Педагог ДО Садри Анис Мухаматнурович.
Задание на дом для группы №1 (национальная борьба « Корэш», младшая группа) на  06.04.2020.
Ход занятия;

1. Общие разминочные упражнения.

2. Специальные упражнения для борцов.

3. Общефизическая подготовка: 

- отжимание от пола – 10 раз;

     - поднимание туловища – 15 раз;

     - подтягивание на перекладине – 3 раза  

      - комплекс упражнений с гантелями весом 3 кг.
 4. Изучение теории: « Правила Борьбы Корэш», стр. 16-17  на сайте    www.russiakoresh.ru 
Педагог ДО Садри Анис Мухаматнурович.
Задание на дом для группы №2 (национальная борьба « Корэш», старшая группа) на  06.04.2020.
Ход занятия;

1.Общие разминочные упражнения.

2. Специальные упражнения для борцов.

3. Общефизическая подготовка: 

- отжимание от пола – 15 раз;

     - поднимание туловища – 20 раз;

     - подтягивание на перекладине – 8 раз;  

      - комплекс упражнений с гантелями весом 5 кг.

 4. Изучение теории: « Правила Борьбы Корэш», стр. 16-17  на сайте    www.russiakoresh.ru 

