Занятие №6

  Написать реферат 1. "Комплекс упражнений в домашних условиях для развития силы "
2.Комплекс упражнений в домашних условиях для развития быстроты 
3.Комплекс упражнений в домашних условиях для развития скорости
4Комплекс упражнений в домашних условиях для развития гибкости
5 Комплекс упражнений в домашних условиях для развития ловкости

  Выбираете любую тему. Не меньше 30 упражнений.

Занятие №7
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 

1. ***Основная часть

2. Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса: 
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=11355577770265177129&text=видеоурок+на+пресс+для+начинающих 

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=5346659940642461979&text=видеоурок%20на%20пресс%20для%20начинающих&path=wizard&parent-reqid=1585046539525191-1176239128565408563955067-prestable-app-host-sas-web-yp-36&redircnt=1585046545.1
Время выполнения: 8-10 минут. Вариант №1 - При выполнении всех упражнений, представленных в видео, выполняете каждое упражнение по 10-15 повторений. Вариант №2 - На выбор 3 упражнения, из представленных, 3 подхода по 20-25 повторений. 
