Урок № 9
Выполнять физическую нагрузку необходимо после внимательного ознакомления  с видео рекомендациями комплексов упражнений и при обязательном  использовании методических указаний! Соблюдайте технику безопасности!
***Подготовительная часть

 Разминка (7-10 минут)
https://yandex.ru/video/preview/?source=related_videohub&numdoc=20&url=www.youtube.com/watch?v=S6bS5tal8Q4&text=Утренняя+разминка+2 

***Основная часть

      3. Приседание:
Обратите внимание на технику выполнения упражнения!!! 
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=9071483583270449275&from=tabbar&p=1&parent-reqid=1585491927118467-1736392074192207897900332-prestable-app-host-sas-web-yp-168&text=техника+выполнения+классического+приседания 
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12532387561815840315&from=tabbar&p=1&parent-reqid=1585491927118467-1736392074192207897900332-prestable-app-host-sas-web-yp-168&text=техника+выполнения+классического+приседания 

Время выполнения: 7- 8 минут. 
Юноши - 3 подхода по 25-30 повторений с весом собственного тела.
Девушки - 3 подхода по 20-25 повторений с весом собственного тела.
Если есть возможность использовать гантели, то - ИП - Руки за головой с гантелью: 3 – 5 подходов по 10-15 повторений, в зависимости от выбранного Вами веса.
