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III класс

За да ние “Са мо кон троль”

Каж дый че ло век вы би ра ет се бе фи зи чес кую 
на груз ку в за ви си мос ти от воз рас та и фи зи чес
кой под го тов ки. Очень важ но уметь оце ни вать свое 
са мо чув ствие на уроках фи зи чес кой ку ль ту рой  
и здоровья. Если по яви лись одыш ка, го лов ная 
боль, тош но та, блед ность, го ло вок ру же ние, си ль
ное сердц еби ение — за ня тие нуж но пре кра тить. 
Что бы не до пус тить пло хо го са мо чув ствия во вре мя 
фи зи чес ких на гру зок, нуж но уметь из ме рять пу льс 
(час то ту сер деч ных со кра ще ний). Чем бо ль ше 
фи зи чес кая на груз ка, тем вы ше пу льс. У лю дей, 
ко то рые ре гу ляр но за ни ма ются спорт ом, пу льс 
всег да ни же, чем у тех, кто не дру жит с фи зи чес
кой ку ль ту рой.

Пол езно за вес ти днев ник са мо кон тро ля. Он 
мо жет со сто ять из двух час тей. На од ной стра
ни це сле ду ет раз в пол го да за пи сы вать рост, вес 
и окруж ность груд ной клет ки. На сле ду ющих стра
ни цах фиксировать дан ные о сво ем са мо чув ствии 
и по ка за те ли пу ль са в дни за ня тий фи зи чес ки ми 
упраж не ни ями. Не ско ль ко стра ниц в днев ни ке надо 
от вес ти для кон тро ль ных упраж не ний. Вы пол нять 
их мож но один раз в дватри ме ся ца, что бы сле дить 
за раз ви ти ем сво их фи зи чес ких спо соб нос тей. По 
этим за пи сям бу дет лег ко контролировать раз ви
ти е сво его орга низ ма.

1. Са ша, Олег и Ва ня ре ши ли про ве рить, кто из 
них са мый тре ни ро ван ный. Ма ль чи ки вы пол ни ли 
упраж не ние “при се да ния” 30 раз, из ме ри ли пу льс, 
дан ные внес ли в таб ли цу и срав ни ли ре зу ль та ты. 
Кто из ре бят сде лал пра ви ль ные вы во ды, про ана
ли зи ро вав дан ные таб ли цы? От меть зна ком ✓.

№ 
п/п

Имя Упраж не ние 
“при се да ния” 

(к-во раз)

ЧСС 
(пу льс)

1 Са ша 30 127
2 Олег 30 131
3 Ва ня 30 125

        Мак сим: “У Оле га пу льс вы ше, чем у Са ши  
и Ва ни, зна чит он са мый тре ни ро ван ный”.

 Ва ля: “Ва ня са мый тре ни ро ван ный, по то му 
что у не го пу льс по сле оди на ко вой на груз ки 
ме нь ше, чем у Оле га и Са ши”.

2. Ре бя та со рев но ва лись в бе ге. Ми ша бе гал  
на длин ные дис тан ции не очень хо ро шо, но все
та ки ре шил по учас тво вать в со рев но ва ни ях.  
Во вре мя бе га у не го по блед не ло ли цо, выс ту пил 
об иль ный пот, по яви лось го ло вок ру же ние. Ре бя та 
ста ли об суж дать дан ную си ту ацию. С кем из них 
ты со гла сен? От меть зна ком ✓. Ка кой вы вод мож но 
сде лать в дан ной си ту ации? За пи ши.

 

 Та ня: “Ми ше не надо бы ло учас тво вать  
в со рев но ва ни ях”.

 Андрей: “Ми ше надо бы ло про бе жать дис
тан цию до фи ни ша”.

 По ли на: “Если Ми ше ста ло пло хо, зна чит это 
за да ние для не го труд ное. Надо бы ло оста но ви ть ся 
и об ра ти ть ся за по мо щью”.

Вы вод:_______________________________________

Ди дак ти чес кие  
ма те ри алы на уроках 
фи зи чес кой ку ль ту ры 
и здо ро вья
(Окон ча ние. На ча ло в № 8.)
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3. Ре бя та ре ши ли вы пол нить “прыж ки че рез 
ко рот кую ска кал ку на двух но гах” 50 раз. Дан ные 
внес ли в таб ли цу № 2 и сде ла ли вы во ды на осно
ва нии таб ли цы № 1. От меть зна ком ✓ пра ви ль ный 
вы вод.

Таб ли ца № 1.

Бо ль шая на груз ка пу льс 151 — 170 уд./мин

Сред няя на груз ка пу льс 131 — 150 уд./мин

Ма ле нь кая на груз ка пу льс ме нее 130 уд./мин

Таб ли ца №2.
№ 
п/п

Имя ЧСС 
(пу льс)

1 Ка тя 164

2 Ле на 138

3 На стя 120

 Для Ка ти это упраж не ние — ма ле нь кая фи зи
чес кая на груз ка.

 Для Ле ны — сред няя фи зи чес кая на груз ка, 
а для На сти — бо ль шая фи зи чес кая на груз ка.

 Для На сти — ма ле нь кая фи зи чес кая на
груз ка, для Ле ны — сред няя фи зи чес кая на груз ка, 
а для Ка ти — бо ль шая фи зи чес кая на груз ка.

 Для Ле ны и Ка ти — бо ль шая фи зи чес кая на
груз ка, а для На сти — ма ле нь кая фи зи чес кая на
груз ка.

4. Учи тель дал ре бя там за да ние: при ду мать 
днев ник са мо кон тро ля для на блю де ния за сво им 
са мо чув стви ем и ре зу ль та та ми вы пол не ния фи зи
чес ких упраж не ний. Ма ша и Во ва пред ло жи ли свои 
об раз цы. Ре бя та их об су ди ли и выс ка за лись. С кем 
из де тей ты со гла сен? От меть ✓.

Днев ник са мо кон тро ля Ма ши
Стра ни ца 1

Воз раст Рост (см) Вес (кг) Окруж ность 
груд ной 
клет ки (см)

8 лет

9 лет

10 лет

Стра ни ца 2

Упраж не ние Пу льс На стро ение Ошиб ки

Днев ник са мо кон тро ля Во вы
Стра ни ца 1

Да та 
(год, 
ме сяц, 
чис ло)

Рост (см) Вес (кг) Окруж-
ность груд-
ной клет ки 
(см)

Стра ни ца 2

Д
а т

а 
за

 ня
 ти

я

Уп
ра

ж
 не

 ни
я

Р
е з

у л
ь т

ат

Пу льс

С
а м

о ч
ув

 ст
ви

е

С
а м

о о
це

н к
а

до по сле

Стра ни ца 3

Д
а т

а 

К
он

 тр
о л

ь н
ы

е 
уп

ра
ж

 не
 ни

я

Р
е з

у л
ь т

ат

П
у л

ьс
 у

д
./

м
ин

.

С
а м

о ч
ув

 ст
ви

е

С
а м

о о
це

н к
а

до по сле

 Андрей: “В об раз це днев ни ка Ма ши не по
нят но, ког да надо из ме рять пу льс — до или по сле 
вы пол не ния упраж не ния”.

 Сте пан: “В об раз це Ма ши на пер вой стра
ни це дан ные нуж но за пи сы вать один раз в год, 
а на вто рой стра ни це от сут ству ет гра фа “Ре зу ль
тат”. В об раз це Во вы мож но срав ни вать ре зу ль та ты 
вы пол не ния фи зи чес ких упраж не ний и пу льс.

 На та ша: “По за пи сям днев ни ка Во вы мож
но бу дет уви деть, улуч ша ются ли ре зу ль та ты, а по 
по ка за те лям пу ль са опре де лить ве ли чи ну фи зи чес
кой на груз ки, так же оце ни вать смай ли ка ми, хо ро шо 
или пло хо по лу ча ется выполнять упраж не ние”.

5. На та ша за ве ла днев ник са мо кон тро ля. На 
стра ни це 1 в таб ли цу она за пи са ла свой рост, вес 
и окруж ность груд ной клет ки. Де воч ка со ста ви ла 
ком плекс упраж не ний для са мос то яте ль ных за ня
тий, ко то рый за пи са ла на стра ни цу 2, за тем вы
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б ра ла для се бя кон тро ль ные упраж не ния. За пи сы
вать ре зу ль та ты их вы пол не ния На та ша ре ши ла на 
стра ни це 3 че рез каж дые два ме ся ца. По про буй 
под обрать для се бя кон тро ль ные упраж не ния и за
пол ни гра фы днев ни ка, как сде ла ла На та ша.

Днев ник са мо кон тро ля На та ши
Стра ни ца 3
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6. Ка кие вы во ды мож но сде лать на осно ва нии 
инфор ма ции в днев ни ке На та ши? От меть зна ком ✓ 

вер ные утвер жде ния.
 С по мо щью днев ни ка На та ша смо жет уви

деть, надо ли ей по вы сить фи зи чес кую на груз ку 
или уме нь шить.

 На та ша смо жет про сле дить, как вли яют 
фи зи чес кие на груз ки на ее орга низм.

За да ние “Пу те шес твие в стра ну Спорт лан дия”

Ка кая ты, Спорт лан дия? Не пы тай тесь на йти 
эту стра ну на кар те. Не рас ска жет о ней и бы ва лый 
пу те шес твен ник. А она есть! Стать ее граж да ни ном 
мо жет лю бой че ло век, ко то рый лю бит спорт, хо чет 
быть здо ро вым, си ль ным и лов ким.

У Спорт лан дии есть своя ис то рия, свои за ко ны, 
это стра на игр, здо ро вья и ве се ло го от ды ха. Она 
по ко ря ет всех, по то му что да ет ни с чем не срав ни
мый ду шев ный подъ ем, эмо ци она ль ную раз ряд ку, 
при но сит огром ное удо во льс твие.

Учи тель объ явил ре бя там, что че рез не де лю они 
от пра вят ся пу те шес тво вать в Спорт лан дию. Там 
бу дут про хо дить со рев но ва ния “Ве се лые стар ты”, 
под виж ные игры, кон кур сы, где мож но се бя про
явить. Для та ко го пу те шес твия важ но хо ро шо под
го то ви ть ся. Не обхо ди мо со ста вить спи сок ре бят, 
ко то рые бу дут учас тво вать в со рев но ва ни ях за 
сбор ную ко ман ду клас са и выб рать ка пи та на, при
ду мать на зва ние и де виз ко ман ды, на ри со вать 
эмбле му, орга ни зо вать под дер жку бо ле ль щи ков 
для сво ей ко ман ды.

1. По чти все ре бя та за хо те ли при нять учас
тие в со рев но ва ни ях, но ко ман да дол жна со сто ять 
то ль ко из де ся ти игро ков. С кем из ре бят ты со гла
сен? От меть выс ка зы ва ние зна ком ✓ .

 Де нис: “Я ду маю, сна ча ла надо выб рать 
ка пи та на, он сам вы бе рет ко ман ду, а оста ль ные 
ре бя та по мо гут орга ни зо вать под дер жку бо ле ль
щи ков, при ду мать на зва ние, де виз и эмбле му ко
ман ды”.

 Олег: “Пред ла гаю про го ло со вать. Кто на бе
рет бо ль ше го ло сов, тот и бу дет в ко ман де. Ре бя та, 
ко то рые не по па ли в ко ман ду, бу дут учас тво вать 
в сле ду ющих со рев но ва ни ях”.
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2. Ка пи тан — это ли дер ко ман ды. При воз ник
но ве нии спор ных си ту аций в игре то ль ко ка пи тан 
мо жет об ра ти ть ся к учи те лю или су дье. Ка ким дол
жен быть ка пи тан ко ман ды? От меть зна ком ✓ вер
ные утвер жде ния.

 Быть при ме ром и вес ти за соб ой дру гих.
 Вык ри ки вать об ви не ния су дь ям в слу чае 

не спра вед ли во го ре ше ния.
 Не сти от вет ствен ность за ошиб ки дру гих 

игро ков ко ман ды.
 При слу ши ва ть ся к пред ло же ни ям и мне

нию сво их игро ков.
 Ка пи тан не об язан быть луч шим игро ком 

в ко ман де.
3. Да ша, Мак сим и Ви тя при ду ма ли на зва ния, 

эмбле мы и де ви зы ко ман ды. Пред ло же ние ко го 
из ре бят под хо дит для спорт ивных со рев но ва ний? 
От меть зна ком ✓. Аргу мен ти руй от вет.

 ДА ША
Ко ман да “Друж ба”
Де виз Во евать со всем не нуж но, 

Пусть ца рит на све те друж ба!
Эмбле ма 

 МАК СИМ
Ко ман да “Апе ль син”
Де виз Мы как до ль ки апе ль си на, 

Мы друж ны и не де ли мы!
Эмбле ма 

 ВИ ТЯ
Ко ман да “Спорт”
Де виз Спорт — это си ла, спорт — это 

жизнь! 
До бь емся по бе ды! 
Со пер ник, дер жись!

Эмбле ма 

От вет:_______________________________________
_________________________________________________

4. Та лис ман — это пред мет, при но ся щий его 
об ла да те лю счас тье, уда чу. Он по мо га ет спло тить 
ко ман ду, по ве рить в свои си лы и по бе ду.

Спорт ивные ко ман ды час то ис по ль зу ют раз ных 
пер со на жей в ка чес тве сво их сим во лов”та лис
ма нов”. При ду май и на ри суй с од но клас сни ка ми 
та лис ман сво ей спорт ивной ко ман ды.

5. За пи ши в таб ли цу ко ли чес тво бал лов, по лу
чен ное каж дой ко ман дой. Рас пре де ли мес та по 
сум ме бал лов.

I мес то — 3 бал ла, II мес то — 2 бал ла, III мес
то — 1 балл.

“Мол ния”  ”Спорт” “Звез да”

1. II III I
2. III I II
3. III II I
4. III I II
5. I II III
6. II III I
7. III II I

“Мол ния”  ”Спорт” “Звез да”

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
Сум ма 
бал лов:

   
I мес то — ко ман да “_____________________”
II мес то — ко ман да “_____________________”
III мес то — ко ман да “_____________________”

6. Рас смот ри схе мы “Учас тие в со рев но ва ни ях” 
и “Ко ли чес тво по бед”. От меть зна ком ✓ вер ные 
утвер жде ния.

Схе ма “Учас тие в со рев но ва ни ях”  

За да ния

Ко ман ды

За да ния

Ко ман ды

Молния Спорт Звезда
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Схе ма “Ко ли чес тво по бед”
 Са мое актив ное учас тие в спорт ивных 

со рев но ва ни ях при ня ла ко ман да “Звезда”.
 Ко ман да “Спорт” и “Мол ния” при ня ли учас

тие в спорт ивных со рев но ва ни ях оди на ко вое ко ли
чес тво раз.

 Ко ман да “Мол ния” одер жа ла наи бо ль шее 
ко ли чес тво по бед в спорт ивных со рев но ва ни ях.

 Ме нь ше всех по бед одер жа ла ко ман да 
“Звезда”.

IV класс

За да ние “Спорт и эмо ции”

Эмо ция — это пе ре жи ва ние, ду шев ное вол не
ние, ко то рое воз ни ка ет у че ло ве ка по раз лич ным 
при чи нам. Эмо ции бы ва ют по ло жи те ль ные и от ри
ца те ль ные.

За ня тия фи зи чес ки ми упраж не ни ями, спор
т ивны ми и под виж ны ми игра ми всег да очень эмо
ци она ль ны. В спорт ивных со стя за ни ях есть по бе
ди те ли и по беж ден ные. Очень важ но на учи ть ся 
вла деть соб ой. Если ты по бе дил, не за зна вай ся, 
если же про играл, будь му жес твен ным.

     

1. Ка кие эмо ции че ло ве ка ты зна ешь? За пи ши 
их в таб ли цу.

Эмо ции
По ло жи те ль ные    От ри ца те ль ные
1. 
2. 
3. 

1. 
2. 
3. 

2. Учи тель пред ло жил ре бя там объ яснить зна
че ние вы ра же ний “спорт ивная злость”, “го речь 
по ра же ния”, “ра дость по бе ды”. С кем из ре бят ты 
пол нос тью со гла сен? От меть зна ком ✓. 

 Ва ря: “Спорт ивная злость” — если спорт
смен злит ся на сво их со пер ни ков и су дей, “го речь 
по ра же ния” — ког да про играв ший спорт смен пла
чет, “ра дость по бе ды” — ког да спорт смен одер жи
ва ет по бе ду, он очень счас тлив.

 Ди ма: “Спорт ивная злость” — ког да спорт
смен це ле устрем лен, при встре че с си ль ным со пер
ни ком уме ет кон цен три ро ва ть ся, “го речь по ра же
ния” — оцен ка сво их оши бок, урок на бу ду щее, 
“ра дость по бе ды” — вдох но ве ние, вос торг, про
явле ние по ни ма ния к со пер ни кам, со вер шив шим 
ошиб ку.

3. Про чи тай сти хот во ре ние “Па лит ра цве та”. 
Вы бе ри по нра вив ши еся те бе цве та, опре де ли, 
ка ким эмо ци ям, по тво ему мне нию, они со ответ
ству ют. При ве ди при мер из сво ей спорт ивной жиз
ни, ког да ты ис пы ты вал эти эмо ции и за пол ни таб
ли цу.

Па лит ра цве та
Учусь ме нять я на стро енье,
пред ста вив мир в па лит ре цве та.
Тот час при хо дит вдох но ве нье,
и я де люсь в сти хах об этом.
Цвет крас ный — это так се рь езно.
Я соб ран, да же на пря жен.
Для кон цен тра ции на де ле,
впол не для нас под хо дит он.
Оран же вый — вот это чу до,
бла жен ство, ра дость — счас тья цвет.
Он нам по мо жет, ког да труд но,
уны нье по бе дить, что грех.
Цвет жел тый — это си ла солнца,
Энер гия под ня тья сил.
Он нам по мо жет на пред еле,
чтоб ру ки ты не опус тил.
Зе ле ный цвет — па лит ра жиз ни.
Люб ви сер деч ной это цвет.
При ня тие люб ви все лен ской,
и со зи да ния сек рет.
Цвет го лу бой — про хла да не ба,
спо кой ствие и мер твый штиль,
По мо жет снять нам на пря же нье —
Не сказ ка это — это быль.
Цвет фи оле то вый — цвет зна нья.
На стро ит умствен ный про цесс,
С лю бым мы спра вим ся за да нь ем —
И в об уче нии про гресс.

В. Ла за рев
Цвет На зва ние 

эмо ции
При мер

Молния Спорт Звезда
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4. По про буй пе ре вес ти не га тив ные эмо ции 
в по зи тив ные, про дол жив пред ло же ния.

А) Ме ня не выб ра ли в со став спорт ивной ко
ман ды для учас тия в со рев но ва ни ях, но _________
_________________________________________________

Б) На ша ко ман да про игра ла со пер ни кам, 
одна ко __________________________________________
_________________________________________________

В) Я пло хо бе гаю на длин ные дис тан ции, по э
то му в за бе ге фи ни ши ро вал по след ним, одна ко ___
_________________________________________________

5. До ри суй эмо ции на ли цах спорт ивных че ло
веч ков. При ду май ис то рию, ко то рая мог ла бы 
с ни ми слу чи ть ся.

За да ние “Спорт ивное ори енти ро ва ние”

Спорт ивное ори енти ро ва ние — вид спорта, 
в ко то ром учас тни ки при по мо щи спорт ивной кар ты 
и ком па са дол жны про йти не извес тную им трас су 
че рез кон тро ль ные пун кты, рас по ло жен ные на мес т
нос ти. Ре зу ль та ты опре де ля ются по вре ме ни про
хож де ния дис тан ции или по ко ли чес тву на бран ных 
очков.

Ми ша учас тво вал в со рев но ва ни ях по спор
т ивно му ори енти ро ва нию. На сле ду ющий день ре
бя та ста ли рас спра ши вать про его успе хи. Ми ша: 
“От стар та я бе жал по тро пин ке че рез пол яну 
на вос ток 400 м, там на хо дил ся пер вый кон тро ль
ный пункт. Да лее по вер нул на югоза пад и про шел 
че рез сме шан ный лес 100 м к ре ке, где об на ру жил 
вто рой кон тро ль ный пункт. За тем про дол жил дви
же ние вдоль ре ки в южном на прав ле нии — 200 м, 
пе ре шел че рез мост и дви гал ся в сто ро ну за па да 

300 м к хол мам. Там ока зал ся тре тий кон тро ль ный 
пункт. Мое дви же ние про дол жи лось в се вер ном 
на прав ле нии: вдоль хол мов 100 м к фи ни шу”.

1. Ка кие пред ме ты дол жны бы ли быть у Ми ши 
с соб ой на стар те?

От вет: _______________________________________

2. До пол ни про пу щен ную инфор ма цию в таб
ли це, если 100 м = 2 клет ки. На ри суй мар шрут дви
же ния Ми ши, на чи ная с точ ки “Старт”, ис по ль зуя 
дан ные таб ли цы. Опре де ли мес то фи ни ша.

№ Сто ро ны 
го ри зон та

Рас сто яние К-во 
кле ток

1. Вос ток 400 м
2. Югоза пад 100 м
3. Юг 200 м
4. За пад 300 м
5. Се вер 100 м

3. Про дол жи схе му дви же ния Ми ши по мар ш
ру ту его кар ты.

4. При ду май услов ные об озна че ния (ле ген ду) 
для Ми ши ной кар ты.

Старт   Фи ниш 

Кон тро ль ный пункт  Пол яна 

Сме шан ный лес  Ре ка 

Мост   Хол мы 

5. На чер ти схе му дви же ния Ми ши, ис по ль зуя 
ле ген ду, ко то рую ты при ду мал, и стрел куука за
тель.

новае ў змесце пачатковай адукацыі

Север

ВостокЗапад

Юг

Старт

Старт
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