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Фамилия, имя _____________________
Дата рождения __________________
Класс     ______________________
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МБОУ СОШ №2
Мой режим дня_____________________________________
	Режим дня


	Время (начало и окончание), дни недели


	Замечания по выполнению режима дня.

	
	Пн.
	Вт.
	Ср.
	Чт.
	Пт.
	Сб.
	Вс.
	

	Подъём
	
	
	
	
	
	
	
	

	Зарядка
	
	
	
	
	
	
	
	

	Утренний туалет
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	

	Занятия в школе
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прогулка
	
	
	
	
	
	
	
	

	Занятия спортом
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отдых
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подготовка уроков
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отдых
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сон
	
	
	
	
	
	
	
	


Мой режим дня

_________________________________________

	Режим дня


	Время (начало и окончание), дни недели


	Замечания по выполнению режима дня.

	
	Пн.
	Вт.
	Ср.
	Чт.
	Пт.
	Сб.
	Вс.
	

	Подъём
	
	
	
	
	
	
	
	

	Зарядка
	
	
	
	
	
	
	
	

	Утренний туалет
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	

	Занятия в школе
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прогулка
	
	
	
	
	
	
	
	

	Занятия спортом
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отдых
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подготовка уроков
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отдых
	
	
	
	
	
	
	
	


	Сон
	
	
	
	
	
	
	
	


                             Мой режим дня лето________________________________________
	      Режим дня


	                          Время (начало и окончание), дни недели   


	Замечания по выполнению режима дня.

	
	Пн.
	Вт.
	Ср.
	Чт.
	Пт.
	Сб.
	Вс.
	

	Подъём
	
	
	
	
	
	
	
	

	Зарядка
	
	
	
	
	
	
	
	

	Утренний туалет
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак  
	
	
	
	
	
	
	
	

	Занятия в школе
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прогулка
	
	
	
	
	
	
	
	

	Занятия спортом
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отдых
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подготовка уроков
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отдых
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сон
	
	
	
	
	
	
	
	


К чему стремиться

	Контрольные упражнения
	Пол
	Возраст, лет

	
	
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1. Общая физическая подготовка

	Бег 30 м. с высокого старта. с
	М
	6,4
	6,2
	6,0
	5,8
	5,6
	5,4
	5,2
	4,9
	4,8
	4,7

	
	Д
	6,5
	6,4
	6,2
	6,0
	5,9
	5,8
	5,7
	5,6
	5,5
	5,3

	Бег 300 м, с
	М
	66,0
	64,0
	62,0
	60,0
	58,0
	
	
	
	
	

	
	Д
	68,4
	66,2
	64,2
	62,0
	61,0
	
	
	
	
	

	Челночный бег 3х10 м, с
	М
	9,5
	9,3
	9,0
	8,8
	8,6
	8,5
	8,3
	8,0
	7,6
	7,4

	
	Д
	10,1
	9,7
	9,5
	9,3
	9,1
	9,0
	9,0
	8,8
	8,6
	8,6

	6-минутный бег. м
	М
	
	
	
	
	1150
	1200
	1200
	1300
	1350
	1400

	
	Д
	
	
	
	
	950
	1000
	1050
	1100
	1100
	1200

	Прыжок в высоту с места, см
	М
	28
	32
	36
	40
	48
	53
	57
	60
	64
	68

	
	Д
	25
	29
	32
	34
	36
	38
	40
	42
	44
	48

	Прыжок в длину с места, см
	М
	150
	160
	170
	178
	185
	190
	194
	197
	200
	220

	
	Д
	130
	135
	140
	145
	150
	155
	160
	165
	170
	190

	Метание набивного мяча (1 кг). м
	М
	5,0
	5,3
	5,8
	6,2
	6,8
	7,2
	7,6
	8,0
	8,4
	8,8

	
	Д
	3,4
	3,8
	4,2
	4,6
	4,8
	5,2
	5,6
	6,0
	6,4
	6,8

	Подтягивание из виса на перекладине, раз
	М
	
	
	
	
	
	5
	6
	7
	8
	10

	
	Д
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отжимание из упора на полу, раз
	М
	4
	6
	8
	10
	15
	
	
	
	
	

	
	Д
	3
	4
	5
	7
	9
	12
	14
	16
	18
	20


Заболевание _____________________ ; нет   (подчеркнуть)
1.Физические качества
	
	Дата

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Показатели

	Рост (см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вес (кг)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ЧСС (пульс) уд./мин.:

	В покое
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	После нагрузки (20 приседаний)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Дыхание: число вдохов за 30 с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	задержка дыхания, с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ЖЕЛ. Л
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Артериальное давление. мм рг ст
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Самочувствие

	Сон
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Аппетит
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Настроение
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Желание заниматься
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Работоспособность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Боли в мышцах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


1.Физические качества
	
	Дата

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Показатели

	Рост (см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вес (кг)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ЧСС (пульс) уд./мин.:

	В покое
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	После нагрузки (20 приседаний)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Дыхание: число вдохов за 30 с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	задержка дыхания, с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ЖЕЛ. Л
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Артериальное давление. мм рг ст
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Самочувствие

	Сон
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Аппетит
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Настроение
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Желание заниматься
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Работоспособность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Боли в мышцах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	                                            дата

	Домашнее задание           
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пистолет 

Правая / левая
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	отжимание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	подъем
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	наклон
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	                                            дата

	Домашнее задание           
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пистолет 

Правая / левая
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	отжимание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	подъем
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	наклон
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                                            дата

	Домашнее задание           
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пистолет 

Правая / левая
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	отжимание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	подъем
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	наклон
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Мои достижения
	Дата тестирования


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные упражнения
	Результат
	Оценка
	Результат
	Оценка
	Результат
	Оценка
	Результат
	Оценка
	Результат
	Оценка
	Результат
	Оценка

	Бег 30 м. с высокого старта. с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег 3х10 м, с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6-минутный бег. м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в высоту см
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с места, см
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание набивного мяча (1 кг). м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание

отжимание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гибкость
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъем
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Мои достижения

	Дата тестирования


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные упражнения
	Результат
	Оценка
	Результат
	Оценка
	Результат
	Оценка
	Результат
	Оценка
	Результат
	Оценка
	Результат
	Оценка

	Бег 30 м. с высокого старта. с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 300 м, с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег 3х10 м, с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6-минутный бег. м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в высоту см
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с места, см
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание набивного мяча (1 кг). м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание

отжимание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гибкость
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъем
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Мое увлечение.
	Класс
	Занятия спортом (каким, где)
	Мои задачи


	Творческая деятельность
	Мои задачи

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Я участвую 

	Дата
	Вид деятельности

(соревнования, конкурсы и т.д.)
	Результат

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Я побеждаю

	Дата
	Вид спорта
	Результат

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Мои спортивные разряды

	Дата
	Разряд

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Мнение моих родителей  о моих успехах
	Мнение тренера, руководителя кружка
	Мнение учителя физической культуры

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Свободное время использую для: (подчеркни)
-встречи с друзьями;

-занятий спортом;

- участия в подвижных играх ( лапта, прятки, салки, казаки- разбойники, городки и другие);

-чтения, занятий с компьютером;
На уроке  физической культуры:
-мне было интересно ( нет);
-научился  (ась) выполнять ;
-выполнил (а) упражнения лучше, чем на предыдущем  уроке;
-это мне поможет повысить работоспособность, улучшить осанку ( повысить гибкость) и т.д.
-предложил (а) усложнить ( упростить) домашнее задание
