Задания для самостоятельного изучения предмета Физическая культура

Специальность 23.02.07. Техническое обслуживание и ремонт 

двигателей, систем и агрегатов автомобилей

	Дата
	Учебная группа
	№ занятия
	Тема занятия
	Задание для самостоятельной работы
	Количество  часов


	Преподаватель

	12.12.2020
	51А
	15
	2.3.Гимнастика
	Комплексы упражнений, изученные на 3 курсе.

 Перекладина: Из виса подъем переворотом в упор; перемах в сед верхом; малый оборот вперед; перемах вперед; соскок по дуге махом назад.

Брусья (ю): Из виса на руках подъем махом вперед; стойка на плечах; кувырок вперед в сед ного врозь; соскок махом назад с поворотом на 90°.

Вольные упражнения (ю): Равновесие на одной, длинный кувырок вперед, кувырок вперед в группировке, кувырок назад в группировке, стойка на голове и руках, упор присев, прыжок вверх прогнувшись. 

Вольные упражнения (д): Равновесие на одной, длинный кувырок вперед, кувырок вперед в группировке, кувырок назад в группировке, мост из положения стоя, ,стойка на лопатках, упор сзади лежа прогнувшись, упор лежа, прыжок вверх прогнувшись. 

Опорный прыжок: ноги врозь и согнув ноги.
Промежуточная аттестация. Дифференцированный зачет.
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