17 декабря 2020 года (группа 01-54)
Азбука настольного тенниса.
Тема. «Удар подрезкой снизу. Игра по системе 2/2».

1.Выполните разминку: 
- упражнения для головы: наклоны крестом, круговое вращение, повороты;
[image: http://rus-health.info/images/original/JsDMWTYmFR0.jpg]
- упражнения для плеч: поднимание-опускание, вращение;
[image: http://manualplus.ru/upload/news/verh_01.jpg]
- упражнения для рук: вращение кистями, предплечьями, всей рукой;
[image: https://img.wikireading.ru/420691_60_i_170.png]
- упражнения для корпуса: наклоны вперед-назад, в сторону;
[image: https://ladysdream.ru/wp-content/uploads/2019/10/uprazhneniya-s-fitnes-lentoy-8.jpg][image: http://bookitut.ru/Ezhednevnaya-gimnastika-dlya-lyudej-umstvennogo-truda.16.pic]





2.Посмотрите внимательно два видео.

https://www.youtube.com/watch?v=2SU1L95aVoU


https://clip-share.net/video/XChP5eQ3M48/%D1%85%D0%B8%D1%82%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8-%D0%BF%D0%B0%D1%80%D0%BD%D0%B0%D1%8F-%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0.html
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