Күні:   

Тобы :  

Сабақтың тақырыбы: Гимнастикалық снарядтарда айналмалы жаттығулар.

     Құзіреттілікке жеткізетін сабақтың мақсат – міндеттері:

А. Ақпараттық құзіреттілік: 

      Гимнастикалық ережелерімен әдіс – тәсілдерін тереңдетіп үйретумен қатар ағзаның жаттыққандығын қамтамасыз ететін қозғалыс қимылдарын іскерліктер мен дағдыларды  дене мен ақыл ой жұмыс қабілеттілігіне қажетті білімдерін қалыптастыру.                                            

Ә.  Коммуникативтік құзіреттілік.

     Гимнастикалық жаттығулар арқылы балалардың сымбаттылығын қалыптастыру , эстетикалық тәрбиеге баулу, дене қимылын өзге балалардың қимылымен өзара үйлесімді болуын дамыту.

Б. Проблеманы шешу құзіреттілігі:

    Балалардың жан – жақты өсіп жетілуі, денсаулығын нығайту және күш ептілік сияқты қимыл салаларын арттырумен қатар тиянақтылық, батылдық ептілік, жігерлік сияқты мінез құлық салаларын қалыптастыруға тәрбиелеу үшін гимнастикалық жаттығыуларды қолдану.

Сабақтың әдісі:  топтық әдіс.

 Пәнаралық байланысы: алғашқы әскери дайындық, физиология, гигиена.

Қажетті құрал – жабдықтар:  ысқырық, гимнастикалық төсеніш, көлденең керме.

	№
	Сабақтың барысы
	Оқытушының қызметі
	Оқушының қызметі
	Жаттығу

мөлшері
	Күтілетін нәтиже

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1. Д а й ы н д ы қ б ө л і м і


	- Сапқа қатарға тұрғызу

- Амандасу

- Сабақтың өтілуін, мақсатын түсіндіру

- Саптағы жаттығулар (оңға солға артқа бұрылу)
	Денесін тік ұстап тұруын қадағалау. Сабаққа дайындығын анықтау


	Боймен сапқа тұру

Бұйрықтарды орындау


	
	Коммуникативтік құзыреттілік:

Бұйрыққа сәйкес саптық жаттығуларды орында.

Топтық іс - әрекеттерді орындайды.

	
	Жүрудің түрлері

а) бір орында жүру

ә) алға адымдай жүру

б) аяқтың ұшымен жүру

в) өкшемен жүру

г) аяқтың ішімен жүру

ғ) аяқтың сыртымен жүру

д) жартылай отырып жүру

е) отырып жүру 

ж) жылдам жүру, жоғарлау
	Жаттығуды бір мезгілде орындау.

Қолды жоғары көтеріп жүру, мүмкіншілігінше жоғары созып жүру.     

Қолды жанына созып денені тік ұстау. 

Қолмен бүйірді ұстап денені тік ұстау, бір сызық бойымен жүруін қадағалау.

Қолдарын алға созып жүру.

Қолдарын бастарына қойып отырып жүруін қадағалау


	Қолды жоғары көтеріп керілу, денені тік ұстау.

Басын көтеріп алға тік қарау.

Ара – қашықтықты сақтау

Аяқты тізеден бүгу

Қолдарын бастарынан жібермей, орындарынан тұрмай жүру.


	2 – 3 рет

2 р

2 р

2 р

2 р

2 р 
	Проблеманы шешу құзыреттілігі:

Қойылған проблеманы шешу үшін жаттығу түрлерін таңдайды 



	
	Жүгірудің түрлері:

а) жеңіл баяу жүгіру

ә) оң, сол жанымен жүгіру

б) кері, теріс жүгіру

в) аяқты артқа лақтыра баяу алға жүгіру

г) тізені алға жоғары көтеріп жүгіру

д) жеңіл баяу жүгіру 

Терең тыныс алып, жәй жүру, демді басу
	Аяқ ұшымен жүгіріп мұрынмен тыныс алып өзін сергек ұстау. 

Жауырын иыққа салмақ түсіріп қолды айналдырып жүгіру. 

Басты ғана бұру. 

Денені сәл еңкейтіп, аяқты қолға тигізу. 

Денені тік ұстап, қолды алға созып, тізені қолға тигізуін  қадағалау. 

Қолды жоғары көтеріп терең тыныс алып, төмен түсіргенде демді сыртқа шығаруын қадағалау 
	Саптық қатармен жүгіру.

Қолдарын дұрыс айналдыру.

Қолды артқа ұстау.

Қолды алға бел деңгейінде ұстау.

Ауаны жұтып тез шығару.

Терең дұрыс дем алу. 

Қолдың ұшына қарау керілу
	2 р

2 р

2 р

2 р 

2 р

1 р 

1 р
	Жаттығуларды орындауда қадамдардың логикалық бірізділігін сақтайды.

Жаттығуды орындау техникасын қатаң сәйкестікте жүргізеді



	
	Жалпы дамыту жаттығулары:

1. Б.Қ-Н.Т. қолымызды               иығымызға бүгіп қоямыз 1 - қолымызды жоғары көтереміз аяқтың ұшымен тұрамыз 2 - Б.Қ. 3-жатығуды қайталау 4 – Б.Қ.

2. Б.Қ – Н.Т. қолды бүгіп иыққа қою1 – 2 алға айналдыру 3 – 4 артқа айналдыру

3. Б.Қ – Н.Т. оң қол жоғары сол қол төменде 1 – 2 қолды артқа сілтеу 3 – 4 қолды ауыстырып сілтеу

4. Б.Қ – аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде 1 – 2 оң қолды жоғары көтеріп солға иілу 3 – 4 сол қолды жоғары көтеріп оңға иілу

5. Б.Қ – Н.Т. қол белде 1 – қолымызды жоғары көтереміз 2 – алға иілеміз 3 – отырамыз қолымызды алға созамыз 4 – Б.Қ.

6. Б.Қ –Н.Т. қол желкеле 1 – қолды жоғары көтеру аяқтың ұшымен тұру 2 – Б.Қ. 3 – қайталау 4 – Б.Қ.

7. Б.Қ – Н.Т. 1 – секіреміз қолымызды жоғары көтеріп шапалақтау 2 – Б.Қ. 3 – қайталау 4 – Б.Қ. 

8. Бір орында жүру    
	Жаттығуды бірге жасау

Дене қозғалмайды

Сапалы орындалуына назар аудару

Бір бағытта орындалуын бақылау

Жаттығуды бірдей сәнді орындау

Қолдың ұшына қарауға назар аудару 

Қолдармен бір мезгілде соғуға үйрету

Жүруді сол аяқтан бастау
	Қолдың ұшына қарау керілу

Басты көтеріп денені тік ұстау

Қолды түзу ұстау

Тереңірек иілу

Керіліп созылу тізені бүкпей алға тік қарау

Кең тыныс алу

Сан бойынша орындау

Тыныс алу
	5 – 6  

8 – 10 рет

8 – 10 рет

7 – 8 рет

7 -8 рет

7 - 8 рет

7- 8 рет
	Жаттығуларды орындау үщін қажетті ресурстарды анықтайды

Жаттығуды орындау техникасын қатаң сәйкестікте жүргізеді



	2. Не гізгі  бөлі м
	Акробатикалық  жаттығулар:

1. жиналып алға домалау

2. артқа домалау

3. бүгіліп отырған қалыптан артқа домалап жауырынға тұру

4. Алға аударылып түсіп таянып отырып басқа және қолдарға тұру

5. Жиналып, домалап түсіп, таянып отыру

6. Алға қарай қолды жерге қойып, айналып аяқпен түсу

Кермедегі  жаттығулар:

1. кермеге асылып тұру

2. оң немесе сол аяқты іліп тұрып, екінші аяқпен сілтеп, күшпен жоғары шығып оң немесе сол аяқты сілтеп мініп отыру.

3. шыққан қалыппен қайта төмен түсіп, асылып тұру

4. тартылу 

5. тербелу

6. тербелу тұрып артқа секіріп түсу.
	Домалап түсу жаттығуын орындай отырып, бүгіліп отыру жағдайына тез келу керек. Ол үшін домалау кезінде жамбастың еденнен жеңіл көтерілуіне көмек беру мақсатында қолды белсенді қимылға көшіру керек.

Аяқты түзу ұстап, аяқтың көмегімен серпіліп шығып, денені тік ұстап отыру.

Аяқпен серпілуден кейін қолды ағаш атқа тіреу. Қолдың тірелгенін сезгеннен кейін жамбасты көтеріп тізені кеудеге тез тарту, қолды тіреп отыру қалпына келтіру.
	Жауырынға тұру әрекет кезінде жауырынды төсенішке қатты ұқрып алмаудан сақтана отырып, арқаны дөнгелете бүгіп барып иыққа тұра қою қажет.

.

Асықпай ептеп түсу

Аяқтың көмегімен аяқ ұшына түсу


	
	Ақпараттық құзыреттілік:

Жаттығулардың белгілі белгісізін бөледі.

Гимнастиканы орындау үшін ең қажетті жаттығуларды бөліп алады.

Проблеманы шешу құзыреттілігі:

Үлгілі орындаған жаттығуларды салыстырады сәйкес қорытынды жасайды.

Іс - әрекетін бақылауды тапсырылған тәртіппен орындайды.

Коммуникативтік құзыреттілік:

Жаттығулар арасындағы үзілістерді тиімді пайдаланады.

Көпшілік алдында жаттығуларды орындау нормасымен шегін сақтайды.

Проблеманы шешу құзыреттілігі:

Орындаған жаттығуларын белгілеген мөлшермен тәсілдерге сәйкес бағалайды.

	3.Қорытынды бөлім
	Қорытынды бөлім

Ұшты – ұшты ойынын ойнау:

Оқушыларға бір нәрсенің аты аталады , егер ұшатын нәрсе болса оқушылар қолдарын жоғары көтереді, мысалы: ұшақ, зымыран. Егер ұшпайтын нәрсе болса қол көтерілмейді.

Оқушыларды бір қатармен сапқа тұрғызу, сабақты қысқаша қорытындылау, оқушыларды бағалау, үйге тапсырма беру, оқушылармен қоштасу, сабақты аяқтау.
	Жақсы дұрыс орындаған оқушыларды мадақтау, жіберген қателіктерін айту.
	Ойынға барлық оқушылар қатысу.

Ұлдар кермеге 7 – рет тартылу

Қыздар секіргішпен 40 – рет секіру.
	1 - рет
	Өз қызыметіне мақсат қоюға, оны іске асыру үшін қажетті жағдайларды анықтауға, жетеістіктерге жету процестерін жоспарлайды және ұйымдастырады.




