Задания для самостоятельного изучения предмета Физическая культура

Специальность 35.02.08.  «Электрификация и автоматизация сельского хозяйства» 
(базовый уровень)

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


	Преподаватель

	29.12.2021
	11Э
	26
	2.5.5 Гимнастика
	Роль и значение гимнастики в профильно-прикладной физической культуре.

Перемена направления движения захождением плечом.

Вольные упражнения и элементы акробатики:

Комплекс вольных упражнений из 5-6 элементов.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
Поднимание туловища из положения лежа согнув ноги.
Упражнения на  низкой перекладине:

Подъемы: верхом после спада из упора верхом, переворотом в упор из виса стоя.

Соскоки махом назад из упора без поворота и с поворотом на 90°, махом вперед из упора сзади, перемахом с поворотом на 90° из упора верхом.
Упражнения на высокой перекладине:

Размахивание в висе.
Мах дугой.

Соскоки - на махе назад, дугой из упора.
Упражнения на брусьях:

Соскоки: махом назад и вперед из размахивания в упоре, поворотом на 90°лицом к брусьям. Подъем разгибом в сед ноги врозь.
Лазание по канату: в два приема; без помощи ног.
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