UuauBuayanbHble 3agaHua Ne3

JUISL CAMOCTOSITENIbHOM MOATOTOBKHU B (POpME AUCTAHIIMOHHOTO OOY4YEeHHUSI
st ooyuatomuxcsi CIT ITFOCLI I'bOY COLI Ne2 «OL» c. boapmmas ['nmymunna FOnoum 15-16 ner

3agaHus JIO3UPOBKA
1.Xonp0a: Ha MecTe, HAa HOCKaX, MATKaX, BHEITHEH W BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOIIBL. 3MHUH
2.Bpaiuenue roiaosoil Bpaso U BiaeBo. HaknoHbI ronoBsl BIepen, Ha3a] 4p
3.Kpyrossle BpaleHnsa pykaMu. PBIBKH pyKamH. ITo 6-8p
4. HaxioHbI TyJI0BUILA B CTOPOHBI, BIIEpe-Ha3a]l ITo 6-8p
5. Ilpucenanusi, BeINa bl BIEPEA, B CTOPOHY TIo 6- 8p
6. BeinpbiruBaHue U3 ynopa npucesB (Ilepepvis 15 - 30 cexyno) 3x15p

7. pra)KHeHI/Iﬂ JUIA CIIMHBI B ITIOJIOKEHUH JICXKa

https://youtu.be/2czyyKWYtEK

ITpocMoTp 00y4aroIero BUIEO MO CChUIKE:

https://voutu.be/Z]9KCwIuk8E



https://youtu.be/2czyyKWYtEk
https://youtu.be/ZJ9KCwIuk8E

