Yekmapesa NpunHa AHaTtonbesHa [lnasaHwme HM-1 11.05.2020
1. BbINO/IHNUTb Pa3MUHKY.
https://youtu.be/IsSKevgm6Vg

2. BbiNoNHWUTL chneumnanbHble YNParKHeHUA A1 Pa3BUTUA TMOKoCcTM. HaunHaTb NpocmoTp C
1.45.

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

3) npornbaHunA Ha cnmHe — 10 pa3

4) HaKNOHbI K HOram cuana Ha noay — 10 pas

5) pacTArnMBaHmMe 3afHMX MbILWL, HOT — NO 5 pa3 Ka*KaoM HoroMm

6) pacTtarmeaHume Mol 6eapa- 10 pa3

7) pacTArnBaHue roseHoctona- 5 pas

8) KpyyeHue cTonbl —No 5 pa3 npaBow 1 feBoi

9) paboTa Hor Kak npu niaBaHum Kposnem — 2x10 pas Ha rpyAm 1 Ha CvHe
10) cnpetb B bpacce — 30 ceKyHA,

11) nexatb B 6pacce- 30 CEKYHA,

12) HaknoHbl cupa B 6pacce Bnepes — 10 pas

13) npornbaHme 6paccom — 5 pa3

14) npbixkKM 6paccom — 5 pa3

https://youtu.be/VK1FzZGpX2g

3. TeopeTnyeckuit matepman. MocmotpeTb GUabm:

AnekcaHgp Nonos. - nereHAa MMPOBOTroO NAaBaHUA.

https://ok.ru/video/13232640346
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