Сабақ жоспары
Дене тәрбиесі сабағынан 8 классқа арналған
[bookmark: _GoBack]Тақырыбы: 60 м жүгіруді жетілдіру.  
Күні:  
Уақыты: 45минут
Сабақтың мақсаты: 
1. Оқушыларға жеңіл атлетика жаттығуларының адам өміріне қажеттілігін түсіндіру
2. Жеңіл атлетика жаттығуларының түрлерін, әдіс-тәсілдерін,техникасын жетілдіру. 
3. оқушылардың жылдамдық, күш, икемділік т.б. қасиеттерін дамыту.
Өтетін орны: спорт алаңы
Керекті құралдар: секундомер, ысқырық.
	Сабақ бөлімі
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	- Сапқа тұру. Рапорт. Сәлемдесу.
- Түзел! Тік тұр!
- Оңға, солға, кері айнал!
- Сабақтың тақырыбын айтып мақсатымен таныстыру
- Алаңды айналып жүру
Жүру жаттығулары:
1. Қолымыз жоғарыда аяқтың ұшымен жүру
2. Қол желкеде өкшемен жүру
3. Қолда аяғымызға тигізіп жүру
4. Қол алда жартылай отырып жүру
5. Қол белде толық отырып жүру
6. Қол белде отырып екі жанға секіріп жүру
Жүгіру жаттығулары:
1. Қол белде аяқты артқа лақтырып жүгіру
1. Қол белде аяқты алға лақтырып жүру
1. Қол алда тіземізді жоғары көтеріп жүру
1. Қол жанда аяқты екі жанға лақтырып жүгіру
1. Қол белде жанымызбен жүгіру
Ж.Д.Ж
1. Б.қ. н.т. қолымыз белімізде, аяқ иық деңгейінде, басымызды 1 дегенде алға 2 артқа 3 оңға 4 солға еңкейтеміз.
2. Б.қ. н.т. қол белде, аяқ иық деңгейінде басымызды оңға 4 рет солға 4 рет айналдырамыз.
3. Б.қ. н.т. қолымыз иығымызда, аяқ иық деңгейінде, йығымызды алға 4 рет артқа 4 рет айналдырамыз
4. Б.қ. н.т. қолымыз кеуде тұсында аяқ иық деңгейінде 1 – 2 қолымызды артқа сермейміз. З – 4 оң жаққа сермейміз. Келесі З – 4 сол жаққа сермейміз.  
5. Б.қ. н.т. қол белде аяқ иық деңгейінде 1 –артқа шалқаямыз, 2–алға иілеміз (қолымызды аяғымызға тигіземіз), 3–қолымызды жазып отырамыз, 4–б.қ.
6. Б.қ. н.т. оң қол жоғарыда сол қол төменде 1 –2 қолымызды артқа серменйміз. 3–4 қолымызды ауыстырамыз.
7. Б.қ. н.т. қол белде аяқ иық деңгейінде. 1 –2–3–4 белімізді оңға айналдырамыз, келесі 1 –2–3–4 солға айналдырамыз. 
8. Б.қ. н.т. қол белде, аяқ иық деңгейінен алшақ. 1 –оң аяққа қолымызды тигіземіз. 2 –сол аяққа қолымызды тигіземіз. 3 – ортаға еңкейеміз 4 – Б.қ. 
9. Б.қ. н.т. қол белде, аяқ иық деңгейінен алшақ. 1 –оң аяққа отырамыз. 2 – Б.қ. 3 –сол аяққа отырамыз. 4 –Б.қ. 
10. Б.қ. н.т. қол тізеде, аяқ иық деңгейінде, тіземізді ішке қарай 4 рет, сыртқа қарай 4 рет айналдырамыз. 
11. Б.қ. н.т. қол тізеде аяқ қосылған тіземізді оңға 4 рет, солға 4 рет айналдырамыз. 
12. Б.қ. н.т. қол белде оң аяққа 4 рет, сол аяққа 4 рет, қос аяққа 4 рет секіреміз.
	5-10 мин
4-5 рет
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6-7 рет


5-6 рет

6-7 рет

6-7 рет 



4-5 рет


6-7 рет


6-7 рет


5-6 рет


5-6 рет


6-7 рет

6-7 рет

6-7 рет
	Спорттық кимдеріне көңіл бөлу
Дұрыс бұрылуын қадағалау


Қолымыз ішке қарайды, шынтағымыз бүгілмейді
Денемізді тік ұстаймыз


Тіземіз бүгілмейді

Тіземізді барынша жоғары көтереміз


Жаттығудың дұрыс орындалуын қадағалау





Алақан жайылған күнінде

Қолымызды аяғымызға тигіземіз

Шынтақты бүкпейміз 





Тізе бүгілмейді









Аяқтың ұшына секіреміз

	II

Н
Е
Г
І
З
Г
І
 
Б
Ө
Л
І
М

	
60 м қашықтықты уақыт бойынша жоғары шапшаңдықпен жүгіру төменгі сөрелік қалыптан орындалады. Сөреде тұру, одан жүгіріп шығу, сөрелік екпін алу тәсілдері жоғарыда айтылғандай, қашықтықтың бастапқы кезіндегі, алғашқы 15-25 м жерді аяқты жерге қатты тірей басып жүгіру арқылы орындалады. Серпілу қуатын арттыру үшін санды шапшаң жоғары әрі ілгері көтеру маңызды рөл атқарады. Алғашқы жаттығудан бастап қысқа қашықтыққа жүгіргенде өкшені жерге тигізбей, табанның ұшымен басып жүгіруге тырысу керек. Өзге қашықтықтарға қарағанда, Қысқа қашықтықта адым кеңірек болады.
60 м жүгірудің соңында шапшаңдықты төмендетпестен мәреден өту керек. Бұл сәтте жылдамдықты бәсеңдету үлкен қателік болып табылады. Қашықтықтың ең соңғы адымдарында мәре кермесіне барынша қатты ұмтылып  жеткен дұрыс. Жүгіруді тек мәреден өткеннен кейін ғана баяулату керек.
Жүгірудің жеңіл, дұрыс орындалуы: аяқты жерге жұмсақ тіреу, жүгірген кезде денені шылқайтпай ұстау тез жүгіру мен төзімділіктің кепілі.

	25-30
минут
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	- Сапқа тұрғызу.
- Сабақты қортындылау.
- Жақсы қатысқан оқушыларды өте жақсы деген бағамен мадақтап  бағалау.
- Оқушылардың тыныс алуын қалпына келтіру
- Үйге тапсырма беру.
- Оқушылармен қоштасу
	5-7
минут


2айналым
	Сапқа дұрыс тұруын, тыныс алу жаттығуларын дұрыс жасауды қадағалау.
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IIYHKBIDIAP/bI AAAPIAY PeTTepi

5 oxeHe O6-CHIHBIN OKYJBIKTa-

peiEza  keamipinren. CoHzarsl

afiTBLTFAHZAD/BI iC JKY3iHIe KO-
g " pasyra Gomanbl

Ilaiipin cepe KaJbIGBIHBIE

8-cyper TypaKTel Gyphimn mamackl 45

Mapeic KesjepiHze op CIOPT-

[OBIHBIH 63 TiperilmiH KOJUIaHyBIHA pyKcat eTiseni, OHBIH

KYPBLIBIMBL  GYPBIIITAP/BI oarepreTiHell eTil JKacamaubl.

ApTKBI TiperimrTis OypHIIBIH 80°-ka neilin earepryre

Gonaxpl. Cope CHIBBIFBIHZA TIPETilITI OPHATACTHIDY MblHATAH
rypre Gominemi:

— opeTTeri cepelleH IIbIFapia AJBIHFBI TiperimTi cepe
copwpHan 1—1,5 Taban, an apTkel Tiperimmi Tise
Y3BIHABIFEL MOJIIIEpiH/e OPHATACTBIPALbI (8-cyper);

— cepelleH INbIFAp Kesjie apTKbI TiperimTi aMIBIHFBL Ti-
perillke JKAKBIHJACTHIPYFA /1A, AJUIBIHFBI TiperimrTi cope
CHISHIFBIHAH aJINAK KOWFa fa Gonamsr. Byrait icrey
cope KapjaiibiHA GailIaHbICTE GOIMAK.

Bipinmi TiperimTin cope CHIBBIFbIHA KaTBICTEI KOMBLITYBI
jkeHiN ameTinHIH OofibiHa JKoHe TiperimTiH apaKambIk-
rpFbiHa Gaiinansicrsl. TiperimTin Aypeic KOWBLIYBI, COpeleH
JYDhIC TBIFYABIH Gipaen-6ip xerii. "Copere” zieres GYHPBIK
Gepinrennen keifin, xyripymi TiperilmTiH ajjbHA TYDBIT,
eHKeHill ATAKAH/BI Kepre Tipeli, asFbIHBIH TAGAHBIH AJTBIHEB
riperimke Kosuel. Coman Keffi, MYDeJen OTHIPHI, eKiHmI
ASFBIHBIH TAGAHBIH AapTKbl Tiperilmke KOAIBI Ja, apTKa
KOMBLIFAH AAFBIHBIH TiseciH sepre Tipei (9-cyper). Koa-
JApBIH COPe CHISBIFEIHA JKeTKisOell KOsIbl, CayCaKTapblH
MBIKTHIH KeHIirinfeil etin sxepre Tipefiai, yIKen GapmaKTap

<

0 ur

9-cyper

6ip-Gipite xapama-Kapcel, an facka caycakrap ChIPT MKAKKa
KAPaTUIBIN KOMBIIAbL. ByJl Kesjie MbIK Typa Cope ChI3BIFLI
yeringe, OZaH CoN FAHA AJFA MIBIFBIT TYPAbl. Taban Tipe-
rimi cesirn, AeHe 60C YCTAJIyBI Kaxer. e

"Ilaitstanan” OyApPEIFG] GOMBIHIIA APTKBI TigeHi JKepleH
Kerepin, ZIeHeHi coJl FaHa ara Kapail eHKefTiHKiper, 2KYTipy-
ImiHiE sKAMOACH! MBIK NeHTeifiHeH 3KOFAPBI KoTepiiei (10-
cyper). Jlene Kampuaii esrepicre Goica za exi asKTHl Tipe-
rimmen Gocatnay Kaer. [{eHeHIH aybIDIBIK KYII AJUIBIHFBI
TiperimTeH afK IeH KOJ apachlHa 6ipneit Tycipimeni.

Jleneni sxorapsl KeTepymeH Oipre fasly THIHBIC AJIBIII,
sxyripyre nasp Typy Kaxer. Ocpl Kesjie Hasapabl Gepinerin
IBIGhICKA ayfapMaii, Mope ChI3bIFbIHA Kapay KepeK. TlpiGsIc
Gepirennen Keiiin, XKyripyii JieHeciH ajra Kapail YMTBUI-
ZBIDAIBL 18, €Ki asKeH Gipaeit ceprineli. Aprxs! Tiperimreri
asK TiperilITeH ceprijim, anFa Kapaif Koaraia 6Gacraiibl.
OnaH KeifiH aJIBIHFBI Tiperinrreri asK KYMBICKA KOCBUIAIBL
AJIBIHFBI TiperiliTeH CeprIireH asKTHIH KO3FambiC OypBITIIBL
oiirixi cpurTmiepne (B. Bopsos, 8. Tysaxos, F. KocaHos,
9. Osoymn) 32—44°, an Temen paspsausi 6apiapia 60—65°
Gonmpan. An jxaHa OacraraH OKyIIbUIapJa OaH A3 TOMEH
Gosmvax.

TiperiluTen KATTBI CEPIiHMeH IIbIFY KebiHece AapTKBI
TiperimTeri asKTBIH JKe/le]l KOFAIYBIHA, OFaH Kapama-Kapchl
KOJIBIH aJIFA IBFYbHA GaiiaHbiCTel. AJ eKiHmI Ko cep-
Meutint aptka Gepineni (11-cyper).

CopeJieH MILIFY KOSPAJBICEI KaJai Gomazp1? Bipismm agsm
KesiH/e ANIbIHFE AAKTHIH TA0AHBI COPe ChISHIFHIHAH 20—40
CM JKepre, oTe JKAKBIH KOWbLManbl. AJIIBIHFBI TiperimTeri
afKTHIH CepIiayl afKTajfaHia NeHe MeH fac Oip CBISBIK
Jerreiiinge Goaybl Kaser. Tiperimren Gip GarbirrTa, 30p

T
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Jlafibin  cope KaJibiGbIHBIE

8-cyper TypaKThl OYpBIII IIAMACK! 45,

Kapeic Kesiepinze op CIOPT-

UIBIHBIE 63 TiperilmH KOJJaHyblHA pYKcaT erijelti, OHBIH

KYPBLIBIMBL GYPBIIITAP/BI ogrepreTiHieil eTilm Kacanabl.

ApTKbl TiperimTin GYpHIIBIH 80°-Kka meiiin esrepTyre

Gonamsl. Cope CHIBIFBIRAA TIprilITi OPHANIACTHIPY MbIHAZAH
rypre Geiesi:

— ogerTTeri copelieH IIbIFapia aJIBIHFBI TiperimTi cepe
coi3pipbiHal 1—1,5 TabaH, ajx apTKel Tiperimri Tise
YBBIEABIFBI MOJIIIEDiHje OPHAJACTHIPALB! (8-cyper);

— copeleH INbIFAp Kesle apTKbl TiperimTi aIBIHFBL Ti-
perillke JKAKBIHAACTHIPYFA /12, AJUIBIHFBL TiperimTi cope
CHISHIFBIHAH AMIIAK KOPa na Gomaxel Bynail icrey
cope KapjaiibHa GaiIaHbICTE! Bommak.

Bipinui TiperimTin cepe CHIBBIFHIHA KATHICTEL KOMBLITYBI
JKeHi ATVIeTHIHIH GoffbiHA deHe TIDETiNITiH apaKamIBIK-
ThiFBHA OajinanbicTst. Tiperilmin Aypbic KOABLIYEL, COPesieH
AyphIC MIBIFYBE Gipren-6ip xernis. "Copere” ieren OYApBIK
Gepisrennen Keiiin, xyripymi TiperitTi aJbHA TYPHIT,
eHKeHiN ATAKAH/BI Xepre Tipef, asFBHBIH TabaHBIH AJIBIHEBI
riperimke Kosxsl Cofial KefiiH, JKypeern OTHIPBI, exinm
AAFBIHBI TAGAHBIH ApTKbl Tiperilike KOSMbL 1a, apTKA
KoVBLIFAH AfFBIHBIH Ti3eciH :Kepre ipeini (9-cyper). Koa-
JapBIH COpe CHIBHIFBIHA JKeTKisbell KOSIbI, CayCaKTapblH
HBIKTHIE KeRTirinzeil erin skepre Tipeiini, yiiker GapmaKTap

S

60 ar

IYHKBIPAAPIB AaspIay perrepi

5 xeHe O6-CHIHBIN OKYJBIKTA-

peimga  Kenripiaren. CoHaarsl

afiTbLIFAHADABI iC HKY3iHTe KOJ-
: " pamyra Gomajpl.

9-cyper
30

6ip-Gipise Kapama-Kapchl, ax backa caycakTap ChIPT JKaKKa
KADATHUIBIN KObLIaNbl. Byl Keajie UBIK Typa COpe ChIbIFhI
yeTiEze, OZAH CoJ FAHA AJFA LIBIFIT TYPalbL Taban Tipe-
rimri cesin, nene 6oc yeramyt Kaxer. i

"Jaipman” GyHpEEE! GOMBIHIIA APTKBL TigeHi JKepleH
KeTepil, ZIeHeHi CoJl FAHA AJIFa Kapaii eHKeHTIHKIpeI, KYTipy-
miHiH KAMOACH MBIK JEHTeHiHeH KOFaphl xerepineni (10-
cyper). Jlene Kamnaii esrepicre Gosca fa eki asKTHI Tipe-
rimren Gocatnay Kaxer. JleHeHiH aYBIPIBIK KYII AJUIBIHFB!
TiperiluTeH afK NeH KOJ apachrHa Gipzeit Tycipinemi.

Jleneni xorapsl Kerepymen Gipre 6asty THIHBIC AJIBII,
syripyre 1asp Typy Kaxer. Ocbl Kesjie Ha3apAbl Gepinerin
IbIGBICKA aynapMaii, Mope ChISBIFBIHA Kapay Kepek. Jlpi0s1C
Gepirennen KeiiiH, yripymi JIeHeCiH ajiFa Kapail yMThUI-
IBIPAMBL 1A, eKi asKnen Giprei cepriiziesii. ApTKbI TiperimrTeri
afK TiperilITeH cepriiin, aifa Kapail Kosraua Gacraiipl.
Opas KeifiH aJIBHEFE! TiperimTeri asK KYMBICKA KOCHLTIABL
AJUIBIHFBI TipEriliTeH CeprijireH aSKThIH KO3FAJILIC GypBIIIBI
aiirii crpurTmizepze (B. Bopsos, 8. Tyskos, F.Kocanos,
9. Osommn) 32—44°, an TemeH paspsubl Gapiapia 60—65°
Gonran. A skaHa OacraFaH OKYyIIbUIADAA OJaH Ja TOMEH
6oJmaK.

Tiperilmren KATTBI CepIiHMeH MILIFY KeGiHece APTKbI
TiperimTeri asKTHIH JKe/e]l KO3FATYbIHA, OFAH KapaMa-Kapchl
KOJIbIH AJIFa NIBIFYbIHA OaiiIaHbICTHL. An exiHmi Kox cep-
Mein aptka Gepineni (11-cyper).

CepeJieH TIBIFY KOSFAJBICK Kalai Gomamet? Bipiami amem
KeaiH/e aJIBIHFBI ASKTHIH TaGaHBI COPE CHISBIFBIHAH 20—40
cM JKepre, eTe JKAKBIH KOMBLTAIBL AusiEFB TiperimTeri
AAKTHIH Cepriayi asKTajraHjia IeHe MeH Gac Oip CHISBIK
nenreitinge Gomyst Kaxer. Tiperimmen 6ip 6areITTa, 30D
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JaiiblE cope KaJblObIHBIH

8-cyper TYpaKThl OYpBII IIAMACH 45",

apeic Keszepinge op CIOpT-

IIBIHBIE 63 TiperilmiH KoJJaHybHAa pYKCaT erisei, OHBIH

KYPBUIBIMBI  GYpBIITA DI eareprerinjeil eTin xacaJabl.

Aptker Tiperimmin GypBIUBH 80°-ka neitin esrepryre

Gonanmsl. Cope CHI3BIFBIHAA TiperimTi OpHATACTHIDY MbIHAZAR
qypre Gemines:

_ omeTTeri copelieH IBIFAPAA AJUIBIHFEI TiperiluTi cope
coispiFbHAE 1—1,5 TabaH, ajg apTKel TiperimTi Tize
YBBIH/BIFR! MOJIIEpiH/ie OPHAJIACTBIPAB! (8-cyper);

— cepeleH IIbIFap Keale apTKbl TiperimuTi aJABIHFEI Ti-
perimiKe JKAKBIHJACTEIPYFA Ja, AJIBIHFR! TiperimTi cope
CHIBHIFBIHAH AMIIAK KOFA fa Oonaisl. Byuaii icrey
cope KarnaiibiHa OailIaHbICTEl GOIMAK.

Bipinmi TiperimTiH cepe ChIBBIFBIHA KATBICTBI KOMBLIYBI
jKeHia amiermiHiH OofbHA JKoHE TiperimTiH apaKaIbiK-
rpiFbHEA Gaiinansicrsl. TiperimiTin AypsIC KOHBLIYBI, COpeNieH
JYDHIC TIBIFY/BIH Gipren-6ip Kemimi. "Copere” JereH GYHPHIK
GepiireHHeH KeiiiH, skyripymi TiperimTiH ajIbiHa TYPBII,
HKEHiT ATAKAH/IB! HKepre TiDeil, AAFBIHBIH TAOAHBIH AJIBIHFEL
riperinike KOSIBL. ConaH KeiliH, sKypeJiell OTBIPBIIL, erinmm
AAFRIHBIH TAOAHBIH ApTKBI Tiperimike KOsAZbl Ja, apTKA
KOMBLIFAH ASFBIHBIH TideciH xepre ipeiini (9-cyper). Koa-
JADBIH Cepe CHISHIFBIHA JKeTKi3Oeidl KOSbl, CAyCAKTApLIH
MBIKTHIH KeHJITiHAeN eTin sepre Tipeiini, yiKken 6apMaKrap

60 ar

IIYHKBIPAPB! IASPIAY perTepi

5 oxeHe O6-CHIHBIN OKYJBIKTa-

peinga  Kearipiaren. CoHpare!

/ AfTHLTFAHAADAB ic XKY3iHE KO-
; " namyra GomajpL ;

9-cyper
30

Gip-Gipine Kapama-Kapcsl, a1 6acka caycaKrap ChIPT HAaKKa
KAPATBUIBI KOWBUTATEL. BYJI Kesjie MBIK TYPa CODE ChISBIFLI
ycringe, OlaH CoJl FaHA AiFa rypansl. TaGam Tipe-
rimri cesim, eHe 60C yCTANybl Kaier. o

" Mafipgan’ GYApHIFs: GOMBIHIIA ADTKbI Tideli JKepaex
KeTepil, ICHeHI Coll FaHA AJIFA Kapail eHellTiHKiper, JKYTIpY-
miHiH 2KaM0ack! MbIK JeHreHiHeH KOFapsl xotepizeni (10-
cyper). Jlene KaHzaii esrepicre GoJica Ja eKi asKTHI Tipe-
rimren Gocatnay Kaser. [leHeHIH ayBIDJBIK KYII aJIbIHFbI
TiperilTeH afK TeH KOJI apachHa Gipaeit Tycipineni.

Jleneni sxorapbl KeTepymeH Oipre Gasty THIHBIC AJIbII,
skyripyre fasp Typy Kaxer. Ocbl Kesjie Ha3apbl Gepiiaerin
ZBIGbICKA aynapMail, Mope ChISBIFBIHA Kapay Kepek. JIpi0bIc
Gepirennen Keifin, jKyripymi JeHeciH ajra Kapail yMTBUI-
IBIpAIBI /18, €Ki asKnen Gipieit cepriseni. ApTKBL TiperimTeri
afK TiperimTen cepriiim, anFa Kapai Kosraja GacTaibl.
OniaH KeifiH aJIbIHFB] TipErimiTeri asK JKYMBICKA KOCHLIADL
AJUTHIHFBI TIDETIIITeR CepIiJreH AAKTBIE KOSFATBIC GYPBIILI
oiiriai cnpumrmiinepne (B. Bopsos, ©. Tyskos, F. Kocanos,
9. Osoymm) 32—44°, an Tomen paspsmsi Gapiapra 60—65°
Gonran. AJ skaHa OacraraH OKyNIbUIApAA OJAaH Ja TOMEH
GosvMaK,.

Tiperimmen KaTThl CepIiHMEH MIBIFY KobiHece apTKbL
miperimnTeri asKTHIH sKe/le]l KOSFANYBIHA, OFAH KapaMa-Kapchl
KOJUTHIH, aJFA IIBIFYBHA GafliabicTeL AJ eKiHIN Ko cep-
mexnin aprka Gepineni (11-cyper).

CeperieH IIBIFY KOSFAJBICH Kasai Gomaze1? Bipismmi axsm
KesiHIe AJUTHIHF AAKTHIH TaGaHb! cope ChisbiFbHan 20—40
CM JKepre, Te JKAKBIH KOMbIIABL AJBIHFBL TiperimTeri
QfAKTHIH CepIilyl asKTajFaHja [eHe MeH fac Gip CHI3BIK
nenreitinze Goaysr xamer. Tiperimren 6ip Garbirra, 30p
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