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Конспект урока физической культуры для обучающихся 7 класса  

по разделу программы «Легкая атлетика». 

 

Тема урока: «Разучивание техники прыжка в длину с разбега способом «со-

гнув ноги». 

  

Цель: формирование двигательных умений и навыков техники прыжка в дли-

ну с разбега способом «согнув ноги». 

 

Основные задачи: 

1.Учить технике прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

2.Способствовать развитию прыгучести, быстроты, координационных спо-

собностей. 

3. Содействовать воспитанию волевых качеств «смелости, решительности. 

4. Содействовать формированию знаний о основах техники прыжка в длину с 

разбега способом «согнув ноги».  

Личностные результаты:  

- овладение знаниями по проведению общеразвивающих упражнений подго-

товительной и оздоровительной направленности; 

- воспитание волевых качеств посредством усложнения условий выполнения 

заданий; 

- воспитания культуры движений; 

- владение умением правильно выполнить прыжок в длину с разбега спосо-

бом «согнув ноги».  

Межпредметные результаты: 

- формирование представлений о прикладном значении легкоатлетических 

упражнений как средства физической культуры; 

- приобретение умения в организации места занятия; 

- формирование представления о наблюдении за показателями индивидуаль-

ного здоровья, физической подготовленности; 

- умение находить способы взаимодействия со сверстниками во время учеб-

ной деятельности. 

 



Предметные результаты: 

- овладение техническими действиями (разбега, отталкивания, фазы полета, 

приземления) в прыжке в длину с разбега способом «согнув ноги»; 

- формирование представлений об оздоровительно-развивающим и воспиты-

вающим значении легкоатлетических упражнений. 

Использование современных образовательных технологий в уроке. 

- Здоровьесберегающие технологии: учитывание индивидуальных особенно-

стей физического развития обучающихся, их состояния здоровья. Умение со-

хранять правильную осанку в процессе выполнения разнообразных физиче-

ских упражнений. 

- Технологии разноуровневого обучения: обеспечение свободы в выборе 

средств обучения, создания условий для выполнения заданий различного 

уровня сложности. 

- Информационно-коммуникативные технологии: использование ЭОР (де-

монстрация слайдов с техникой выполнения прыжок в длину с разбега спосо-

бом «согнув ноги»).  

Место проведения: спортивная площадка 

Необходимое оборудование: 

- прыжковая яма 

- рулетка 

- скакалки 

- мультимедийный проектор  

Части урока 

и их про-

должитель-

ность 

Частные задачи к конкрет-

ным видам деятельности 

Содержание учебного 

материала 

Дози-

ровка 

Организационно мето-

дические указания 

1 2 3 4 5 
Вводно-

подготови-

тельная 

часть 10 -15 

минут 

 

Обеспечить начальную ор-

ганизацию и психологиче-

скую готовность учащихся 

к уроку 

1.Построение класса 

в 1 шеренгу; привет-

ствие. 

30 сек-

1 мин 

Требовать у учащихся 

быстроты построения 

и согласованности 

действий 

Создать целевую установ-

ку на достижение конкрет-

ных результатов предстоя-

щей на уроке деятельно-

сти. 

2. Сообщение задач и 

целей урока 

20-30 

сек 

Обеспечить предель-

ную конкретность за-

дач и цели урока, до-

ступность пониманию 

учащихся их формули-

ровок. 

Ознакомить с техникой 3. Презентация 7-8 мин В учебном кабинете 



выполнения прыжка в 

длину с разбега способом 

«согнув ноги». 

 

 

Выход на спортивную 

площадку 

 демонстрация презен-

тации при помощи 

мультимедийного про-

ектора смена слайдов 

по щелчку. Слайды с 

основными фазами 

прыжка: разбег, оттал-

кивание, полёт, при-

земление. 

Содействовать общему 

разогреванию и постепен-

ному втягиванию организ-

ма в работу 

4. Ходьба в колонну 

по одному с размы-

канием на дистанцию 

в 2 шага; 

 

5. Ходьба на носках, 

пятка, внешней сто-

роны стопы. 

Руки на пояс; 

 

6. Медленный бег в 

колонну по одному в 

равномерном темпе с 

сохранением дистан-

ции 2 шага. 

15-20 

сек. 

 

 

 

 

25-30 

сек. 

 

 

 

30 сек. 

Обратить внимание на 

сохранение правиль-

ного положения осан-

ки 

Медленный, спокой-

ный, без рывков бег по 

команде учителя. Об-

ратить внимание на 

правильное дыхание 

при беге. 

Соблюдать дистанцию 

2 шага. 

 

 

Содействовать увеличению 

эластичности мышечной 

ткани в суставах рук, пле-

чевого пояса, туловища и 

ног.  

Содействовать укреплению 

мышц рук и шеи. 

Создать увеличение 

подвижности в плечевых 

суставах 

 

 

Укрепление связочного ап-

парата позвоночника 

 

 

 

Укрепление широчайшей 

мышцы спины 

 

 

 

 

 

7. ОРУ без предме-

тов: 

1.-потягивание 

И.п.- о.с. 

1-руки в стороны, 

2-руки вверх, под-

няться на носки, 

3-руки в стороны, 

4-и.п. 

 

2.-круговые враще-

ния руками 

И.п.- ноги на ширине 

плеч, 

руки вверх 

1-4 круговое враще-

ние вперед одновре-

менно 

5-8 назад одновре-

менно 

 

3.-наклоны в стороны 

И.п.- стойка ноги 

врозь, руки на поясе 

1-3 три пружинящих 

наклона влево, 

4-и.п. 

4 -5 

мин 

 

 

Руки вверх - голова 

вверх 

 

 

 

                                                               

 

 

 

 

 

 

Руки прямые 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Наклоны точно в сто-

рону 



Содействовать укреплению 

мышц сгибателей и разги-

бателей бедра и таза 

 

 

 

 

 

Содействовать 

укреплению ягодичных 

мышц и мышц бедра 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содействовать укреплению 

мышцы спины, мышцы 

таза, плечевого пояса, пле-

ча и предплечья 

 

Укрепление мышц голени 

и связочного аппарата сто-

пы 

 

1-3 то же вправо 

4- и.п. 

 

4.-«мельница» 

И.п.- руки в стороны, 

наклон вперед, ноги 

шире плеч 

1-поворот туловища 

вправо, коснуться 

левой рукой правой 

ноги, 

2-то же влево. 

 

5.-махи прямыми но-

гами 

И.п.-руки вперед, но-

ги на ширине плеч 

1-мах правой к левой 

руке, 

2-и.п. 

3-мах левой к правой 

руке, 4-и.п. 

 

6.-приседания     

И.п.- о.с. 

1-присесть, руки 

вперед, 

2-и.п. 

3-4 то же 

 

7.-И.п.-упор лежа 

1-упор присев, 

2-упор лежа, толчком 

двух 

3-4 то же 

 

8.-Прыжки на двух 

ногах 

И.п.-о.с., руки на по-

яс 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ноги в коленях не сги-

бать 

Руки не опускать, тя-

нуть носок, корпус 

держать прямо. Обра-

тить внимание на ам-

плитуду движения. 

 

 

 

 

 

Пятки от пола не от-

рывать, следить за 

осанкой. 

В поясничном отделе 

не прогибаться 

 

 

 

 

 

 

 

 

Выполнять свободно, 

легко, прыгать как 

можно выше. Ноги в 

коленях не сгибая. 

Основная 

часть 20-22 

минут 

Содействовать развитию 

динамической силы ног 

 

Специальные бего-

вые упражнения: 

 

 

 

 

 

 

 

-с высоким поднима-

нием бедра 

- с захлестыванием 

голени 

 

2-3 мин Беговые упражнения 

выполняются в двух 

колоннах по сигналу 

учителя. Расстояние 5-

10 м. Обратно учащие-

ся возвращаются ша-

гом. 

-Не наклонять туло-

вище назад 

-Не наклонять туло-



- прыжками «с ноги 

на ногу» 

 

 

 

вище вперед 

-Следить за выносом 

махового колена впе-

ред вверх, стараться 

фиксировать фазу по-

лета. 

Основная 

часть 20-22 

минут 

Разучивание техники 

прыжка в длину с разбега: 

совершенствование техни-

ки разбега 

Бег с ускорением по 

дорожке, отталкива-

ясь на 8-10 м шаге, с 

последующим пробе-

ганием 

8 раз 

 

 

 

 

Подбор  

индивидуального раз-

бега и бег по разбегу с 

обозначением оттал-

кивания  

Создать мышечно-

двигательное ощущение в 

выполнении постановки 

ноги на место отталкива-

ния применительно к 

прыжкам в длину. 

Имитация постанов-

ки ноги на место от-

талкивания. 

5 раз Следить за согласо-

ванной работой рук и 

ног. 

Научить правильному от-

талкиванию вверх с одного 

шага. 

С широкого шага 

толчковой ногой 

стать на всю ступню, 

на толчковую доску. 

6 раз Толчковой ногой толк-

нуть тело вверх, одно-

временно идут вверх 

маховая нога и обе ру-

ки 

Научить правильному от-

талкиванию вверх с двух-

трех шагов разбега. 

И.п.- толчковая нога 

сзади,  

туловище наклонено 

вперед. Положение 

рук как при беге. От-

талкиваться с про-

движением вперед. 

8 раз Учащиеся перестраи-

ваются в одну шерен-

гу. Стопа толчковой 

ноги должна полно-

стью встать на доску. 

Не отвлекаться, сле-

дить за последова-

тельностью выполне-

ния. 

 Совершенствование тех-

ники полёта. 

 

Полёт в шаге через 

натянутую скакалку 

 

3 мин Маховая нога, согну-

тая в колене, выносит-

ся вперёд; руки под-

нимаются до уровня 

плеч. Толчковая нога 

после отталкивания 

некоторое время про-

должает движение по 

инерции, а затем пры-

гун подтягивает её ко-

леном вперёд к нахо-

дящейся впереди ма-

ховой ноге. 

 Совершенствование тех-

ники приземления 

Приземление в поло-

жение «согнув ноги», 

руки вперёд 

3 мин  

 Учить выполнять прыжок 

в длину способом «согнув 

ноги» с разбега. 

Прыжок в длину спо-

собом «согнув ноги» 

с 7-8 шагов разбега. 

5 раза  



Заключи-

тельная 

часть 3-5 

мин. 

Характеризовать техниче-

ские приемы прыжков 

Вопросы: 1. Два пры-

гуна в длину показа-

ли одинаковый ре-

зультат. Как между 

ними распределяться 

места. 2.После какой 

команды старшего 

судьи в прыжках в 

длину или высоту 

попытка засчитыва-

ется? 

30 сек. Ответы:  

1.Преимущество от-

дают тому спортсме-

ну, у которого второй 

результат лучше.  

2.«Есть» 

 

Восстановление дыхания, 

снижение ЧСС, подготовка 

к следующему уроку. 

Игра на внимание 

«Класс, смирно!» 

Учащиеся стоят в 

шеренге. Учитель 

называет и показыва-

ет упражнения, кото-

рые ребята должны 

выполнять вместе с 

ним. Но упражнения 

учащиеся выполняют 

только в том случае, 

если учитель сказал 

слово «Класс» 

2-3мин Выполнять 

Правила игры.  Подве-

дение итогов игры, от-

метить учащихся, ко-

торые ни разу не 

ошиблись. 

 

Содействовать осмысле-

нию учащимися результа-

тов собственной учебно-

познавательной деятельно-

сти 

Подведение итогов 

урока, оценка степе-

ни решения задач, 

выявление мнений 

учащихся о результа-

тах их деятельности, 

обобщение высказы-

ваний учащихся. Вы-

явление учащихся, 

которые лучше спра-

вились с поставлен-

ными задачами, вы-

ставление оценок. 

1-2 мин Стимулировать уча-

щихся к самоанализу 

собственной деятель-

ности на уроке. 

 

 


