Для учителя
УСЛОВНЫХ ОБОЗНАЧЕНИЙ
☐ — полный режим (40–45 мин) — стандартный урок
[bookmark: _GoBack]☐С — сокращённый режим (25–30 мин) — меньше повторений, структура сохранена
☐А — аварийный режим (15–20 мин) — минимальный набор при отмене части урока / замене учителя / отсутствии зала

УРОК № 11 — НАЧАЛЬНАЯ ШКОЛА (2–4 КЛАССЫ)
Модуль: Лёгкая атлетика (в зале) — Беговые упражнения и эстафеты
Инвентарь: конусы (6–8 шт.), флажки для разметки, малые мячи (6 шт.), свисток, секундомер, скакалки (по кол-ву детей).
Тип урока: обучающий. Место: спортивный зал.
⚠ Безопасность: проверить обувь (нет шнурков без фиксации), убрать посторонние предметы с пола, дистанция между детьми — не менее 1,5 м при беге, сменный модуль — по СанПиН 1.2.3685-21.

ЧЕК-ЛИСТ УРОКА
	☐
	☐С
	☐А
	Этап / содержание / время

	☐
	☐
	☐
	I. Вводно-подготовительная часть (10–12 мин) — ☐С: 7 мин — ☐А: 4 мин

	☐
	☐
	☐
	1. Построение, рапорт, приветствие — 1 мин

	☐
	☐
	☐
	2. Сообщение темы и задач урока — 1 мин

	☐
	☐
	☐
	3. Ходьба: обычная, на носках, на пятках, с изменением направления — 2 мин

	☐
	☐
	☐
	4. Бег в медленном темпе по периметру зала — 2 мин

	☐
	☐
	☐
	5. ОРУ на месте (6–8 упражнений: наклоны, повороты, приседания, прыжки) — 4 мин

	☐
	☐
	
	6. Беговые упражнения с высоким подниманием бедра, с захлёстом голени — 2 мин

	
	
	
	

	☐
	☐
	☐
	II. Основная часть (25–28 мин) — ☐С: 15 мин — ☐А: 8 мин

	☐
	☐
	☐
	1. Челночный бег 3 × 10 м (2 повторения) — 5 мин

	☐
	☐
	
	2. Беговые эстафеты с передачей малого мяча (2–3 команды) — 8 мин

	☐
	☐
	☐
	3. Упражнение «ускорение 15 м + ходьба обратно» (4 повторения) — 5 мин

	☐
	☐
	
	4. Эстафета «змейка» с обноском конусов — 7 мин

	☐
	
	
	5. Подвижная игра «День и ночь» (беговая) — 5 мин

	
	
	
	

	☐
	☐
	☐
	III. Заключительная часть (5–7 мин) — ☐С: 3 мин — ☐А: 3 мин

	☐
	☐
	☐
	1. Спокойная ходьба с дыхательными упражнениями — 2 мин

	☐
	☐
	☐
	2. Подведение итогов урока, оценка активности — 2 мин

	☐
	☐
	
	3. Домашнее задание: прыжки на скакалке 30 × 3 подхода — 1 мин

	☐
	☐
	☐
	4. Организованный уход в раздевалку — 1 мин



Критерии оценивания:
• Техника челночного бега (повороты, передача мяча) — 5 баллов
• Активность и взаимодействие в эстафетах — 3 балла
• Дисциплина, соблюдение дистанции и правил — 2 балла


УРОК № 14 — СТАРШАЯ ШКОЛА (5–11 КЛАССЫ)
Модуль: Лёгкая атлетика (в зале) — Спринтерский бег, низкий старт, ускорения
Инвентарь: стартовые колодки (2–4 шт.), конусы, секундомер, флажки, набивные мячи (2 кг), свисток.
Тип урока: комбинированный. Место: спортивный зал.
⚠ Безопасность: тщательная разминка суставов и связок, проверка фиксации колодок, запрет на бег в скользкой обуви, дистанция в забегах — не менее 2 м, температурный режим по СанПиН 18–24 °C.

ЧЕК-ЛИСТ УРОКА
	☐
	☐С
	☐А
	Этап / содержание / время

	☐
	☐
	☐
	I. Вводно-подготовительная часть (10–12 мин) — ☐С: 7 мин — ☐А: 4 мин

	☐
	☐
	☐
	1. Построение, рапорт, приветствие — 1 мин

	☐
	☐
	☐
	2. Сообщение задач урока, краткий инструктаж — 1 мин

	☐
	☐
	☐
	3. Ходьба (обычная, на внешней/внутренней стороне стопы) — 2 мин

	☐
	☐
	☐
	4. Медленный бег по залу (2 круга) — 2 мин

	☐
	☐
	☐
	5. ОРУ в движении (выпадами, приставным шагом, с ускорением) — 4 мин

	☐
	☐
	
	6. Специальные беговые упражнения (А, Б, В — беговые) — 2 мин

	
	
	
	

	☐
	☐
	☐
	II. Основная часть (25–28 мин) — ☐С: 15 мин — ☐А: 8 мин

	☐
	☐
	☐
	1. Техника низкого старта: показ, объяснение, имитация без колодок — 5 мин

	☐
	☐
	☐
	2. Установка стартовых колодок, пробный старт по команде — 5 мин

	☐
	☐
	☐
	3. Ускорения 20 м с низкого старта (3 повторения, интервал отдыха 1 мин) — 7 мин

	☐
	☐
	
	4. Ускорения 30 м с высокого старта (2 повторения на время) — 6 мин

	☐
	
	
	5. Эстафета 4 × 20 м с передачей эстафетной палочки — 5 мин

	
	
	
	

	☐
	☐
	☐
	III. Заключительная часть (5–7 мин) — ☐С: 3 мин — ☐А: 3 мин

	☐
	☐
	☐
	1. Медленный бег + ходьба с восстановлением дыхания — 2 мин

	☐
	☐
	☐
	2. Подведение итогов, анализ техники старта — 2 мин

	☐
	☐
	
	3. Домашнее задание: ОФП — приседания 20 × 3, прыжки — 1 мин

	☐
	☐
	☐
	4. Организованный уход — 1 мин



Критерии оценивания:
• Техника низкого старта (положение тела, реакция на команду) — 5 баллов
• Результат в ускорении 20–30 м (с учётом норматива по классу) — 3 балла
• Передача эстафеты, взаимодействие в команде — 2 балла

Примечание для учителя: В аварийном режиме (☐А) выполняются только пункты с галочкой ☐А — это минимальный набор, обеспечивающий двигательную активность и базовую структуру урока. В сокращённом режиме (☐С) выполняются пункты ☐ и ☐С — сохраняются все этапы, но с уменьшением повторений и времени на каждый блок.
