КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ

с 6 по 30 апреля 2020г.

 МАС-РЕСТЛИНГ
группа: БУС - 1 (базовый уровень сложности - 1 года обучения)

Тренер-преподаватель: Баишев А.М.
	№
	Дата
	Тема УТЗ
	Задание обучающимся
	Рекомендуемая литература, интернет ресурсы

	1
	6.04.2020
	Развитие силовых качеств
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)
· Специальные упражнения (см приложение №2)

	

	2
	9.04.2020
	Развитие гибкости
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №3)
	

	3
	10.04.2020
	Развитие силовых качеств
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №4)
	

	4
	13.04.2020
	Развитие силовых качеств
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №2)
	

	5
	16.04.2020
	Развитие гибкости
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №3)
	

	6
	17.04.2020
	Развитие силовых качеств
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №4)
	

	7
	20.04.2020
	Развитие силовых качеств
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №2)
	

	8
	23.04.2020
	Развитие гибкости
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №3)
	

	9
	24.04.2020
	Развитие силовых качеств
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №4)
	

	10
	27.04.2020
	Развитие силовых качеств
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №2)
	

	11
	30.04.2020
	Развитие гибкости
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №3)
	


                                                                                                                                                                                              приложение №1
Комплекс  ОРУ на месте.

	№
	Упражнение
	Дозировка

	1. 
	Исходное положение – о.с. 1- руки в стороны, 2- руки вверх, 3- руки в стороны, 4 – Исходное положение.
	10 раз

	2. 
	Исходное положение - стойка, ноги вместе руки в замок перед грудью. 1- выпрямить руки вперед, 2- Исходное положение 3 – выпрямить руки вверх, 4 – Исходное положение.
	12 раз


	3. 
	Исходное положение - правая рука вверху, левая внизу. 1,2- отведение прямых рук назад, со сменой положения, 3,4 – то же левая вверху.
	16 раз

	4. 
	Исходное положение - стойка, ноги вместе, руки к плечам. 1-4 - разноименные круговые вращения руками в одну сторону, 5-8 – разноименные круговые вращения руками в другую сторону.
	12 раз

	5. 
	Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки перед грудью в замок. 1,2 –повороты туловища вправо, 3,4 – повороты туловища влево.
	10 раз

	6. 
	Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки на поясе 1,2 – наклоны вправо, 3,4 – наклоны влево.
	12 раз

	7. 
	Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки на поясе. 1,2,3 – наклоны вперед, 4 – Исходное положение 
	16 раз

	8. 
	Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки в стороны. 1- наклон вперёд с поворотом вправо, касаясь правой рукой левой ноги. 2- Исходное положение 3- наклон вперёд с поворотом влево, касаясь левой рукой правой ноги. 4 – Исходное положение
	12 раз

	9. 
	Исходное положение - присед на правой ноге, левая в сторону прямая. 1-3- наклон вперёд к прямой ноге, 4 – перенос центра тяжести на левую ногу.
	10 раз

	10. 
	Исходное положение - выпад правой ногой вперёд, руки за спину, спина прямая. 1-3- пружинистые покачивания, 4 – смена положения ног прыжком.
	12 раз

	11. 
	Исходное положение -стойка, ноги врозь, руки вперёд, немного в стороны. 1- мах правой ногой к левой ноге, 2 – И.п, 3 – мах левой ногой к правой ноге, 4 – И.П.
	16 раз

	12. 
	Исходное положение - стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, хлопок над головой, 2,4 –прыжок, руки в исходное положение.
	20 раз


. 
                                                                                                                                                                                              приложение №2
Основная программа тренировки:
	№
	Упражнение


	Дозировка

	1. 
	8—15 отжиманий в упоре (скамьи, лавки);
	3 подхода

	2. 
	5—10 подтягиваний на высокой или низкой перекладине хватом сверху;
	3 подхода

	3. 
	8—15 поднятий ног к перекладине либо 10—14 подъёмов прямых ног в положении лёжа
	3 подхода

	4. 
	5—10 подтягиваний хватом снизу (на высокой или низкой перекладине);
	3 подхода

	5. 
	5—8 подъёмов ног к перекладине или 8—10 подъёмов прямых ног в положении лёжа;
	3 подхода

	6. 
	10—20 поднятий ног лёжа животом на лавке;
	3 подхода

	7. 
	5—10 выпрыгиваний вверх, отталкиваясь одной ногой со скамьи попеременно;
	3 подхода

	8. 
	10—15 сгибаний и разгибаний туловища, сидя поперёк скамьи с закреплёнными ногами
	3 подхода


                                                                                                                                                                                             приложение №3
3. Комплекс упражнений для развития гибкости
Все упражнения следует выполнять по порядку без перерывов или с очень короткими (5-10сек), если уж очень хочется передохнуть.
	№
	Упражнение
	Дозировка

	1. 
	Встань на колени, заведи руки за спину и скрести кисти на уровне таза.

Медленно отведи согнутые в кистях руки назад
	20 сек

	2. 
	Упражнение направлено на развитие верхних пучков трапециевидной мышцы.

Стоя, наклони голову вперед таким образом, будто ты пытаешься достать подбородком плоскость груди.Обхвати правой рукой голову сверху таким образом, чтобы пальцами ты смог достать кончик левого уха. Затем наклони голову в правую сторону, используя правую руку для подстраховки. Затем повтори упражнение в левую сторону.
	20 сек

	3. 
	Упражнение на развитие гибкости мышц плечевого пояса.

Вытяни левую руку вперед и вправо на уровне плеча. Согни правую руку и поставь ее как упор для левого локтя. Затем сгибай левую руку и клади кисть на правое плечо. Убедись в том, что твоя левая рука находится точно на уровне плеча. Потом просто смени руки.

Попытайся дотянуться локтевым сгибом левой руки до подбородка. Левое предплечье нужно завести за правое плечо. Мягко продолжай надавливать на левый локоть правой рукой.

Заведи кисть левой руки как можно дальше за спину. Поменяй руки и повтори упражнение.
	20 сек

	4. 
	Упражнение на развитие гибкости дельтовидной мышцы.

Вытяни прямую левую руку вверх ладонью вовнутрь.

Опусти прямую руку прямо перед собой до уровня плеча. Используй правую руку как упор, мягко давя на левый локоть. Поменяй руки местами и повтори это упражнение.
	20 сек

	5. 
	Упражнение на развитие гибкости мышц плечевого пояса.

Разведи руки в стороны на уровне плеч и согни их в локтях под прямым углом таким образом, чтобы предплечья были направлены вперед, а ладони обращены вниз.

Поверни плечи таким образом, чтобы предплечья были параллельны туловищу, однако следи за тем, чтобы локти оставались на уровне плеч. Начни разворачивать плечи как можно дальше
	20 сек

	6. 
	Упражнение на развитие гибкости сгибателей бицепсов и предплечий.

Встань на колени и упрись повернутыми руками в пол, повернув кисти внутрь.

Отклоняйся назад до тех пор, пока не почувствуешь легкого напряжения, возникающего в бицепсах и предплечьях.
	20 сек

	7. 
	Упражнение на развитие гибкости трицепсов.

Заведи правую руку сверху за спину таким образом, чтобы ладонь находилась несколько ниже центра воротниковой зоны, а локоть — чуть выше правого уха.

Заведи левую руку над головой так, чтобы тыльная сторона кисти упиралась в локоть правой руки. Дави левой рукой на локоть правой до тех пор, пока не почувствуешь напряжения правого трицепса. Повтори это упражнение, сменив руки.
	20 сек

	8. 
	Упражнение на развитие гибкости подколенных сухожилий.

Ляг на спину и вытяни ноги.

Подними левую ногу вверх и обхвати ее левой рукой ниже колена, а правой — немного выше. Начинай медленно тянуть ногу к голове. Теперь поменяй ноги и повтори это упражнение.
	20 сек

	9. 
	Упражнение на развитие гибкости квадрицепсов и сгибателей бедер.

Встань на правое колено, а согнутую в колене левую ногу выстави вперед. Подними правую лодыжку, обхватив правой рукой правую ступню.

Начни прогибаться вперед до тех пор, пока не начнешь ощущать незначительное напряжение в правом бедре. Смени ноги и повтори это упражнение.
	20 сек

	10. 
	Упражнение на развитие гибкости нижнего отдела спины.

Лежа на спине, подтяни колени к груди. Обхвати колени обеими руками и начинай осторожно тянуть к плечам. Вместе с этим приподнимай голову и старайся коснуться подбородком груди. Находясь в таком положении, осторожно перекатись вперед и назад 5 раз.
	20 сек

	11. 
	Упражнение на развитие гибкости мышц брюшного пресса.

Ляг на пол, как при выполнении отжиманий.

Медленно отожмись от пола, прогибая туловище, но не отрывая таза и ног от пола.
	20 сек


                                                                                                                                                                                                          приложение 4
Комплекс упражнений для формирования правильной осанки.
Упражнения данного комплекса можно выполнять от 1 до 6 раз в день, повторяя каждое из них по 4-5 раз в медленном темпе, до посильной боли (если она есть), с максимально возможной амплитудой движений. В первое время напряжение должно составлять от 2до4 секунд, постепенно доводить до 8-10 секунд.

1.И.П. (Исходное положение) - стойка ноги врозь, руки перед грудью, пальцы сплетены в замок. Повернуть вправо туловище, голову, руки; затем вытянуть руки вперед, вывернув кисти ладонями от себя, со статической задержкой вправо, сделать выдох. То же влево.

2.И.П.- то же. Руки вперед, затем, поворачивая туловище и голову вправо, отвести правый локоть назад, выворачивая кисти ладонями от себя. Левой рукой с напряжением надавить на правую руку (при этом смотреть на правый локоть, чтобы напряглись мышцы шеи), сделать выдох. То же влево.

3.Повернуть туловище вправо, поднять руки над правым плечом, выворачивая кисти ладонями от себя. Левой рукой надавить на правую, сделать выдох. То же влево.

4.И.П.-стойка ноги врозь, руки за голову, пальцы в «замок». Повернуть туловище влево, локти развести, прогнуться в и.п., локти свести, наклонить голову вниз, несколько раз нажать кистями на затылок. То же вправо.

5.И.П.-стойка ноги врозь, руки вниз в «замок». Сделать круг, руками вправо, выворачивая при этом кисти наружу. То же влево.

6.Упражнения с гимнастической палкой. И.П.- стойка ноги врозь, гимнаст. палка внизу. Поворачивая туловище вправо, правую руку вытянуть вверх и в сторону. Левой рукой нажать на палку, сделать выдох. То же влево.

7.И.П.- стойка ноги врозь, палка вниз, хватом сверху. Поднять руки вверх над головой, сделать три наклона туловища вперед, три назад, три вправо, три влево, затем три поворота туловища вправо и три влево. После каждой серии движений выдох.

8.И.П.- стойка ноги врозь, палка за спиной внизу. Сделать три поворота туловища вправо, нажимая палкой на левое бедро. То же влево.

9.И.П.- стойка ноги вместе, палка на плечах. Сделать три наклона туловища вправо, влево, вперед и назад, затем три поворота туловища вправо и влево, при этом сгибая ноги в коленях. После каждой серии движений выдох.

10.И.П.-сед на пятках, руки перед собой. Завести правую руку через верх за спину, а левую через низ, руки в «замок». Удерживать позу в течении 5 сек. То же сменив положение рук.

11.И.П.- лежа на спине, руки вдоль туловища. Медленно сгруппироваться, сделать при этом глубокий вдох. Медленно выдохнуть, возвращаясь в И.П.

