Урок по лёгкой атлетике
в 7 классе
Задача: Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».

Вводная часть (12 мин.). Построение. Сообщение задач урока. Строевые упражнения.

Общеразвивающие  упражнения в движении.

Ученики шагом передвигаются в обход по спортивной площадке в колонне по одному (дистанция 1-1,5 м). Учитель при встречном параллельном движении показывает, какое общеразвивающее упражнение надо выполнять. Выполнить 10-12 упражнении.

Передвижение различными способами бега и прыжков в колонне по одному-3 мин.

Способы передвижения, которые можно применять: бег (обычный, семенящий, с захлёстом голени назад, с высоким подниманием бедра, скрестным шагом, бег спиной вперёд…).

Общеразвивающие упражнения на восстановление дыхания и расслабление. Выполнить 2-3 упражнения в движении.

Основная часть (30 мин.). Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Подбор индивидуального разбега. Напомнить технику прыжка в длину с разбега и как подбирается разбег, нога.

Техника прыжка: прыжок состоит из следующих фаз: разбег, отталкивание, движение в полете и приземление.

При разбеге скорость увеличиваем до максимума, шаги делаем короткие.

Заканчивая отталкивание, прыгун полностью разгибает толчковую ногу. Маховая нога, согнутая в колене, выносшйся вперед, руки поднимаются до уровня плеч. Толчковая после отталкивания некоторое время продолжает движение назад по инерции, а затем прыгун поднимает ее коленом вперед к находящейся впереди маховой ноге. Отклоненное назад в начале полета туловище начинает наклоняться, плечами вперед, к ногам. Обе ноги приближаются коленями к груди, а голени поднимаются вверх. К моменту касания грунта ноги должны быть выпрямлены, туловище предельно наклонено 

вперед. Касаясь ногами песка в яме приземления, прыгун сгибает ноги в коленях, чтобы не упасть назад и активно посылать руки вперед.

Заключительная часть (3 мин.).Построение: подведение итогов урока, домашнее задание.
