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Физическая культура – 10 класс




















Приложение №1.
Дневник самоконтроля
ФИ _______________
Класс_____________
Возраст____________

ОБРАЗЕЦ
	№
	дата
	Утренняя гимнастика
	Комплекс силовых упражнений
	Упражнения на выносливость
( указать время выполнения)
	Результат шагомера
(за день)

	
	
	
	
	Быстрая ходьба на месте
	Бег в чередовании с ходьбой
	Бег на месте 
	

	1.
	14.04
	10 упражнений
	Сгибание рук
	2 мин.
	8мин.
	3 мин.
	4 км 136 м

	2.
	15.04
	8 упражнений
	Пресс
	6 мин
	2 мин
	-
	



Моя ежедневная физическая нагрузка.

	№
	дата
	Утренняя гимнастика
	Комплекс силовых упражнений
	Упражнения на выносливость
( указать время выполнения)
	Результат шагомера
(за день)
(км, м)

	
	
	
	
	Быстрая ходьба на месте
(мин)
	Бег в чередовании с ходьбой
(мин)
	Бег на месте 

(мин)
	

	

	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	




Приложение №2  
Мои творческие успехи.
1. Сделай карточку «Мой комплекс утренней гимнастики».
2. Знаменитые легкоатлеты России (информация о  спортсмене 2-3 предложения).
