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ТАҢЖАРОВ Болат Ахунович,
Ұзын ата жалпы білім беретін мектебінің дене шынықтыру пәні мұғалімі.
Түркістан облысы, Шардара ауданы

ҚАУІПСІЗДІК ЕРЕЖЕСІ.
ҚЫСҚА ҚАШЫҚТЫҚҚА ЖҮГІРУ

	Осы сабақта қол жеткізілетін оқу мақсаттары 
	7.3.4.1 - Денсаулықты нығайтуға бағытталған дене жаттығулар кезіндегі болуы мүмкін қауіп-қатерлерді анықтай білу.

	Сабақтың мақсаты
	Барлық оқушылар орындай алады:Жүгіру техникасының элементтерін барлық оқушылар орындай алады.
Оқушылардын көпшілігі:Жүгіру кезінде қарсыласына кедергі келтірмеу керек екенін біледі.
Кейбір оқушылар орындай алады:Жоғарғы жылдамдықпен жүгіруді,сөреден қалай дұрыс шығу керек екенін, жүгіру фазаларын дұрыс қолданабіледі, орта қашықтыққа жүгіруде өз күштерін мөлшерлей алады.

	Бағалау критерийі 
	· Қауіпсіздік ережесін сақтай отырып,жаттығуларды дұрыс жасай алады.
· Жылдамдығын арттыра біледі.
· Оқушылар жылдам жүгіру кезінде артық қимылсыз дұрыс техника қолдана алады.

	Сабақтың кезеңі/
уақыты
	Мұғалімнің әрекеті
	Оқушының әрекеті
	Бағалау 
	Ресурстар 

	Басы
	Уақытты жоспарлау: 
Дайындық бөлім: 12-15 мин.
Спорттық киімдеріне назар аудару. 
Сәлемдесу.
Жаңа сабақ түсіндіру, өтілу барысымен таныстыру. Қатардағы жаттығулар.
 Бұрылыстарды біркелкі орындау. 
 Аяқтың ұшын, өкшесін дұрыс пайдалану.
 Жүрістегі жаттығулар.
Жаттығуларды біркелкі, дұрыс орындау. Жүрістегі жаттығулардан жүгірістегі жаттығуларға көшу. Баяу жеңіл жүгіру. Арақашықтықты сақтау. Қол кеуденің алдында, аяқтың ұшымен жүгіру. Мұрынмен тыныс алу. Жүгірістегі жаттығулар. Бірте- бірте ақырындап жүріске көшу. Кең тыныс алу. Жүрісте үш лекпен бұрылып үш қатарға тұру. Жалпы дамыту, жетілдіру жаттығулары әртүрлі жабдықтармен.
	
	Қол шапалақ
	Ұялы телефон

	Ортасы
	Қауіпсіздік техникасы бойынша жалпы талаптар.
Оқушылар спринт кезінде қолдардың әрекетін жақсарту үшін жұптарда жұмыс істейді. Бастапқыда оларға шағын, бірақ жылдам қадамдар жасап, қолдарын жылдам қимылдатып, 20 метр жүгіріп өту қажет. Содан кейін олар қолдарын кеңінен сермеп, ұзын, бірақ баяу қадамдар – аттаулар орындап 20 метр жүгіреді. Және соңында олар қолдым жылдам қозғалысы мен шынтақ 90 градусқа бүгулі болатын қолдар алға және артқа қимылдайтын үлкен/серіппелі қозғалыстар арасында 40 метр қашықтыққа жүгіріп, ортасын табуға тырысады.
Оқушылар спринте жылдам сөреге жетумен жұмыс жасайды. Олап 60 метрден екі жүгіру жолағын сызады және жолдың ортасына конустар орналастырады. Бір-біріне қарама-қарсы тұрған оқушылармен жұптарда жұмыс істеп, олар кімнің жылдам жүгіріп жететіндігін көру үшін аралас жолдардағы орталық нүктеге қарай жүгіреді. 
Оқушыларды сапқа тұрғызып сабақты теория жүзінде түсіндіріп, практика жүзінде көрсету.
1.Төменгі сөреден шығу техникасын үйрету. «Сөреге» деген бұйрық берілгенде сөре сызығына келіп бір, бір жарым қадам санап алып қолды сөре сызығынының үстіне қойып итеретін аяқты алдығы ұшфна қойып итермейтін аяқтың тізесі итеретін аяқтың табанының орта тұсында тұрады, бас пен иық бір деңгейде, салмақ қолға түсіп тұрады.
«Дайындал» деген бұйрықта сәл көтеріліп алға қарап тұрады. «Жүгір» деген бұйрықта бар екпіні мен аяқты жылдам қолды алға артқа сермеп 20 метрге максимальді қарқын алғанша жиі-жиі басып жүгіреді.
 «Сөреге» деген бұйрықта сөреге тұру. «Дайындал» деген бұйрықта көтерілу. «Жүгір» деген бұйрықта аяқ қолды тез тез қимылдатып 20 метрге дейін аяқты жиі жиі басып максимальді қарқын алғанша сөйтіп жүгіріп, қалғанын барынша қарқынмен жүгіріп келіп мәре сызығын кесіп өту қажет. 100 метрге жүгірту.
Тапсырма
Сыныптағы білім алушыларды төрт-төрттен, бес командаға бөліп, осы бес команданы эстафеталық таяқшамен 100 м арақашықтыққа жарыстыра жүгіртіңіз. Назар аударылатыны: спортшылардың қауіпсіздік ережені сақтауы, әр қайсысы өз жолымен жүгіруі, таяқшаны түсіріп алмауы, бір-біріне кедергі жасамауы, жылдам жүгіруі.
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Дескриптор
Білім алушы
Қауіпсіздік ережесін жұмыс барысында сақтайды;
Мақсатқа жетуде командалық жұмыста көшбасшылық танытады;
Тапсырманы мұқият әрі дұрыс орындайды.
	Ара қашықтықты толық алу
Денені дұрыс ұстау, басты толық айналдыру.
Денені тік ұстау ережелерін сақтайды 

Белді кең шеңбермен айналдыру
Денені тік ұстап толық иілу ережесі арқылы жүгіру ді көрсетеді 
оқушылар түсінігін талқылау, көрсету топтық ойын жақсарту туралы белсенділігі туралы әлеуметтік дағдыларды түсіну және көрсету
қауіпсіздік ережесін жұмыс барысында сақтайды;
	Смаликтер арқылы 
ҚБ өзін өзі бағалау


Бағалау парақшасын толтырады.


ҚБ 
	Доптар: түрлі мөлшер, текстура, түс, салмақ, т.б.


Доптар (түрлі мөлшерлі). Нысана ретінде түрлі қайта өңделе алатын заттар қолданыла алады: пластикалық саптаяқ / шөлмектер, картон туба / жәшіктер.

	Сабақтың соңы
	Талқылауға арналған сұрақтар:
1. Жүгіру неше кезеңнен тұрады және әр кезеңнің ережесі?
2. Жүгіру кезінде қандай қасиеттер дамиды?
3. Жүгіру кезінде тепе-теңдікті сақтау маңызды ма?
Неліктен екенін айта аласыңдар ма?
Жүгірген кезде ішкі құрлыстарымыз ауыру себебін айта аласыздар ма?
Оқушылар бір-бірінің орындаған жаттығуларын «басбармақ» әдісі арқылы бағалай алады. Оқушылар сабақта түсінбеген жаттығуларын, мұғалімге қоятын сұрақтары және сабақтан әсерлерін стикерге жазып кері байланыс тақтасына жапсырып кетеді. Сабақ топ бойынша бағаланады.
Кері байланыс
Оқушылардың өз тәртіптеріне рефлексия жасауды мобильдендіру (мотивация, әрекет тәсілдері, қарым-қатынас).
Оқушылар стикерге мына сұрақтарға жауап жазады: 
1. Маған сабақта не ұнады. 2. Маған немен жұмыс істеу керек? 3. Смайл арқылы өзінің көңіл-күйін бейнелейді және стикерді күн бейнесіндегі тақтаға жапсырады.
	Бүгінгі сабақтан түйген ойлары мен тұжырымдарына байланысты кері байланыс жасайды.
	
	Рефлексия парағы
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