Домашнее задание
Логическим продолжением учебной работы на уроке явля​ются домашние задания, кото​рые помогут повысить объем двигательной активности уча​щихся, улучшить их физичес​кую подготовленность, укрепить здоровье, внедрить физкульту​ру в быт. Учитель обязан пред​варительно показать задаваемые на дом упражнения, уточнить нагрузки. Общее время выпол​нения домашнего задания не должно превышать 15-20 мин. Чаще всего в домашние задания включаются следующие упраж​нения:
1. Ходьба на месте с правиль​ной осанкой, высоким поднима​нием бедер и движением рук (у зеркала).
2. Прыжки на месте (высота 20-30 см) с мягким приземле​нием.
3. Сохранение равновесия согнутой и выпрямленной ноги.
4. Упражнения из и.п.: лежа на животе, руки согнуты в лок​тевых суставах и разведены в стороны, кисти - одна на дру​гой под подбородком, ступни вместе. Поднимание головы и рук назад или в стороны; под​нимание головы и рук, согну​тых в локтевых суставах (лок​ти назад, лопатки соединены); поднимание головы и туловища, руки на поясе.
5. Упражнения из и.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища:

поднимание головы с одновре​менным сгибанием ступней; по​переменное поднимание ног (под разными углами), движения ве​лосипедиста; поднимание туло​вища с опорой руками о пол, то же — руки на пояс.
6. Упражнения на расслабле​ние рук и поочередно ног, вы​полняемые из и.п.: стоя.
7. Упражнение из и.п.: стоя, руки в стороны: пяткой правой ноги прикоснуться к левому колену, зафиксировать это по​ложение, сохраняя равновесие. То же - с закрытыми глазами.
8. Приседания на полной сто​пе, вытягивание рук вперед. Приседания на носках, руки впереди. То же - руки на поясе.
9. Упражнения для мышц стопы: захват легких предметов (малого мяча, коробка спичек и т.п.) пальцами ног, сгибая сто​пу в положении сидя.
10. Ходьба по гимнастичес​кой скамейке (линиям на полу) с подбрасыванием мяча, удара​ми его о пол и ловлей.
11. Упражнения с гимнасти​ческой палкой: наклон вперед, палку горизонтально вверх, за голову, за лопатки (одним дви​жением занести палку, удержи​ваемую перед собой двумя ру​ками, за спину).
12. Равновесие на левой (пра​вой) ноге («ласточка»).
13. Прыжки через скакалку на одной и обеих ногах с мяг​ким приземлением на носки.
14. Из стойки на коленях сед на пол сбоку (справа, слева) и возвращение в и.п.
15. Разучивание движений рук в определенном способе пла​вания из положения стоя, то же -ногами, но в положении сидя.
16. Освоение координации движений в определенном спо​собе плавания.
Чтобы повысить эффектив​ность домашних заданий, полез но проводить собрания, беседы с родителями, приглашать их на уроки, объяснять им, как необ​ходимо стимулировать и поощ​рять выполнение детьми задан​ных упражнений.
Проведение спортивных и подвижных игр
Особого внимания требует методика проведения игр. Включенные в программный материал подвижные игры и элементы спортивных игр тре​буют строгой дозировки. Повы​шенное эмоциональное состоя​ние при проведении подвижных и особенно спортивных игр мо​жет вызвать незаметное утомле​ние учащихся, поэтому учите​лю следует пристально следить за первыми его признаками, сво​евременно заканчивать игру, предупреждая возникновение переутомления. , - _ "'-..
На каждом уроке рекоменду​ется проведение не более одной игры, причем начинать надо всегда с более простых.
1. Гонка мячей (волейболь​ных или баскетбольных). Про​водится в виде эстафет:
а) передача .мяча над головой (2 раза);
б) передача мяча между но​гами (2 раза);
в) передача мяча справа, сле​ва (по 2 раза);
г) передача мяча под ногами, над головой, справа, слева (по 2 раза).
2. Передача волейбольного мяча и ее разновидности:
а) подбрасывание мяча над собой, ловля его и передача то​варищу. Игра проводится при построении в 2 шеренги, лицом друг к другу, на расстоянии 4-6 м (по 3-5 раз);
б) то же, но при построении в 2 колонны, стоящие лицом друг к другу, после передачи
игрок переходит в конец проти​воположной колонны (по 2 раза);
в) перебрасывание мяча через сетку: 2.1. Двумя мячами - од​новременное перебрасывание по сигналу. Два тайма по 3 мин; 2.2. Одним мячом - кто пойма​ет, тот бросает. Один тайм 3 мин.
3. Передал — садись:
а) передача мяча капитаном (капитан стоит лицом к колон​не на расстоянии 1-3 м) каж​дому игроку. Ученик,получив мяч и отдав его капитану, са​дится на пол (1—2 раза);
б) то же, но последний в ко​лонне, получив мяч, говорит: «Гоп!», все встают и передают мяч справа или слева, между ног, над головой (по договорен​ности) (1-2 раза).
4. Технические приемы баскетбола. Школьники построены в 2 шеренги лицом друг к другу:
а) передача мяча двумя рука​ми от груди (5 раз);
б) передача мяча от груди с ударом о площадку (5 раз);
в) ведение мяча (5 ударов правой рукой, 5 ударов левой) (3 раза);
г) имитация броска мяча в кольцо (5 раз);
д) ведение мяча и бросок его в кольцо (3 раза);
е) комбинация из ведения и передач мяча (3 раза).
5. Игра «Мяч капитану»:
а) смена играющих через 3 мин;
б) смена играющих через 5 мин.
6. Эстафета с элементами бас​кетбола:
а) продолжительность эста​феты до 3 мин;
б) продолжительность эста​феты до 5 мин. В команде -6-8 игроков.
7. Игра в баскетбол по упрощенным правилам:
а) смена игроков через 3 мин
б) смена игроков через 5—( мин.
Игры 1—4 рекомендуются дои школьников 4-8-х классов hi первом году обучения, на вто ром году уже проводят игрь 1-5, для 9-10-х классов на пер вом году обучения дают игрь 1-5, а на втором году - 5-7, кро ме того, добавляют элементарные технические приемы игрь в баскетбол и волейбол по упро щенным правилам. Дозировка игр приведена для одномомент ного проведения. На уроках вто рого года обучения возможш проведение этих игр с двумя i даже с тремя повторениями, н< между ними должен быть интер вал не менее 5 мин, которьп заполняется упражнениями н; расслабление мышц, ходьбой дыхательными упражнениями i отдыхом не менее 1 мин.
Одним из критериев правиль ности дозировки и проведение игры может служить восстано вительный период частоты сер дечных сокращений, которьи должен быть не более 5—7 мин
Тщательного продумывание и внимания требуют уроки лыж ной подготовки. Перед началом занятий лыжной подготовке! школьники должны пройти дополнительный медицинский ос мотр. На занятиях параллельнс решаются задачи обучения ходь бе на лыжах и закаливания Основное внимание должно об ращаться на овладение техни кой передвижения, поворотов подъемов и спусков. Во време занятий необходимо строго следить за выполнением всех сани тарно-гигиенических правил рациональная одежда, соответ ствующая погоде, температур; воздуха не ниже -15 градусов правильный режим занятий 

Необходимо избегать как пере​гревания, так и переохлаждения занимающихся. Поскольку ско​рость движения невелика, учи​телям необходимо контролиро​вать, чтобы школьники делали вдох и выдох только через нос, что позволит избежать переох​лаждения верхних дыхатель​ных путей.
