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СЕЙДИНОВ Рысбек Асильбек,
№27 «Мәртөбе» атындағы жалпы орта білім беретін мектебінің дене шынықтыру пәні мұғалімі.
Шымкент қаласы

ҚАУІПСІЗДІК ЕРЕЖЕСІ. ЖҮГІРУ ЖӘНЕ ОНЫҢ ТҮРЛЕРІ

	Оқу мақсаттары
	10.1.1.1. Спорттық арнайы қимыл-қозғалыс дағдыларының дәлдігін, бақылауды және икемділігін кең ауқымда жоғары дәрежеде шеберлік көрсете отырып үйлестіру.
Спорттық ойын ережелерін және әдіс-тәсілдерін меңгеру.

	Сабақ мақсаттары
	Түрлі спорттық спецификалық жаттығуларын орындау.

	Бағалау критерийлері
	Спорттық арнайы қимыл-қозғалыс дағдыларының дәлдігін, бақылауды және икемділігін кең ауқымда жоғары дәрежеде шеберлік көрсете отырып үйлестіреді.

	Тілдік мақсаттар
	Оқушылар: Жеңіл атлетикадан арнайы қозғалыс әрекеттерін талқылап, көрсетіп, талдай алады. Пәндік лексика және терминология мыналарды қамтиды: екпін алу, итерілу, ұшу, қону, «Ұшу фазасы», «Қайшылай басу», қозғалыс сапалары: күш, жылдамдық, шыдамдылық, иілгіштік, ептілік, қадамдар, секірулер, лақтырулар, жылдамдату, қауіпсіздік, тәуекел, сөре, сөрелік екпін, қашықтық бойымен жүгіру, сөреге келу, бір орыннан, жүгіріп келіп лақтыру, екпін алу кезіндегі адымның ұзындығы, лақтыру кезіндегі дәлдік, дұрыс қону, секіру мен лақтыру кезеңдері, жүгіру ырғағы.
Талқылауға арналған сұрақтар:
- секіру мен лақтыруды орындаған кезде, неліктен қатаң түрде қауіпсіздік ережелерін сақтау керек?
- лақтыру кезінде қандай техникалық қауіпсіздік ережелерін сақтау керек?
- секірулер орындалатын тапсырмаларда жарақат алып қалу мүмкіндіктерін қалай азайта аласыздар?
- ұзындық пен биіктікке секіруді үйрету кезінде алдын-ала дайындық жаттығуларын неліктен ретімен орындау маңызды?
- дене қыздыру жаттығуларын қай ретпен орындау керек?
- қысқа және орта қашықтықтарға жүгіруге арналған тапсырмаларға дайындалу кезінде, арнайы жаттығуларды орындау қаншалықты қажет?

	Құндылықтарды дарыту
	Ынтымақтастық: өзара жақсы қарым-қатынас орнатады, ынтымақтастық дағдыларын қалыптастырады, бір-біріне көмек көрсетеді.
Академиялық әділдік: бір-бірін әділ бағалайды, идеялары мен ой-пікірлеріне құрметпен қарайды.
Өмір бойы оқу: алған білімін өмірмен байланыстырады, кері байланыс орнатады, білім алуға деген сүйіспеншілікті қалыптастырады.
Патриотизм және азаматтық борыш: отанға деген сүйіспеншілікті, адалдықты, өз іс-әрекеттерімен дәлелдейді.
Өзіне және өзгеге құрмет: топтық жұмыс, жұптық жұмыс кезінде жүзеге асырады.
Еңбек пен шығармашылық: альтернатив ойынды ұйымдастырады, ойын барысында жеңіске талпынады.

	Пәнаралық байланыстар
	Биология, физика, математика, қазақ тілі, өзін-өзі тану, музыка.

	АКТ қолдану дағдылары
	Ұялы телефон, планшет, ноутбук.


САБАҚТЫҢ БАРЫСЫ
	Сабақтың кезеңдері
	Оқушының әрекеті
	Педагогтің әрекеті
	Бағалау
	Оқу ресурстары

	Сабақтың басы
10 минут
	Дайындық бөлімі: Оқушыларды қатарға тұрғызу. Сәлемдесу. Рапорт қабылдау. Оқушылардың спорттық киімдеріне назар аудару. Сабақтың тақырыбымен және мақсатымен таныстыру. Бағалау критерийлерін анықтау. Техника қауіпсіздігін ескерту. Бой жазу жаттығуларын орындау. Тыныс жолдарын қалпына келтіру.
	Оқушылардың қатарда түзу тұруың қадағалау. Келмеген оқушылардың себебін анықтау. Оқушылардың сабақтың тақырыбы мен мақсатын мұқият тыңдауын қадағалау. Бой жазу жаттығуларын ережеге сай орындалуын қадағалау.
	Кері байланыс арқылы бағалау
	Ысқырық, секундомер, конустар.
http://fizkult-ura.ru/sci/legkay_atletika/6
http://festival.1september.ru/articles/504677/
http://fizkult-ura.ru/node/32391

	Сабақтың ортасы
25 минут
	(Б, Т) «Жүгіріп өту» Алаңның қарама-қарсы жақтарына сызықтармен аралары 10-20м қашықтықта екі «үй» белгіленеді. Қатысушылар екі топқа тең бөлініп, «үйлерде» орналасады. Алаңның ортасында «жүргізуші» тұрады. Ойыншылар бір үйден екіншісіне жүгіріп өту керек. «Жүргізуші» оларды Өткізбей, жүгірушілерге қолын тигізуге тырысады. «Жүргізуші» қолы тиген ойыншы ойыннан шығады. Ойынды келісім бойынша бірнеше рет өткізуге болады. Ойынның соңында қай команданың ойыншылары көп қалса, сол команда жеңіске жетеді.
	Ойын белгі бойынша басталады. Берілген ойынды өткізер алдында қауіпсіздік ережелерімен таныстыру керек. Екі, үш «жүргізушіні қоюға болады. Сұраңыз: Жүгіру жылдамдығын ненің көмегімен арттыруға болады? (әдетте адымдардың жиілігі мен олардың ұзындығының сақталуына байланысты болып келеді). Жүгіру кезінде итерілу бұрышы қанша? (итерілу бұрышы 50-55 градусты құрайды) Дене дайындығы төмен оқушыларға қашықтықты қысқарту; олар төреші, бақылаушы, ұйымдастырушы рөлін атқарады.
	
	

	
	(Т, К, Ф) «Смена Лидеров» Сынып күштері тең 3-4 топқа бөлінеді. Оқушылар белгіленген қашықтықты жүгіріп өтуге тапсырма алады. «Басқарушының» (мұғалім немесе оқушы басқарушы бола алады) белгісімен алда жүгіріп келе жатқан оқушы (көшбасшы) қарқынын бәсеңдетіп, барлық жүгірушілер тобын өткізіп (өзінің оң жағынан), жүгірушілердің соңына қосылады. Жаңа белгі бойынша тағы да көшбасшылар ауысады. Көшбасшылардың ауысу аралығын мұғалім өзі анықтап, оқушыларға хабарлайды.
	Ойынды сабақ барысында орта қашықтыққа жүгіруді жетілдіру үшін өткізеді. Қыздар 600м-ден, ұлдар 700м-ден бастап, қашықтықты біртіндеп 1000м-ге дейін жеткізеді. Ойынды стадионда немесе жазық жерде өткізуге болады. Егер оқушы ойынды өткізер алдында өзін нашар сезініп тұрған болса, ойынға жібермеу керек. Мұғалім жүгіру қарқынын әр топқа, оқушылардың орындай алу жағдайына байланысты белгілейді. Оқушылар өздерінің күштерін есептей алмай, жылдамдықты арттырып, жиі қателік жібереді. Оқушылардың жүгіру қарқынын қадағалап отырып, келісілген жылдамдықтан асырған көшбасшыларды ауыстыру керек. Әр оқушы көшбасшы орнында болуы маңызды.
	
	

	Сабақтың
соңы
5 минут
	Оқушылар тыныс жолдарын қалпына келтіреді. Қиындық тудырған мәселелер бойынша сұрақ қояды. Бір-біріне кері байланыс жүргізеді.
	Мүғалім оқушыларға кері байланыс жүргізеді. Сабақ барысында жіберілген кемшіліктер мен нәтижелерді талқылайды.
	
	

	
	Үй тапсырмасы: жалпы дамыту және бой жазу жаттығуларын орындау
	Оқушылардың үй тапсырмасын мұқият тындауын қадағалау
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