


5 неделя.
1.Описать по фазам  технику метания мяча с разбега на дальность. Ошибки индивидуальные при метании. Записи в тетради либо компьютерный вариант.
2. Поднимание туловища из положения  лёжа. Три подхода 25-30-35 раз.  Отдых  между подходами 3 минуты. 
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. Два подхода по 20  раз.  Отдых 3-4 мин. Между подходами.

