Модуль: Лёгкая атлетика с использованием элементов лыжной подготовки
Уроки 11–16 | 10–11 классы | Спортивный зал
Чек-листы для учителя и ученика

Условные обозначения
☐ — полный режим (40–45 мин)
☐С — сокращённый режим (25–30 мин): уменьшено количество повторений, структура сохранена
☐А — аварийный режим (15–20 мин): минимальный набор упражнений при отмене части урока, замене учителя, отсутствии инвентаря
ЧСС — частота сердечных сокращений. Норма для 10–11 кл.: 130–170 уд/мин в основной части, 110–130 — в разминке, 90–110 — в заминке
Моторная плотность — не менее 70%

Урок № 11. Имитация лыжных ходов + спринтерский бег (10–11 классы)
Чек-лист учителя
Цель: совершенствование техники попеременного двухшажного и одновременного лыжных ходов в имитации + развитие спринтерских качеств
Инвентарь: лыжные палки (на пару учащихся), конусы, секундомер, свисток, скакалки
Тип урока: образовательно-тренировочной направленности
Выбор режима:  ☐ Полный    ☐С Сокращённый    ☐А Аварийный

Вводно-подготовительная часть
☐  Построение, рапорт, задача урока — 2 мин
☐  Проверка ЧСС (исходный) — 1 мин
☐  Ходьба с заданиями: на носках, пятках, внешнем/внутреннем своде стопы — 3 мин (☐С: 2 мин)
☐  Бег в медленном темпе с переходом на спортивную ходьбу — 3 мин (☐С: 2 мин, ☐А: 1 мин)
☐  Специальные беговые упражнения (СБУ): высокий подъём бедра, захлёст голени, прыжки шагом — 4 мин (☐С: 2 мин, ☐А: 1 мин)
☐  ОРУ с лыжными палками( гимнастические палки): наклоны, повороты туловища, выпады, имитация отталкивания руками стоя на месте — 4 мин (☐С: 2 мин, ☐А: 1 мин)
Основная часть
☐  Имитация попеременного двухшажного хода на месте с палками — 3×20 шагов (☐С: 2×15, ☐А: 1×15)
☐  Имитация одновременного хода в движении (проходка 20 м) — 4 раза (☐С: 3 раза, ☐А: 2 раза)
☐  Прыжковая имитация (коньковый ход) на месте — 3×15 прыжков (☐С: 2×10)
☐  Спринтерский бег 30 м с низкого старта — 3 раза на время (☐С: 2 раза, ☐А: 1 раз)
☐  Эстафета 4×30 м с палочкой (2 команды) — 2 круга (☐С: 1 круг)
☐  Контроль ЧСС после эстафеты — 1 мин
Заключительная часть
☐  Медленный бег / ходьба с восстановлением дыхания — 2 мин (☐А: 1 мин)
☐  Упражнения на гибкость сидя — 2 мин (☐А: пропускается)
☐  Подведение итогов, домашнее задание — 1 мин
☐  Контроль ЧСС (итоговый) — 1 мин
Критерии оценивания:
• Техника имитации лыжного хода (попеременный/одновременный) — 4 балла
• Результат спринта 30 м — 3 балла
• Работа в эстафете — 2 балла
• Дисциплина и ТБ — 1 балл
Итого: 10 баллов. Зачёт: 6 и выше.

Чек-лист ученика
Ф.И.: __________________________  Класс: ______  Дата: _________
Тема: Имитация лыжных ходов + спринтерский бег

Подготовка к уроку
☐  Я переоделся в спортивную форму (футболка, шорты/треники, кроссовки с нескользящей подошвой)
☐  Я снял часы, украшения, телефон убрал в рюкзак
☐  Я проверил своё самочувствие — нет боли, недомогания
Разминка
☐  Я выполнил ходьбу с заданиями (на носках, пятках)
☐  Я пробежал в медленном темпе
☐  Я выполнил СУ (высокий подъём бедра, захлёст, прыжки шагом)
☐  Я взял лыжные палки и выполнил ОРУ с гимнастическими  палками
Основная часть
☐  Я выполнил имитацию попеременного двухшажного хода на месте с палками
☐  Я выполнил имитацию одновременного хода в движении (проходка 20 м)
☐  Я выполнил прыжковую имитацию (коньковый ход)
☐  Я пробежал спринт 30 м с низкого старта
☐  Я участвовал в эстафете 4×30 м
Заминка и итоги
☐  Я выполнил заминку (медленный бег / ходьба)
☐  Я выполнил упражнения на растяжку
☐  Я услышал оценку за урок и домашнее задание

Самооценка:
Техника имитации: ☐ отлично  ☐ хорошо  ☐ удовл.  ☐ нужно повторить
Спринт 30 м — мой результат: _____ сек
Эстафета — моя команда: ☐ 1 место  ☐ 2 место  ☐ 3 место
Моя общая оценка за урок: ☐ 10  ☐ 9  ☐ 8  ☐ 7  ☐ 6  ☐ нужно лучше
Что получилось лучше всего: _________________________________________
Что нужно улучшить: _________________________________________


Урок № 12. Коньковый ход + прыжки в длину с места (10–11 классы)
Чек-лист учителя
Цель: совершенствование техники конькового хода в имитации + развитие скоростно-силовых качеств через прыжковые упражнения
Инвентарь: лыжные палки, конусы, маты, рулетка, скакалки
Тип урока: образовательно-тренировочной направленности
Выбор режима:  ☐ Полный    ☐С Сокращённый    ☐А Аварийный

Вводно-подготовительная часть
☐  Построение, рапорт, задача урока — 2 мин
☐  Проверка ЧСС (исходный) — 1 мин
☐  Ходьба с переходом на лыжный шаг (широкий шаг с наклоном) — 3 мин (☐С: 2 мин)
☐  Бег с ускорениями по 15 м (3 раза) — 3 мин (☐С: 2 раза, ☐А: 1 раз)
☐  ОРУ без палок: выпады в сторону, полуприседы, наклоны, вращения таза — 4 мин (☐С: 2 мин, ☐А: 1 мин)
☐  Скакалка: 30 сек базовые прыжки + 30 сек двойные — 2 мин (☐С: 1 мин, ☐А: пропускается)
Основная часть
☐  Шаговая имитация конькового хода (с палками, проходка 15 м) — 4 раза (☐С: 3 раза, ☐А: 2 раза)
☐  Прыжковая имитация конькового хода на месте — 3×20 прыжков (☐С: 2×15, ☐А: 1×15)
☐  Прыжок в длину с места (техника, 3 попытки с замером) — 6 мин (☐С: 2 попытки, ☐А: 1 попытка)
☐  Многоскоки: тройной прыжок с места — 3 раза (☐С: 2 раза)
☐  Прыжки через скакалку на скорость: 1 мин — 2 подхода (☐С: 1 подход)
☐  Круговая тренировка (3 станции: прыжки в длину, скакалка, приседания 15 раз) — 2 круга (☐С: 1 круг, ☐А: пропускается)
Заключительная часть
☐  Медленный бег — 2 мин (☐А: 1 мин)
☐  Растяжка ног (стоя, сидя) — 3 мин (☐А: 1 мин)
☐  Итоги, домашнее задание (прыжки на скакалке 3×1 мин) — 1 мин

Критерии оценивания:
• Техника конькового хода (имитация) — 3 балла
• Прыжок в длину с места (норматив) — 3 балла
• Скорость на скакалке — 2 балла
• Дисциплина и ТБ — 2 балла
Итого: 10 баллов. Зачёт: 6 и выше.

Чек-лист ученика
Ф.И.: __________________________  Класс: ______  Дата: _________
Тема: Коньковый ход + прыжки в длину с места

Подготовка
☐  Я переоделся в спортивную форму
☐  Я снял украшения и часы
☐  Я проверил самочувствие
Разминка
☐  Я выполнил ходьбу лыжным шагом
☐  Я выполнил бег с ускорениями
☐  Я выполнил ОРУ (выпады, приседы, наклоны)
☐  Я прыгал на скакалке (базовые + двойные)
Основная часть
☐  Я выполнил шаговую имитацию конькового хода с палками
☐  Я выполнил прыжковую имитацию конькового хода
☐  Я выполнил прыжок в длину с места (3 попытки)
☐  Я выполнил тройной прыжок с места
☐  Я прыгал на скакалке на скорость (1 мин)
☐  Я прошёл круговую тренировку
Заминка
☐  Я выполнил медленный бег
☐  Я выполнил растяжку ног
☐  Я получил оценку и домашнее задание

Самооценка:
Коньковый ход (имитация): ☐ отлично  ☐ хорошо  ☐ удовл.  ☐ нужно повторить
Прыжок в длину с места — мой результат: _____ см
Скакалка за 1 мин — мой результат: _____ раз
Моя общая оценка за урок: ☐ 10  ☐ 9  ☐ 8  ☐ 7  ☐ 6  ☐ нужно лучше
Что получилось: _________________________________
Что улучшить: _________________________________


Урок № 13. Шаговая имитация + метание набивного мяча (10–11 классы)
Чек-лист учителя
Цель: совершенствование шаговой имитации лыжного хода + развитие скоростно-силовых качеств через метание набивного мяча
Инвентарь: лыжные палки, набивные мячи (1–2 кг), конусы, рулетка, маты
Тип урока: образовательно-тренировочной направленности
Выбор режима:  ☐ Полный    ☐С Сокращённый    ☐А Аварийный

Вводно-подготовительная часть
☐  Построение, рапорт, задача урока — 2 мин
☐  ЧСС исходный — 1 мин
☐  Ходьба с лыжными палками (имитация проходки) — 3 мин (☐С: 2 мин)
☐  Бег с палками (лыжная имитация в беге) — 3 мин (☐С: 2 мин, ☐А: 1 мин)
☐  ОРУ с набивным мячом: наклоны, повороты, передача мяча вокруг туловища, выпады с мячом — 4 мин (☐С: 2 мин, ☐А: 1 мин)
☐  Специальные упражнения: имитация отталкивания руками с мячом — 2 мин (☐А: 1 мин)
Основная часть
☐  Шаговая имитация попеременного хода с палками (проходка 20 м) — 4 раза (☐С: 3 раза, ☐А: 2 раза)
☐  Метание набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы вперёд-вверх — 4 раза (☐С: 3 раза, ☐А: 2 раза)
☐  Метание набивного мяча одной рукой (правой/левой) — по 3 раза (☐С: по 2 раза)
☐  Толчок набивного мяча от груди двумя руками — 4 раза (☐С: 2 раза)
☐  Комбинированное задание: 10 м шаговой имитации → бросок мяча → бег обратно — 3 раза (☐С: 2 раза, ☐А: 1 раз)
☐  Эстафета с набивным мячом (передача по колонне, переноска) — 2 круга (☐С: 1 круг)
Заключительная часть
☐  Медленный бег с дыханием — 2 мин (☐А: 1 мин)
☐  Растяжка плечевого пояса и спины — 2 мин
☐  Итоги, домашнее задание — 1 мин

Критерии оценивания:
• Техника шаговой имитации — 3 балла
• Метание набивного мяча (дальность/техника) — 4 балла
• Эстафета — 2 балла
• Дисциплина и ТБ — 1 балл
Итого: 10 баллов. Зачёт: 6 и выше.

Чек-лист ученика
Ф.И.: __________________________  Класс: ______  Дата: _________
Тема: Шаговая имитация + метание набивного мяча

Подготовка
☐  Я переоделся в спортивную форму
☐  Я снял украшения и часы
☐  Я проверил самочувствие
Разминка
☐  Я выполнил ходьбу и бег с лыжными палками
☐  Я выполнил ОРУ с набивным мячом
☐  Я выполнил имитацию отталкивания руками с мячом
Основная часть
☐  Я выполнил шаговую имитацию попеременного хода с палками
☐  Я метнул набивной мяч двумя руками из-за головы
☐  Я метнул набивной мяч одной рукой (правой и левой)
☐  Я выполнил толчок мяча от груди
☐  Я выполнил комбинированное задание (имитация + бросок + бег)
☐  Я участвовал в эстафете с набивным мячом
Заминка
☐  Я выполнил медленный бег
☐  Я выполнил растяжку плеч и спины
☐  Я получил оценку и домашнее задание

Самооценка:
Шаговая имитация: ☐ отлично  ☐ хорошо  ☐ удовл.  ☐ нужно повторить
Метание двумя руками — мой результат: _____ м
Метание одной рукой — мой результат: _____ м
Моя общая оценка за урок: ☐ 10  ☐ 9  ☐ 8  ☐ 7  ☐ 6  ☐ нужно лучше
Что получилось: _________________________________
Что улучшить: _________________________________


Урок № 14. Имитация лыжных ходов + челночный бег (10–11 классы)
Чек-лист учителя
Цель: совершенствование техники одновременного бесшажного хода в имитации + развитие координации и ловкости через челночный бег
Инвентарь: лыжные палки, конусы, кубики/предметы для переноса, секундомер
Тип урока: образовательно-тренировочной направленности
Выбор режима:  ☐ Полный    ☐С Сокращённый    ☐А Аварийный

Вводно-подготовительная часть
☐  Построение, рапорт, задача урока — 2 мин
☐  ЧСС исходный — 1 мин
☐  Ходьба с палками, имитируя лыжные проходки — 3 мин (☐С: 2 мин)
☐  Бег с изменением направления по сигналу — 3 мин (☐С: 2 мин, ☐А: 1 мин)
☐  ОРУ с палками: наклоны с отведением рук назад, выпады с наклоном, вращения туловища — 4 мин (☐С: 2 мин, ☐А: 1 мин)
☐  Специальные беговые упражнения: приставные шаги, крестный шаг — 3 мин (☐С: 2 мин, ☐А: пропускается)
Основная часть
☐  Имитация одновременного бесшажного хода с палками на месте — 3×20 сек (☐С: 2×15, ☐А: 1×15)
☐  Имитация одновременного хода в движении (проходка 15 м) — 4 раза (☐С: 3 раза, ☐А: 2 раза)
☐  Челночный бег 3×10 м — 2 раза на время (☐С: 1 раз, ☐А: 1 раз)
☐  Челночный бег 4×9 м с переноской 3 предметов — 2 раза (☐С: 1 раз)
☐  Комбинированная эстафета: 15 м имитации → челночный бег 3×10 м — 2 круга (☐С: 1 круг, ☐А: пропускается)
☐  Игра «День и ночь» (на реакцию и скорость) — 3 мин (☐С: 2 мин, ☐А: пропускается)
Заключительная часть
☐  Медленный бег — 2 мин (☐А: 1 мин)
☐  Упражнения на координацию (стоя на одной ноге с закрытыми глазами) — 2 мин (☐А: пропускается)
☐  Итоги, домашнее задание — 1 мин

Критерии оценивания:
• Техника одновременного хода (имитация) — 3 балла
• Челночный бег 3×10 м (норматив) — 4 балла
• Эстафета — 2 балла
• Дисциплина и ТБ — 1 балл
Итого: 10 баллов. Зачёт: 6 и выше.

Чек-лист ученика
Ф.И.: __________________________  Класс: ______  Дата: _________
Тема: Имитация лыжных ходов + челночный бег

Подготовка
☐  Я переоделся в спортивную форму
☐  Я снял украшения
☐  Я проверил самочувствие
Разминка
☐  Я выполнил ходьбу с палками (лыжные проходки)
☐  Я пробежал с изменением направления
☐  Я выполнил ОРР с палками
☐  Я выполнил приставные и крестные шаги
Основная часть
☐  Я выполнил имитацию одновременного бесшажного хода
☐  Я выполнил имитацию одновременного хода в движении
☐  Я пробежал челночный бег 3×10 м
☐  Я пробежал челночный бег 4×9 м с переноской предметов
☐  Я участвовал в комбинированной эстафете
☐  Я участвовал в игре «День и ночь»
Заминка
☐  Я выполнил медленный бег
☐  Я выполнил упражнения на координацию
☐  Я получил оценку и домашнее задание

Самооценка:
Одновременный ход: ☐ отлично  ☐ хорошо  ☐ удовл.  ☐ нужно повторить
Челночный бег 3×10 м — мой результат: _____ сек
Моя общая оценка за урок: ☐ 10  ☐ 9  ☐ 8  ☐ 7  ☐ 6  ☐ нужно лучше
Что получилось: _________________________________
Что улучшить: _________________________________


Урок № 15. Круговая тренировка (имитация + лёгкая атлетика) (10–11 классы)
Чек-лист учителя
Цель: комплексное развитие физических качеств через круговую тренировку, объединяющую лыжную имитацию и легкоатлетические упражнения
Инвентарь: лыжные палки( гимнастические палки), конусы, набивные мячи, скакалки, маты, секундомер
Тип урока: образовательно-тренировочной направленности
Выбор режима:  ☐ Полный    ☐С Сокращённый    ☐А Аварийный

Вводно-подготовительная часть
☐  Построение, рапорт, задача урока — 2 мин
☐  ЧСС исходный — 1 мин
☐  Медленный бег с переходом на спортивную ходьбу — 3 мин (☐С: 2 мин)
☐  СБУ (высокий подъём бедра, захлёст, прыжки шагом, приставные) — 4 мин (☐С: 2 мин, ☐А: 1 мин)
☐  ОРУ с гимнастическими   палками: наклоны, выпады, имитация отталкивания — 4 мин (☐С: 2 мин, ☐А: 1 мин)
Основная часть — круговая тренировка (4 станции)
Станция 1: Имитация попеременного хода с палками (20 сек работа / 20 сек отдых)
☐  Станция 1: 3 круга (☐С: 2 круга, ☐А: 1 круг)
Станция 2: Прыжки в длину с места (4 прыжка, замер лучшего)
☐  Станция 2: 3 круга (☐С: 2 круга, ☐А: 1 круг)
Станция 3: Скакалка (30 сек на скорость)
☐  Станция 3: 3 круга (☐С: 2 круга, ☐А: 1 круг)
Станция 4: Приседания с набивным мячом (15 повторений)
☐  Станция 4: 3 круга (☐С: 2 круга, ☐А: 1 круг)
☐  Отдых между кругами — 1 мин (☐С: 2 мин, ☐А: 30 сек)
☐  Контроль ЧСС после каждого круга
☐  Прыжок в длину с 3–4 шагов разбега (контрольный) — 3 попытки (☐С: 2 попытки, ☐А: 1 попытка)
Заключительная часть
☐  Медленный бег / ходьба — 3 мин (☐А: 1 мин)
☐  Растяжка всего тела — 3 мин (☐А: 2 мин)
☐  Итоги, домашнее задание — 1 мин

Критерии оценивания:
• Круговая тренировка (прохождение всех станций) — 5 баллов
• Прыжок в длину с разбега (норматив) — 3 балла
• Дисциплина и ТБ — 2 балла
Итого: 10 баллов. Зачёт: 6 и выше.

Чек-лист ученика
Ф.И.: __________________________  Класс: ______  Дата: _________
Тема: Круговая тренировка (имитация + лёгкая атлетика)

Подготовка
☐  Я переоделся в спортивную форму
☐  Я снял украшения
☐  Я проверил самочувствие
Разминка
☐  Я пробежал и выполнил спортивную ходьбу
☐  Я выполнил СУ
☐  Я выполнил ОРУ с палками
Круговая тренировка — я отмечаю каждый пройденный круг
Станция 1 (имитация попеременного хода): ☐ круг 1  ☐ круг 2  ☐ круг 3
Станция 2 (прыжки в длину с места): ☐ круг 1  ☐ круг 2  ☐ круг 3
Станция 3 (скакалка 30 сек): ☐ круг 1  ☐ круг 2  ☐ круг 3
Станция 4 (приседания с мячом 15 раз): ☐ круг 1  ☐ круг 2  ☐ круг 3
☐  Я выполнил прыжок в длину с разбега (3 попытки)
Заминка
☐  Я выполнил заминку
☐  Я выполнил растяжку
☐  Я получил оценку и домашнее задание

Самооценка:
Круговая тренировка: ☐ прошёл все станции  ☐ не хватило сил  ☐ было тяжело
Прыжок с разбега — мой результат: _____ см
Скакалка 30 сек — мой результат: _____ раз
Моя общая оценка за урок: ☐ 10  ☐ 9  ☐ 8  ☐ 7  ☐ 6  ☐ нужно лучше
Что получилось: _________________________________
Что улучшить: _________________________________


Урок № 16. Контрольный: нормативы по модулю (10–11 классы)
Чек-лист учителя
Цель: контроль и оценка уровня физической подготовленности по модулю «Лёгкая атлетика с элементами лыжной подготовки»
Инвентарь: секундомер, рулетка, лыжные палки, набивные мячи, конусы, скакалки, бланки протоколов
Тип урока: контрольный
Выбор режима:  ☐ Полный    ☐С Сокращённый (4 норматива из 6)    ☐А Аварийный (2 норматива)

Вводно-подготовительная часть
☐  Построение, рапорт, объяснение порядка сдачи нормативов — 3 мин
☐  ЧСС исходный — 1 мин
[bookmark: _GoBack]☐  Разминка: бег 3 мин + СУ 3 мин + ОРУ 3 мин = 9 мин (☐С: 6 мин, ☐А: 3 мин)
☐  Специальная разминка к нормативам: имитация хода 1 мин, лёгкие прыжки, пробный бросок — 3 мин (☐С: 2 мин, ☐А: 1 мин)
Основная часть — сдача нормативов
Норматив 1: Бег 30 м с высокого старта (сек)
☐  ☐ Юноши: 5,0 и ниже — отл. | 5,1–5,3 — хор. | 5,4–5,6 — удовл.
☐  ☐ Девушки: 5,4 и ниже — отл. | 5,5–5,8 — хор. | 5,9–6,1 — удовл.
Норматив 2: Челночный бег 3×10 м (сек)
☐  ☐ Юноши: 7,3 и ниже — отл. | 7,4–7,7 — хор. | 7,8–8,2 — удовл.
☐  ☐ Девушки: 7,9 и ниже — отл. | 8,0–8,4 — хор. | 8,5–8,9 — удовл.
Норматив 3: Прыжок в длину с места (см)
☐  ☐ Юноши: 230+ — отл. | 210–229 — хор. | 190–209 — удовл.
☐  ☐ Девушки: 190+ — отл. | 170–189 — хор. | 150–169 — удовл.
Норматив 4: Имитация лыжного хода 6 мин (дистанция / техника)
☐  ☐ Оценка техники (попеременный двухшажный, палки): 3 балла
☐  ☐ ЧСС после: 150–170 — норма / до 180 — максимум / выше — стоп
Норматив 5: Метание набивного мяча 1 кг из-за головы (м)
☐  ☐ Юноши: 6,5+ — отл. | 5,5–6,4 — хор. | 4,5–5,4 — удовл.
☐  ☐ Девушки: 4,5+ — отл. | 3,5–4,4 — хор. | 3,0–3,4 — удовл.
Норматив 6: Скакалка за 1 мин (раз)
☐  ☐ Юноши: 140+ — отл. | 120–139 — хор. | 100–119 — удовл.
☐  ☐ Девушки: 150+ — отл. | 130–149 — хор. | 110–129 — удовл.
Заключительная часть
☐  Медленный бег / ходьба — 3 мин (☐А: 1 мин)
☐  Растяжка — 2 мин
☐  Объявление результатов, заполнение протокола — 3 мин

Критерии оценивания (сумма 6 нормативов):
54–60 баллов — «отлично» (6 нормативов по 10 баллов)
42–53 балла — «хорошо»
30–41 балла — «удовлетворительно»
Менее 30 — модуль не зачтён, требуется пересдача

Чек-лист ученика
Ф.И.: __________________________  Класс: ______  Дата: _________
Тема: Контрольный урок — нормативы по модулю

Подготовка
☐  Я переоделся в спортивную форму
☐  Я снял украшения
☐  Я проверил самочувствие — готов сдавать нормативы
Разминка
☐  Я выполнил бег и СУ
☐  Я выполнил ОРУ
☐  Я выполнил специальную разминку (имитация, прыжки, бросок)
Сдача нормативов — я записываю свои результаты
Норматив 1: Бег 30 м — мой результат: _____ сек
Оценка: ☐ отлично  ☐ хорошо  ☐ удовл.  ☐ не сдал
Норматив 2: Челночный бег 3×10 м — мой результат: _____ сек
Оценка: ☐ отлично  ☐ хорошо  ☐ удовл.  ☐ не сдал
Норматив 3: Прыжок в длину с места — мой результат: _____ см
Оценка: ☐ отлично  ☐ хорошо  ☐ удовл.  ☐ не сдал
Норматив 4: Имитация лыжного хода 6 мин
Техника: ☐ отлично  ☐ хорошо  ☐ удовл.  ЧСС после: _____ уд/мин
Норматив 5: Метание набивного мяча — мой результат: _____ м
Оценка: ☐ отлично  ☐ хорошо  ☐ удовл.  ☐ не сдал
Норматив 6: Скакалка 1 мин — мой результат: _____ раз
Оценка: ☐ отлично  ☐ хорошо  ☐ удовл.  ☐ не сдал
Заминка
☐  Я выполнил заминку и растяжку
☐  Я узнал свои результаты

Итог по модулю:
Сумма баллов: _____ из 60
Итоговая оценка: ☐ отлично  ☐ хорошо  ☐ удовл.  ☐ не зачтено
Лучший норматив: ____________________________________
Норматив, который нужно улучшить: ____________________________________
Домашнее задание на каникулы: скакалка 3×1 мин, прыжки с места 3×5, бег 15 мин

Подпись ученика: __________  Подпись учителя: __________
