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Современный урок физической культуры. 

Обучение прыжкам в длину и в высоту

Горюнова Елена Руслановна,

старший ведущий редактор центра 

естественнонаучного образования,

редакция физической культуры и ОБЖ
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Массовая форма 

организации 

систематических 

занятий школьников   

Основан на 

программе 

физического 

воспитания 

Осуществляется 

под руководством 

педагогов с учётом 

возрастно-половых 

и индивидуальных 

особенностей 

учащихся

Способствует 

направленному 

развитию и 

физической 

подготовке 

учащихся



ТРЕБОВАНИЯ К УРОКУ

1. Чёткость постановки целей и задач.

Задачи урока
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Задачи урока

Оздоровительные Образовательные Воспитательные



ТРЕБОВАНИЯ К УРОКУ

2. Обеспечение безопасности урока. 

3. Соответствие состава учебного материала  

учебной программе и характеру поставленных 

задач.
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задач.

4. Целесообразный отбор средств и методов 

обучения с учётом дидактической цели и задач 

урока.

5. Тесная связь уроков с предыдущими и 

последующими.



ТРЕБОВАНИЯ К УРОКУ

6. Сочетание фронтальной, групповой и 

индивидуальной работы.

7. Постоянное видоизменение содержания урока, 
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7. Постоянное видоизменение содержания урока, 

методики  его организации и проведения.

8. Постоянный контроль за ходом и результатами 

учебной деятельности учащихся.



СТРУКТУРА УРОКА

Подготовительная часть

Основная часть 
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Основная часть 

Заключительная часть



ЗАДАЧИ УРОКА

Образовательные
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ЗАДАЧИ УРОКА

Оздоровительные
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ЗАДАЧИ УРОКА

Воспитательные
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 1-4 классы» 

Техника безопасности на уроках физической культуры 
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 5-6 классы» 

Техника безопасности на уроках физической культуры
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УМК Т. С. Лисицкой «Физическая культура. 1-4 классы»
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УМК Т. В. Петровой и др. «Физическая культура. 1-4 классы»
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 1-4 классы»
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 1-4 классы»
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 1-4 классы»

Прыжки в длину. Разбег
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 1-4 классы»

Прыжки в длину. Разбег
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 1-4 классы»

Прыжки в длину. Разбег
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 1-4 классы»

Прыжки в длину. Отталкивание.

© Корпорация «Российский учебник» 19



УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 1-4 классы»

Прыжки в длину. Полёт
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 1-4 классы»

Прыжки в длину. Отталкивание.
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 1-4 классы»

Прыжки в длину. Приземление
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 1-4 классы»

Совершенствование техники прыжка
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УМК Т. С. Лисицкой «Физическая культура. 1-4 классы»
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 1-4 классы».

Прыжки в высоту
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 1-4 классы».

Упражнения для освоения и совершенствования техники 

выполнения прыжков.
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 1-4 классы».

Упражнения для освоения и совершенствования техники 

выполнения прыжков. 
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 1-4 классы».

Упражнения для развития прыгучести и силы мышц ног
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 5-6 классы»
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 7-9 классы».

Упражнения для освоения прыжка
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УМК Г. И. Погадаева «Физическая культура. 7-9 классы»

Упражнения для освоения прыжка
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Ошибки и средства их исправления

Ошибка при разбеге Исправление 

Растягивание последних шагов

в разбеге и особенно 

последнего

Сокращение длины разбега с 

сохранением количества 

беговых шагов

Нестабильность беговых шагов Разбег с применением

контрольных отметок
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контрольных отметок

Быстрое начало разбега с 

замедлением скорости перед 

отталкиванием

Бег с наращиванием скорости,

имитирующей набегание

Непопадание на брусок 

толчковой ногой

Многократное пробегание

разбега с задачей точного 

попадания на место 

отталкивания



Ошибки и средства их исправления

Ошибка при отталкивании Исправление 

Отталкивание заканчивается 

неполным выпрямлением 

толчковой ноги

Прыжки в длину через 

препятствие

Неправильная постановка 

толчковой ноги

Прыжки, отталкиваясь после 4-

6 шагов разбега со скамейки 
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толчковой ноги 6 шагов разбега со скамейки 

или невысокой опоры

Мах недостаточно согнутой в 

колене ногой

Прыжки «в шаге», поджимая 

голень маховой ноги к бедру

Пассивная работа рук Прыжки с доставанием рукой 

предметов, подвешенных на 

различной высоте



Ошибки и средства их исправления

Ошибка во время полета Исправление 

Потеря равновесия тела в полете с 

вращением вперед

При постановке ноги на

отталкивание соблюдать 

вертикальное положение туловища

Недостаточная группировка перед 

приземлением

Прыжок в длину на возвышение
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Раннее прогибание туловища в 

начале полетной фазы

Прыжок в длину через препятствие 

с прогибанием туловища над 

препятствием

Сильный наклон туловища и низкий 

подъем ног

Прыжок с короткого разбега на 

возвышение 



© Корпорация «Российский учебник» 35

Учебники рекомендованы  

Министерством  образования и 

науки РФ и включены в 

Федеральный перечень 
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Спасибо за внимание!

Свои вопросы, пожелания и замечания вы можете отправлять 
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Свои вопросы, пожелания и замечания вы можете отправлять 

по почте:

geo-drofa@yandex.ru

Или связаться с нами по телефону:

Центр естественнонаучного образования

Редакция физической культуры и ОБЖ

8-495-795-05-52 


