
1. Посмотреть. Запомнить!!!

https://www.youtube.com/watch?v=KoVDiDOoPPo  ( «гимнастический мост» )


2. Посмотреть. Запомнить!!!

[bookmark: _GoBack]https://www.youtube.com/watch?v=oATJS3aVb4M   («стойка на лопатках» )
               https://www.youtube.com/watch?v=vSHWov_rlYo

3. Выполнить подъем туловища из положения лежа на спине за 1 минуту (количество раз). Записать в тетрадь или блокнотик.
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HO].'[HI/IMaHI/IE TyJ/IOBHIIA U3 IT0/I0O)KEHUHA

JI&Ka Ha CITHHe

TlopHuMaHie Ty/MOBUINA U3 TIONIOKEHWs J/leKa HA CIHHEe BBHIMOIHAETCS M3
HCXOJIHOTO TIO/IOKEHHS:
3aMOK», JIONATKH KACAIOTCSl MaTa, HOTM COTHYThI B KOJEHSX MO/, HpPAMBIM YIIOM,
CTYyIHM TIPWKAThl IIapTHEPOM K TIO/My. YUaCTHHK BBIIONHAET MaKCHMAaIbHOEe
KO/TMUECTBO TIOAHUMAHHII Ty/IOBUIA 38 1 MUHYTY, Kacasich JIOKTAMHU Geziep (KoJeHeit), ¢
TOC/Ie/IyIOIIMM BO3BPATOM B HCXO/JHOE MO/IOKEHHe.

©)Ka Ha CIUHe, Ha TUMHACTHUeCKOM Mare, PyKH 3a TO/IOBOH «B





