Yekmapesa NpunHa AHaTonbesHa [MnasaHue HIM-1 18.05.2020
1. BbINO/IHUTbL Pa3MUHKY.

https://clck.ru/NUcBS

2. BbiNOJIHUTbL CNeunasbHble ynpaXKHEHUs ANs pas3BMTMA rMOKocTu. HaunHaTb npocmoTp ¢ 1.45.

1) HaKNOHbI B CTOPOHY C BbITAHYTbIMM PYKaMW 3a r0/I0BOM - MO 5 pa3 B KaXKAyt CTOPOHY.

2) npornbaHua B ynope nexa- 10 pa3

3) npornbaHua Ha cnmnHe — 10 pa3

4) HaKNOHbI K HOram cuaa Ha noay — 10 pas

5) pacTArnBaHume 3aHMX MbILWL, HOT — NO 5 pas Ka*Kkaol Horou
6) pacTtarmeaHume mbiw, 6eapa- 10 pa3

7) pactarmBaHue roneHocrona- 5 pas

8) KpyyeHue cTonbl —No 5 pa3 npaBow 1 1eBoM

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

11) nexkaTb B bpacce- 30 ceKyHA,

12) HaknoHbl cupaa B 6pacce Bnepes — 10 pas

13) npornbaHune 6paccom — 5 pa3

14) npbixkKM 6paccom — 5 pa3

https://youtu.be/VK1FzZGpX2g

3. TeopeTnyeckuin matepman.

ﬂOCMOTpeTb d)MI'IbM O nereHae CoOBETCKOro na1aBaHMA - Bnap,wv\mpe CanbHuKoBe.

https://youtu.be/V5MLAxf0928
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