
16 группа (1 час) 

 

Тема: ОФП. 

Практическое задание: приседания 3 подходов по 40 раз, прыжки на скакалке 

(или на месте) 3 подхода по 150 раз, отжимания от пола 3 подхода по 25 раз. 

 

 

 
 


