




Подъемы ног 

При выполнении каждого 
упражнения следим за 
правильным исполнением, 
в случае избежании травм!

Заключение

упражнения на гибкость 10 мин.
Движения  плавные,  без
рывков

Закрепление материала.
Тренировка скорости и скоростной выносливости:

https://www.youtube.com/watch?v=7Nsv1vGxDd0&feature=youtu.be     

ВНИМАНИЕ ОБУЧАЮЩИМСЯ! 
Обратить внимание на соблюдение техники безопасности при выполнении 
физических упражнений!


