
8 9

1  пробуждение  

2  завтрак

3  обед

4  ужин 

5  зарядка  

6  тренировка 

7  растяжка  

8  перерыв  

9  прогулка  

10  массаж  
 11  отдых 

12  сон 

 �Я просыпаюсь без десяти семь.
 �Тренировка начинается около восьми 

   часов утра.

Урок

 1 ПЛАНИРУЕ�М ДЕНЬ: КАК ВСЁ УСПЕТЬ

НОВЫЕ 
СЛОВА

�Напишите числительные 
в правильной форме. 
Используйте таблицу 1. 
 

2

А. Напишите, какой у вас 
сегодня распорядок 
дня. Укажите время. 
Используйте новые 
слова, если нужно. 

1

1.	 Завтрак — 8:30–9:00 

2.	
3.	
4.	
5.	
6.	
7.	
8.	
9.	

10.	
11.	
12.	

Б. Изучите таблицу 1 и расскажите 
о своём обычном дне по образцу. 
Используйте числительные 
в родительном падеже [genitive 
case (2)] с предлогами с … до …,  
без, после, около.

Образец:
Я завтракаю с восьми тридцати 
до девяти.

Nominative
case / 
предложный 
падеж (6)

два
три,

четыре
пять

пятнадцать

двадцать
пятьдесят

Genitive
сase / 
родительный 
падеж (2)

(без) двух
(без) трёх

(без) четырёх
(без) пяти

(без) пятнадцати

(без) двадцати
(без) пятидесяти 

ГРАММАТИКА

3.	 Мы садимся завтракать около 
_______________ (8).

4.	 Я обедаю около _______________ (12) 
дня.

5.	 Я работаю с _______________ (9) утра 
до _______________ (6) вечера.

6.	 У меня около _______________ (2) 
тренировок каждый день.

7.	 Вечером я принимаю ванну около 
_______________ (30) минут.

8.	 Я ложусь спать около _______________ 
(10) вечера.

9.	 Тренировка длится с _______________ 
(10) утра до _______________ (12) дня.

10.	Мой рабочий день длится около 
_______________ (8) часов.

11.	Я занимаюсь спортом около 
_______________ (3) раз в неделю.

12.	Я учу русский язык с _______________ 
(2) до _______________ (4) дня.

13.	Экзамен продолжался с  ___________ 
(8) до _______________ (9) утра.

14.	Сегодня я проснулся без 
_______________ (15) минут семь. 

15.	Магазин работает с _______________ 
(9) утра до _______________ (11) вечера.

16.	Я сплю с _______________ (11) вечера 
до _______________ (7) утра.

17.	У неё сегодня не было ___________ (2) 
занятий в университете.

18.	Утренняя тренировка продолжается 
около _______________ (2) часов.

19.	Сейчас без _______________ (20) минут 
шесть вечера.

20.	Занятие по растяжке продолжается 
около _______________ (60) минут.

НАПИШИТЕ

НАПИШИТЕ

1.	 Я просыпаюсь около _______________ 
(7) утра.

2.	 Зарядка продолжается около 
_______________ (20) минут.

2
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Ур
ок
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таблица 1
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�Посмотрите на расписание 
фитнес-клуба и скажите, когда 
проходят занятия.

Образец: 
Занятие по растяжке продолжается 
с девяти до десяти утра.

3

РАСПИСАНИЕ

20 ОКТЯБРЯ ФИТНЕС-КЛУБ 
RADUGA

РАСТЯЖКА 9:00–10:00

ПИЛАТЕС 10:00–11:00

АКВААЭРОБИКА 11:00–12:00 

ПЕРЕРЫВ 12:00–13:00 

СИЛОВАЯ 
ТРЕНИРОВКА 13:00–14:00 

САЛЬСА 15:00–16:00 

АЭРОРАСТЯЖКА 17:00–18:00 

А. Соедините обозначение времени 
цифрами и словами. 4 А. Прочитайте текст о распорядке 

дня Даниила Медведева.
Напишите в ежедневнике, 
что он делает.

5
9:45 двадцать минут девятого

10:30 пятнадцать минут второго 
/ четверть второго

13:15 половина одиннадцатого

14:55
без пятнадцати (минут) 
десять / без четверти 
десять

20:20 без пяти (минут) три

Б. Изучите иллюстрации и скажите, 
сколько времени на часах. 

Ур
ок

 1

Ур
ок

 1

• �без пяти (минут) 
шесть

• �без десяти 
(минут) семь

• �без пятнадцати 
(минут) три /  
без четверти три

• �пятнадцать 
минут пятого / 
четверть пятого

• �половина 
одиннадцатого

• �двадцать минут 
второго

Распорядок дня 
Даниила Медведева
Даниил Медведев — ​известный 
российский теннисист. Его день обычно 
очень насыщенный и организованный. 
Давайте узнаем, как проходит его день.

Утро

Даниил просыпается без пяти семь. 
Первое, что он делает, — ​это лёгкая 
зарядка и растяжка, которая длится около 
30 (тридцати) минут. Это помогает 
ему проснуться и  подготовить тело 
к тренировкам. В половине восьмого 
он завтракает. На завтрак у него обычно 
каша, яйца и апельсиновый сок.

Тренировки

Без двадцати минут девять Даниил 
идёт на  теннисный корт. Тренировка 
продолжается около 2 (двух) часов, 
до половины одиннадцатого. После 
теннисной тренировки у  него есть 
перерыв с половины одиннадцатого 
до  половины двенадцатого, чтобы 
отдохнуть и восстановить силы.

Обед

В  половине двенадцатого Даниил 
обедает. Обед у  него обычно лёгкий, 

06:55 ___________________________

07:30 ___________________________

08:40 ___________________________

10:30 ___________________________

11:30 ___________________________

12:45 ___________________________

14:30 ___________________________

16:00 ___________________________

18:00 ___________________________

19:00 ___________________________

21:30 ___________________________

22:00 ___________________________

пробуждение

но питательный. Он ест рыбу, курицу, 
овощи и салат. Важно, чтобы еда была 
полезной и давала энергию.

Вторая тренировка

Без пятнадцати минут час начинается 
вторая тренировка. Это может быть 
физическая подготовка в спортзале или 
работа на  корте. Тренировка длится 
до половины третьего.

Отдых и восстановление

После второй тренировки, с половины 
третьего до четырёх, у Даниила есть 
время для отдыха. Он может поспать, 
почитать книгу или просто расслабиться. 
В 4 (четыре) часа он иногда проводит 
короткий сеанс массажа, чтобы помочь 
мышцам восстановиться.

Вечер

В  шесть вечера Даниил ужинает. 
На  ужин он предпочитает лёгкую 
пищу, например, рыбу с овощами или 
салат. После ужина, с семи до девяти 
вечера, у  него свободное время. 
Он может посмотреть фильм, поиграть 
в  видеоигры или провести время 
с семьёй.

Сон

В половине десятого Даниил начинает 
готовиться ко  сну. Он ложится спать 
не позже десяти вечера, чтобы хорошо 
выспаться и  восстановиться перед 
следующим днём.

Важные моменты

Даниил всегда заботится о  своём 
здоровье. Он пьёт много воды, 
правильно питается и старается избегать 
стресса. Для него важно быть в хорошей 
форме, чтобы показывать отличные 
результаты на турнирах.

НАПИШИТЕ

ПРОЧИТАЙТЕ
ТЕКСТ
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Б. Расставьте события дня  
Даниила Медведева  
в правильном порядке. 

•	 Ужин
•	 Вторая тренировка
•	 Завтрак
•	 Утренняя тренировка
•	 Отдых и восстановление
•	 Обед
•	 Подготовка ко сну
•	 Пробуждение
•	 Зарядка и растяжка

В. Найдите в тексте о Данииле 
Медведеве слова и 
выражения, которые 
относятся к указанным 
в таблице темам. Впишите 
их в таблицу. 

1.	

2.	

3.	

4.	

5.	

6.	

7.	

8.	

9.	

Еда Время Спорт Отдых

завтрак без пяти семь растяжка выспаться

... ... ... ...

НАПИШИТЕ

НАПИШИТЕ

�Журналист решил взять интервью 
у Даниила Медведева. Как Даниил 
ответит на вопросы журналиста?

6

Журналист: Даниил, спасибо,что 
согласился рассказать о своём 
распорядке дня. Давай начнём с утра.
Во сколько ты обычно просыпаешься?

Журналист: Даниил, спасибо 
за интересный рассказ! Удачи тебе 
на турнирах!

– � А во сколько ты 
завтракаешь?

– � Когда начинаются твои 
тренировки?

– � Что ты делаешь после 
первой тренировки?

– � Во сколько ты обедаешь?

– � А как проходит твой день 
после обеда?

– � У тебя есть время на отдых?

– � Как ты проводишь вечер?

– �Во сколько ты ложишься 
спать?

Д. Медведев: ______________ 
_______________________________

Д. М.: ____________________________
___________________________________
___________________________________

Д. М.: ____________________________
___________________________________
___________________________________

Д. М.: ____________________________
___________________________________
___________________________________

Д. М.: ____________________________
___________________________________
___________________________________

Д. М.: ____________________________
___________________________________
___________________________________

Д. М.: ____________________________
___________________________________
___________________________________

Д. М.: ____________________________
___________________________________
___________________________________

Ур
ок

 1

Ур
ок

 1

Обсудите в парах.7
1  �Чем распорядок дня  

Даниила Медведева  
похож на ваш?

2  �Что бы вы изменили в своём 
распорядке дня, чтобы быть 
более продуктивным?

3  �Почему спортсменам важно 
соблюдать режим дня?

РАБОТАЕМ
В ПАРАХ

Д. М.: ______________________ 
_______________________________
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Б. Ответьте на вопросы, используя 
слова и словосочетания из рамки.

Б. Напишите, о чём вы узнали 
из  этого урока.

А. Прежде чем пройти тест, 
обсудите в парах.

• 	� Вы «жаворонок» или 
«сова»?

• 	� Что вам легче делать: 
вставать рано или 
ложиться поздно?

• 	� Какое время дня для вас 
самое продуктивное?

1

А. Обозначьте, насколько этот 
тест был полезен для вас.4

А. Пройдите тест 
«Какой режим  
работы вам  
подходит?».  
Запишите результат.

2

1. �Марина может прийти на работу 
в 8:00 или в 10:00, главное — 
выполнить задачи. Какой у неё 
график?

2. �После чашки кофе я сразу 
почувствовал (почувствовала) 
энергию и желание работать.  
Что я ощутил (ощутила)?

3. �Если ночью я сплю 8 (восемь) 
часов, я чувствую себя хорошо 
и бодро. Почему у меня так много 
энергии?

1. �Совпадает ли результат теста 
с  вашей реальной жизнью?

2. Какие советы вы получили?

3. Что нового вы узнали о себе?

выспаться
прилив сил

гибкий график
нормированный график

высокая производительность 
 (труда)

УЗНАЙ СЕБЯ

1  борьба

2  соперник 

3  соревнование 

4  удар 

5  победа  

6  поражение 

7  чёрный пояс 

  Мы учимся защищаться.
  Спортсменка тренируется каждый день.
  Кто вас тренирует?

Урок

 2 ОСВАИВАЕМ БОЕВЫЕ ИСКУССТВА

НОВЫЕ 
СЛОВА

2

7

6

3

ПЛАНИРУЕ�М 

РАБОТАЕМ
В ПАРАХ

�Обсудите результат прохождения 
теста. Подумайте над 
следующими вопросами. 

3

4. �Сегодня я написал отчёт 
за час, хотя обычно трачу 
на выполнение этой задачи 
полдня. Какая у меня 
производительность?

5. �Иван работает каждый день 
с 9:00 до 18:00, обед – в 13:00. 
Какой у него график?

54

1
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Ур
ок

 2

Ур
ок

 2

А. Заполните таблицу новыми 
словами. 1

Что делать? – что сделать? Кто? что?

бороться борьба

соперничать

соревноваться

ударять – ударить

побеждать – победить

�Дополните тексты новыми словами. 2

НАПИШИТЕ

НАПИШИТЕ

Nominative case / 
именительный падеж (1)

(кто? что?)

Accusative case / 
винительный падеж (4)

(кого? что?)

Это важный бой. Мы посмотрели важный бой.

Это сильный соперник. Он победил сильного соперника.

Это серьёзная ошибка. Тренер увидел серьёзную ошибку.

Это талантливая спортсменка. Он тренирует талантливую спортсменку.

ГРАММАТИКА

1. �Мой друг Игорь занимается дзюдо. Он тренируется пять раз в неделю. Вчера 
у него было важное _________________________ . Его _________________________ был очень 
сильным, но Игорь победил! Он мечтает получить чёрный _________________________ . 
Иногда он проигрывает, но _________________________ делают его лучше.

2. �Я занимаюсь тхэквондо три года. Мой тренер говорит, что я быстро учусь. В прошлом 
месяце я участвовал в соревнованиях. Мой _________________________ был опытнее, 
но  я _________________________________ ! Теперь я готовлюсь к новому турниру.

  1.	 Спортсмен ударил ____________________________ (соперник).

  2.	 Он победил ____________________________________ (чемпион).

  3.	 Мы выиграли _______________________________ (важный бой). 

  4.	 Они проиграли _______________________ (финальный раунд).

  5.	 Он тренирует ____________________________ (новая команда).

  6.	 Он атаковал _________________________ (быстрый соперник).

  7.	 Я должен защищать ___________________________ (свой брат).

  8.	 Судья увидел _____________________________________ (ошибка).

  9.	 Он услышал _______________________________ (совет) тренера.

10.	 Мы победили __________________________ (сильная команда).

�Изучите таблицу  2. Раскройте скобки и употребите  
слова в правильной форме. 3

Кто? что? (1) + -ся -ся + кого? что? (4)

Спортсменка (команда) тренируется.
Он тренирует (кого?) спортсменку,  
(что?) команду.

И тренеры, и сборная по хоккею 
готовятся к Олимпиаде.

Тренеры готовят (что?) сборную по хоккею 
к Олимпиаде.

ГРАММАТИКА

�Изучите таблицу 3. Подчеркните 
в предложениях правильные 
глаголы. 

4
1. �Я каждый день тренирую 

/ тренируюсь перед 
соревнованиями.

2. �Он тренирует / тренируется 
борцов два раза в неделю.

3. �Мы разминаем / разминаемся 
15 минут перед боем.

4. �Спортсмен восстанавливает / 
восстанавливается после травмы.

5. �Он собирает / собирается 
на международный турнир.

6. �Спортсмен восстанавливает / 
восстанавливается силы после 
травмы.

7. �Мы одеваем / одеваемся форму 
перед тренировкой.

8. �Тренер готовит / готовится 
спортсменов к турниру.

9. �Боец концентрирует / 
концентрируется перед выходом.

10. �Мы учим / учимся атаковать.
11. �Он бреет / бреется каждое утро.
12. �Борец легко поборол / поборолся 

своего противника. 
13. �Перед боем он долго 

концентрирует / 
концентрируется.

14. �Боксёр двигает / двигается 
быстро и уверенно.

15. �Он чувствует / чувствуется себя 
на ринге уверенно.

16. �Я готовлю / готовлюсь к турниру 
уже месяц.

17. �Мы знакомим / знакомимся 
с новыми ударами.

18. �Они встречают / встречаются 
с соперником завтра.

19. �Я хочу записать / записаться 
на курсы по дзюдо.

20. �Борец снял / снялся чёрный пояс 
и положил его в спортивную сумку.

Мари занимается ____________________.

АУДИО

Мари __________________________________.

Мари мечтает ________________________
_____________________________________.

�Прослушайте монолог 
Мари. Выберите 
правильные слова 
/ сочетания слов и 

5
закончите предложения. 

таблица 2

таблица 3

 гимнастикой

 тхэквондо

 карате

 не любит соревноваться

 боится выступать

 не боится проигрывать

 выиграть Олимпийские игры

 стать тренером

 стать лучшей в своём клубе
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Ур
ок

 2

Ур
ок

 2

А. Прочитайте монолог Мари. 
Выберите правильные  
глаголы. 

6 А. Прочитайте объявления  
и  ответьте на вопросы  
к ним.

8

Привет! Меня зовут Мари. Я из 
Германии.

Я уже много лет занимаю / занима-
юсь карате. Всё началось, когда мне 
было четырнадцать лет. Моя мама ска-
зала, что мне нужно хобби, которое 
даст мне уверенность в себе. А ещё она 
посоветовала мне занять / заняться 
каким-нибудь сложным видом спорта. 
Да-да, она хотела, чтобы я росла очень 
сильной. Поэтому я выбрала карате и... 
русский язык. Теперь я очень сильная 
и физически, и ментально. Шучу, конеч-
но, но в каждой шутке есть доля правды!

О карате… Каждую неделю я трени-
рую / тренируюсь по четыре-пять раз. 
Перед каждой тренировкой мы обяза-
тельно разминаем / разминаемся, 
потому что важно не получить / полу-
читься травму. Во время занятий учим / 
учимся быть выносливыми, защищать / 
защищаться себя, двигать / двигаться 
быстро и точно, а также концентриро-
вать / концентрироваться. Иногда мы 
соревнуемся с другими клубами, и мне 
это нравится: я не боюсь выступать. 
Я  очень люблю выигрывать, но занятия 
карате научили меня не бояться проиг-
рывать. Поражения – это тоже часть жиз-
ни. Они делают нас сильнее.

Год назад я получила / получилась 
чёрный пояс. Я долго готовила / гото-
вилась к экзамену, повторяла приёмы 
и  учила технику карате. Это было не 
просто, но я верила в себя, и всё полу-
чилось! Теперь я считаю / считаюсь 
одной из лучших в нашем клубе и даже 
помогаю тренировать / тренироваться 
младшим ученикам.

В будущем я хочу продолжать / про-
должаться много занимать / зани-
маться и, может быть, даже стать тре-
нером.

Б. Ответьте на вопросы.

1. �В каком возрасте Мари 
начала заниматься 
карате?

2. Что посоветовала Мари 
её мама?

� 1  �Как вы думаете, 
почему карате 
помогает 
чувствовать себя увереннее?

2  �Вы когда-нибудь занимались 
боевыми искусствами или каким-то 
видом спорта?

3   �Что помогает вам чувствовать себя 
сильнее (физически и ментально)?

4   �Согласны ли вы с тем, что 
поражения делают нас сильнее? 
Аргументируйте своё мнение.

5   �У вас есть хобби, которое 
изменило вашу жизнь? Какое?

ПРОЧИТАЙТЕ
ТЕКСТ

ПРОЧИТАЙТЕ
ТЕКСТ

�Спросите друг 
у друга.7

РАБОТАЕМ
В ПАРАХ

3. �Почему Мари выбрала именно 
карате и русский язык?

4. �Сколько раз в неделю она 
тренируется?

5. �Что спортсмены делают перед 
каждой тренировкой и зачем?

6. Чему учат на занятиях по карате?
7. �Что Мари чувствует, когда 

участвует в соревнованиях?
8. �Как она относится к поражениям? 

Почему у неё такое отношение?

НАБОР В СЕКЦИЮ  

КАРАТЕ!Для детей  
(от 6 лет)

техника ударов, 
самооборона, дисциплина.

спортивный клуб «Самурай»  
(ул. Спортивная, 14).

Запись: +7 (898) 222-22-22

ЗАНЯТИЯ:

ТРЕНЕР:

КОГДА:

ГДЕ:

Первая тренировка – бесплатно!

понедельник, среда, пятница, 
18:00–20:00.

мастер спорта с 10-летним опытом.

    Почему стоит выбрать бокс?
✓ �Развивает силу, скорость  

и выносливость.
✓ �Учит самозащите и контролю 

над эмоциями.
✓ �Укрепляет характер  

и уверенность в себе.
✓ �Отличный способ снять  

стресс и подтянуть форму.

Группы:
�ДЕТИ (7–12 лет) – основы техники, игры на 
координацию;
�ПОДРОСТКИ (13–17 лет) – работа в парах, 
спарринги;
�ВЗРОСЛЫЕ (18+) – профессиональные 
и любительские тренировки.

РАСПИСАНИЕ:

Пн/Ср/Пт – 17:00 (дети), 19:00 (взрослые);

Вт/Чт – 18:00 (подростки);

Сб – 12:00 (общая тренировка).

Адрес: �спортивный клуб «Рембо», 
ул. Победы, 10.

1. �С какого возраста принимают детей 
в секцию карате?

2. �Какие навыки развивают 
на тренировках по карате?

3. Какой опыт у тренера по карате?
4. �В какие дни и в какое время 

проходят занятия по карате?
5. �Где именно находится клуб 

«Самурай»?
6. �Сколько будет стоить первая 

тренировка по карате?
7. Какие качества развивает бокс?
8. �Какое расписание занятий по боксу 

для взрослых?

Ты сильнее,  
чем думаешь! 

 

ЗАПИШИСЬ  
В СЕКЦИЮ ДЗЮДО!

9. �Сколько стоит абонемент 
на 8 (восемь) тренировок по боксу?

10. �Есть ли скидки на тренировки 
по боксу при записи с другом?

11. �Чему можно научиться на 
тренировках по дзюдо?

12. Есть ли группы для детей по дзюдо?

13. �В какие дни недели проходят 
занятия по дзюдо?

14. �Какая акция действует при записи 
на тренировки с другом?

15. �Как записаться на занятия 
по дзюдо?

Стоимость:
• �пробное занятие – БЕСПЛАТНО!

• �абонемент на 8 тренировок – 
3500 руб.

Запись:
телефон: +7 (XXX) XXX-XX-XX
Telegram: @boxing_first

3

Запись: пиши в Telegram @judo_first

Научись 
бросать соперника,  
падать без травм,  
побеждать!

Группы: взрослые.
РАСПИСАНИЕ:  

вторник, четверг – 17:30  
суббота – 11:00

АКЦ
И

Я:
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2

Адрес: зал «Олимп» (ул. Ленина, 8).

1
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Б. Ответьте на вопросы.

1. �В какую секцию вы бы записались: 
карате, бокс или дзюдо? Почему?

2. �Какое объявление показалось вам 
самым интересным? Что именно 
привлекло ваше внимание? Почему?

3. �В каком объявлении лучше всего 
расписаны преимущества занятий?

4. �Какое объявление выглядит более 
профессиональным? Почему?

5. �Какой клуб предлагает лучшие 
условия? Сравните цены, 
расписание, возрастные группы.

✓ Я советую  тебе

 

 �Я советую тебе больше трени-
роваться

✓ Тебе стоит
 �Тебе стоит посоветоваться  
с тренером.

✓ Лучше всего
 �Лучше всего начать  
с базовых ударов.

✓ Попробуй 
 �Попробуй отрабатывать  
удары перед зеркалом

✓ Рекомендую
 �Рекомендую не пропускать 
разминку.

✓ Было бы неплохо
 �Было бы неплохо поработать  
над ударами.

✓ �Может быть, тебе  
 �Может быть, тебе записаться  
в секцию дзюдо?

✓ Как насчёт + Gen. / Р. п. (2)?
 �Как насчёт тренировки  
в субботу?

✓ �Ты не думал (-а) о + Prep. / П. п. (6)?  Ты не думал о чёрном поясе?

�Эстебан получил 
сообщение от Миши. 
Прочитайте его 
и помогите Эстебану 
написать ответ. 
Используйте материал из рамки.

9

4G 60%

ГРАММАТИКА

ПРОЧИТАЙТЕ
ТЕКСТ

Миша Эстебан

Привет! Слушай, я тут решил 
наконец-то заняться спортом, 
но  не  знаю, что выбрать. Хочу 
что-то энергичное, чтобы можно 
было и силу прокачать1, и стресс 
снять. Ты же разбираешься в 
секциях? Посоветуешь что-то 
стоящее? Может, сам где-то 
занимался в Москве раньше? 
Главное, чтобы тренер адекватный 
был и цена не очень высокая. 
Заранее спасибо!

1  Прокачать силу (разг.) – стать сильнее.

Б. Ответьте на вопросы, используя 
слова и словосочетания из рамки.

Б. Напишите, о чём вы узнали 
из  этого урока.

А. Прежде чем пройти тест, 
обсудите в парах
• �Занимались ли вы 

когда-нибудь боевыми 
искусствами?

• �Что для вас важнее в 
спорте: сила или скорость?

• �Что может быть полезнее 
в жизни: умение 
защищаться или умение 
сохранять спокойствие?

1

А. Обозначьте, насколько этот 
тест был полезен для вас.4

А. Пройдите тест «Какое боевое 
искусство вам подходит?».  
Запомните (запишите) 
результат.

2

виды боевых искусств 
техника (боевых искусств) 

защита 
выносливость 

реакция 
грация

РАБОТАЕМ
В ПАРАХ

�Обсудите результат прохождения 
теста. Подумайте над 
следующими вопросами. 

3
1. �Совпадает ли результат 

теста с вашими характером и 
интересами?

2. �Согласны ли вы с выбором 
боевого искусства? Почему?

3. �Хотели бы вы попробовать 
заниматься тем видом спорта, 
который вам предложили?

1. �Карате, дзюдо, айкидо — это 
разные _____________________________.

2. �Умение быстро поставить блок 
рукой — это хорошая ______________
_________________.

3.� Если спортсмен тренируется два 
часа без усталости, значит, у него 
высокая _________________________.

4. �Если человек успел увернуться 
от падающего предмета, значит, 
у  него отличная _________________.

5. �Красивые и плавные движения в 
тайцзи — это _____________________.

6. �Правильное выполнение приёмов 
— это хорошая _____________________
_______________________________.

УЗНАЙ СЕБЯ

+ инфинитив  

+ инфинитив ?  

....

ОСВАИВАЕМ БОЕВЫЕ 
ИСКУССТВА

НАПИШИТЕ
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смешную историю.    
Я ________________________________ .

2. �Подруга забыла о вашем дне 
рождения.    
Я ________________________________ .

3. �Вы выиграли в лотерею.    
Я ________________________________ .

1  бояться [(я) боюсь] / испугаться [(я) испугаюсь] 

2  злиться [(я) злюсь] – разозлиться [(я) разозлюсь] 

3  обижаться [(я) обижаюсь] – обидеться [(я) обижусь] 

4  радоваться [(я) радуюсь] – обрадоваться [(я) обрадуюсь] 

5  расстраиваться [(я) расстраиваюсь] – расстроиться [(я) расстроюсь] 

6  сердиться [(я) сержусь] – рассердиться [(я) рассержусь] 

7  смеяться [(я) смеюсь] – рассмеяться [(я) рассмеюсь]

8  удивляться [(я) удивляюсь] – удивиться [(я) удивлюсь]

 �Мы обрадовались, когда встретились.
 �Встреча обрадовала нас.
 �Мы рады встрече.

Урок

 3 УЧИМСЯ ПОНИМАТЬ ЭМОЦИИ

2

76

31

85

Скажите, что вы почувствуете 
в этих ситуациях. Используйте 
новые слова. 

Образец: 
Вы увидите большую собаку.  
Я испугаюсь.

1 А. �Заполните таблицу новыми 
словами.  2

4

НОВЫЕ 
СЛОВА

Что? Что делать? – что сделать?

радость радоваться – обрадоваться

страх  

обида  

злость  

удивление  

Б. Отметьте (✓), какие эмоции 
положительные ( ), а какие – 
отрицательные ( )?

В. Скажите, как часто вы испытываете 
(= чувствуете):

радость   

страх

обида

злость

удивление

страх?

радость?

обиду?

злость?

удивление?

1. �Друг 
рассказал 
очень 

4. �Вы получили 
подарок, 
который вам не 
понравился.    

Я ________________________________ .

5. �Вам сказали, что экзамен будет 
не на следующей неделе, а завтра. 

   
Я ________________________________ .

6. �Вы случайно удалили важный файл 
на компьютере.    
Я ________________________________ .

7. �Вы узнали, что ваш любимый певец 
будет выступать в вашем городе. 

   
Я ________________________________ .

8. �Вы приехали в отпуск на море, 
но уже три дня идут дожди.    
Я ________________________________ .
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Кто? (1) + -ся -ся + кого? (4)

Студенты обрадовались. Встреча обрадовала (кого?) студентов

Отец расстроился. Твоё сообщение расстроило (кого?) отца.

Глаголы Падежные вопросы  
и падежи Примеры

радоваться �(= рад, рада, -о, -ы) 
– обрадоваться

кому? чему?  
[Dat. / Д. п. (3)]

за кого?  
[Acc. / В. п. (4)]

Он радуется (рад) гостям.

Они очень обрадовались 
(рады) нашей встрече.

Мы радуемся (рады) за вас.

удивляться – удивиться кому? чему?  
[Dat. / Д. п. (3)]

Мы удивляемся тебе, твоей 
смелости.

бояться / испугаться кого? чего?  
[Gen. / P. п. (2)]

Все боятся холодной зимы.

Дети испугались злой собаки.

гордиться кем? чем?  
[Instr. / Т. п. (5)]

Родители гордятся своими 
детьми, их спортивными 
достижениями.

сердиться – рассердиться
на кого? на что?  

[Acc. /В. п. (4)] 

за что?  
[Acc. /В. п. (4)], 

из-за чего?
[Gen. / P. п. (2)]

Он рассердился на друга 
за нелепую шутку (из-за 
нелепой шутки).

обижаться – обидеться

Маша обижается на Ивана 
за плохое поведение (из-за 
плохого поведения).

Не обижайся на его слова.

ГРАММАТИКА

ГРАММАТИКА

таблица 4

таблица 5

1. �Не надо обижать / обижаться 
на мои шутки.

2. �Её подарок обрадовал / 
обрадовался девочку.

3. �Почему ты злишь / злишься, когда 
я опаздываю?

4. �Его странное поведение удивляет / 
удивляется всех вокруг.

5. �Грустные новости могут 
расстраивать / расстраиваться 
даже сильных людей.

6. �Грубые слова могут обидеть / 
обидеться.

7. �Она всегда злит / злится, когда я 
задаю вопросы о её личной жизни.

8. �Не нужно расстраивать / 
расстраиваться из-за таких 
мелочей!

9. �Она часто обижает / обижается, 
когда я критикую её.

10. �Ты часто сердишь / сердишься 
на младшего брата?

11. �Она обидела / обиделась из-
за того, что её не пригласили на 
вечеринку.

12. �Я уже ничему не удивляю / 
удивляюсь.

13. �Громкий звук испугал / испугался 
нас.

14. �Меня удивил / удивился этот 
фильм.

15. �Я стараюсь чаще радовать / 
радоваться. 

Изучите таблицу 4. Подчеркните 
в предложениях правильные 
глаголы. 

4

1. �Когда он увидел паука, он так 
_________________________ (бояться / 
испугаться), что закричал.

2. �Дети всегда _________________________ 
(радоваться / обрадоваться) 
подаркам.

3. �Она _______________________________ 
(расстраиваться / расстроиться) 
из-за того, что её не пригласили 
на  вечеринку.

4. �Он редко ___________________________ 
(сердиться / рассердиться), но 
сегодня был очень зол.

1. �Я рад твой успех / твоим успехом / 
твоему успеху.

2. �Она боится высота / высоты / 
высоте.

3. �Мы гордимся наша команда / нашей 
командой / нашей команды.

4. �Дети рады праздник / празднику / 
праздника.

5. �Я боюсь большие собаки / больших 
собак / большим собакам.

6. �Мы рады твой визит / твоему 
визиту / твоего визита.

7. Он сердится я / на меня / мне.

8. �Они боятся этот человек / этого 
человека / этому человеку.

9. �Она рада новый друг / новому 
другу / нового друга.

Выберите нужный глагол 
(НСВ или СВ) и употребите 
его в правильной форме. 

3

Изучите таблицу 5. Подчеркните 
в предложениях правильные слова / 
словосочетания. 

5 10. �Я рад эта встреча / этой встрече / 
этой встречи.

11. �Она сердится на нас опоздание / 
за опоздание / опозданию.

12. �Я удивляюсь вашему выбору 
/ вашим выбором / вашего 
выбора.

13. �Я горжусь свои друзья / своими 
друзьями / своих друзей.

НАПИШИТЕ

испугался

5. �Кот всегда ___________________________ 
(злиться / разозлиться), когда его 
трогают за хвост.

6. �Мы ___________________ (удивляться / 
удивиться), когда узнали правду.

7. �Ты не ___________________ (обижаться 
/ обидеться), если я расскажу обо 
всём честно?

8. �Когда он сказал это, вся аудитория 

___________________________ 
(смеяться / рассмеяться).

14. �Она рада эти цветы / этим 
цветам / этих цветов.

15. Они сердятся вы / на вас / вам.
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1. �Психологи считают, что 
_______________________________________.

 все эмоции важны

 нужно контролировать свои эмоции

 �мальчикам нельзя показывать свои 
чувства

2. �Чтобы работать над своими 
проблемами, нужно 
_______________________________________.

 стараться больше радоваться

 анализировать все свои эмоции

 скрывать свои чувства

3. Положительные эмоции 
 ________________________________________.

 никак не влияют на иммунитет

 хорошо влияют на здоровье

 плохо влияют на здоровье

Эстебан решил прослушать 
подкаст по психологии на 
русском языке. Послушайте 
подкаст также. Выберите 
правильные сочетания 
слов и закончите 
предложения.  

6
АУДИО

защищает, скрыть,
рождаемся, растём, враги

А. �Прочитайте текст 
подкаста по психологии. 
Вставьте слова из рамки.  

7

Хорошо это или плохо, но мы живём 
в мире эмоций. Иногда мы стараемся 
__________________________ наши чувства. 
С  детства нас учат контролировать свои 
чувства и не показывать негативные 
эмоции. Но все эмоции важны. 
Почему? Об этом расскажут российский 
психофизиолог Чингиз Измайлов 
и французский психотерапевт Кристоф 
Андре.

Эмоции — наши друзья или 
 ____________________________________?

Чингиз Измайлов: Они 
помогают нам жить. Любовь 
подталкивает нас к  партнёру, злость 
_______________________________ от врагов. 
Когда нам страшно, мы знаем 
об  опасности. Радость притягивает 
к  нам других людей…

Почему одни из нас более, 
а  другие менее весёлые люди?

Кристоф Андре: Мы  __________________ 
с  одинаковым набором эмоций. 
Но  мы __________________________ в  разных 
семьях и в разных культурах. Родители 
по-разному воспитывают девочек 
и  мальчиков. Девочкам можно быть 
эмоциональными, а мальчикам часто 
нельзя демонстрировать чувства.

Могут ли эмоции быть опасными 
для здоровья?

Кристоф Андре: Известно, что 
положительные эмоции хорошо влияют 
на иммунную систему. Но скрывать 
негативные эмоции тоже опасно. Важно 
понимать, что ты чувствуешь, чтобы 
работать над своими проблемами.

1.	� Какие два специалиста 
высказываются в подкасте 
об эмоциях?

2.	� Какую функцию, по мнению Чингиза 
Измайлова, выполняет злость?

3.	� Почему страх полезен для человека?

4.	� Как психотерапевт объясняет 
разницу между эмоциональностью 
девочек и мальчиков?

Б. Ответьте на вопросы.

В. Заполните таблицу. Изложите 
основную точку зрения каждого 
специалиста.

По мнению Чингиза Измайлова, /
согласно Чингизу Измайлову,

По мнению Кристофа Андре, /
согласно Кристофу Андре,

1)  эмоции помогают нам жить;
1)

2)  2)

3)  3)

4)  4)

НАПИШИТЕ

ПРОЧИТАЙТЕ
ТЕКСТ
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Эстебан и Миша спорят об эмоциях. 
Прочитайте сообщения Миши и 
возразите ему от лица Эстебана. 
Используйте информацию из 
текста из задания 7, чтобы 
аргументировать возражения. 
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Михаил Эстебан

Нужно скрывать 
негативные эмоции.

Мужчины менее 
эмоциональны, чем 
женщины.

Женщины чаще обижаются, 
чем мужчины.

Злость – это опасная эмоция.

Девочек нужно воспитывать 
так же, как мальчиков.

Радость притягивает людей, 
поэтому нужно всегда 
оставаться позитивным.

Если часто испытываешь 
негативные эмоции, нужно 
обратиться к психотерапевту.

Нет! По моему мнению (= 
по-моему), эмоции нужно 
анализировать и показывать 
открыто. Согласно Чингизу 
Измайлову, все эмоции 
помогают нам выжить.

…

…

…

…

…

…

Б. Дополните предложения, 
используя слова из рамки  
в правильной форме.

Б. Напишите, о чём вы узнали 
из  этого урока.

А. Прежде чем пройти тест, 
обсудите в парах.

• �Что труднее:  
контролировать злость (= ярость) 
или справляться с грустью?

• �Умеете ли вы понимать 
настроение другим людям?

• �Вас легко вывести из себя? 
Что может вывести вас из себя?
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А. Обозначьте, насколько этот 
тест был полезен для вас.4

эмпатия, самоконтроль, 
настроение, сочувствие, 

негативные переживания

РАБОТАЕМ
В ПАРАХ

�Обсудите результат прохождения 
теста. Подумайте над 
следующими вопросами. 
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�Пройдите тест «Эмоциональный 
интеллект». Запишите результат.2

1.	� Совпадает ли результат теста 
с  вашим характером?

2.	� Легко ли вам улавливать 
невербальные сигналы других 
людей?

3.	� Как вы думаете, нужно ли 
развивать эмоциональный 
интеллект? Как можно его 
развивать? Что вы делаете или 
делали для этого?

1. �Способность воспринимать 
эмоциональное состояния 
другого человека, испытывать 
сопереживание — это  
_____________________________________.

2. �Способность не кричать 
в конфликтной ситуации, 
а сохранять спокойствие — это 
_____________________________________.

3. �Сегодня я испытываю только 
положительные эмоции, я полон 
энергии. У меня хорошее  
______________________________________.

4. �Когда мой коллега заболел, 
я позвонил и пожелал ему 
скорейшего выздоровления. 
Я проявил _________________________.

5. �Ярость, злость, обида, огорче-
ние  — это _________________________.

НАПИШИТЕ

УЧИМСЯ ПОНИМАТЬ 
ЭМОЦИИ

УЗНАЙ СЕБЯ


