Ашық сабақ жоспары
Сабақтың тақырыбы: «Жолдасыңды қорға» (эстафеталық жарыс)
Сабақтың мақсаты: 1.Оқушыларды салауатты омир салтына уирету.
2.Ерік жігер қасиеттерін қалыптастыру.
3.Оқушыларды ептілікке, икемділікке жылдамдыққа тәрбиелеу
Өтетін орны: Спорттық зал
Сыныбы: 3 «г» сыныбы
Сабаққа керекті құралдар: ысқырық, секундомер, доп, фишка, скакалка, обращ, тенис ракеткасы.
Сабақта қолданылатын әдіс –тәсілдер: түсіндіру, көрсету.

Р/с Сабақтың мазмұны Мөлшері Әдіснамалық нұсқаулар
1 Дайындық бөлімі.

Сапқа тұрғызу; Оқушы мәліметін қабылдау.Сәлемдесу. Сабақтың мақсатын түсіндіру . Саптағы «Солға»! «Оңға»! «Кері айнал»! жаттығуларын орындау.

Жүру бағытында орындалатын жаттығулар: 1. Екі қолды жоғары көтеріп аяқтың ұшымен жүру. 2.Қол белде өкшемен жүру. Қол белде жартылай отырып жүру. Қол тізеде отырып жүру, секіру.

Жүгіру бағытында орындалатын жаттығулар:
1.Спорттық жүріс
2. Жеңіл жүріс
3.Тізені көтере жүгіру
4.Өкшені көтере жүгіру
5.Оң қапталмен жүгіру
6. Сол қапталмен жүгіру
7.Тыныс алу жаттығулары

Жалпы дамыту жаттығулары :
Б.Қ.аяқ иық деңгейінде, қол белде .
Басты оңға-солға 4 реттен айналдыру.
2. Б.Қ. қол иықта,иықты алға-артқа 4 реттен айналдыру
3. Б.Қ. сол қол белде .оң қол жоғары 1-2 сол жаққа иілу
3-4 оң жаққа иілу
4. Б.Қ. қолды екі жаққа соза ұстап, алдыға 90°-қа иілу.
5.Б.Қ. аяқ иық деңгейінде, қол белде 1-4 белде оңға айналдыру.
1-4 белде солға айналдыру.
6. Негізгі тұрыс: 
Қол белде сол аяқпен секіру.
Оң аяқпен секіру
Қос аяқпен секіру
10-12 минут
