Задания для самостоятельного изучения предмета Физическая культура

Специальность 40.02.01.  «Право и организация социального 

обеспечения
(базовая подготовка)

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


	Преподаватель

	21.12.2021
	21П
	16
	Тема 2.3.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.
Промежуточный контроль.

Зачет: Подтягивание на перекладине (девушки  - сгибание рук на скамейке). Поднимание туловища за 1 минуту. Челночный бег 3х10 м.
	2
	Приходков Н.Г.


