ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

по выполнению самостоятельной работы по дисциплине 

«Прикладная физическая культура».
СТУДЕНТЫ ОСНОВНОГО И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО
МЕДИЦИНСКОГО ОТДЕЛЕНИЯ
1.        Получают задания в личном кабинете.
2. Высылают на электронную почту преподавателей кафедры физвоспитания и оздоровительных технологий описание комплекса физических упражнений. 
3. По окончании профилактических мероприятий и возобновлении учебных занятий студент предоставляет на кафедру ФВ и ОТ на электронном носителе свой 10-минутный ролик с выполнением составленного комплекса физических упражнений к каждой теме самостоятельных занятий. 
4. Прием отчетности недельного выполнения задания согласно своего расписания (преподавателю своей учебной группы).

СТУДЕНТЫ СПЕЦИАЛЬНОГО МЕДИЦИНСКОГО ОТДЕЛЕНИЯ
1.        Получают задания в личном кабинете 
2. Высылают на электронную почту преподавателей кафедры физвоспитания и оздоровительных технологий описание комплекса физических упражнений с учетом показаний специфики своего заболевания. 
3. По окончании профилактических мероприятий и возобновлении учебных занятий студент предоставляет на кафедру ФВ и ОТ на электронном носителе свой 10-минутный ролик с выполнением составленного комплекса физических упражнений к каждой теме самостоятельных занятий. 
4. Прием отчетности недельного выполнения задания согласно своего расписания (преподавателю своей учебной группы).
СТУДЕНТЫ, ОСВОБОЖДЕННЫЕ НА ДЛИТЕЛЬНЫЙ СРОК ОТ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (адаптивная физическая культура) получают задания в личном кабинете и высылают реферат.
СТУДЕНТЫ, ИМЕЮЩИЕ АКАДЕМИЧЕСКУЮ ЗАДОЛЖЕННОСТЬ ПО ДИСЦИПЛИНЕ «Прикладная физическая культура» основной, подготовительной и специальной медицинской группы 
1.         Получают задания в личном кабинете. 
2. Высылают на электронную почту кафедры физвоспитания и оздоровительных технологий описание комплексов физических упражнений согласно расписанию ликвидации задолженности (понедельник, среда, пятница).

3. По окончании профилактических мероприятий и возобновлении учебных занятий студент предоставляет на кафедру ФВ и ОТ на электронном носителе свой 10-минутный ролик с выполнением составленного комплекса физических упражнений к каждой теме самостоятельных занятий. 
4. Прием отчетности согласно расписания ликвидации задолженности (понедельник, среда, пятница).

 СТУДЕНТЫ, ИМЕЮЩИЕ АКАДЕМИЧЕСКУЮ ЗАДОЛЖЕННОСТЬ ПО ДИСЦИПЛИНЕ «Прикладная физическая культура» (Адаптивная физическая культура) 

1.    Получают задания в личном кабинете
2. Высылают на электронную почту кафедры физвоспитания и оздоровительных технологий реферат
3. Прием отчетности согласно расписания ликвидации задолженности (понедельник, среда, пятница).

	№ п/п
	Содержание упражнений
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I.

II.

III.

IV.

V.

VI.

 
	И.п. – основная стойка (о.с.)

    1 – «8»

1-2 – левую назад на носок, руки вверх
3-4 – левую на шаг в сторону в стойку 

         ноги врозь, руки в стороны

5-6 – стойка на левой, правую назад на 

          носок, руки вверх

7-8 – приставляя правую, и.п.

    2 – «8» - тоже, что 1-8 с правой

И.п. – о.с.
    1 – «8»
1-2 – руки вперед

3-4 -  поворот туловища налево, руки в 

         стороны

5-6 – стойка, руки вперед

7-8 – и.п.

    2 – «8» - тоже, что 1-8 направо

И.п. – о.с.
1 – выпад влево, руки в стороны

2 – сгибая правую, наклон влево, руки вверх 

3 – сгибая левую, руки в стороны

4 – и.п.

5-8 – тоже вправо

    На 8-й счет 2-ой «8» - прыжком принять и.п.   

    – стойка ноги врозь, руки в стороны

И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны

1 – наклон прогнувшись
2 – наклон касаясь

3 – наклон с захватом

4 – и.п.

    На 8-ой счет 2-ой – «8» - принять  

    и.п. – стойка ноги врозь, руки вправо

И.п. – стойка ноги врозь, руки вправо

1 – мах левой вправо, дугами книзу руки влево

2 – и.п.

3-4 – круг руками книзу и дугами книзу руки 

      влево

5-8 – тоже, что 1-4 с правой

И.п. – о.с.

1 – прыжком стойка ноги врозь, руки на пояс

2 – прыжком стойка, руки в стороны

3 – прыжком стойка ноги врозь, руки на пояс

4 – прыжком и.п.
	2 р.

2 р.

4 р.

4 р.

4 р.

4 р.


	Потянуться вверх, посмотреть на руки, ладони внутрь, колени не сгибать

Руки вперед – ладони внутрь, руки в стороны – ладони книзу, поворот интенсивнее, пятки не отрывать, колени не сгибать 

Выпад глубже, наклон сильнее, точно в сторону, руки точно вверх, ладони внутрь

Прогнуться в по-яснице, руки назад не заводить, коснуться пола, при наклоне с захватом прижать себя к ногам, голову опустить на грудь

Мах резче, выпол-нение кругов и дуг руками сопровожда-ется поворотом голо-вы, движения ампли-тудные

Четкие движения руками, подскоки мелкие, выполнять в быстром темпе. Перевести на ходьбу: 

на 2-ю «8» счет вести до 5; 

на 6 счет  – «На месте», на 7-й счет – «Шагом», на 8-й счет – «МАРШ!» 

3-я «8» - ходьба на месте. 

На 4-ю «8»  

на 1-й счет – «Группа»

на 5-й счет – «СТОЙ!» 

                         (1-2)


ОБРАЗЕЦ ОФОРМЛЕНИЯ КОМПЛЕКСА ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

(часть комплекса ОРУ)
