Рабочая тетрадь по физической культуре 

1-4 класс 
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ЧТО ТАКОЕ ФИИЗЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1. Что такое физическая культура?
1) __________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
2. Как помогает человеку физическая культура?
1) __________________________________________________________________
2) __________________________________________________________________
3) __________________________________________________________________
4) __________________________________________________________________
5) __________________________________________________________________
6) __________________________________________________________________
7) __________________________________________________________________
3. Что имеет человек, занимающийся физическими упражнениями?
1) __________________________________________________________________
2) __________________________________________________________________
3) __________________________________________________________________
4. Каким становится человек, который занимается физической культурой?
1) __________________________________________________________________
2) __________________________________________________________________
3) __________________________________________________________________
4) __________________________________________________________________







РЕЖИМ ДНЯ
1. Что значит соблюдать режим дня?
1) __________________________________________________________________
2. Назови правила соблюдения режима дня:
1) __________________________________________________________________
__________________________________________________________________
2) __________________________________________________________________
__________________________________________________________________
3) __________________________________________________________________
__________________________________________________________________
4) __________________________________________________________________
5) __________________________________________________________________
__________________________________________________________________
6) __________________________________________________________________
__________________________________________________________________
3. Чем отличается режим дня первоклассника от учеников 2-4 классов?
1) __________________________________________________________________


ВОДА И ПИТЬЕВОЙ РЕЖИМ
1. Сколько времени человек может прожить без воды?
1) __________________________________________________________________
2. Сколько времени человек может прожить без пищи?
1) __________________________________________________________________
3. Какой режим надо соблюдать при занятиях физическими упражнениями?
1) __________________________________________________________________
4. Через какое время после тренировки нужно пить?
1) __________________________________________________________________
5. Что полезно пить после тренировки?
1) _____________________________________ 
2) _____________________________________
3) _____________________________________
 4) _____________________________________
6. Почему нельзя пить сырую воду из неизвестного источника?
1) __________________________________________________________________
7. Почему родниковую воду надо пить маленькими глотками?
1) __________________________________________________________________


ТВОЙ ОРГАНИЗМ
1. Продолжи перечислять основные части тела человека:
голова_____________________________
___________________________________
___________________________________
___________________________________
___________________________________
___________________________________
___________________________________
___________________________________
2. Зачеркни один неправильный ответ.
У человека с неправильной осанкой:
а) голова опущена
б) плечи сведены вперёд
в) живот выпячен
г) спина прямая
д) спина сутулая
е) одно плечо может быть выше другого
ж) грудь плоская или вогнутая
з) позвоночник может иметь боковые искривления



КОГДА И КАК ВОЗНИК СПОРТ (ДРЕВНИЕ ОЛИМПИЙСКИЕ ИГРЫ)
1. В каком городе проводились древние Олимпийские игры?
1) __________________________________________________________________
2. В каких спортивных видах состязались на Олимпийских играх греческие атлеты?
1) _________________________ 2) _________________________ 3) ____________________________
4) _________________________ 5) _________________________ 6) ____________________________
7) _____________________________________________________
3. Как часто проводились древние Олимпийские игры?
1) __________________________________________________________________
4. Что давали атлеты перед состязанием на древних Олимпийских играх?
1) __________________________________________________________________
5. Какие правила должны были соблюдать древние атлеты на Олимпийских играх?
1) __________________________________________________________________
6. Кого не могло быть среди участников древних Олимпийских игр?
1) _________________________ 2) _________________________ 3) ____________________________
7. Что прекращалось во время проведения древних Олимпийских игр?
1) __________________________________________________________________
8. Как попадал в город победитель древних Олимпийских игр?
1) __________________________________________________________________
__________________________________________________________________
9. Какой особый вид деятельности породили древние Олимпийские игры?
1) __________________________________________________________________
10. Что включает в себя спорт?
1) _______________________________________ 
2) _______________________________________
11. Что определяют и выявляют соревнования?
1) __________________________________________________________________
2) __________________________________________________________________

ЛИЧНАЯ ГИГИЕНА
1. Закончи предложение
Основной гигиенической процедурой для поддержания чистоты тела является _____________________________
2. Выбери три правильных ответа
Чтобы быть чистым, нужно:
а) мыться не менее одного раза в неделю горячей водой с мылом
б) грызть ногти, после того, как  помоешь руки
в) следить за чистотой ног, ежедневно мыть их перед сном
г) чистить зубы два раза в день, утром и вечером
д) принимать душ до занятий спортом



СПОРТИВНАЯ ОДЕЖДА И ОБУВЬ
       1.Обведи буквы с правильным ответом.
Если ты занимаешься в спортзале нужно одевать:
А.  белую футболку
Б.   шерстяной свитер
В.  спортивные брюки
Г.   рубашка
Д.   кеды или кроссовки
Е.   тесная спортивная обувь

   2.Обведи буквы с правильным ответом.
Если ты занимаешься на улице в тёплую погоду (до 10градусов) нужно одевать:
А.  тёплый трикотажный костюм
Б.   шерстяной свитер и спортивные брюки
В.   спортивная трусы и майка
Г.    тесная обувь
Д.   обувь, подходящая по размеру
Е.   лыжные ботинки

 3.В холодную погоду:
 на голову надевают – __________________________________________________________
 на руки надевают – __________________________________________________________
в ветреную погоду надевают:
________________________________________________________

4. Какая обувь нарушает кровообращение?
1) ________________________________________________________
 Какая обувь может натереть ноги, привести к ссадинам и мозолям?
1) ________________________________________________________
2) ________________________________________________________
Как следить за чистотой спортивной одежды и обуви?
1) ________________________________________________________
2) ________________________________________________________




ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ
Прочитай стихи на основе пословиц о здоровом образе жизни и сочини три стишка на любые буквы из алфавита.
А-Активен, крепок и здоров 
Я обхожусь без докторов.  
Б- Больному все вокруг не мило                      
Болезни отнимают силы.
В- В воде купаются ребята -    
Пловцам в бассейне тесновато!
Г - Гнев сушит человеку кости,  Гримасы на лице от злости.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Разгадай кроссворд.
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1.  Закончил занятия, подумай об отдыхе
  Почаще бывай на свежем …
2.  Чтобы здоровье было в порядке
      Не забывайпо утрам о …
3.  Солнце, воздух и …………… наши лучшие друзья
4.Болеть мне некогда друзья
      В футбол, хоккей играю я
      И очень я собою горд,
      Что дарит мне здоровье …
5.Ты весь мир обогреваешь
       Нам здоровье прибавляешь
       Улыбаешься в окошке
       И зовут тебя все…
6.Я болезнь побеждаю заранее
Помогает мне …
7.Для здоровья и фигуры з
      Занимайся …
8.В школу сходим, погуляем
      Поиграем, полежим
      Всё мы за день успеваем
      Соблюдаем мы …



2 КЛАСС






ОЛИМПИЙСКИЕ ИГРЫ
Нарисуй олимпийский символ.



Напиши, как звучит олимпийский девиз.
________________________________________________________________________________________________________________
Нарисуй олимпийский флаг.















ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ
   
Подумай и подпиши под каждым рисунком название, какого вида спорта на нём изображено.
[image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Анимированные\спорт\J0288940.GIF][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Анимированные\спорт\J0303468.GIF][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Анимированные\спорт\J0282777.GIF]
____________________     _______________________   ____________________
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_____________________   ____________________   _______________________
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____________________   _______________________   _____________________












С какими ещё видами спорта ты знаком. Запиши в столбик, на каждой строчке

1___________________________________________________
2___________________________________________________
3___________________________________________________
4___________________________________________________
5___________________________________________________
6__________________________________________________
7___________________________________________________
8___________________________________________________
9___________________________________________________
10__________________________________________________


ТВОЙ ОРГАНИЗМ

1. Запиши, какую работу выполняет каждый орган.

             Головной мозг___________________________________________
                                      ___________________________________________
             Сердце_________________________________________________
                         _________________________________________________
             Лёгкие_________________________________________________
                          _________________________________________________
             Желудок________________________________________________
                             _______________________________________________
             Печень_________________________________________________
                         _________________________________________________
             Кишечник_______________________________________________
                              _______________________________________________

2. Причины нарушения осанки (зачеркни один неправильный ответ)
а) сон на ровном средней жёсткости матраце
б) привычканосить портфель в одной и той же руке 
в) привычка сидеть  за партой согнувшись, упираясь грудью 
о край стола, не опираясь в области поясницы о спинку стула





ПИЩА И ПИТАТЕЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА
1. Впиши продукты, в которых содержаться белки:
___________________________________ ___________________________________
___________________________________ ___________________________________
___________________________________

2. Впиши продукты, в которых содержаться углеводы:
___________________________________ ___________________________________
___________________________________ ___________________________________
___________________________________

3. Впиши продукты, в которых содержаться жиры:
___________________________________ ___________________________________
___________________________________ ___________________________________
___________________________________


Составь меню на день

Завтрак ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Обед
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Полдник
_________________________________________________________________________________________________________
Ужин
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
2.Выберите правильное определение к термину «физическое упражнение»?
а) Это двигательное действие, используемое для физического совершенствования человека;
б) Это двигательное действие, дозируемое по величине нагрузки и продолжительности
выполнения;
в) Это форма двигательных действий;
г) Это движения, выполняемые на уроке физической культуры.
1.Физическая культура ориентирована на совершенствование ...
а) Физических и психических качеств людей;
б) Техники двигательных действий;
в) Работоспособности человека;
г) Природных физических свойств человека.
3. Под физическим развитием понимается...
а) Процесс изменения морфофункциональных свойств организма на протяжении жизни;
б) Размеры мускулатуры, форма тела, функциональные возможности дыхания и
кровообращения, физическая работоспособность;
в) Процесс совершенствования физических качеств посредством физических упражнений;
г) Уровень, обусловленный наследственностью и регулярностью занятий физической
культурой и спортом.
4.Под быстротой как физическим качеством понимают…
а) Способность быстро бегать;
б) Способность совершать двигательные действия за минимальное время;
в) Движения человека, обеспечивающие активное перемещение в пространстве;
г) Способность поддерживать высокий темп движения при очень быстром передвижении.


3 класс

Когда и как возникли
 физическая культура и спорт

1. Ответь на вопросы.
Когда возникли физические упражнения? _______________________
	
В каких целях начали служить различные виды упражнения? ___________________


Где проводились древние Олимпийские игры? _________________________


2. Напиши виды соревнований, в которых участвуют греческие атлеты на Олимпийских играх
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3.Физподготовка на дому.
Поднимание туловища-  30 сек

Современные Олимпийские игры
[image: https://ds03.infourok.ru/uploads/ex/12bb/0000d60a-d83129f1/img12.jpg]
   












Личная гигиена.

1.Основная гигиеническая процедура для поддержания чистоты тела - ____________________________________________________________________
2.Как часто необходимо мыть руки? __________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Что необходимо делать после занятий физическими упражнениями? __________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________
 
 4.Расскажи, как и чем надо чистить зубы: __________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5.Как беречь зубы? __________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 








Закаливание
1.Что такое закаливание? __________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2.К закаливающим процедурам относятся: __________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
 3.Какие правила закаливания ты знаешь? 
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. Как закаливаешься ты: заполни таблицу.
	Хочу быть закалённым
	 

	Обтираюсь
	 

	Обливаюсь
	 

	Принимаю контрастный душ
	 

	Закаляюсь каждый день
	 

	Люблю плавать, играть в воде
	 









Тренировка ума и характера.
1.Составь свой режим дня.
	

















Спортивная одежда и обувь
1.Как правильно одеваться для занятий спортом? ____________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2.Нарисуй спортивную одежду:
	летняя спортивная одежда
	Зимняя спортивная одежда

	 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
	 


 






Самоконтроль

1.Что такое самоконтроль? __________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2.Назови признаки переутомления:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
3.Что показывает твой пульс?
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4.Как посчитать пульс?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
5.Для чего нужен дневник самоконтроля?
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________









6.Какие данные нужно вносить в дневник самоконтроля?
	


















4 класс

Бег, ходьба, прыжки, метание

1.Что такое лёгкая атлетика?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2.Как правильно ходить?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
3.Положение туловища во время бега:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4.Назови разновидности бега:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
5.Какие бывают прыжки?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6.На какие фазы делится прыжок в длину с разбега?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7.На какие фазы делится прыжок в высоту?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
8.Какое исходное положение для метания?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
9.Сколько весит мяч для метания?
________________________________________________________________________
 
10.Назови короткие дистанции в беге:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________
11.Назови спортивные метательные снаряды:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
12.В чём измеряется длительность бега?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
13.Правила соревнований в беге:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
14.Правила соревнований в прыжках в длину с разбега:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
15. Правила соревнований в прыжках в высоту:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
16.Правила соревнований в метании:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
17.Какие меры безопасности надо соблюдать во время бега, прыжков и метания?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________ ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
18.Что ты будешь делать, если у тебя пока не получается правильно выполнять упражнение?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




Гимнастика
1.Что такое гимнастика?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________ ________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2.Для чего нужно заниматься гимнастикой?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
3.Какие бывают исходные положения для ног?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________ ________________________________________________________________________
4. Какие бывают исходные положения для рук?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
5.Для чего нужны общеразвивающие упражнения?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________ ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6. С какими предметами можно выполнять общеразвивающие упражнения?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7.Назови основные правила выполнения зарядки:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________ ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
8.Составь свой комплекс зарядки:
	 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


 



 9.Для чего нужны физкультминутки?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 





10. Составь свой комплекс физкультминутки:
	 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





Акробатика

1.Что такое группировка?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2.Опишите технику выполнения кувырка вперёд: ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Опишите технику выполнения кувырка назад: ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4.Опишите технику выполнения стойки на лопатках: ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. Опишите технику выполнения моста: ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Висы и упоры
 1.Какие бывают висы и упоры?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Опишите технику лазания по канату в три приёма:        
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 


Упражнения в равновесии

1.Какие качества развивают с помощью упражнений в равновесии?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2.Назовите несколько упражнений в равновесии:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 


Гимнастические снаряды и инвентарь

1.Перечислите гимнастические снаряды:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2.Назовите гимнастический инвентарь:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3.Какие правила поведения на занятиях гимнастикой вы знаете?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Игры

1.Какие качества развивают подвижные игры?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2.Как выбирать и проводить игру?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
3.Какие правила поведения во время игры вы знаете?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4.Опиши правила проведения одной игры:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 




Важные умения
1.Какие подготовительные упражнения можно выполнять при обучении плаванию?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2.Какие есть способы плавания?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3.Назовите основные правила поведения на занятиях плаванием:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 


Лыжи

1.Как выполняется ходьба ступающим шагом без палок?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2.Как выполняется ходьба скользящим шагом без палок?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
3.Опиши технику выполнения подъёма полуёлочкой:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4.Как правильно выполнять спуск на лыжах?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
5.Как выполняется попеременный двухшажный ход?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6.Опишите технику выполнения подъёма лесенкой:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7.Как правильно выполнять торможение плугом?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
8.Назовите правила поведения на занятиях лыжными гонками:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
9.Какая одежда подходит для занятий лыжными гонками?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
 


Виды спорта
 
 
 [image: https://doc4web.ru/uploads/files/4/3772/hello_html_m66ff4dd.jpg]

 

Твои физические способности

1.Перечисли физические (двигательные) способности:
____________________________________
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Haiigm Ha pucyHKe onMMnuMiickyto aMGiemy,
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Bce au pebara, uzobpancénmnoie curysramu
Ha pucyuke, 3anumarorcs cnoprom? Hasosu
aTu 8udet cnopra. ITodbepu kamcdomy cnop-
TUBHbLI UHBEHTAPS.
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