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[bookmark: _GoBack]Сабақ жоспары:    
Топ:      
Сабақтың тақырыбы:    Волейбол ойынында допты беру және қабылдау.Жетілдіру сабағы.
Сабақтың мақсаты:  1. Оқушыларға допты беру және қабылдауды үйрету.				     2.  Оқушыларды ұйымшылдыққа тәрбиелеу.					            3. Оқушылардың шапшыңдық, ептілік қасиеттерін дамыту.
Өткізілетін орны:     Спорт алаңы.
Көрнекілік құралдар:    жалауша, доптар, ысқырғыш, схема.
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	Дайындық бөлімі.
1. Бір қатар құрап, сапқа тұрғызу.
2. Рапорт беру.
3. Бұйрық беру, қатар түзел, Тік тұр, Еркін тұр
Оңға, солға, кері бұрылу
4. Сабақтың тақырыбы мен мақсатын түсіндіру.
5. Американдық ғалым Бенжамен Блунның технологиясын пайдалану.
	
Жалпы дамыту жаттығулары:
1. Қолды көтеріп аяқтың ұшымен жүру.
2. Қолды мықынға қойып өкшемен жүру.
3. Қолды  мықынға қойып, аяқтың сыртымен жүру.
4. Қолды желкеге қойып, аяқтың ішкі жағымен жүру.
5. Спорттық жүріс.
6.  Бірқалыпты жүгіру.
а) қолды белге қойып, 
сол қырымен жүгіру.
б) қолды белге қойып, оң қырымен жүгіру.
в)  арқа жағымен жүгіру.



Жалпы дамыту жаттығулары бір орында: 
1. Мойынды оңға, солға айналдыру.
2. Қолды иыққа қойып алға және кері дамыту.
3. Қолды  алма кезек сермеу.
4. «Қайшы» жаттығуларын жасау.
5. Екі қолымызды жанымызға созып, қолды айналдыру.
6.  Оң аяқпен, сол аяқпен алма кезек секіру.
7. Қолды желкеге қойып, отырып тұру.
8. Демдерін басу.

Негізгі бөлімі.
Волейболда допты берудің екі тәсілі – төменнен және жоғарыдан беру қолданылады.

Арнаулы жаттығулар:
Жоғарыдан беру – 
Топты екі топқа бөліп, қарама-қарсы тұрғызу- 
1. Допты маңдай алдында жоғары лақтырып ойнау.
2. Допты маңдай алдында лақтырып, 2-3 рет жоғары көтеріп ойнап, қарсыласына беру.
3. Допты беріп, жылдамдық-пен қолын жерге тигізіп, қайтқан допты жылдам-дықпен қайтарып беру.
4. Допты беріп, шыр айналып, қайтқан допты жылдамдықпен қабылдау.
5. Допты беріп, екінші жаққа жүгіріп барып жылдамдықпен допты қабылдау.
6. Бірінші оқушы допты жоғарыдан  беріп, екіншісі төменнен қабылдау, сосын орын ауыстыру.
Қимыл-қозғалыс ойынын ойнау «Пионербол» ойыны.
Тест сұрақтары:
1. Волейбол ойыны кай елде шықты?
1) Англия
2) Америка
3) Франция -
2. Волейбол ойынын кім ойлап тапты?
1) 1870 жыл Шлемин Д.Ж.Саркян
2)  1900 ж. Решитин И.Н.
3) 1895ж. Велям Д.Ж.Морган
3.  Волейбол ойынындағы тордың биіктігі ер балалар және қыздар үшін қанша см болады?
1)  Ер балалар 220см-қыздар 210 см
2) Ер балалар 200см- қыздар 190 см
3) Ер балалар 225см – қыздар 215см
4. Волейбол ойынындағы салмағы қандай допты пайдаланады?
1) 200г
2) 250г
3) 300г
5. Ойын кезінде допқа неше рет қол тигізуге болады?

Қорытындылау бөлімі:
1. Оқушыларды сапқа тұрғызу, бағалау.
2. Үйге тапсырма. 
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Сапта тұрғанда
денені түзу ұстау керек.

Аяқтың ұшымен оңға, солға дұрыс айнала білу.







Жүгіру кезінде бірінің аяғын бірі баспай, итермей бірқалыпты жүгіруін ескерту



  Дене жаттығуларын бірқалыпты жасалғанын қадағалау.



 Терең дем алу, ауызды ашып.











Аяқты бүгіп допты қабылдау керек.



Қолды еркін ұстау керек.



Топты екіге бөліп теориялық білімін тексеру. Тест сұрақтарын  екі топқа үлестіріп беру. Жақсы жауап берген топты бағалау.
	












Қабырғаға допты жоғарыдан соғып, төменнен қабылдауды үйреніп келу.







Қ.Дүтбаева  атындағы гуманитарлық колледжі
Сабақ жоспары

Топ 
Уақыты
Сабақтың тақырыбы: Жеңіл атлетика сабағындағы 100м-ге  жүгіру. Төменгі сөреге отыру.Қайталау сабағы.
Сабақтың мақсаты:   1. Оқушыларды қысқа қашықтыққа екпіндей жүгіруге үйрету;
2.Шапшаң жүгіру үшін кең және тез адымдарға тиісті екендігін түсіндіру;
3. Шапшаңдық, ептілік қабілетін дамыту.
Өткізілетін орын:   Спорт алаңы
 Көрнекті құралдар:    Жалауша және уақыт көрсеткіші, ысқырық.
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	 Сабақтың барысы 
	 Уақыты 
	Нұсқаулар
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	Дайындық бөлімі
1. Бір қатар  құрап, сапқа тұрғызу.
2. Рапорт беру.
3. Бұйрық беру, қатар түзеп, тік тұру, еркін тұру.
4. Сабақтың тақырыбы мен мақсатын түсінідіру.
5. Жай, бірқалыпты алаңды айналып жүгірту.

6. Демдерін басу.



Дамыту жаттығуларын жасау.
1. Екі қолды жоғары көтеріп  аяқтың ұшымен жүру
2. Қолды желкеге қойып, өкшемен жүру.
3. Жүрелерінен отырып жүру, секіру.
4. Тізелерін жоғары көтеріп жүру
5. Қос аяқпен секіру.
6. 10-15 метрлік қашықтықты қатарынан 3-4 рет тез жүгіріп өту.
Негізгі бөлім 
1. 100м қашықтықты уақыт бойынша жоғары шапшаңдықпен жүгіру төменгі сөреден орындалады. Сөреде тұру, одан жүгіріп шығу, сөрелік екпін алу тәсілдерін меңгерумен қатар, серпілу қуатын арттыру үшін санды шапшаң жоғары әрі ілгері көтеріп жүруге дағдыландыру.
2. Төменгі сөреге тұру жаттығуларын қайталау.
3. Жоғарғы шапшаңдықпен жүгіру техникасын жетілдіру жаттығуларын пайдалану.
Ойындар: Ұлттық ойын «Қыз қуу» шапшаңдықты дамыту үшін, оқушылардың қызығушылығын арттыру үшін.

Қорытынды бөлім. 
1. Оқушыларды сапқа тұрғызу, жақсы жүгіріп төменгің сөрелік қалыпта дұрыс отырғант балаларды бағалау.
2. Үйге тапсырма. 
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	Сапқа тұрғанда денені түзу ұстау керек.
Бұйрық беру кезінде аяқтың ұшымен оңға, солға дұрыс айнала білу.
Жүгіру кезінде бірінің аяғын бірі баспай, итермей бір қалыпта жүгіруін ескеру;
Терең дем алу, ауызды ашып, сағыз шайнап жүгіруге болмайтындығын ескерту
 Дене жаттығуларын бір қалыпты жасағанын қадағалау. 









Алғашқы жаттыуғдан бастап қысқа қашықтыққа жүргізген де өкшені жерге тигізбей. Аяқтың ұшымен бачып жүруге тырысу керек жүгірудің жеңіл, дұрыс орындалуы аяқты жерге жұмсақ тіреу жүгірген кезде денені шалқатпай ұстау – тез жүгіру мен төзімділіктің кепілі.








1. Жүгіру үшін аяқтың бұлшық етін жаттықтыру керек.
2. Соған арналған мынандай жаттығуларды үйде  орындап келу: Қабырғадан 1,5-2 қадамдай жерде шынтақтарыңды бүкпей, алақандарыңмен иық деңгейінен сәл төмен қабырғаға тіреп тұрып,  тізеңді жоғары  көтеріп бір орында жүгіру. Жаттығуды 6-10 с бойы 2-3 рет жасауға дайындалу. 





Дене тәрбиесі пәнінің оқытушысы:		Куангалиев У.С.

