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Сабақтың мақсаты: Граната лақтыру әдіс- тәсілдерін үйрету 
Қажетті құрал-жабдықтары: қол гранаты
	№
	Сабақтың мазмұны
	Уақыты 
	Әдістемелік нұсқаулар

	І
	Дайындық бөлімі
Сапқа тұрғызу
Кезекшінің мәлімет қаылдауы 
Сәлемдесу, оқушыларды түгелдеу 
Сабақтың тақырыбын түсіндіру
Алдағы жүктемеге дайындау
Жүгіру жаттығулары 
Спорттық жүру
Бір қалыпты жүгіріс 
Оң қапталмен жүгіру
Сол қапталмен жүгіру
Аяқты қайшылап жүгіру
Бір қалыпты жүру
Аяқтың ұшымен, қолды жоғары көтеріп жүру. 
Қол желкеде, өкшемен жүру 
Қол белде, оң және сол қапталмен кезектестіре секіріп жүру 
Оң қолды сол аяққа, сол қолды оң аяққа тигізіп, тізені бүкпей жүру.
Басты оңға, солға кезектестіре айналдыру. 
Қолды аяға, артқы иыққа қойып айналдыру Қол кеуде тұста, оңға және солға кезектестіре керілу.
Қол белімізде, оң жаққа және сол жаққа иілу.
Қолды соза алдыға, артқа айналдыру.
	10-12 мин

2 – мин 


1 – рет

2 – мин

10м
10м
10м
10м


1 мин 

6-7 рет

9-10 рет
6-7 рет
7-8 рет

7-8 рет
7-8 рет
	

Оқушылардың спорттық киімінің сабаққа сай болуын қадағалау.



Оқушылар саптық жүрісін қадағалау.


Дайындық жаттығуларын орындауына назар аудару.

	ІІ
	Негізгі бөлім.
Жүгіру мен лақтыруға арналған жаттығулар 
1. Тізеден бүгілген аяқты жоғары көтеріп жүгіру. Екі жаққа серпілемей және серпіліп жүгіру, секіріп жүгіру.
2. Гранатаны бір қолмен ұстап тұрып лақтыру, дұрыс сермеу (лақтыру) тәсілдері.
3. Граната арқадан әкеліп лақтыру бағытына қырымен қарап тұрып иық арқылы алысқа лақтыру.
Лақтыру оң жақ бүйірімен оңға (солға) бұрылып тұрып лақтыратын қолдың шынтағын солдан алға қарай сермеуден және қолдың шынтақ бөлігін төмен түсірмей тік ұстап сермеуден басталады.
5-6-7-8 адамнан жүгіріп келіп гранатты лақтыру, дағдылану.
Оқушыларды екі 5 метрлік «дәлізден» гранатты лақтыруға жаттықтырған жөн. 9 метрден жүгіріп келіп лақтыру машығына үйрете отырып, бір орында тұрып лақтыру, тіке және қырынан қарап тұрып гранатты лақтыруды қайталау. 
А) бір орында,
Б) адыммен.
Гранатты екі адымнан лақтыру.
	30-32 мин
	
Қауіпсіздік ережелерін сақтап әріптестеріне кедергі жасамау.
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Оқушыларды үйренген әдісін жетілдіріп қалыптастыру.
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Аяқты дұрыс қою.

Қолды иықтан айналдыруына назар аудару.



	ІІІ
	Қортынды бөлім.
Оқушыларды қатарға тұрғызу.
Сабақта жіберген кемшіліктер мен жетістіктерді айту.
Бағалау, үйге тапсырма беру.

	3-4 мин
	
Оқушыларды залдан қатармен күзету.





image1.jpeg
B e o ST
ANAAPL! MeH XabALIKTapLI icke xapaman! Xarnannal
epriepre OpHanacTLIpLInyk! Kawer.
2 8pT Cennipy Benimine xabapnay Kawer. Bananapas]
W ICKe ackipy)Kame Ae ocki Me3eTTe 83 kyu TERINES
et





image2.jpeg
ﬂ/ PR - e . N .7\
i Aawimaan
ywy
Mvepmy

[pawaranbi OPHbIMAA TYPEIN NAKTBIPY

k rpanaransl YETay





image3.jpeg
¥3bIHABIKK

cexipywinin
wepre Tycep
anaebiHaars!
canbicTbipMansi
warpaibl

90100 cw
Myripin kenin yasimabikka
cexipyain wrepiny cxemacs!

>

-
AN KORASS FpamaTaHsi NaKTeipy wesin

a n 3
apTka anapy peri duHanabik “KyweHic”

rpanara ycr
anfa, TeMeH,

Baxsinay Genrici





