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

	11.12.2021
	12Э
	22
	2.5.1  Гимнастика
	Правила поведения учащихся на занятиях гимнастикой.

Строевая подготовка. Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!» , повороты на месте.

Вольные упражнения и элементы акробатики: 

Движения руками, ногами, туловищем.
Выпады, приседы, упоры и седы в сочетании с различными положениями   и движениями рук, туловища.
Упражнения на  низкой перекладине:

Висы: стоя, сзади и прогнувшись.
Упор с прыжка.
Упражнения на высокой перекладине:

Подтягивание из виса.
Упражнения на брусьях:

Упоры на руках и на предплечьях.
Размахивание в упоре на руках и в упоре на предплечьях.
Лазание по канату: в три приема.
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	Приходков Н.Г.


