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1. 
Практика: 
Разминка (Самостоятельно)
Прыжки на скакалке 2х30р .
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 2х15р(м)
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на опоре 30-40см,2х 12р(д)
Исходное положение лежа на животе ,руки за головой ,ноги зафиксированы , подъем туловища на 30-40 см 2 х 20 р (м), 2х15 р (д).
Дополнительно мальчикам ,подтягивание на перекладине, кто сколько сможет : 2,4,5,10 раз …

 








