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Тақырыбы:

Орташа және биікке

допты беру

               Өткізген:  Р.Құрманғазин

                                                    2009 -2010  оқу жылы

Бекітемін:            Мектеп директорының оқу ісі жөніндегі орынбасары   К.Қосбаева

Саға мектеп-бала бақшасының     9  сыныбына дене шынықтыру сабағының
                                          жоспары 

Күні:        20. 02. 2010 ж.  

Тақырыбы:   Орташа және биікке допты беру

Сабақтың мақсаттары:   1. Сабаққа  оқушыны  ынталандыру

                                          2 .Оқушылардың шапшаңдығын,ептілігін нығайту.

                                          3. Спорттық  шеберлігін одан әрі шыңдау. 

Сабақтың  міндеті:  Үйрету,жетілдіру,қабылдау.   

Керекті құрал –жабдықтар . Секундомер, ысқырық ,доптар.

Өтілетін орны: Спорт залы.                                       

Әдіс-тәсілдер: түсіндіру, көрсету, үйрету, қайталау, жаттығу, ойын. 

Уақыт:1сағат(45 минут)

	№
	Кіріспе  бөлімі
	Жүктеме
	Әдістемелік

нұсқаулар

	1
	Дайындық кезеңі - минут
	15 м
	

	а)
	- Сынып оқушыларының бір қатарлы сапқа тұруы, ретімен саналу, баяндама қабылдау, амандасу, түгелдеу. Оқушылардың сабаққа дайындығын көріп шығу. Оқушыларға сабақтың мақсаттарын хабарлау. Қауіпсіздік ережесі. 
	        
	Оқушылардың спорт киімін тексеру.Оңға,солға,кері бұрылу.

	ә)
	- Баяу жүру және жүгіру
	         
	Айналымдағы жүгіріс.

	б)
	- Саптық жаттығулар: Бір лекпен жүріп  2  қатарлы сап құру.
	        
	

	в)
	- Жалпы дамыту жаттығуларын бір орында орындау:
	4-6 рет
	

	
	Б. Қ. Аяқ алшақ, қол белде. Басты оңға, солға айналдыру.
	4-6 рет
	Аяқ бүгілмеиді

	
	Б. Қ. – қол иықта. Қолды алға, артқа айналдыру.
	4-6 рет
	

	 
	Б.Қ. – қол желкеде. Денені оңға 1 – 2, солға 3,4  айналдыру.
	4-6 рет
	

	
	Б.Қ. – қол кеуде алдында. 1 – 2 қолды бүгіп артқа 3 – 4 оңға, (солға) бұрылып сілтеу. 
	4-6 рет
	

	
	Б.Қ. -  қол белде. Белді оңға – солға айналдыру.
	4-6 рет
	

	
	Б.Қ. – аяқ бірге, қол алда. 1 – оң аяқты сол қолдың ұшына, 2 – сол аяқты оң қолдың ұшына тигізу.
	     6-8 рет

  
	Тізені тік ұстау.

	
	Б.Қ. – қол белде, 1 – отыру қол алда, 2 – тұру қол белде.
	     6-8 рет


	

	
	Б.Қ. -  қол белде. 1 – артқа шалқайып қолды жоғары көтеру. 2 – еңкейіп қолды еденге тигізу.
	     4-6рет
	Аяқ бүгілмеиді

	
	                Негізгі  бөлімі.        
	      25  м
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	Допты жоғарыдан беру. Ойыншы мұнда негізгі тұрыстан допты жоғары берудің ерекше жағдайына ауысады. Бұл тәсіл аяқты бір бағытта жазу үшін жасалады. Алдымен тізені аяу жазып, денені допқа қарай бағыттайды. Екі қол, кеуде және екі аяқ бірден үйлесімді қозғалысқа көшеді. Екі қолдың басы бет деңгейіне келтіріліп, саусақтар допты қабылдау жағдайына дайын болады. Осы қалыпта тұрып допты өзгеге береді. Допты төменнен беру. Допты дәл беру үшін қолды дұрыс ұстаудың үлкен мәні бар. Қолды, білекті сәл ғана қисайтып ұстау доптың қайта серпілу кезіндегі бағытын өзгертіп жібереді. Допты қабылдау үшін екі алақанды жоғары қарата біріктіріп және қолды бос, еркін ұстау керек. Ұшып келе жатқан допқа қарсы биімделе отырып, екі шынтақты жақындата қолды жайып көтереді.
	

	
	Қорытынды    бөлімі
	    5   м  
	

	
	Оқушыларды сапқа тұрғызу, сабақты қорытындылау. Сабаққа белсене қатысқан оқушыларды бағалау. Үйге тапсырма беру, оқушылармен қоштасу.
	
	


