Задания для самостоятельного изучения предмета Физическая культура

Специальность 23.02.07. Техническое обслуживание 

и ремонт двигателей, систем и агрегатов автомобилей»» 
(базовый уровень)

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


	Преподаватель

	20.12.2021
	12А
	24
	2.5.2 Гимнастика
	Самостраховка и первая помощь при травмах.

Перестроения: из одной шеренги в две и обратно.

Вольные упражнения и элементы акробатики:

Перекаты - в сторону, назад.
Кувырки - вперед, назад в группировке, длинный кувырок вперед.
Упражнения на  низкой перекладине:

Повороты из упора сзади и упора верхом в упор.
Упражнения на высокой перекладине:

Подьем силой в упор.

Упражнения на брусьях:

Подъем с предплечий махом вперед и махом назад.
Сгибание и разгибание рук в упоре.
Лазание по канату: в два приема.
	2
	Приходков Н.Г.

	22.12.2021
	12А
	25
	2.5.2 Гимнастика
	Краткие сведения о развитии гимнастики в России и за рубежом, ее месте в системе физического воспитания.
Перестроения :из колонны по одному в колонну по два, четыре и т.д.

Размыкание и смыкание, разведение и сведение.
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.
	1
	Приходков Н.Г.


