Сабақтың тақырыбы: Ойын техникасы
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту. 
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 9

	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.

Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,

1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.

 Баскедболда әр қайсысында 5 оқушы болады. Әр команданың мақсаты қарсыластың шығыршығына салудан және оны өз шығыршығына  салуға кедергі келтіру. Ойынның әр қайсысы 10мин- тан 4 кезеннен тұрады, үзіліс уақыты екі минут. Баскедболмен шұғылдану дұрыс ұйымдастырылса адам ағзасына жан- жақты әсер етеді.   
  Шабуылды жүзеге асыру үшін, допқа ие болу қажет. Осындай мақсатта мынадай әдістер қолданылады: допты ұстау, оны беру, алып жүру және шығыршыққа тастау. 

-Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

      5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Ойын техникасын дұрыс меңгеруін қадағалау
Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы:  Қозғалыс кезінде допты ұстау
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту. 
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер 
Сынып: 9

	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.

Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,

1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.

       Допты бір және екі қолмен ұстауға болады. Допты нақты ұстау үшін қолды алға созу керек. Ұшып келе жатқан доптың түйіскен кезінде, қол сәл бүгіледі, доп денеге жетпей тоқтатылады. Бір қолмен допты ұстау барысында, қолдың саусақтары ашылып, алға созылады. 

       Ойын барысына әр түрлі биіктекте ұшып келе жатқан допты ұстау ұстаушының дене қалпына байлансты. Бұл жағдайда  қозғалыстың алғашқы бөлігі ғана өзгереді. 

       Допты ұстауды және қолды ұсыну қалпын тексеру төмендегідей жаттығулардың жәрдемімен жүзеге асырылады. 

· б.қ. тұру қалпынан жылдам отырып, жерде жатқан допты ашылған екі алақанымен ұстап, қайтадан бастапқы қалыпқа келу. Түрегеліп тұрып , допты алақанымен бірге әрі- бері қозғау;

· б.қ. да осындай, допты қайта ұстау, еденнен шоршыған допты қайта ұстау;

· допты жоғары лақтырып қайта ұстау;

· қарама- қарсытұрған ойыншының лақтырған добын немесе қабырғадан қайтқан допты ұстау.  

-Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

      5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Допты дұрыс ұстауын қадағалау
Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы:  Екі қолмен кеудеден беру, бір қолмен иықтан беру
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту. 
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 9

	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.

Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,

1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.

       Екі  қолмен кеудеден беру.  Допты  кеудеде ұстайды , шынтақ төменде, қолды алға жылжытуға байланысты доп алға қарай ұшады, осылай беру қолдың толық түзелуімен аяқталады.

       Бір қолмен иықтан беру Б.қ. доп иық деңгейіндегі екі қолдың біреуінің алақанында шантақтан бүгулі тұрған қолда ұстайды. Қолды алға қарай созу арқылы доп лақтырылады да, алақанның қимылымен аяқталады. Осылау берудегі  жетілідіру мынадай жаттығулар арқылы жүзеге асырылады.: 

- Екі қатарда тұрып, допты бір- біріне бір адым жасау арқылы беру;

- ортада бір оқушы, қалғандары шеңберді айналады ортадағы ойыншыға доп беріледі, ол басқа оқушыға беріп, соның орнына барып тұрады. Осылай ойынға қатусышылардың барлығы допты бір- бірден беріп шығады.
-Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

      5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Допты дұрыс беруін қадағалау
Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы:  Қозғалыс кезінде допты алып жүру
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту. 
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 9

	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.

Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,

1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.

Ойыншының қозғалыста допты алып жүру – баскедбол ойынындағы негізгі тәсілдің бірі.

Допты бір қолмен алып жүруге болады. Буынынан ашылған саусақтар арқылы допты тқмен итеріп алып жүреді, итеріс күші шынтақтың бүгіліп жазлуына байланысты болады. Допты алып жүруде ойыншы аяғн сөл бүгіп қозғалады. Денені тік ұстайды. Қозғалыс  жылдамдығы допты еденге бағыттау және допты қайтадан қабылдап алынғандағы биіктікке байланысты болады.
- Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

      5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

допты алып жүруін

қадағалау
Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы: Тіркемелі адым

Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, жылдамдықты шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 5
	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу

Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.

    Орын ауыстыру дегеніміз- техникалық әдістер мен тактикалық іс- қимылдарды шебер орындап шығу мақсатында командадағы ойыншылардың бір- бірімен орын ауыстыруы. Егер ойыншы бастапқы қалыпта қолайлы жағдайда тұрса, онда ол орын ауыстыруларды да оңай орындайды. Ойыншының бастапқы қалпы оның енгізгі тұрысы. Волейболшының ең қолайлы бастапқы қалпы – екі қолын шынтақтан сәл ғана бүгіп, дененің салмағын екі аяққа тең түсіріп, кеудені аздап ілгері бейімдеп тұру. 
      Волейболдағы орын ауыстыру тәсілдерін тіркелмелі адыммен, қосарланған адыммен, жүгірумен, секірумен, бағытты кенеттен  өзгертумен және допты құлап бара жатып алумен орындайды. 
     Тіркемелі адым ілгері, кейін, оңға, солға қозғалу кезінде жасалады. Ол орын ауыстыру бағытына жақын тұрған аяқтан басталады. Тіркемелі адымдар жақын қашықтыққа ауысу үшін және уақыт жеткілікті жағдайда қолданылады. 

-Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

      5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Ойын техникасын дұрыс меңгеруін қадағалау

Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы: Допты екі қолмен жоғарыдан беру
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, төзімділікті шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 6

	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу

Жалпы дамыту жаттығулары
- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.
   Волейбол ойынының кең таралуы ережесінің қарапайымдылығы, орындалатын қимыл қозғалыстардың күрделі еместігі, сонымен қатар волейболды кез келген жастағы адамдар ойнай алады. Ойын бұлшық еттердің барлық топтарының, секіргіштік, икемділік және қозғалыс реттілігінің үйлесімді дамуына көмектеседі. 
    Допты екі қолмен жоғарыдан беру. Ол үшін волейболшының тұрысынан ойыншы бір аяғын екіншісінің жанына әкеліп доп бағытына сәйкес қозғалыс жасап, ілгері қарай бүгілінкіреген күйде допты қолдарын жоғары көтеріп қарсы алады. Допты қолына тиісімен жазылып серпіле бере оны тиісті жаққа бағыттап жібереді. 
-Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

  5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Допты дұрыс беруін қадағалау

Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы: Доп беру техникасын үйрену

Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, шапшандықты шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 10
	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу
Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.
Доп беру техникасын үйрену

   Алаңда тордың жанында тұрып, ойыншы допты төқменнен жоғары лақтырып,торды жағалатып береді;

А) әр түрлі бағытта (алға, артқа, жоғары)

Ә) әр түрлі қашықтықта (ұзын, қысқа, қысқартылған)

Б) әр түрлі биіктікке (биік, орташа төмен)

Әріптеспен жаттығулар:

· екі ойыншы екі жақтағы бірыңғай сызықта тұрып, бір біріне допты тордан жоғары көтеріп береді. 

· Әр ойыншы шабуыл сызығында тұрады, допты беру үшін торға дейін жүгіріп келіп, қайтадан өз орындарына кетеді. 
-Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

      5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Ойын техникасын дұрыс меңгеруін қадағалау

Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы:Қосарланған адым

Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, жылдамдықты шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 5
	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу

Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.

    Орын ауыстыру дегеніміз- техникалық әдістер мен тактикалық іс- қимылдарды шебер орындап шығу мақсатында командадағы ойыншылардың бір- бірімен орын ауыстыруы. Егер ойыншы бастапқы қалыпта қолайлы жағдайда тұрса, онда ол орын ауыстыруларды да оңай орындайды. Ойыншының бастапқы қалпы оның енгізгі тұрысы. Волейболшының ең қолайлы бастапқы қалпы – екі қолын шынтақтан сәл ғана бүгіп, дененің салмағын екі аяққа тең түсіріп, кеудені аздап ілгері бейімдеп тұру. 

      Волейболдағы орын ауыстыру тәсілдерін тіркелмелі адыммен, қосарланған адыммен, жүгірумен, секірумен, бағытты кенеттен  өзгертумен және допты құлап бара жатып алумен орындайды. 

     Қосарланған адым допқа шапшаң ұмтылу қажет болғанда және тіркелмелі адыммен алға, артқа орын ауыстырғанда үлгере алмайтын жағдайда қолданылады. Қосарланған адым қозғалыс бағытына қашық тұрған аяқтан басталады. 
-Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

      5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Ойын техникасын дұрыс меңгеруін қадағалау

Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы: Доп беру техникасын үйрену

Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, шапшандықты шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 11а ,11б
	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу
Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.
Доп беру техникасын үйрену

   Алаңда тордың жанында тұрып, ойыншы допты төқменнен жоғары лақтырып,торды жағалатып береді;

А) әр түрлі бағытта (алға, артқа, жоғары)

Ә) әр түрлі қашықтықта (ұзын, қысқа, қысқартылған)

Б) әр түрлі биіктікке (биік, орташа төмен)

Әріптеспен жаттығулар:

· екі ойыншы екі жақтағы бірыңғай сызықта тұрып, бір біріне допты тордан жоғары көтеріп береді. 

· Әр ойыншы шабуыл сызығында тұрады, допты беру үшін торға дейін жүгіріп келіп, қайтадан өз орындарына кетеді. 

-Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

      5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Ойын техникасын дұрыс меңгеруін қадағалау

Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы: Допты  төменнен тіке ойынға қосу 
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, шапшандықты шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 9
	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу

Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.
Допты төменнен тіке ойынға қосу.
    Допты ойынға қосу торға қарап тұрғанда орындалады. Шынтақ буынынан бүгілген бір қолмен белдің деңгейінде допты алда ұстап тұрады. Екінші қол сермеу үшін артқа қарай созылады. Саусақтар шамалы ғана алақанға қарай бүгіледі. Ойыншы допты жоғары қарай сәл лақтырып қалып, созылған қолмен допты ұру арқылы ойынға қосады. 
   Допты соғумен қатар ойыншы бір мезгілде артта тұрған аяғын жазып, алға тұрған аяғына дененің салмағын түсіреді. Допты ойынға қосқаннан кейінгі ойыншының қалпы доптың соңынан ұмтылғандай ыңғайда болады. 

    Допты берудің кең тараған түрі – екі қолмен жоғарыдан беру. Мұның артықшылығы – дәл және тура берілуінде. Мұндай берілуді орындау барысында ойыншының аяғы тізеден сәл  ғана бүгіліп, қолы алға қарай шығып, беттің алдыңда болады, үлкен саусақ көздің деңгейінде болады. Ойыншы допты беруді орындаудан бұрын бастапқы қалыпты қабылдайды және допты қарсы алу үшін қажетті жағдайда орын ауыстырады. 

   -Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

      5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Ойын техникасын дұрыс меңгеруін қадағалау

Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы: Допты  төменнен тіке ойынға қосу 
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, шапшандықты шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 10
	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу

Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.
Допты төменнен тіке ойынға қосу. Допты дәл беру үшін қолды дұрыс ұстаудың мәні бар.Допты ойынға қосу торға қарап тұрғанда орындалады. Шынтақ буынынан бүгілген бір қолмен белдің деңгейінде допты алда ұстап тұрады. Екінші қол сермеу үшін артқа қарай созылады. Саусақтар шамалы ғана алақанға қарай бүгіледі. Ойыншы допты жоғары қарай сәл лақтырып қалып, созылған қолмен допты ұру арқылы ойынға қосады. 

   Допты соғумен қатар ойыншы бір мезгілде артта тұрған аяғын жазып, алға тұрған аяғына дененің салмағын түсіреді. Допты ойынға қосқаннан кейінгі ойыншының қалпы доптың соңынан ұмтылғандай ыңғайда болады. 

    Допты берудің кең тараған түрі – екі қолмен жоғарыдан беру. Мұның артықшылығы – дәл және тура берілуінде. Мұндай берілуді орындау барысында ойыншының аяғы тізеден сәл  ғана бүгіліп, қолы алға қарай шығып, беттің алдыңда болады, үлкен саусақ көздің деңгейінде болады. Ойыншы допты беруді орындаудан бұрын бастапқы қалыпты қабылдайды және допты қарсы алу үшін қажетті жағдайда орын ауыстырады. 

   -Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

      5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Ойын техникасын дұрыс меңгеруін қадағалау

Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы: Допты  төменнен тіке ойынға қосу 
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, шапшандықты шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 11
	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу

Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.
Допты төменнен тіке ойынға қосу.

    Допты дәл беру үшін қолды дұрыс ұстаудың мәні бар. Допты ойынға қосу торға қарап тұрғанда орындалады. Шынтақ буынынан бүгілген бір қолмен белдің деңгейінде допты алда ұстап тұрады. Екінші қол сермеу үшін артқа қарай созылады. Саусақтар шамалы ғана алақанға қарай бүгіледі. Ойыншы допты жоғары қарай сәл лақтырып қалып, созылған қолмен допты ұру арқылы ойынға қосады. 

   Допты соғумен қатар ойыншы бір мезгілде артта тұрған аяғын жазып, алға тұрған аяғына дененің салмағын түсіреді. Допты ойынға қосқаннан кейінгі ойыншының қалпы доптың соңынан ұмтылғандай ыңғайда болады. 

    Допты берудің кең тараған түрі – екі қолмен жоғарыдан беру. Мұның артықшылығы – дәл және тура берілуінде. Мұндай берілуді орындау барысында ойыншының аяғы тізеден сәл  ғана бүгіліп, қолы алға қарай шығып, беттің алдыңда болады, үлкен саусақ көздің деңгейінде болады. Ойыншы допты беруді орындаудан бұрын бастапқы қалыпты қабылдайды және допты қарсы алу үшін қажетті жағдайда орын ауыстырады. 
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Ойын техникасын дұрыс меңгеруін қадағалау

Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы: Допты  екі қолмен жоғарыдан беру 
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, шапшандықты шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 11
	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу

Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.
Допты төменнен тіке ойынға қосу.

    Допты дәл беру үшін қолды дұрыс ұстаудың мәні бар. Допты ойынға қосу торға қарап тұрғанда орындалады. Шынтақ буынынан бүгілген бір қолмен белдің деңгейінде допты алда ұстап тұрады. Екінші қол сермеу үшін артқа қарай созылады. Саусақтар шамалы ғана алақанға қарай бүгіледі. Ойыншы допты жоғары қарай сәл лақтырып қалып, созылған қолмен допты ұру арқылы ойынға қосады. 

   -Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/
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1/-30//
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28/-30/

20/-30//

7/-30//
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	1-рет

7-8-рет
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	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Ойын техникасын дұрыс меңгеруін қадағалау

Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы: Допты  төменнен қабылдау 
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, шапшандықты шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 11
	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу

Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.
Допты төменнен тіке ойынға қосу.

    Допты дәл беру үшін қолды дұрыс ұстаудың мәні бар. Допты ойынға қосу торға қарап тұрғанда орындалады. Шынтақ буынынан бүгілген бір қолмен белдің деңгейінде допты алда ұстап тұрады. Екінші қол сермеу үшін артқа қарай созылады. Саусақтар шамалы ғана алақанға қарай бүгіледі. Ойыншы допты жоғары қарай сәл лақтырып қалып, созылған қолмен допты ұру арқылы ойынға қосады. 

   -Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

      5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Ойын техникасын дұрыс меңгеруін қадағалау

Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы: Допты  екі қолмен жоғарыдан беру 
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, шапшандықты шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 10
	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу

Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.
Допты төменнен тіке ойынға қосу.

    Допты дәл беру үшін қолды дұрыс ұстаудың мәні бар. Допты ойынға қосу торға қарап тұрғанда орындалады. 
   Допты екі қолмен жоғарыдан беру үшін жасалатын жаттығулар.

· Допты жаттығушы екі қолмен төменнен жоғары лақтыру немесе бір жақ бүйірге жоғары, орын ауыстыру арқылы төмен түсіп келе жатқан допқа жақындап барып, допты жоғарыдан беруді орындайды.

· Қабырғаға жақын тұрып, қабырғаға бағыттап бұрып, 3-4 м- ден допты жоғары беруді орындайды.

Әріптесімен жасалатын жаттығулар. 

· Ойыншы баспатқы қалыпта тұрады, серігі допты оның қолына лақтырады, ол серігіне  екі қолмен жоғарыдан беру ідісін орындайды

· Бір- біріне допты қайталып беру

· Екі ойыншы да волейбол торының жанында тұрады, біреуі допты береді, екіншісі допты жоғарыдан екі қолмен торға түсіруге тырысады. 
   -Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
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Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Ойын техникасын дұрыс меңгеруін қадағалау
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Сабақтың тақырыбы: Допты  төменнен қабылдау 
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, шапшандықты шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/+45/
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-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу

Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.
Допты төменнен тіке ойынға қосу.

    Допты дәл беру үшін қолды дұрыс ұстаудың мәні бар. Допты ойынға қосу торға қарап тұрғанда орындалады. Шынтақ буынынан бүгілген бір қолмен белдің деңгейінде допты алда ұстап тұрады. Екінші қол сермеу үшін артқа қарай созылады. Саусақтар шамалы ғана алақанға қарай бүгіледі. Ойыншы допты жоғары қарай сәл лақтырып қалып, созылған қолмен допты ұру арқылы ойынға қосады. 

   -Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

      5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Ойын техникасын дұрыс меңгеруін қадағалау

Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы: Допты  екі қолмен жоғарыдан беру 
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, шапшандықты шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 9
	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу

Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.
Допты екі қолмен жоғарыдан беру үшін жасалатын жаттығулар.

· Допты жаттығушы екі қолмен төменнен жоғары лақтыру немесе бір жақ бүйірге жоғары, орын ауыстыру арқылы төмен түсіп келе жатқан допқа жақындап барып, допты жоғарыдан беруді орындайды.

· Қабырғаға жақын тұрып, қабырғаға бағыттап бұрып, 3-4 м- ден допты жоғары беруді орындайды.

Әріптесімен жасалатын жаттығулар. 

· Ойыншы баспатқы қалыпта тұрады, серігі допты оның қолына лақтырады, ол серігіне  екі қолмен жоғарыдан беру ідісін орындайды

· Бір- біріне допты қайталып беру

· Екі ойыншы да волейбол торының жанында тұрады, біреуі допты береді, екіншісі допты жоғарыдан екі қолмен торға түсіруге тырысады. 

   -Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

      5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Ойын техникасын дұрыс меңгеруін қадағалау

Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы: Допты  төменнен қабылдау 
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, шапшандықты шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 9
	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу

Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.
Допты төменнен тіке ойынға қосу.

    Допты дәл беру үшін қолды дұрыс ұстаудың мәні бар. Допты ойынға қосу торға қарап тұрғанда орындалады. Шынтақ буынынан бүгілген бір қолмен белдің деңгейінде допты алда ұстап тұрады. Екінші қол сермеу үшін артқа қарай созылады. Саусақтар шамалы ғана алақанға қарай бүгіледі. Ойыншы допты жоғары қарай сәл лақтырып қалып, созылған қолмен допты ұру арқылы ойынға қосады. 

   -Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

      5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Ойын техникасын дұрыс меңгеруін қадағалау

Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы: Допты екі қолмен төменнен қабылдау
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, төзімділікті шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 6

	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу

Жалпы дамыту жаттығулары
- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.
   Волейбол ойынының кең таралуы ережесінің қарапайымдылығы, орындалатын қимыл қозғалыстардың күрделі еместігі, сонымен қатар волейболды кез келген жастағы адамдар ойнай алады. Ойын бұлшық еттердің барлық топтарының, секіргіштік, икемділік және қозғалыс реттілігінің үйлесімді дамуына көмектеседі. 
-Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

  5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Допты дұрыс беруін қадағалау

Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы: Допты төменнен тіке ойынға қосу
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, төзімділікті шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 6

	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу

Жалпы дамыту жаттығулары
- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.
    Допты ойынға қосу  торға қарап тұрғанда орындалады. Шынтақ буыннан бүгілген бір қолмен белдің деңгейінде допты алда ұстап тұрады. Екінші қол сермеу үшін артқа қарай созылады. Саусақтар шамалы  ғана алақанға қарай бүгіледі. Ойыншы допты жоғары қарай сәл лақтырып қағып созылған қолмен допты ұру арқылы ойынға қосады. 

      Допты соғумен қатар ойыншы бір мезгілде артта тұрған аяғын жазып, алға тұрған аяғына дененің салмағын түсіреді. Допты ойынға қосқаннан кейінгі ойыншының қалпы доптың сонынан  ұмтығандай ыңғайда болады. 

-Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

  5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Допты дұрыс беруін қадағалау

Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы: Тіке шабуылдау соққысы 
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, төзімділікті шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 6

	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу

Жалпы дамыту жаттығулары
- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.
   Волейбол ойынының кең таралуы ережесінің қарапайымдылығы, орындалатын қимыл қозғалыстардың күрделі еместігі, сонымен қатар волейболды кез келген жастағы адамдар ойнай алады. Ойын бұлшық еттердің барлық топтарының, секіргіштік, икемділік және қозғалыс реттілігінің үйлесімді дамуына көмектеседі. 
-Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
	10/ -12/

1/-30//

30//

1/-30//

8/-30//

28/-30/

20/-30//

7/-30//

  5/
	1-рет

7-8-рет

7-8-рет 

4-5 рет

1-рет


	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Допты дұрыс беруін қадағалау

Үй тапсырмасы


Сабақтың тақырыбы:Орынды кенет өзгерту
Сабақтың мақсаты: Оқушылардың дене қасиеттерін дамыту, жылдамдықты шыңдау
Өтетін орны: Спорт залы
Уақыт: 45/+45/
Керек құрал: ысықырық, доп, секундамер
Сынып: 5
	Бөлім 
	Сабақтың мазмұны


	Уақыты
	Мөлшері
	Әдістемелік нұсқау

	      Қорытынды                                                   Негізгі                                                        Дайындық
	-Сапқа тұрғызу

-Тік тұр, түзел тік тұр!

-Саламатсыздарма

-Кезекші рапорты 

-Оңға бұрыл, алға қадам бас.
Жалпы жүру жаттығулары

- Қол беліңізде аяқтың іші сыртымен жүру

-Қол жоғарыда аяқтың ұшымен жүру

- Қолды алға созып, тізеге қол тигізу

Жалпы дамыту жаттығулары

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белімізде, басымызды оңға 4 рет, соға төрт рет айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз иығымызда,1-2 алға, 3-4 артқа айналдырамыз.

- Бастапқы қалып аяқ иық көлемінде қолымыз белде1-2 оңға белімізді айналдырамыз, 3-4 солға айналдырамыз.

    Орын ауыстыру дегеніміз- техникалық әдістер мен тактикалық іс- қимылдарды шебер орындап шығу мақсатында командадағы ойыншылардың бір- бірімен орын ауыстыруы. Егер ойыншы бастапқы қалыпта қолайлы жағдайда тұрса, онда ол орын ауыстыруларды да оңай орындайды. Ойыншының бастапқы қалпы оның енгізгі тұрысы. Волейболшының ең қолайлы бастапқы қалпы – екі қолын шынтақтан сәл ғана бүгіп, дененің салмағын екі аяққа тең түсіріп, кеудені аздап ілгері бейімдеп тұру. 

      Волейболдағы орын ауыстыру тәсілдерін тіркелмелі адыммен, қосарланған адыммен, жүгірумен, секірумен, бағытты кенеттен  өзгертумен және допты құлап бара жатып алумен орындайды. 

-Сапқа тұрғызу.

- Тыныс алу жаттығулары.

- Сау болыңыздар. 
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	Оқушылардың

спорттық киімдерін тексеру 

Жаттығудын дұрыс істелуін қадағалау.

Ойын техникасын дұрыс меңгеруін қадағалау

Үй тапсырмасы
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Өтетін орны: Спорт залы
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