Атырау облысы, Атырау қаласы
Атырау гуманитарлық колледжінің
 дене шынықтыру пәнінің оқытушысы 
Қуанғалиев Уалит Сиражұлы
[bookmark: _GoBack]Сабақ жоспары
Сабақтың тақырыбы:  Кіші аяқ добы, допты тебу, допты алып жүру, допты тартып алу, допты ойынға қосу.
Сабақтың мақсаты:  1. Тәрбиелік: оқушыларды ұйымшылдыққа  тәрбиелеу.
			         2. Білімділік: Кіші аяқ добы ойынының ережесімен танысу.
    3. Сауықтыру- дамытушылық: Оқушылардың ептілік, күштілік,                         шапшаңдық қасиеттерін дамыту .    
Сабақтың көрнекілігі:  Ысқырғыш, аяқ добы, қақпа, жалаушалар.
Өтілетін орыны:      Колледж алаңы.
Құрал-саймандар:   ысқырғыш, арнаулы жүгіру жолдары , бор, секундамер, т.б.
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	Сабақтың мазмұны
	Жаттығу өлшемі(уақыт)
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	Ұйымдастыру бөлімі – сап жаттығулары, хабарлама сабақ туралы, түгелдеу, т.б.

Кіріспе бөлім.........................
Саптық жаттығулар «оң-ға! – сол-ға!», «арт-қа!» айналу, жай жүріс, спорттық жүріс, жай жүгіру.................................
ЖДЖ- жүрып жасау:
Жүріп келе жатып тіке қолды алға- артқа айналдыру; ...............
-қолды тіке керіп жүру .............
Қол желкеде тарақталып қойылған: 1-2 солға; 3-4 оңға кеудені бұра жүру; аяқ сол қалыпта;
Қол алда созылған 1-сол аяқты көтере оң қол басына жеткізу;                   2-оң аяқты сол басына жеткізу;              3-сол аяқ; 4-оң аяқ қайталанады;
Қол белде, жартылай отырып аяқ ұшымен жүру;
Қосарланған аяқпен сол және оң жақпен, артпен сапта екпіндей жүгіру.
Толықтай отырып жүру, қол тізеде.
Жай жүгіру, терең тыныс алу;  сап жаттығуы жасалады мұғалім бұйрығы
ЖДЖ орында тұрып жасау:
Топты 4-ке бөліп тұрғызып
Б.Қ.Н.Т. қол белде аяқ иық тұсында- басты 1-2 солдан оңға;                       3-4 оңнан солға дөңгелене айналдыру;

Б.Қ.Н.Т. 1-Қол алда созылған; 2-жанға 3-жоғары; 4-б.қ. келу
Б.Қ. оң қол белде, сол қол жоғары-1-2- сол жаққа созыл бүгілу; 3-4 оң жаққа созыла бүгілу;

Б.Қ. АЯҚ кең көлемде ашылған -1-дегенде сол аяққа қос қолды қоса еңкею 2-аяқ ортасына; 3-оң аяққа; 4-Б.қ.

-Б.қ. н.т. 1-қол алда созылған; 2-еңкею қолды жерге тигізе; 3-4 қол созылған алға отырып тұру;
-Б.Қ.Н.Т. – 5х5 тен сол, оң аяққа секірме жаттығуларын жасау;


Арналған жаттығулар: Жүгіруге арналған іс-әрекет техникасы. ЖДЖ-нан соң топты 2-ге бөле ыңғайлап жаттығу сериясын жасауға дайындау.

1-сериясы – денені бос ұстап аяқ ұшын еркін бүге, қолды  бұлғақтата 10-15 метр жерге дейін жүгіріп бару-келу.

2-сериясы: тізені адымдай алға созыла, қол қарама-қарсы созыла ауада жұмыс жасау, бір аяқтан – екінші аяққа секіре жүгіру; (прыжки шаге)

3-сериясы:  Тізені көтере, қолды тізеге тигізе жүгіру;

4-сериясы: Тез қарқынмен 10-15 метр-ге жүгіру.


Негізгі бөлімі:	
Оқытушы түсінігі: Кіші аяқ добы, допты тебу, допты алып жүру, допты тартып алу, допты ойынға қосу. Доппен айла- тәсілдер жасау футболдың негізгі мәні. Футболшылар ойнап жүріп допты  алып жүруден, тоқтатудан, оны тебуден жарысқан секілді болады.
Футболшының аланда алға қара жүгіре білуі, тіркемелі және кібіртіктеген адымдармен жанға қарай ауыса білуі, жақсы секіруі, өз денесін тамаша иеңгеруі, жүгіріс кезінде кенет тоқтап және бұрыла алуы қажет.
Допты тебу. Допты тебу- футболдағы негізі ойын тәсілі. Аяқпен тебу бір орындағы және қозғалыстағы допты аяқ басының ішкі, сыртқа жандарымен, аяқтың орта, сыртқы, ішкі үстімен, ұшымен, өкшемен, санмен соғу арқылы жүзеге асырылады. Футболшылар допты аяқпен және баспен соғады.
Допты алып жүру. Допты алма кезек тебу арқылы алып жүреді. Допты тіке бағытта алып жүрген табанның ішкі алқымымен теуіп алып жүрген қолайлы, ал қисық бағытта алып жүргенде алқымның ішкі бөлігімен теуіп алып жүрген тиімді.
Допты тартып алу – өте күрделі тәсіл. Қарсыластан допты тартып алу үшін доп иесінің ойын жоспарын болжай білу керек. Допты тартып алуда аттап басуды, тез жетуді және басқа да тәсілдерді қолдануға болады.

Қорытынды бөлім
 Сапқа тұрғызу, бағалау, сабақтың қорытындысы, үй тапсырмасы  

	3-минут



5-10 минут

5 минут




30 секунд
30 секунд


30 секунд

8-рет қайталау
8-рет қайталау


1-минут



2х2 минут
30-секунд
30-секунд





8-рет қайталау


8-рет қайталау

8-рет қайталау



6-8 рет қайталау.



6-8 рет қайталау

2-минут






1-минут



20х30 секунд


20х30 секунд



20х30 секунд


20х30 секунд







30-45 минут



3-4 минут





2-4 минут х2





2-4 минут х2



2-4 минут х2


3х10 метр-
4минутх3рет




10 минут














5-минут
	Әр оқушыға көңіл бөлу.



-тез бұйрық орындау, еркін тыныс алу, бірдей іс-әрекет т.б.


Қол буыны тіке, аяқты бірдей басу;
-қол буыны тіке;


-жаттығуды бірдей жасау, есепке көңіл беру.

--аяқ буыны тізе бөлігі түзу;


-жауырын тіке ұсталады.



-арақашықтық сақтау; орташа екпінмен қозғалыс. Өз бетімен қимыл жасау; Сабақтың келесі бөліміне көшу кезеңі.


-жай қозғалыста басқа жаттығу жасау; демалу қарқыны еркін.

-тұлғаны тіке ұстау.

Бірдей жасау, терең бүгілу.



Тізе буыны бүгілмейді, әдемі бірдей жасау.


Жауырын тік ұстап отыру-тұру;


Секіру кезінде аяқ ұшына салмақ түсіре еркін секіру;



-оқытушы бұйрығының әдісімен;


Бірінен соң бірі жасау, мұғалімнің қатемен жұмысы.


Кезек-кезек жасау, арақашықтықты сақтау, қатемен жұмыс. 



Қол бір қалыпты ұсталады, аяқ ұшымен секіру бейнеленеді.
-жылдамдық арттыру жаттығуы




Екі топқа бөліп ойнау.
Бірінші екінші сан.


Жылдамдық пен шапшаңдыққа көңіл аудару, яғни өкшеге іші мен сыртқы көңіл бөлу. Қақпашы өз қақпасын қорғау кезіндегі жылдамдыққа, шапшаңдыққа назар аудару. Қорғаушының қарсы топтың шабуылына жылдам, шапшаң қозғалысы. 
Қозғалыс кезінде дем алуды үзбеу.
Ойын кезінде ұпай санын санау.
Ойын ережесін сақтау.
Ойын кезінде ережені сақтау. 









Бірін-бірін итермелемей, қақтығыспай, тек қана аяқпен ойнау. Ережені сақтау.







Сапқа тұру.




Дайындаған: Дене шынықтыру пәнінің оқытушысы Куангалиев Уалит Сиражұлы





Қ.Дүтбаева атындағы Атырау гуманитарлық колледжі
Дене шынықтыру пәні бірлестігі



«Келісілді»									«Бекітемін»
Дене шынықтыру пәні				   Директордың оқу ісі жөніндегі 
бірлестігі жетекшісі						орынбасары
____________ Абдрахманова М.О.                       ____________Салимов Д. Қ.
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  Ашық сабақ жоспары

Тақырыбы: «Кіші аяқ добы». Допты тебу, допты алып жүру, допты тартып алу, допты ойынға қосу.










Дене шынықтыру пәні оқытушысы: Куангалиев У.С.







