Yekmapesa UpnHa AHaTtonbeBHa [MnasaHue HIM 04.05.2020
1. BbINO/IHUTbL Pa3MUHKY.
https://youtu.be/lIsSKevgm6Vg

2. BbiNONHUTL cheuunanbHble YNParKHeHUA A1a Pa3BUTUA rMOKocTM. HaunHaTb NpocmoTp C
1.45.

1) HaKNOHbI B CTOPOHY C BbITAHYTBIMM PYKaMW 3a FO/I0BOM - MO 5 pa3 B KaXKAyto CTOPOHY.
2) npornbaHua B ynope nexa- 10 pa3

3) npornbaHua Ha cnmHe — 10 pa3

4) HaKNOHbI K HOram cuaa Ha noay — 10 pas

5) pacTArnMBaHme 3afHMX MbILWL, HOT — NO 5 pa3 Ka*KkaoM Horom

6) pacTtarmeaHue mbiw, 6eapa- 10 pa3

7) pactarmBaHue roneHocrona- 5 pas

8) KpyyeHue cTonbl —No 5 pa3 npaBow 1 feBoi

9) paboTa Hor Kak npu niaBaHuu Kponem — 2x10 pas Ha rpyAm 1 Ha cnvHe
10) cnpetb B bpacce — 30 ceKyHA,

11) nexxatb B 6pacce- 30 cekyHA,

12) HaknoHbl cupa B 6pacce Bnepes — 10 pas

13) npornbaHue 6paccom — 5 pa3

14) npbixkKM 6paccom — 5 pa3

https://youtu.be/VK1FzZGpX2g

3. TeopeTnyeckuin matepman.

MocmoTpeTb BUAEO «McTopua pa3sutna naasaHmnA»

https://clck.ru/NFePW
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