Yekmapesa UpnHa AHaTonbeBHa lNnasaHue HI1 29.04.2020
1. BbINONHUTb Pa3sMUHKY.

https://youtu.be/Nh98ByOLb Q

2.BbINONHUTL CNeLnanbHble YNparKHEHUA ANA Pa3BUTMA TMOKOCTM.
HaunHatb co 2.40

1) Kpyrosbie BpallleHUA ABYMA pyKamu Bnepea v Hasag — no 10pas
2) BpaweHus «MenbHuua» Bnepea v Hasag — no 10 pas

3) BpaweHuns ogHoM pyKkoi — npasoit 1 nesoit no 10 pas

4) BpalwieHunsa pyKkon Bnepea-Hasaa— npasoi 1 nesoii no 10 pas

5) MpokpyumnBaHusa ¢ peamHoi (nonoteHuem)- 10 pa3

6) MpoKpyunBaHUA c pe3nHomn nexka- 10 pa3

7) BpaweHus noktamu — 10 pa3

8) HaknoHbl Bnepeg — 10 pas

9) HaknoHbl Bnepea, - pyku 3a cnmHon — 10 pas

- B 3TOM NO/I0XKEHMM MOKAYMBaHUA naevyamm — 6 pas

10) HaknoHbI € pa3BOpOTOM- NOOYEPEAHO Mo 6 pas

11) NoBopoTbI BNpaBO- BEBO — NOOYEpeAHO Mo 6 pas

https://youtu.be/0QkaCNgaHMY

3. MocmoTpeTb ob6pasoBaTenbHbie MynbTOUAbMBI.

1) MblweyHan cucrema- https://youtu.be/JrbbuNk5Vig

2) Kak pactyT mblwupl- https://youtu.be/n9102jlonDE



https://youtu.be/Nh98By0Lb_Q
https://youtu.be/0QkaCNqaHMY
https://youtu.be/JrbbuNk5VIg
https://youtu.be/n9lO2jIonDE

