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	Үлгілі орындаған  жаттығуларды салыстырады сәйкес қорытынды жасайды.



	
	Арасы 10 -20 см. қашықтыққа қарама – қарсы екі сызық сызылады. Ойыншылар арасыннан екі аяз сайланады, бірі қызыл мұрын, екіншісі көк мұрын. Аяздар алаңның ортасына шығып «Біз екі аязбыз,мен – қызыл, мен – көк мұрын әлсіздерді тоңдырамыз, қорықпасаңдар шығыңдар» - деген кезде, «бізге аяз түк емес» - деп, екінші көмбеге қарай жүгіреді. Аяздың қолы тиген ойыншы орынында қатып қалады. Басқа ойыншылар оларды жылытуға тырысады, жүгіріп келе жатып қолын тигізіп, тоңып қалған ойыншы Аяздан  құтылып кетеді. Ең көп тоңдырған бала «нағыз аяз» атанады.
	«Екі аяз» ойынының ережесін түсіндіреді.Ережесін көрсетеді, ойын ережесін бұзылмауын қадағалайды.
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	10 минут
	Ойынның шартын меңгеріп, 

ережесін сақтай отырып, ойнайды. 

оқушылар ойын барысында жүргізушінің  топтық жұмыс тапсырмаларына сәйкес орындайды.


	Қорытынды бөлім


	 Тыныс алу жаттығуларын орындатады.

Студенттерді сапқа тұрғызады.

Сабаққа белсенді қатысқан оқушыларды бағалайды.Ойын ережесін жақсы меңгерген оқушыларды мақтайды, мадақтайды.
	Жай жүру, қолдарын көтеріп кең  тыныс алу жаттығуларын орындайды.

Пәрмен бойынша сапқа тұрады  

	3 минут

5 минут
	Ойынға қызығушылықтарын арттырып өз беттерінше қимылды ойындармен ойнауды күнделікті әдетке айналдырады.

	Өзбетіндік тапсырма.
	Жан-жақты дамыту жаттығуларын үйден өз беттерінше орындауын қалыптастыруды тапсырады.

 Оқушылармен қоштасу.
	Үй жағдайында жан –жақты дамыту жаттығуларын орындайды.
	
	Өз бетімен әр түрлі ойын біліктілігін жинақтап қолдана біледі.


биік





орташа





төменгі





Биіктен  түсу тәсілдері








