[bookmark: _GoBack]Темы и задания для дистанционного обучения по физической культуре ГПОУ «ВАГПК»
	Курс

	Теоретические занятия
	Практические задания

	
1-2 курсы
	1. Современные виды двигательной активности. 
2. Двигательная активность и здоровье человека. 
3. Гиподинамия – болезнь конца 20 – начала 21 века. 
4. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом. 
5. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. 
6. Личности в современном олимпийском движении. 
7. Индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями.
8 Особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями.
9. Приемы самоконтроля в процессе занятий физическими упражнениями. 10. Самостоятельные занятия по общей физической подготовке.
 11. Организация и проведение туристических походов. 
12. Влияние занятий физическими упражнениями на развитие телосложения. 
13. Влияние физических упражнений на основные системы организма. 
14. Проблемы здоровья человека, средства его укрепления и сохранения. 
15. Роль и значение занятий физической культурой и спортом в профилактике заболеваний, укреплении здоровья, поддержании репродуктивных функций человека, сохранения долголетия. 
16. Спортивно-оздоровительные системы в отечественной и зарубежной культуре. 
17. Влияние занятий физическими упражнениями из традиционных и нетрадиционных систем физического воспитания в профилактике и борьбе с вредными привычками. 
18. Основные двигательные (физические) качества человека, их характеристика и особенности методики развития. 
19. Влияние современного олимпийского и физкультурно-массового движения на развитие культуры общества и человека. 
20. Психолого-педагогические и физиологические основы обучения двигательным действиям. 
21. Индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укреплением здоровья и повышением физической подготовленности. 22. Основы техники безопасности и профилактики травматизма при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 
23. Формирование личностно-значимых свойств и качеств через совершенствование физических способностей человека.
24.Культура поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. 
25. Признаки утомления и переутомления, меры по их предупреждению.
	· вращение плечами, локтями и запястьями;



· наклоны и повороты головы;



· наклоны и повороты головы;



· вращения тазом;



· вращения коленями и стопами.



· бег на месте (30 секунд);



· прыжки со скакалкой (100 раз).



· приседания (20 раз).



· Классическая планка (30 сек)



· отжимания (10-15 раз);



· выпады (на каждую ногу по 10 раз)









Решаем тесты по ссылке https://onlinetestpad.com/ru/tests/physical-culture (регистрация не нужна, только фамилию написать). Решаем 3 любых теста, фотографируем результат так, чтобы была видна фамилия и отсылаем мне. 


Отжимания
Техника выполнения:
1. Принять положение лежа. Выпрямить тело, плечи при этом должны находиться выше таза.
2. Для контроля над корпусом рекомендуется напрягать мышцы пресса.
3. Расположить ладони на уровне плеч, локти направлены назад.
4. На вдохе плавно опуститься, сгибая локти, спину при этом держать прямой.
5. Опускаться до образования прямого угла между предплечьем и бицепсом, грудью коснуться пола.
6. С выдохом распрямить локти и вернуться в исходную позицию.

Планка
Правильное выполнение упражнения:
1. Принять позицию стойки на полу. Локти согнуть под прямым углом, вес перенести на предплечья. Тело вытянуть в линию, живот напрячь.
2. Расслабить голову и шею, взгляд направить вниз.
3. Руки держать перед собой, локти поставить строго под плечевыми суставами.
4. Поясницу нельзя прогибать или округлять.
5. Ноги держать прямыми и напряженными, иначе нагрузка перейдет на поясницу, а не на мышцы пресса.
6. Ягодицы напрячь и расположить на одном уровне со спиной.
7. Живот втянуть и подтянуть к ребрам. Держать его напряженным на протяжение всего упражнения, при этом не следует задерживать дыхание.
8. Ступни немного расставить или поставить вместе. Во втором случае увеличится нагрузка на мышцы пресса.
9. Дыхание должно быть ровным и глубоким.







Приседания
Правильное выполнение:
1. Поставить ноги на уровне плеч, носки слегка развернуть в стороны.
2. Колени и носки расположить в одной плоскости.
3. Стопы плотно прижать к полу.
4. Слегка прогнуться в пояснице, не округляя его.
5. Не наклоняться вперед, следить за осанкой.
6. С выдохом отвести таз назад, присесть, пока не образуется прямой угол. Бедра должны находиться параллельно поверхности.
7. На вдохе вернуться в начальную позицию.

Выпады на месте
Техника выполнения:
1. Встать прямо, немного расставив ноги. Плечи, бедра, колено и стопа должны образовывать одну линию.
2. На вдохе выставить ногу вперед и перенести на нее вес тала.
3. Бедра и голени образуют прямой угол.
4. На выдохе оттолкнуться от пола и вернуться в исходное положение, задействуя мышцы ягодиц и бедра.

Бег на месте
Упражнения для дома включают в себя бег на месте, т. к. размеры помещения не позволяют провести традиционную пробежку. Для получения нужного эффекта двигаться рекомендуется максимально энергично. Виды упражнения:
1. Классический вариант. Можно включить любимую музыку, бежать в ее темпе, помогая себе руками.
2. С подниманием колен. Во время бега следует приподнимать колени чуть выше, чтобы касаться ими ладоней. Руки согнуть в локтях, ладони выставить вперед.
3. Бег с захлестом. Руки положить на талию или делать хлопки над головой. Во время движения касаться пятками ягодиц.
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