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Домашнее задание по физической культуре, как и по любому предмету - это составная часть процесса обучения. Выполняя задания по данному предмету, ученики пополняют самостоятельно свои знания в теории, а также умения и навыки в практике.

Работу по введению домашнего задания по физической культуре есть смысл начать уже с младших классов, так как в этот возрастной период, у детей ярко проявляется добросовестное отношение ко всем поручениям учителя. В дальнейшем это позволит сформировать положительное отношение как к домашним заданиям, так и к предмету в целом. Умение учителя вызвать интерес у учащихся к выполнению домашних заданий наиболее ценно в педагогической практике. Кроме этого, очень важно, чтобы учитель умел достойно оценивать показатели самостоятельной работы учеников. [1]
К самостоятельной физической деятельности относится:
1. Выполнение комплекса утренней гигиенической гимнастики в различных вариантах;

2. Выполнение разнообразных упражнений и игровых заданий с предметами (мячами, скакалками, обручами, мини гантелями, гимнастическими палками)

3. Самостоятельное проведение учащимися подвижных игр, эстафет;

4. Составление комплекса физкультминуток и двигательных пауз;

5. Проектная деятельность по разделу программы «Основы знаний»

6. Участие в физкультурно-оздоровительных мероприятиях: лыжные прогулки, катания на санках или коньках, утренние и вечерние пробежки, походы с родителями по выходным дням, плавание в бассейне.

Правила организации самостоятельных занятий по физической культуре:
    1.Упражнения должны быть несложными по координации и доступными для учеников.

    2. Подбирают упражнения, количественные результаты которых, при систематическом выполнении, увеличиваются через определённое время.

    3. По времени выполнения задания делятся на кратковременные и долговременные.

    4. Задания задаются индивидуально и по группам.

    5. Задания со временем усложняются.

    6. Задания должны соответствовать возрастным и индивидуальным особенностям.

Домашние задания направлены на решение следующих задач:
1.  Укрепление здоровья детей.

2.  Повышение двигательной активности детей и приобщение к систематическим занятиям физическими упражнениями.

3.  Укрепление основных мышечных групп.

4.  Развитие физических качеств учеников.

5.  Формирование правильной осанки.

6.  Формирование здорового образа жизни у детей.

7.  Активизация мыслительной деятельности посредством игровых заданий.

8.  Воспитание у учеников организованности, дисциплины, целеустремленности, силы воли.

9. Выработка у учащихся простейших приёмов самоконтроля за реакцией своего организма на нагрузку.

Организация и содержание домашних заданий:
Хотя основная масса учащихся справляется с требованиями учебной программы на уроках физической культуры, рекомендуется приучать детей к регулярным занятиям физическими упражнениями и начинать давать домашние задания. Они должны быть не сложными по координации и не требовать особого оборудования в домашних условиях.

Давая задание, учитель обязательно объясняет назначение всех упражнений. Это способствует повышению специальных знаний учащихся, а также формированию навыков самостоятельных занятий. Общеразвивающие упражнения, физкультминутки, упражнения на осанку задаются на дом чаще всего сразу же после их выполнения во вводной части урока.

В зависимости от поставленных задач задания могут даваться на различный промежуток времени (на 30 дней, на 2 недели, на серию уроков), в течение которого происходит обучение каким-либо двигательным действиям. Рекомендуется использовать карточки домашних заданий с указанием дозировки упражнений. Первым упражнением в таких карточках указывается то, которое для данного учащегося является главным и на которое следует особо обратить внимание. Чтобы ученики могли свободно владеть карточками, необходимо их обучить основным терминам.

Для определения дозировки упражнений домашних заданий учитель руководствуется нормативными требованиями, которые предъявляет к учащимся данного возраста учебная программа. При этом обязательно учитывается состояние здоровья, показатели физического развития и двигательной подготовленности каждого конкретного учащегося.

Для успешного выполнения и применения домашних заданий необходимо соблюдать ряд условий:

1. Добиться, чтобы учащиеся знали требования учебной программы и уровни развития основных двигательных качеств, которых они должны достичь в своем возрасте.

2. Убедить учащихся в практической пользе домашних заданий как необходимого дополнения к урокам физической культуры.

3. Умело выделять главное, над чем и в какой период работать тому или иному ученику.

4. Основательно изучить с учащимися на уроке материал домашних заданий.

5. Уметь определить степень воздействия применяемых упражнений на организм школьников, знать способы правильного регулирования этого воздействия.

6. Обращать внимание учащихся на организацию и методику проведения заданных на дом упражнений.

7. Обучать учащихся правильной терминологии, научить их пользоваться ею при записи домашних заданий.

8. Обязательно сообщать учащимся сроки проверки домашних заданий.

9. Фиксировать домашние задания в годовых планах прохождения учебного материала.

10. Не рекомендуется давать задания по выполнению сложных упражнений, требующих условий и страховки. [2]
 Домашние задания призваны увеличить недельный двигательный режим школьника, поэтому выполнять их рекомендуется не реже двух раз в неделю продолжительностью от 15 до 35 минут. Домашние задания лучше осуществлять на свежем воздухе или в хорошо проветренном помещении.

 В целях рационального внедрения домашних заданий необходимо провести работу с родителями, ознакомить их с особенностями домашних заданий по физкультуре, привлечь к созданию условий регулярных заданий физической культурой для их детей. На родительском собрании следует познакомить их с требованиями, предъявляемыми к самостоятельной работе их детей, рассказать, чем они могут им помочь, какие санитарно-гигиенические условия и условия безопасности необходимо соблюдать при выполнении домашних заданий. Родителей, учащихся следует проинформировать о том, что домашние задания лучше всего делать в перерывах между подготовкой уроков по другим предметам. Время, затрачиваемое на выполнение домашних заданий, в сумме не должно превышать 20-30 минут.

Место, отведенное для занятий, должно быть такого размера, чтобы ребенок во время выполнения упражнений не задевал предметы домашнего обихода и мебель. Упражняться желательно на мягком коврике и лучше босиком. Учитывая, что домашние задания представляют собой комплексы простых упражнений, оборудование мест для занятий особой сложностью не отличается.

Если ребенок заинтересован в выполнении физических упражнений, регулярно занимается физкультурой и накопил опыт самостоятельных занятий, необходимо и дальше поощрять его в этом деле. Для этого необходимо оборудовать «домашний стадион» более сложными снарядами и тренажерами.

Оборудовать место для занятий школьника можно не только в квартире, но и, если позволяют условия, на открытом воздухе во дворе. Занятия на открытом воздухе очень полезны для детей всех возрастов, независимо от уровня их подготовленности. Активная двигательная деятельность на свежем воздухе способствует закаливанию организма ребенка, а также пополнению его «двигательного багажа». [3]
При подборе упражнений для домашних заданий надо ориентироваться на:

1. Содержание и задачи изучаемой темы.

2. Индивидуальное развитие физических возможностей учащихся, их возрастные и половые особенности.

Домашние задания могут быть сквозными и тематическими:

Сквозные задания на протяжении всего учебного года для каждого класса одни и те же и для мальчиков, и для девочек. Они направлены на достижение и поддержание оптимального уровня развития двигательных качеств в течение всего периода обучения. Примером сквозных заданий является выполнение комплексов утренней гимнастики.

Тематические домашние задания решают задачу более целенаправленной подготовки учащихся к освоению отдельных разделов учебной программы, способствуют развитию двигательных качеств и активизации мыслительной деятельности обучающихся.

 II. Пояснительная записка
К выполнению домашнего задания по физической культуре по теме «Развитие гибкости у учащихся 16-17 лет».

«Двигательная активность людей должна быть озарена мыслью» 

                                                                                                         П.Ф. Лесгафт

В результате выполнения домашнего задания по предмету «Физическая культура» обучающимися должны быть достигнуты определённые результаты. [5]
Личностные результаты – отражают индивидуальные личностные качества обучающихся, которые они должны приобрести в процессе выполнения домашнего задания. Это:

-        понимание необходимости личного участия в формировании собственного здоровья;

-        навыки формирования собственной культуры здорового образа жизни;

-        знания о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения;

-        готовность и способность к саморазвитию и самообучению;

-        готовность к личностному самоопределению;

-        овладение навыками сотрудничества с взрослыми людьми и сверстниками;

-         положительные качества личности и умение управлять своими эмоциями;

-        дисциплинированность, внимательность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

-        навыки творческого подхода в решении различных задач, к работе на результат;

Метапредметные результаты - характеризуют уровень сформированности универсальных учебных действий обучающихся, которые проявляются в познавательной и практической деятельности. Это:

-        умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить для себя новые задачи, акцентировать мотивы и развивать интересы своей познавательной деятельности;

-        умение планировать, контролировать и объективно оценивать свои физические, учебные и практические действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации;

-        самостоятельно оценивать уровень сложности заданий (упражнений) в соответствии с возможностями своего организма;

-        умение работать в команде (если домашнее задание рассчитано на выполнение в группе) находить компромиссы и общие решения, разрешать конфликты на основе согласования различных позиций;

-        формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение, умение вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности.

Предметные результаты – характеризуют умение и опыт обучающихся, которые приобретаются и закрепляются в процессе выполнения домашнего задания.

 Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития детей с разным уровнем двигательных и психических способностей. Предлагаемое домашнее задание состоит из набора основных модулей, освоение которых направленно на развитие двигательных качеств и активизацию мыслительной деятельности обучающихся.

 Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами - упражнение включает всевозможные комплексы общеразвивающих упражнений. Главное отличие этого средства от других - с его помощью можно развивать физическое качество Гибкость, и способствовать успешной сдаче тестов для выполнения комплекса ГТО. Упражнение можно выполнять в различных комбинациях от простых к более сложным. [3]
Тема: Развитие гибкости для подготовки и сдаче тестов комплекса ГТО при выполнении домашнего задания по предмету «Физическая культура» у учащихся 16-17 лет
 Цель: повышать положительную динамику развития гибкости при выполнение домашнего задания по физической культуре 

Задачи:

 -Определить уровень знаний о понятие «гибкость» 

 -Выяснить, как измеряется гибкость

 -Разработать систему специальных упражнений

Аудитория Учащиеся 16-17 лет
Степень сложности - от минимальной до средней в зависимости от индивидуальной физической подготовленности. Обязательный учёт возрастных и психологических особенностей учащихся.

Тип домашнего задания - индивидуальный, групповой и с привлечением родителей.

Рекомендуемое время на выполнение д/з - октябрь и апрель месяцы / 3-4 раза в неделю по 20-25 минут.
Способы проверки д/з
Польза от домашних заданий будет большей, если учитель добьётся не только их систематичности, но и постоянного в разных формах контроля. Контроль осуществляется на уроках. Это проверка правильности выполнения упражнений, определение роста количественных и качественных показателей, выявление степени повышения уровня физической подготовленности конкретного ребенка. По упражнению «наклон вперед из положения стоя» можно использовать следующие виды проверки:

-фронтальная проверка (используется при контроле правильности выполнения комплексов общеразвивающих упражнений);

- выборочная проверка (по ходу урока);

- взаимопроверка (проверка в парах);

-самопроверка (с помощью дневника самоконтроля);

- игровые формы проверки типа мини соревнований (Кто дольше за 10 секунд, 15 секунд, 30 секунд? У кого лучше техника выполнения наклона?...и т.д.)

Предложить детям ведение специальной тетради (дневника самоконтроля). В ней можно записывать содержание д/з, количество и качество выполненных упражнений, показатели самочувствия, веса, чсс, а также результаты тестовых измерений оценки двигательной подготовленности в начале и в конце учебного года.

Инструкция к выполнению домашнего задания:
 1.        Домашнее задание выполнять в хорошо проветренном помещении или на свежем воздухе.

2.        Соблюдать технику безопасности (место, отведенное для занятий, должно быть такого размера, чтобы во время выполнения упражнений не задеть предметы домашнего обихода и мебель).

3.        Д/з рекомендуется выполнять в перерыве самоподготовки по другим предметам

4.        Упражнения начинать с разминки – около 5 минут (бег и 3-5 общеразвивающих упражнений).

5.        Занятия на свежем воздухе лучше проводить группами 3-5 человек, привлекая в качестве организатора наиболее подготовленных.

6.        Д/з выполнять 3-4 раза в неделю 15-25 минут.

7.        Постоянно контролировать самочувствие.

8.        Соблюдать правила личной гигиены после выполнения д/з. [6]
III. Содержание домашнего задания на уроках физической культуры по теме развитие гибкости у учащихся 16-17 лет.
Для успешного развития гибкости при выполнении домашнего задания по физической культуре важно сформировать устойчивый интерес и чувство радостного ожидания физических упражнений. Что же такое гибкость? Гибкость — способность человека выполнять упражнения с большой амплитудой. Также гибкость — абсолютный диапазон движения в суставе или ряде суставов, который достигается в мгновенном усилии. Гибкость является важным физическим качеством человека. Недостаточная гибкость приводит к нарушениям в осанке, остеохондрозу, отложению солей, повышается риск получения травмы. Кроме способности человека выполнять движения с большой амплитудой, от гибкости зависит проявление таких качеств как сила, скорость, координация, выносливость. Гибкость позволяет более рационально и экономично использовать энергию. Гибкость зависит от типа телосложения. Установлено, что у людей с атлетическим и пикническим телосложением подвижность суставов выше, чем у людей с астеническим телосложением. Основные внутренние факторы определяющий уровень гибкости – это размер и форма костей, строение и форма суставов, эластичность связок, сухожилий и мышц, сила мышц, способность мышц расслабляться и сокращаться, нервная регуляция тонуса мышц. Кости являются ограничителями движений, во многом направление и размах движений в суставе (сгибание, разгибание, отведение, приведение, супинация, пронация, вращение) определяет форма костей. Подвижным соединением костей являются суставы, выполняющие опорную и двигательную функции. Чем больше соответствуют друг другу сочленяющиеся суставные поверхности, тем меньше будет подвижность в суставе. По форме суставные поверхности костей сравнивают с геометрическими фигурами и соответственно различают суставы: эллипсоидный (яйцевидный), седловидный, шаровидный, блоковидный, цилиндрический (стержневой, вращательный), плоский. Движения в суставе могут осуществляться вокруг одной, двух и трех осей. Движения вокруг фронтальной оси – это сгибание и разгибание, вокруг сагиттальной оси - приведение и отведение, вокруг продольной оси - ротация и многоосевое вращательное движение. Шаровидные суставы имеют три оси вращения, эллипсоидные и седловидные – две оси вращения, блоковидные и цилиндрические - одну ось вращения. В плоских суставах (его образуют два плоских участка кости), не имеющих осей вращения, движения носят скользящий характер, т.е. возможно лишь ограниченное скольжение одной суставной поверхности по другой. Ограничивают подвижность и костные выступы, находящиеся на пути движения суставных поверхностей. На гибкость оказывает влияние эластичность сухожилий и связок. Связки – это плотные соединительнотканные тяжи и пластины. Различают связки, которые укрепляют сочленения костей, связывают внутренние органы и связки, тормозящие или направляющие движения в суставах. Чем толще связки и суставная капсула (оболочка сустава из соединительной ткани, образующая герметически замкнутую суставную полость), тем больше ограничена подвижность сочленяющихся сегментов тела. Эластичность сухожилий также влияет на уровень гибкости. Сухожилие – это соединительнотканная часть мышц, с помощью которой мышца крепится к кости, суставной сумке, фасции. Функция сухожилия заключается в передаче движений мускульных сокращений. Сухожилия и связки мало растяжимы и обладают значительной прочностью.

Конечно же гибкость зависит от эластичности мышц. Кроме того, размах движений может быть лимитирован напряжением мышц-антагонистов. Поэтому проявление гибкости зависит не только от эластических свойств мышц, связок, формы и особенностей сочленяющихся суставных поверхностей, но и от способности сочетать произвольное расслабление растягиваемых мышц с напряжением мышц, производящих движение, т.е. от уровня развития мышечной координации. Чем больше способность мышц-антагонистов к растяжению, тем меньшее сопротивление они оказывают при выполнении движений. [1]
· Температура тела и воздуха.

Если тело разогрето (после теплой ванны, горячего душа, сауны, массажа), то подвижность в суставах увеличивается. разогрето ли тело (подвижность в суставах увеличивается после 10 мин нахождения в теплой ванне при температуре воды +40 °С или после 10 мин пребывания в сауне). В холодную погоду и при охлаждении тела гибкость понижается.

· Возраст.

Подвижность крупных звеньев тела постепенно увеличивается до 14-15 лет. Целенаправленно развитие гибкости нужно начинать с 6-7 лет, самое лучшее время для развития активной гибкости – 10-14 лет, пассивной – 9-10 лет. С 14-15 до 17-20 лет гибкость развивается гораздо слабее, к 17-20 годам происходит остановка развития с последующим снижением амплитуды движений. Регулярные, направленные на развитие гибкости, занятия помогают не только не допустить снижения гибкости, но и увеличивают ее даже в возрасте 40-50 лет. При этом для развития пассивной гибкости сенситивным периодом будет являться возраст 9—10 лет, а для активной — 10—14 лет.

· Пол.

Женщины более гибкие. Обычно у девочек гибкость на 20-25% выше, чем у мальчиков и юношей.

· Время суток.

Обычно до 8-9 часов утра гибкость несколько снижена. Наиболее высокие показатели гибкости с 12 до 17 часов.

Начальные комплексы домашних заданий по физической культуре для учащихся 16-17 лет - это основной метод развития гибкости - повторный метод, который предполагает выполнение упражнений на растягивание сериями, по нескольку повторений в каждой, и интервалами активного отдыха, достаточными для восстановления работоспособности.

В зависимости от решаемых задач, режима растягивания, возраста, пола, физической подготовленности, строения суставов дозировка нагрузки может быть весьма разнообразной. Этот метод имеет два варианта: метод повторного динамического упражнения и метод повторного статического упражнения. Методика развития гибкости с помощью статических упражнений получила название «стретчинг»

В качестве средств развития гибкости используют упражнения, которые можно выполнять с максимальной амплитудой. Такие упражнения называю упражнениями на растягивание. Среди упражнений на растягивания выделяют:

· активные (махи, рывковые, наклоны, вращательные движения, а также с предметами);

· пассивные (с партнером, с отягощением, амортизатором, на снарядах);

· статические (сохранение положения тела с предельной амплитудой от 6 до 10 сек).

Упражнения для развития подвижности в суставах рекомендуется выполнять с постоянно увеличивающейся амплитудой, использования пружинящих «самозахватов», покачиваний.

Основные правила применения упражнений, в растягивании следующие: не допускаются болевые ощущения, упражнения выполняются в медленном темпе, амплитуда движений постепенно увеличивается.

В зависимости от уровня усвоения учащимися базовых упражнений, постепенно изменяем комплексы упражнений на развитие гибкости при выполнении домашнего задания по физической культуре. Упражнения, не требующие специального оборудования, упражнения, которые можно выполнять в домашних условиях. Главное – выполнять комплекс регулярно. [6]
Комплекс упражнений для подготовки сдачи теста ГТО (домашнее задание по физической культуре):
· Наклоны вперёд из положения стоя [4]
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· Наклоны вперёд из положения сидя на полу
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· Наклоны в сторону сидя на коврике
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· Наклоны в сторону стоя на полу
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· Подтягивание колен к груди из положения лёжа на спине

[image: image5.png]



· Наклоны вперед у стены 
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Комплекс упражнений способствует улучшению гибкости, что важно не только для сдачи нормативов ГТО, но и для улучшения общего физического состояния человека. Задача учителя физкультуры состоит не только в грамотном подборе и проверке домашнего задания, а ещё и в необходимости помочь учащимся осознать, что домашнее задание по физической культуре является неотъемлемой частью в улучшении их физического и умственного развития, а также понять необходимость личного участия в формировании собственного здоровья и собственной культуры здорового образа жизни.
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