ЧЕК-ЛИСТЫ УРОКОВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ (№ 11–16)
Модуль «Лёгкая атлетика» с использованием элементов лыжной подготовки
в условиях спортивного зала

УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ:
☐  — полный режим (40–45 мин, стандартный урок)
☐С — сокращённый режим (25–30 мин, меньше повторений, структура сохранена)
☐А — аварийный режим (15–20 мин, минимальный набор при отмене/замене)

МЕТОДИЧЕСКОЕ ПОЯСНЕНИЕ
Лыжная подготовка в зале проводится в форме имитационных упражнений: имитация попеременного двухшажного и одновременного хода, конькового хода, работа с лыжными палками (или заменителями — гимнастическими палками), прыжковая имитация, шаговая имитация. Эти упражнения развивают общую выносливость, координацию, силу ног и рук — качества, необходимые в лёгкой атлетике. Комбинирование модулей особенно актуально при отсутствии снега, невозможности выхода на лыжню или при занятиях в межсезонье.
[bookmark: _GoBack]

НАЧАЛЬНАЯ ШКОЛА (2–4 классы)
Урок № 11. Имитация лыжных ходов + беговые упражнения
Цель: развитие общей выносливости и координации через имитацию лыжных ходов и беговые упражнения.
Инвентарь: гимнастические палки (по 2 на ученика), конусы, флажки.
Тип урока: комбинированный.
	Этап / содержание
	Режим
	Время

	ВВОДНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Построение, приветствие, цель урока
	☐  ☐С ☐А
	1 мин

	Ходьба обычная + на носках, пятках (без палок)
	☐  ☐С ☐А
	2 мин

	Бег в медленном темпе по залу (2 круга)
	☐  ☐С ☐А
	2 мин

	Бег с высоким подниманием бедра, с захлёстыванием голени
	☐  ☐С
	1 мин

	ОРР с гимнастическими палками (наклоны, повороты, приседания с палкой)
	☐  ☐С ☐А
	3 мин

	Имитация попеременного двухшажного хода на месте (без палок)
	☐  ☐С ☐А
	2 мин

	
	
	

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Имитация попеременного двухшажного хода в движении (шагом, по диагонали зала)
	☐  ☐С ☐А
	4 мин

	Имитация одновременного бесшажного хода (толчок двумя палками)
	☐  ☐С
	3 мин

	Прыжковая имитация: небольшие прыжки с продвижением (имитация конькового хода)
	☐  ☐С
	3 мин

	Бег 30 м на скорость (2 повторения)
	☐  ☐С ☐А
	4 мин

	Эстафета «Лыжник»: бег с палками до конуса и обратно, передача палок
	☐  ☐С
	5 мин

	Челночный бег 3×10 м (1 повторение)
	☐  ☐А
	3 мин

	Игра «День и ночь» (беговая)
	☐  ☐С
	4 мин

	
	
	

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Ходьба в медленном темпе, восстановление дыхания
	☐  ☐С ☐А
	2 мин

	Упражнения на растяжку (наклоны к ногам, выпады)
	☐  ☐С
	2 мин

	Подведение итогов, домашнее задание (прыжки на скакалке 50 раз)
	☐  ☐С ☐А
	1 мин



Критерии оценивания: техника имитации хода — 4 балла; результат бега 30 м — 3 балла; эстафета — 3 балла.


Урок № 12. Имитация конькового хода + прыжки в длину с места
Цель: развитие силы ног и координации через прыжковую имитацию и прыжки в длину.
Инвентарь: гимнастические палки, рулетка, мел для разметки.
Тип урока: комбинированный.
	Этап / содержание
	Режим
	Время

	ВВОДНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Построение, сообщение задач урока
	☐  ☐С ☐А
	1 мин

	Ходьба с изменением направления по сигналу
	☐  ☐С ☐А
	2 мин

	Бег в умеренном темпе (2 круга)
	☐  ☐С ☐А
	2 мин

	Специальные беговые упражнения: семенящий бег, бег с ускорением
	☐  ☐С
	2 мин

	ОРР с палками: перекаты с пятки на носок, выпады с палкой
	☐  ☐С ☐А
	3 мин

	Прыжки на двух ногах на месте (подготовка к имитации)
	☐  ☐С ☐А
	2 мин

	
	
	

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Прыжковая имитация конькового хода на месте (толчок одной ногой в сторону)
	☐  ☐С ☐А
	4 мин

	Прыжковая имитация с продвижением по залу (3–4 отрезка по 10 м)
	☐  ☐С
	4 мин

	Прыжок в длину с места: объяснение техники (толчок двумя, приземление на обе)
	☐  ☐С ☐А
	3 мин

	Прыжки в длину с места — 3 попытки с замером результата
	☐  ☐С ☐А
	5 мин

	Прыжки через скакалку на двух ногах (30 сек × 2)
	☐  ☐С
	3 мин

	Эстафета «Прыжковая»: прыжки в длину с места до конуса и бег обратно
	☐  ☐С
	4 мин

	
	
	

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Медленная ходьба с дыхательными упражнениями
	☐  ☐С ☐А
	2 мин

	Растяжка: наклоны сидя, выпады
	☐  ☐С
	2 мин

	Итоги урока, запись результатов прыжка
	☐  ☐С ☐А
	1 мин



Критерии оценивания: техника прыжка в длину — 4 балла; результат прыжка — 3 балла; прыжковая имитация — 3 балла.


Урок № 13. Шаговая имитация лыжного хода + метание малого мяча
Цель: развитие координации рук и ног через шаговую имитацию и обучение метанию в цель.
Инвентарь: гимнастические палки, малые мячи (теннисные), мишени (обручи, щиты).
Тип урока: комбинированный.
	Этап / содержание
	Режим
	Время

	ВВОДНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Построение, цель урока
	☐  ☐С ☐А
	1 мин

	Ходьба с имитацией движений руками как в лыжном ходе
	☐  ☐С ☐А
	2 мин

	Бег в медленном темпе (2 круга)
	☐  ☐С ☐А
	2 мин

	ОРР с малыми мячами: сжимание-разжимание, вращения, броски-ловля
	☐  ☐С ☐А
	3 мин

	Шаговая имитация попеременного хода на месте (акцент на работу рук)
	☐  ☐С ☐А
	3 мин

	
	
	

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Шаговая имитация с продвижением по залу (отрезки 15 м, 3 повторения)
	☐  ☐С ☐А
	5 мин

	Имитация одновременного хода с палками (толчок двумя, 4 повторения)
	☐  ☐С
	3 мин

	Метание малого мяча в вертикальную цель (щит) с 6 м — 5 бросков
	☐  ☐С ☐А
	5 мин

	Метание малого мяча в горизонтальную цель (обруч на полу) с 6 м — 5 бросков
	☐  ☐С
	4 мин

	Эстафета: шаговая имитация до конуса + бросок мяча в цель + бег обратно
	☐  ☐С ☐А
	5 мин

	
	
	

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Ходьба с глубоким дыханием, упражнения на восстановление
	☐  ☐С ☐А
	2 мин

	Упражнения на расслабление рук и плечевого пояса
	☐  ☐С
	2 мин

	Итоги, домашнее задание (упражнения на координацию рук)
	☐  ☐С ☐А
	1 мин



Критерии оценивания: техника метания — 4 балла; попадание в цель — 3 балла; шаговая имитация — 3 балла.


СТАРШАЯ ШКОЛА (5–11 классы)
Урок № 14. Имитация лыжных ходов с палками + спринтерский бег
Цель: развитие скоростно-силовых качеств и выносливости через имитацию лыжных ходов и спринтерский бег.
Инвентарь: лыжные или гимнастические палки, конусы, секундомер.
Тип урока: комбинированный.
	Этап / содержание
	Режим
	Время

	ВВОДНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Построение, задачи урока
	☐  ☐С ☐А
	1 мин

	Ходьба с переходом на спортивную, изменения темпа
	☐  ☐С ☐А
	2 мин

	Бег 3 круга в умеренном темпе
	☐  ☐С ☐А
	3 мин

	СБУ: А-мarch, B-march, B-skip, семенящий бег (по 15 м)
	☐  ☐С
	4 мин

	ОРР с палками: наклоны с палкой за спиной, выпады, вращения туловища
	☐  ☐С ☐А
	3 мин

	Имитация попеременного хода на месте с палками (контроль техники)
	☐  ☐С ☐А
	2 мин

	
	
	

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Имитация попеременного двухшажного хода в движении (3 отрезка по 30 м)
	☐  ☐С ☐А
	6 мин

	Имитация одновременного одношажного хода (2 отрезка по 30 м)
	☐  ☐С
	4 мин

	Прыжковая имитация конькового хода (2 отрезка по 20 м)
	☐  ☐С
	4 мин

	Спринт: ускорения 30 м с места (3 повторения, с отдыхом 60 сек)
	☐  ☐С ☐А
	5 мин

	Спринт: ускорения 60 м с ходу (2 повторения)
	☐  ☐С
	4 мин

	Эстафета 4×40 м (имитация хода + бег)
	☐  ☐С
	5 мин

	
	
	

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Медленный бег 1 круг + ходьба
	☐  ☐С ☐А
	2 мин

	Растяжка: квадрицепсы, икры, бицепс бедра
	☐  ☐С
	3 мин

	Итоги, запись результатов спринта
	☐  ☐С ☐А
	1 мин



Критерии оценивания: техника имитации — 4 балла; результат спринта 30 м — 3 балла; эстафета — 3 балла.


Урок № 15. Круговая тренировка: лыжная имитация + прыжки в длину с разбега
Цель: комплексное развитие физических качеств через станции круговой тренировки и прыжки в длину.
Инвентарь: палки, конусы, маты, рулетка, набивные мячи.
Тип урока: комбинированный.
	Этап / содержание
	Режим
	Время

	ВВОДНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Построение, задачи урока
	☐  ☐С ☐А
	1 мин

	Бег 3 круга с изменением скорости по сигналу
	☐  ☐С ☐А
	3 мин

	СБУ: прыжки в шаге, многоскоки, бег с ускорением (по 20 м)
	☐  ☐С
	3 мин

	ОРР с палками + имитация хода на месте (разогрев)
	☐  ☐С ☐А
	3 мин

	
	
	

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Прыжок в длину с разбега: техника отталкивания и приземления (объяснение)
	☐  ☐С ☐А
	3 мин

	Прыжки в длину с 5-7 шагов разбега — 3 попытки с замером
	☐  ☐С ☐А
	6 мин

	КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА (4 станции, 2 круга):
	
	

	Станция 1: имитация попеременного хода с палками (40 сек)
	☐  ☐С
	2 мин

	Станция 2: прыжковая имитация конькового хода (40 сек)
	☐  ☐С
	2 мин

	Станция 3: приседания с набивным мячом (40 сек)
	☐  ☐С
	2 мин

	Станция 4: челночный бег 3×10 м (40 сек)
	☐  ☐С
	2 мин

	Повтор круга (станции 1–4)
	☐  ☐С
	4 мин

	Челночный бег 3×10 м (зачёт)
	☐  ☐А
	3 мин

	
	
	

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Медленный бег 1 круг + ходьба
	☐  ☐С ☐А
	2 мин

	Растяжка: выпады, наклоны, растяжка голеностопа
	☐  ☐С
	3 мин

	Итоги, запись результатов
	☐  ☐С ☐А
	1 мин



Критерии оценивания: прыжок в длину (результат) — 4 балла; круговая тренировка (интенсивность) — 3 балла; техника отталкивания — 3 балла.


Урок № 16. Контрольный: имитация лыжного хода на выносливость + нормативы лёгкой атлетики
Цель: контроль уровня развития выносливости, скорости и силовых качеств по итогам модуля.
Инвентарь: палки, конусы, секундомер, набивные мячи, рулетка.
Тип урока: контрольный.
	Этап / содержание
	Режим
	Время

	ВВОДНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Построение, задачи контрольного урока
	☐  ☐С ☐А
	1 мин

	Бег 3 круга в умеренном темпе
	☐  ☐С ☐А
	3 мин

	СБУ + ОРР с палками (комплексная разминка)
	☐  ☐С ☐А
	4 мин

	Имитация попеременного хода на месте (контроль готовности)
	☐  ☐С
	2 мин

	
	
	

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ — КОНТРОЛЬ
	
	

	Норматив 1: имитация лыжного хода в движении (6 мин, контроль дистанции)
	☐  ☐С ☐А
	7 мин

	Норматив 2: бег 30 м на время (2 попытки, засчёт лучшая)
	☐  ☐С ☐А
	5 мин

	Норматив 3: прыжок в длину с места (2 попытки)
	☐  ☐С ☐А
	5 мин

	Норматив 4: челночный бег 3×10 м на время
	☐  ☐С
	5 мин

	Норматив 5: метание набивного мяча (1 кг) из-за головы (2 попытки)
	☐  ☐С
	5 мин

	Игра «Салки» (для снятия напряжения после нормативов)
	☐  ☐С
	4 мин

	
	
	

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	Ходьба с дыхательными упражнениями
	☐  ☐С ☐А
	2 мин

	Растяжка: комплекс на все группы мышц
	☐  ☐С
	3 мин

	Итоги модуля, анализ результатов, домашнее задание
	☐  ☐С ☐А
	2 мин



Критерии оценивания: каждый норматив — 2 балла (по нормативам ФГОП). Максимум — 10 баллов.


СВОДНАЯ ТАБЛИЦА КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ
	Норматив
	2 кл.
	4 кл.
	8 кл.
	11 кл.

	Бег 30 м (сек)
	7.0 / 7.5 / 8.0
	6.0 / 6.5 / 7.0
	5.0 / 5.3 / 5.6
	4.5 / 4.8 / 5.2

	Прыжок в длину с места (см)
	120/110/100
	160/140/120
	200/180/160
	240/220/200

	Челночный бег 3×10 (сек)
	11.0/11.5/12.0
	9.5/10.0/10.5
	8.5/9.0/9.5
	7.8/8.2/8.8

	Имитация хода 6 мин (кругов)
	6/5/4
	8/7/6
	10/9/8
	12/11/10

	Метание набивного мяча (м)
	2.5/2.0/1.5
	4.0/3.5/3.0
	7.0/6.0/5.0
	10/9/8



Формат записи: отлично / хорошо / удовлетворительно. Норматив «имитация хода 6 мин» — количество полных кругов по залу за 6 минут в темпе попеременного двухшажного хода.

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ
Температура воздуха в зале — 18–24 °C, влажность 40–60% (СанПиН 1.2.3685-21).
Пол зала — чистый, сухой, без посторонних предметов.
Гимнастические/лыжные палки — проверены на целостность, наконечники безопасны.
Расстояние между занимающимися при имитации — не менее 2 м.
При прыжках — приземление на обе ноги, маты в зоне приземления.
При метании — очерченная зона бросков, nobody за линией метания.
Учитель контролирует ЧСС после имитации на выносливость (не более 180 уд/мин).
Моторная плотность урока — не менее 70%.
