Тест 

для учащихся старших общеобразовательных школ

«Проверь себя»


Тест «проверь себя» предназначен для определения оценки образа жизни старшеклассников. Отсутствие дурных привычек ещё не доказывает, что вы действительно ничем не угрожаете собственному здоровью. Самой большой для него опасностью медицина считает недостаток движения, или гиподинамию, сопровождающую почти все виды деятельности современного человека. Чаще всего  это и является причиной наиболее распространённых в мире заболеваний сердечно-сосудистой системы. Эффективным профилактическим средством против этих заболеваний признана физическая активность. Она и может характеризовать ваш образ жизни. Здоровый он или не здоровый вы можете определить с помощью несложного теста.

Ответив на все вопросы(в том числе и штрафные) вы наберёте соответствующую сумму баллов, которая позволит вам вывести оценку вашему образу жизни.

Если наберёте более 70 баллов – отлично; более 50 баллов – хорошо; более 30 баллов – удовлетворительно; менее 30 баллов – неудовлетворительно.

	№№

п/п
	Виды физической активности
	Оценка в баллах

	
	
	регу-

лярно
	нере-гуляр-но
	не вы-пол-няю

	1.
	Утренняя гимнастика
	10
	7
	0

	2.
	Подъём по лестнице пешком(без лифта)
	5
	3
	0

	3.
	Передвижение в школу пешком
	5
	3
	0

	4
	Передвижение из школы пешком
	5
	3
	0

	5.
	Физкультура в школе
	10
	5
	0

	6.
	Физкультурно-оздоровительные занятия в свободное время
	30
	10
	0

	7.
	Физкультурно-оздоровительные занятия в выходные дни
	15
	7
	0

	8.
	Закаливающие мероприятия
	5
	3
	0

	9.
	Участие в спортивных и физкультурно-оздоровительных мероприятиях
	10
	5
	0

	10.
	Подготовка к сдаче норм ГТО
	10
	5
	0

	11.
	Выполнение физической работы по дому
	5
	3
	0


Штрафные баллы вычитаются из полученной выше суммы ответов:
А. За курение – 10 баллов;

Б. За употребление спиртных напитков – 10 баллов;

В. За нарушение намеченного режима дня – 5 баллов;

Г. За несоблюдение режима питания – 5 баллов.

АНКЕТА

Пожалуйста, выскажи свое отношение к занятиям физической культурой и спортом. Нам важно знать твое мнение, чтобы улучшить программу школьных уроков .физкультуры, сделать эти уроки более интересными и полезными.

Оцени в баллах от 1 до 5 свое согласие с каждым из 30 утверждений: 1 — не согласен совсем. 5 — согласен полностью.

Выбери вариант оценки и отметь его крестиком или другим знач​ком. Класс ___  Фамилия, имя __________________________________________________________

Пол: мальчик ___







девочка ___

	№


	Утверждения


	Варианты оценок



	1.


	Я всегда с нетерпением жду уроков физической культу​ры, потому что они помогают укреплять мое здоровье.


	1


	2


	3


	4


	5



	2.


	Занятия физкультурой и спортом помогают мне развивать волю и целеустремленность.


	1


	2


	3


	4


	5



	3.


	Я всегда нахожу возможность заниматься физкультурой, потому что движения доставляют мне радость.


	1


	2


	3


	4


	5



	4.


	В любых обстоятельствах я стараюсь регулярно заниматься физической культурой.


	1


	2


	3


	4


	5



	5.


	Мне приходится ходить на уроки физической культуры, чтобы получить оценку.


	1


	2


	3


	4


	5



	6.


	Занятия физкультурой и спортом мне нужны для того, чтобы в дальнейшем использовать эти знания, навыки и умения в жизни.


	1


	2


	3


	4


	5



	7.


	В спортивной секции есть все условия для общения с интересными людьми.


	1


	2


	3


	4


	5



	8.


	Участвуя в физкультурно-спортивных мероприятиях и соревнованиях, я стремлюсь стать победителем.


	^ 1


	2


	3


	4


	5



	9.


	Интерес к физической культуре у меня не пропадает и во время школьных каникул.


	1


	2


	3


	4


	5



	10.


	Мне нравятся физкультурно-спортивные праздники и соревнования, связанные с борьбой и соперничеством.


	1.


	2


	3


	4


	5



	11.


	Я получаю удовольствие от занятий физкультурой и спортом.


	1


	2


	3


	4


	5



	12.


	Я думаю, что все оздоровительные мероприятия — физкультминутки, подвижные перемены, спортивный час — должны содержать разные игры и развлечения.


	1


	2


	3


	4


	5



	13.


	Я хочу заниматься физическими упражнениями и спор​том, потому что это модно и престижно среди молодежи.


	1


	2


	3


	4


	5



	14.


	Самостоятельные занятия физическими упражнениями уже стали моей привычкой.


	1


	2


	3


	4


	5



	15.


	Занятия физическими упражнениями мне приятны, улучшают мое настроение и самочувствие.


	1


	2


	3


	4


	5




	1
<•


	Продолжение


	
	16.


	Дополнительные занятия физическими упражнениями полезны для здоровья, потому что школьных уроков физкультуры недостаточно.


	1


	2


	3


	4


	5



	
	17.


	На занятиях физическими упражнениями и спортом я воспитываю в себе смелость, решительность и самодисциплину.


	1


	2


	3


	4


	5



	
	18.


	Во время каникул мне нравится много двигаться и заниматься физическими упражнениями.


	1


	2


	3


	4


	5



	
	19.


	Даже в каникулы я заставляю себя уделять время занятиям физическими упражнениями.


	1


	2


	3


	4


	5



	
	20.


	Чтобы занятия физкультурой и спортом во время каникул не прерывались, меня обязательно кто-то должен контролировать.


	1


	2


	3


	4


	5



	
	21.


	Я стараюсь накопить опыт физкультурно-оздоровитель-ной работы, чтобы использовать его в будущей жизни.


	1


	2


	3


	4


	5



	
	22.


	Возможность общения с друзьями во время физкультурно-спортивных мероприятий доставляет мне большое удовольствие.


	1


	2


	3


	4


	5



	
	23.


	На соревнованиях мне нужна только победа.


	1


	2


	3


	4


	5




	
	24.


	Я всегда интересуюсь физкультурно-спортивной работой и принимаю в ней участие.


	1


	2


	3


	4


	5



	
	25.


	Мне нравится, что в занятиях физкультурой есть элементы соперничества.


	1


	2


	3


	4


	5



	
	26.


	Мне хочется заниматься физическими упражнениями, чтобы научиться красиво двигаться, иметь стройную фигуру и сильные мышцы.


	1


	2


	3


	4


	5



	
	27.


	Уроки физической культуры привлекают меня играми и развлечениями.


	1


	2


	3


	4


	5



	
	28.


	Я участвую в спортивных соревнованиях только тогда, когда в них участвуют мои знакомые и друзья.


	1


	2


	3


	4


	5



	
	29.


	Активный отдых в выходные дни, прогулки и подвижные игры — это моя привычка.


	1


	2


	3


	4


	5



	
	30.


	Физкультура, спорт, подвижные игры на досуге и в каникулы помогают мне оставаться радостным, бодрым, веселым.


	1


	2


	3


	4


	5



	
	Благодарим тебя за участие в опросе и помощь! 
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Методика обучения техническим приёмам в спортивных играх

Методы – это способы взаимосвязанной деятельности педагога и занимающихся, направленные на решение задач.

Наиболее распространённые методы, используемые в тренерской деятельности:

1. методы наглядности, словесности.

2. Методы практических упражнений – игровой и соревновательный.
3. Методы формирования двигательных навыков – целостного обучения, расчленённый, комплексный.
Средствами обучения являются физические упражнения:

1. Общеразвивающие упражнения.

2. Специальные упражнения.

3. Игровые и соревновательные упражнения.

Принципы обучения:

1. Принцип сознательности.

2. Активности.

3. Наглядности.

4. Доступности.

5. Систематичности.

6. Прочности.

Этапы обучения

1. Ознакомление с техническим приёмом.

2. Первичное освоение приёма в упрощённых условиях.

3. Овладение техническим приёмом в постепенно усложняющихся условиях.

4. Завершение формирования двигательного действия.

5. Совершенствование спортивного мастерства.

Методика обучения подачи мяча в волейболе

	№№
	Частные задачи
	средства
	Методические указания

	1.
	Создать образное представление.
	Показ, рассказ, объяснение.
	Объяснить назначение приёма, анализ техники.

	2.
	Учить исходному положению.
	Принятие исходного положения.
	Следить за сгибанием в коленях, стопами.

	3.
	Учить подбрасыванию мяча.
	Имитация удара, подбрасывание мяча.
	Мяч подбрасывать на 50 см. перед бьющей рукой.

	4.
	Учить ударному действию.
	Ударное движение по неподвижному мячу.
	Обратить внимание на согласованность движения рук и ног.

	5.
	Учить подаче в упрощённых условиях.
	Подача в парах, через сетку.
	Следить за согласованной работой рук и ног. При верхней подаче хлёстообразное движение кисти.


Методика обучения передачи мяча двумя руками сверху

	№№
	Частные задачи
	средства
	Методические указания

	1.
	Создать образное представление.
	Показ, рассказ, объяснение.
	Объяснить назначение приёма, анализ техники.

	2.
	Учить исходному 

положению.
	1.Выполнение И.П. на месте.

2. Выполнение И.П. после перемещения приставным шагом, вперёд, назад, бегом.  
	Руки над головой, центр тяжести распределён равномерно на  ноги.

	3.
	Учить постановке кистей рук

 на мяч. 
	1. Выполнение И.П. с мячом.

2. Постановка рук на неподвижный мяч
	Расстояние между указательными пальцами

6-8 см., между большими 2-4 см.

	4.
	Учить согласованной работе рук и ног.
	1. Имитация передачи.

2. Выбрасывание мяча над собой из И.П.

3. Выполнение передачи после выбрасывания над собой.
	Следить за мячом, чтобы он вертикально падал над головой.

	5.
	Учить передаче в целом в упрощённых условиях.
	1. Выполнение передачи над собой с собственного подбрасывания.

2. Передача в парах с  набрасыванием мяча партнёру.

3. Выполнение передачи в парах, тройках.
	Ошибки:

1. Большие пальцы направлены вперёд.

2. Во время передачи мяч не находится над головой.

3. Передача выполняется на прямых ногах.


Методика обучения приёму мяча снизу в опорном положении

	№№
	Частные задачи
	средства
	Методические указания

	1.
	Создать образное представление.
	Показ, рассказ, объяснение, наглядность.
	Объяснить назначение приёма, анализ техники.

	2.
	Учить исходному положению
	1.Выполнение И.П. на месте.

2. Выполнение И.П. после перемещения приставным шагом, вперёд, назад.  
	Руки направлены вперёд вниз, почти в положении выпада.

	3.
	Учить согласованности работы рук и ног.

 
	1. Имитация приёма мяча.

2. Выполнение приёма мяча над собой.
	Руки при приёме мяча неподвижны, приём мяча за счёт работы ног.

	4.
	Учить приёму мяча в целом в упрощённых условиях.
	1. Приём мяча с партнёром.

2. Выполнение приёма мяча перед собой.

3. Приём мяча двумя руками снизу в стену.

4. Приём мяча снизу в парах.
	Ошибки:

1. Приём за счёт рук.

2. Мяч принимается на кисти.

3. Изменение угла между туловищем и руками.

4. Руки в локтевых суставах согнуты.


Методика обучения прямому нападающему удару на ходу

	№№
	Частные задачи
	средства
	Методические указания

	1.
	Создать образное представление.
	Показ, рассказ, объяснение, наглядность.
	Объяснить назначение приёма, анализ техники.

	2.
	Учить стопорящему шагу.
	1.Выполнение стопорящего шага с одного шага.

2.Стопорящий шаг после   двух, трёх шагов.  

3. Стопорящий шаг после перемещения бегом.
	Постановка стопы с пятки. На втором шаге руки выносятся вперёд.

	3.
	Учить отталкиванию с выносом рук. 
	1.Отталкивание с места.

2.Отталкивание после перемещения в два и три шага.
	Следить за одновременным разгибанием ног и выносом вперёд-вверх рук.

	4.
	Учить ударному движению.
	1.Имитация ударного движения у сетки с разбега.

2.Ударное движение по неподвижному мячу.
	Разбег под углом:

1 шаг – средний;

2 шаг – широкий;

3 шаг – стопорящий.

	5.
	Учить нападающему удару в целом в упрощённых условиях.
	1.Нападающий удар с собственного подбрасывания на низкой сетке.

2.Нападающий удар через сетку с набрасыванием партнёром.

3.Нападающий удар с передачи.

4.нападающий удар из зон 4,2,3.
	1.Движение хлёстообразно, максимально расслабленно –«кисть бросать на мяч».

2.На первом шаге определить траекторию мяча.

3.Отталкивание производить перед мячом.


Методика обучения одиночному блокированию

	№№
	Частные задачи
	средства
	Методические указания

	1.
	Создать образное представление.
	Показ, рассказ, объяснение, наглядность.
	Объяснить назначение приёма, анализ техники.

	2.
	Учить исходному положению.
	1.Выполнение И.П. на месте.

2. Выполнение И.П. после перемещения приставным шагом, вперёд.  
	Следить за сгибанием в коленях, стопами.

	3.
	Учить гасящему движению.
	1.Имитация блока у сетки.

2.Блокирование по неподвижному мячу у сетки.
	При блокировании таз отводится назад, руки плотно прижаты к туловищу.

	4.
	Учить выносу и постановке рук после перемещения.
	1.Имитация блока у сетки.

2.Вынос и постановка рук на неподвижный мяч после перемещения вдоль сетки в медленном темпе.
	Кисти рук прижаты, слегка повёрнуты вовнутрь над сеткой, наклонены вперёд под острым углом.

	5.
	Учить блокированию в целом в упрощённых условиях.
	1.Блок после набрасывания  мяча партнёром.

2.Блокирование нападающего удара.
	Блокирующий отталкивается после нападающего. В момент

Удара смотреть на нападающего.


