Задание для студентов по физической культуре (18.04.20)!

Всем студентам выполнить комплекс физических упражнений, выбирая упражнения из списка:

Разминка: ходьба на месте, бег на месте, прыжки на месте (ноги вместе – ноги в стороны) – 3 минуты, разминка основных суставов тела – 2 минуты.


Основная часть: приседания (классические, выпады), отжимания (в упоре лежа, в упоре с опорой на колени), упражнения на укрепление мышц брюшного пресса (складывания, подъемы ног, подъемы туловища, планки) – 20-25 минут.

Заключительная часть: несколько (2-3) упражнений для увеличения гибкости и подвижности суставов тела (наклоны корпуса вперед стоя и сидя, подъемы туловища вверх из положения лежа на животе) – 5 минут.
Студенты основной и подготовительной групп выполняют комплекс избранных физических упражнений (разминка, силовые и общеразвивающие упражнения, упражнения для подвижности суставов тела) в течение 30-40 минут. 


Варианты выполнения комплекса: круговая тренировка (3-4 круга)!
Студенты СМГ могут выполнять физические упражнения из списка или выбрать свои, наиболее подходящие по специфике заболеваний, физические упражнения. Упражнения выполняются в свободном темпе и вариативно (без строгой последовательности). 
Варианты выполнения комплекса: круговая тренировка (2-3 круга)!
Вся тренировка должна быть записана на смартфоны, планшеты или другие цифровые устройства! Видеоотчет каждого студента должен быть отправлен преподавателю в течение 3 дней после проведения занятия физической культурой. По данным отчетам будет выставлена аттестация!
