Дистанционное
задание для учащихся
ФИО педагога: Шинкаренко Денис Николаевич
                                                                                                                                                     Программа: Армеец
Объединение: Армеец
Дата занятия: 16.11.2020г
Тема занятия: Рукопашный бой
Задание: Сделать разминочные упражнения.

Порядок выполнения:    1) Отжимания от пола 30 раз; 2) Упражнение на пресс – Скручивание 30раз 3)Упражнение на мышцы спины 4)Приседание с выпрыгиванием 30 раз.  Выполнить эти упражнения по порядку 4 круга. 5) Прыжки на скакалке 2 раунда по 2 мин.; 
Сдача зачета: Отправить видеоотчёт тренеру в менеджер WhatsApp (ВотсАп) 
