Задания для зачета по дисциплине 
ОГСЭ. Физическая культура
для групп 356 Технология машиностроения,358 КМТШИ, 270 Физическая культура.
[image: http://4geo.ru/images/personal-pages-share/382371961/img-2041081093_1641831734057703.png]Для получения зачета по дисциплине «Физическая культура» необходимо:
1. Составить комплекс физических упражнений профилактического воздействия для самостоятельных занятий с учетом профессиональной направленности осваиваемой специальности. 
     2. Выполнить самостоятельно и записать видео в любом удобном формате
 или подготовить презентацию, которая должна содержать: 
· титульный лист (название колледжа, название специальности, группа, ФИО студента), 
· [image: http://static6.depositphotos.com/1011646/553/i/450/depositphotos_5534661-stock-photo-check-mark.jpg]слайды по количеству упражнений, на каждом из которых присутствует фото упражнения, описание его выполнения). 
Рекомендации по выполнению задания
1. При составлении комплекса упражнений обратите внимание на сведения, приведенные в таблице.
	Негативные факторы профессионального труда 
	Направленность занятий и подбора упражнений

	Тяжелый физический труд
	Профилактика перенапряжения мышечного аппарата и отрицательного влияния па опорно-двигательный аппарат

	Гипокинезия и гиподинамия
	Развитие выносливости, силы, подвижности суставов, координации движений, ловкости

	Неудобная или однообразная рабочая поза
	Коррекция осанки, ликвидация застойных явлений в области малого таза и нижних конечностей, профилактика шейных остеохондрозов и пояснично-крсстцовых радикулитов

	Повышенная загруженность мышц кисти предплечья
	Профилактика перенапряжения мышц и нервно-мышечных заболеваний рук

	Монотонность
	Двигательная перемена деятельности, повышенная эмоциональность занятий

	Повышенная нервно - эмоциональная напряженность
	Снятие нервной напряженности, стабилизация работы; сердечнососудистой и дыхательной систем, расслабление

	Неблагоприятные санитарно-гигиенические условия
	Улучшение функции дыхания в благоприятных условиях, повышение устойчивости к высоким, низким температурам и к их перепадам


2. Посмотреть видео – ролики в интернете для подбора упражнений.
3. При подготовке задания используйте учебную литературу:
- Т.К. Ляшенко, Физическая культура, с. 105 – 120.
 - В.И. Лях, А.А. Зданевич,  Физическая культура, 10-11 класс.
Учебники в ЭБС Юрайт https://urait.ru/ 

[bookmark: _GoBack]Критерии оценки задания:
- Комплекс состоять должен из 6-10 упражнений;
- упражнения возможно выполнить на рабочем месте;
- представлено видео с разработанным комплексом упражнений или подготовлена презентация.
Задание отправляем на почту:  ira.dundukova.76@mail.ru
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