Задание для студентов по физической культуре!

1. Разминка (ходьба на месте с подъемом бедер вверх) – 3 минуты.

Темп выполнения: 35–45 шагов в минуту.


2. Комплекс общеразвивающих упражнений.
А) Полуприсед – сгибания и разгибания ног в коленных и тазобедренных суставах. 
Выполнить 5 подхода по 15 раз (90 полуприседаний)
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Б) Планка – статическое положение тела с упором на ладони и стопы. Выполнить 3 подхода по 40 секунд. (2 минуты).
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В) Упражнение на развитие мышц брюшного пресса. 
Выполнить 3 подхода по 20 подъемов ног вверх (60 подъемов).
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Вся тренировка должна быть записана на смартфоны, планшеты или другие цифровые устройства! Видеоотчет каждого студента должен быть отправлен преподавателю в день проведения занятия физической культурой (не позднее окончания времени официального занятия). По данным отчетам будет выставлена аттестация!
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