Материал и задания по физкультуре 9 класс
Формы занятий
физической культурой
В процессе физического воспитания школьников используются разнообразные формы занятий физической культурой: уроки, самостоятельные занятия, походы, соревнования.
Организуются они по одной схеме, одинаково: подготовительная (разминка), основная и заключительная части.

Занятия начинаются с разминки, чтобы подготовить организм к предстоящей работе. Разминка бывает общей и специальной. Общая разминка постепенно и разносторонне действует на организм занимающихся. Обычно это ходьба, бег, различные гимнастические упражнения. Специальная разминка позволяет подготовиться к тем упражнениям, которые предстоит выполнять в основной части занятий. Разминка длится около 10 мин. Во время основной части занимающиеся приобретают новые знания и умения и совершенствуют умения до уровня навыков. Цель заключительной части — постепенно снизить нагрузки на организм. Помогают сделать это упражнения на расслабление.

От соблюдения правил проведения занятий зависит успешность освоения физических упражнений, развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, смелости и других качеств. В тех случаях, когда занятия проводит учитель физической культуры (преподаватель, тренер), они имеют форму урока. Урок по методам организации бывает фронтальным, групповым индивидуальным. При фронтальном методе одно и то же задание выполняют все занимающиеся одновременно. При групповом каждая группа выполняет своё отдельное задание. При индивидуальном методе каждый обучающийся выполняет самостоятельно своё задание.
С целью уплотнения урока иногда применяют так называемую круговую тренировку, во время которой занимающиеся, перемещаясь по кругу, выполняют серии заданий по группам.
В последнее время всё более широкое распространение получают самостоятельные занятия физической культурой и спортом. Они подразделяются на утреннюю гигиеническую гимнастику (зарядку), тренировку, выполнение домашнего задания по физической культуре и др.
Положительный эффект самостоятельных занятий возможен только при квалифицированной помощи преподавателя или других специалистов физического воспитания.
Соревнование — серьёзное испытание физических и волевых качеств человека. Эта форма занятий может быть эффективно использована для решения задач физического и нравственного воспитания (развитие физических и волевых качеств, формирование сознательного поведения и др.). Вместе с тем особенности соревнований заключаются в максимальных физических нагрузках и могут быть рекомендованы только практически здоровым и физически подготовленным людям. Одной из форм занятий могут считаться массовые самостоятельные игры во дворах, на стадионах, в парках. Они характеризуются широкой самодеятельностью и яркой эмоциональностью. В связи с этим типовая структура занятия в игре выражена слабо, и нет возможности строго регулировать нагрузку.

Вопросы для самопроверки
Начало формы
Какие формы занятий вам известны?

С чего начинается любое занятие?

От чего зависит успешность освоения физических упражнений?
Практика
1.  Упражнение для развития скоростно-силовых качеств:
Выпрыгивание из приседа.
15 раз.
2. Упражнение для развития мышц брюшного пресса:
     Из исходного положения «лёжа на спине» прямыми ногами коснуться пола ногами за головой.
     6 раз.
3.  Упражнение на силу мышц рук:
     мальчики: Сгибание и разгибание рук  в упоре «лёжа», ноги на повышенной опоре: 
      15 раз.
     девочки: Сгибание и разгибание рук  в упоре «лёжа», руки на повышенной опоре:
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