Задание для учеников 3 а, 3 б, 3в, 4 б классов до 10.04.2020

«Дневник здоровья»
по предмету «Физическая культура» для начальных классов
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На уроках физической культуры ты узнаешь,  когда и как возникли физическая культура и спорт в жизни человека, как заниматься физическими упражнениями, чтобы принести своему организму только пользу. Ты узнаешь, как развивать силу, быстроту, выносливость, и другие физические качества, как правильно питаться, для чего соблюдать правила личной гигиены, режим дня. Дневник здоровья поможет тебе не только отслеживать свои результаты, но и закреплять знания, полученные на уроке физической культуры.

С начала года мы с тобой начнём играть в игру «Проверь себя». После каждой темы ты увидишь под номерами правила, принципы здорового образа жизни. За каждое правило, которое ты постоянно выполняешь, ставь себе 1 балл, за правило, которое не выполняешь, ставь 0 баллов (только честно!). 
Отправляясь вместе с тобой в интересный  и разнообразный мир движений, желаю  тебе проявлять больше любознательности, терпения и настойчивости. Я надеюсь, что узнавая себя, свои возможности, ты станешь увереннее и веселее, приобретёшь много друзей и лучше подготовишься к учёбе в следующих классах.

Не останавливайся на достигнутом! Счастливого пути!
Твой учитель физкультуры!
Уважаемые родители!
В детском возрасте должен быть особо выделен период прихода ребенка в школу. В этот период происходит адаптация к новым условиям существования, неодинаково переносимым детьми.

В школьном возрасте на первый план выходят мотивация и интерес к занятиям физической культурой и спортом. При этом игровая и соревновательная деятельность является наиболее эффективным средством в привлечении учащейся  к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

На начальных этапах обучения необходимо заложить фундамент физического совершенствования человека, который будет служить залогом его дальнейших успехов в умственной, трудовой и спортивной деятельности.

Перед вами дневник здоровья,  составленный по учебнику «Физическая культура»  1-4 классы, В.И.Ляха. Учебник соответствует требованиям Федерального государственного образовательного стандарта начального образования. Дневник  предназначен  для первоклассников, поэтому нам понадобиться ваша помощь. Тем самым вы не только будете знать, какие темы изучает ребёнок на уроке физкультуры, но и сами приобщитесь к физической культуре. В дневнике в течение всего учебного года будут фиксироваться результаты тестов уровня физической подготовленности вашего ребёнка. В конце каждой темы предлагается игра для самооценки «Проверь себя».

Проявляйте интерес, замечайте и отмечайте положительные сдвиги в физическом и умственном развитии ребёнка. Делайте вместе с ним зарядку, закаляйтесь, правильно питайтесь и т.д. Видя вашу заинтересованность, он поймёт, что физическая культура нужна всем не на словах, на деле.

Надеюсь, дневник поможет, повысит интерес вашего ребёнка к занятиям физической культурой и спортом, к здоровому образу жизни.

По желанию, заполнение дневника  можно продолжать весь период обучения в начальной школе. 

Моя фамилия ______________________

Моё имя __________________________

Мои увлечения ____________________

_________________________________

Я занимаюсь в спортивной секции____

_________________________________



ВВОДНЫЙ ИНСТРУКТАЖ

по мерам безопасности для учащихся

 по предмету «Физическая культура»

Учащийся должен:
· иметь опрятную спортивную форму и чистую обувь, соответствующие погодным условиям и теме проведения занятия;
· после болезни принести учителю справку от врача;
· присутствовать на уроке в случае освобождения врачом после болезни;
· при опоздании  выходить на место проведения занятия с разрешения учителя;
· бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, использовать его по назначению; при неисправности прекратить занятия и  сообщить учителю;                                           
· иметь коротко остриженные ногти;
· снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (серьги, часы, браслеты и т.д.); убрать из карманов спортивной формы, колющиеся и другие посторонние предметы;
· при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность учителя физкультуры;
· под руководством учителя убрать спортивный инвентарь в места его хранения;
· организовано покинуть место проведения занятия;
· переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь;
· вымыть с мылом руки.
Учащимся нельзя:
· пить холодную воду до и после урока;
· покидать место проведения занятия без разрешения учителя;
· жевать жевательную резинку;
· мешать и отвлекать при объяснении заданий и выполнения упражнений.
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Тема «Физическая культура и спорт»   
1. Я знаю, что включает в себя понятие «Физическая культура» _____балл(ов)

2. Я выучил(а) вводный инструктаж по мерам безопасности        _____балл(ов)

3.  Знаю, как выглядит олимпийский символ                                  _____балл(ов)

4. Могу прочесть олимпийский девиз                                              _____балл(ов)

Общее количество баллов_____________________
Уровень физической подготовленности первоклассника

(предварительный контроль)
	Тест 

(смотреть приложение)
	Результат

	Бег  с высокого старта на дистанции 30м (сек) – скоростные способности
	

	Челночный бег 3× 10 м (сек) - координационно-двигательные способности (ловкость)
	

	Прыжок в длину с места (см) – скоростно-силовые способности
	

	6-минутый бег в чередовании с ходьбой (м) - выносливость
	

	Наклон  вперёд из положения сидя (см) – гибкость
	

	Подтягивание на высокой перекладине из виса, мальчики  (максимальное количество раз) 
Подтягивания на низкой перекладине из виса лёжа, девочки  (максимальное количество раз) – силовые способности
	


Общее количество баллов_____________________
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Тема «Твой организм»

1. Я могу назвать основные части тела человека                                  _____балл(ов)

2. Я знаю, из каких внутренних органов состоит организм человека _____балл(ов)

3. Я знаю, какую работу выполняет каждый орган человека              ______балл(ов)

Общее количество баллов_____________________

БЕРЕГИ ГЛАЗА!

· Избегай опасных ситуаций.

  БЕРЕГИ ЗРЕНИЕ!

· Не читай лёжа.

· Располагай стол слева от окна.

· Не накланяйся слишком низко над книгой или тетрадью.

· Не смотри без защитных очков на яркое солнце, включенную лампочку, пламя электросварки
  БЕРЕГИ СЛУХ!

· Чисти уши только ватным жгутиком.

· Не включай слишком громко музыку. Резкие, громкие звуки ослабляют слух.

· В холодную, ветреную погоду обязательно надевай головной убор.

· Если ухо заболело, обязательно сходи к врачу.
  СОДЕРЖИ КОЖУ В ЧИСТОТЕ!

· Соблюдай правила личной гигиены.
  БЕРЕГИ ЗУБЫ!

· Чисти зубы два раза в день, утром и вечером.

· Не ешь много сладкого.
· Не перекусывай зубами нитки и не грызи орехи.

· Посещай кабинет зубного врача не менее одного раза в год.
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Самоконтроль
	Лет
	Год,

месяц, число
	Длина

тела (см)
	Масса тела (кг)
	Окружность грудной клетки (см)

	
	
	
	
	


· По записям ты вместе с родителями  можешь следить за ростом  и развитием своего организма

Количество баллов (домашнее задание) ________________
ТЕСТИРОВАНИЕ

Тесты для оценки специфических координационных способностей (тесты для определения способности к равновесию)
	Тест

(смотреть приложение)
	Результат



	Проба Ромберга (удержание равновесия в секундах)
	

	Стойка на одной ноге (удержание равновесия в секундах)
	


Общее количество баллов_____________________
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Тема «Осанка»

1. Я знаю, что такое правильная и неправильная  ______балл(ов)

2. Сплю на плоской подушке и жёстком матраце  ______балл(ов)

3. Ношу учебники в рюкзаке на обоих плечах       ______балл(ов)

4. Сижу всегда прямо                                                 ______балл(ов)

5. Каждый день выполняю упражнения для укрепления мышц спины, живота, ног _________________-балл(ов)

Общее количество баллов_____________ 

ТЕСТИРОВАНИЕ

Тесты для оценки координационных способностей
	Тест

(смотреть приложение)
	Результат

	Метание теннисного мяча на точность попадания в вертикальную мишень  (5 попыток, число попаданий)
	

	Метание теннисного мяча на точность попадания в горизонтальную  мишень (5 попыток, число попаданий)
	


Общее количество баллов_____________________
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Тема: «Личная гигиена»

1. Моюсь каждую неделю горячей водой с мылом                            ______балл(ов)

2. Мою руки с мылом перед едой, после гулянья, после посещения туалета балл(ов)            
3. Мою каждый день ноги перед сном                                                  ______балл(ов)

4. Чищу зубы утром и вечером                                                              _______балл(ов) 

5. Принимаю душ после занятий спортом                                            _______балл(ов)

Общее количество баллов_____________________

Тесты для измерения гибкости

	Тест

(смотреть приложение)
	Результат



	Наклон  туловища вперед из положения   стоя 

(лоб касается колен - очень высокий уровень, ладошки касаются пола - высокий уровень, пальцы рук касаются пола - средний уровень,нет касания – низкий уровень)
	

	Передача предмета (кубика)  за спиной правой/левой рукой 

(передача предмета двумя руками - отлично, одной рукой – хорошо, нет передачи – удовлетворительно)
	


Общее количество баллов_____________________
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Тема: «Закаливание»

1. Хочу быть закалённым                                                        _______балл(ов)

2. Обтираюсь                                                                             ______балл(ов)

3. Обливаюсь                                                                            _______балл(ов)

4. Принимаю контрастный душ                                             _______балл(ов)

5. Закаляюсь каждый день                                                        _______балл(ов)

6. Люблю плавать, играть в воде                                              _______балл(ов)

7. Выхожу из воды до появления озноба                                  _______балл(ов)

8. Загораю в головном уборе                                                    _______балл(ов)

 Общее количество баллов_____________________

ТЕСТИРОВАНИЕ

Тесты для измерения силовых способностей

	Тест

(смотреть приложение)
	Результат



	Отжимание, в упоре лежа от пола, мальчики (максимальное количество  раз)
Отжимание, в упоре лежа от скамейки, девочки (максимальное количество  раз)
	


Общее количество баллов_____________________
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Тема: «Пища и питательные вещества»

1. Завтракаю, обедаю и ужинаю каждый день в одно и то же время  _____балл(ов)

2. Не ем всухомятку и не отказываюсь от супа ___балл(ов)

3. Ем не спеша, хорошо пережёвываю пищу ____балл(ов)
4. Не «перекусываю» между основными приёмами пищи   ____________ балл(ов)
5. Не отвлекаюсь во время еды   ___________балл(ов)

Общее количество баллов_____________________
ТЕСТИРОВАНИЕ
Тесты для измерения выносливости

	Тест

(смотреть приложение)
	Результат



	Вис спиной к гимнастической стенке (время удержания в секундах)
	

	Подъем и опускание туловища из положения,  лежа на спине

(максимальное число раз за 30 секунд)
	


Количество баллов (домашнее задание) _________________
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Тема: «Режим дня»

1. Встаю каждый день сам в одно и то же время                                    ________балл(ов)

2. Делаю зарядку                                                                                        ________балл(ов)

3. Смотрю телевизор не более 3 часов в день                                         ________балл(ов)

4. Ем в одно и то же время                                                                        ________балл(ов)

5. Сам(а)  сажусь за уроки                                                                        _________балл(ов)

6. Сплю при открытой форточке                                                              _________балл(ов)

Общее количество баллов_____________________

Самоконтроль
	Дата
	Содержание

тренировки
	Самочувствие


	Пульс

	
	
	
	До

упражнения
	После упражнения

	
	В школе:

Подъем и опускание туловища из положения, лёжа на спине
Дома:
	
	
	


Пульс можно посчитать, приложив ладонь к груди в области сердца, кончики пальцев, к запястью руки, виску или шее. Обычно пульс считают 10 секунд. Затем эту величину умножают на 6 и узнают пульс за 1 минуту. 
После любой физической нагрузки пульс учащается. После тренировки или урока физической культуры пульс должен возвратиться в спокойное состояние через 10-15 минут. Но если пульс долго не приходит в норму, а его частота более 100 ударов в минуту, это сигнал к тому, чтобы посоветоваться с врачом.

Количество баллов (домашнее задание) _________________
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Тема: «Самоконтроль»

1. Знаю, на каких участках тела надо измерять пульс    ___________балл(ов)

2. Знаю, как посчитать пульс ___________балл(ов)

3. Веду дневник самоконтроля      ___________балл(ов)

4. Знаю свой рост, массу тела, окружность грудной клетки   ___________балл(ов)                                                                                                                                     

5. Выполняю контрольные упражнения     ___________балл(ов)

Общее количество баллов_____________________
ТЕСТИРОВАНИЕ

Тесты для измерения скоростных способностей
	Тест

(смотреть приложение)
	Результат



	Бег  с мячом лицом вперед на дистанции  10 м.  Мяч находится на расстоянии 3-х  метров от линии старта (время, затраченное учащимся на преодоление дистанции в секундах)
	

	Бег с преодолением препятствий (набивные мячи) на дистанции 30м (время, затраченное учащимся на преодоление дистанции в секундах)
	


Общее количество баллов_____________________
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Тема: «Спортивная одежда»

1. Всегда одеваюсь по погоде   _____________балл(ов)

2. Слежу сам (а) за чистотой своей  одежды и обуви   _____________балл(ов)

3. Знаю, как правильно одеваться для занятий физическими упражнениями и спортом в спортивном зале     _____________балл(ов)

4. Знаю, как правильно одеваться для занятий физическими упражнениями и спортом на улице _____________балл(ов)

Общее количество баллов_____________________

ТЕСТИРОВАНИЕ

Тесты для измерения скоростно-силовых способностей
	Тест

(смотреть приложение)
	Результат



	Многоскоки (длина 8 прыжков в  см)
	

	Прыжок в высоту через верёвочку (40см)  с 3-5 шагов разбега 

(выполнен  тест - «плюс», не выполнен - «минус»)
	

	Бросок набивного мяча из-за головы двумя руками (длина метания от линии старта до точки касания снаряда в см)
	


Общее количество баллов_____________________
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Тема: «Первая помощь при травмах»

1. Знаю, что надо делать при ушибе  __________балл(ов)

2. Ссадину смажу зелёнкой   __________балл(ов)

3. При кровотечении из носа положу на переносицу холодный компресс  ______ балл(ов)

4. При серьёзной травме позвоню по телефону 03_________балл(ов)

Общее количество баллов_____________________

Уровень физической подготовленности первоклассника

(итоговый  контроль)
	Тест 

(смотреть приложение)
	Результат

	Бег  с высокого старта на дистанции 30м (сек) – скоростные способности
	

	Челночный бег 3× 10 м (сек) - координационно-двигательные способности
	

	Прыжок в длину с места (см) – скоростно-силовые способности
	

	6-минутый бег в чередовании с ходьбой (м) - выносливость
	

	Наклоны вперёд из положения сидя (см) – гибкость
	

	Подтягивание на перекладине из виса, мальчики  (максимальное количество раз) 
Подтягивания на низкой перекладине из виса лёжа, девочки  (максимальное количество раз) – силовые способности
	


Общее количество баллов_____________________

Запиши  свои лучшие достижения:

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Подведём итоги игры «Проверь себя»:
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________

Молодец!
