Задание для студентов по физической культуре!

1. Лестничный марш!  (подъемы и спуски по лестнице). 

Место проведения занятия – лестничная площадка в доме. Дистанция 1-5 этаж. Выполнить подъем с 1 этажа на 5 этаж и спуститься обратно (1 круг). 

Варианты выполнения комплекса!
Основная группа последовательно выполняет 10 кругов 

в свободном темпе
Подготовительная группа выполняет 8 кругов, СМГ – 6 кругов с отдыхом 1-2 минуты после 3 кругов.
Вся тренировка должна быть записана на смартфоны, планшеты или другие цифровые устройства! Видеоотчет каждого студента должен быть отправлен преподавателю в течение 3-4 дней после проведения занятия физической культурой. По данным отчетам будет выставлена аттестация!

[image: image1]
[image: image2]
