КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ 

с 6 по 30 апреля 2020г.

 МАС-РЕСТЛИНГ
группа: БУС - 6 (базовый уровень сложности - 6 года обучения)

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

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

· Специальные упражнения (см приложение №2)
	Занятие «Комплекс упражнений для развития скоростно – силовых качеств у юношей и девушек среднего и старшего школьного возраста» https://урок.рф

	2
	7.04.2020
	Развитие силовых качеств верхней части тела
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №3)
	Аathletic body.ru https://athleticbody.ru/domashnie-trenirovki-dlya-muzhchin.html#i-23

	3
	8.04.2020
	Развитие мышц спины и брюшного пресса
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Смотреть и повторить упражнения по видеоролику Как укрепить мышцы спины дома! Комплекс упражнений от Виктора Блуда по Ютуб видеохостингу
· Смотреть и повторить упражнения по видеоролику Самая Полная Домашняя Тренировка Пресса Для Новичков и Продвинутых Атлетов | Джефф Кавальер по Ютуб видеохостингу
	https://www.youtube.com/watch?v=u4LS4_W1P1w
https://www.youtube.com/watch?v=qlwTrAgkKDo



	4
	9.04.2020
	Теоритическая подготовка
	· Уроки мас-рестлинга. Прием "Газ"

· просмотр Чемпионата Республики Саха (Якутия) по мас-рестлингу - 1 день. Ленск 
	https://www.youtube.com/watch?v=IaCH1RIP1IM
https://www.youtube.com/watch?v=4tPcQFZxZS4

	5
	10.04.2020
	Развитие мышц ног
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №5)

· Смотреть и повторить упражнения по видеоролику Как Накачать Ноги в Домашних Условиях! (БЕЗ ОБОРУДОВАНИЯ)  по Ютуб видеохостингу.
	https://www.youtube.com/watch?v=h2beg_o-CGo

	6
	11.04.2020
	Теоритическая подготовка
	· Смотреть видеоролик МАС-РЕСТЛИНГ: ПРАВИЛЬНАЯ ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ПРИЁМА "СТОЙКА" 

· КОНТРСТОЙКА ПРИЁМ: МАС-РЕСТЛИНГ ОБУЧЕНИЕ 

	https://www.youtube.com/watch?v=Re0FfYh5B6M
https://www.youtube.com/watch?v=bMx0HVIcRfM

	7
	13.04.2020
	Развитие скоростно-силовых качеств
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №2)
	Занятие «Комплекс упражнений для развития скоростно – силовых качеств у юношей и девушек среднего и старшего школьного возраста» https://урок.рф

	8
	14.04.2020
	Развитие силовых качеств верхней части тела
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №3)
	Аathletic body.ru https://athleticbody.ru/domashnie-trenirovki-dlya-muzhchin.html#i-23

	9
	15.04.2020
	Развитие мышц спины и брюшного пресса
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Смотреть и повторить упражнения по видеоролику Как укрепить мышцы спины дома! Комплекс упражнений от Виктора Блуда по Ютуб видеохостингу
· Смотреть и повторить упражнения по видеоролику Самая Полная Домашняя Тренировка Пресса Для Новичков и Продвинутых Атлетов | Джефф Кавальер по Ютуб видеохостингу
	https://www.youtube.com/watch?v=u4LS4_W1P1w
https://www.youtube.com/watch?v=qlwTrAgkKDo



	10
	16.04.2020
	Теоритическая подготовка
	· Смотреть видеоролик Как быстро скинуть вес перед соревнованиями

· Смотреть видеоролик Весогонка мас-рестлеров перед чемпионатом республики Саха (Якутия) - 2019 
· Смотреть видеоролик Подводка к соревнованиям по пауэрлифтингу
	https://www.youtube.com/watch?v=HzAcDcyy9is
https://www.youtube.com/watch?v=4JL4On76W3A

https://www.youtube.com/watch?v=wP0SfjQ8HEo

	11
	17.04.2020
	Развитие мышц ног
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №5)

· Смотреть и повторить упражнения по видеоролику Как Накачать Ноги в Домашних Условиях! (БЕЗ ОБОРУДОВАНИЯ)  по Ютуб видеохостингу.
	https://www.youtube.com/watch?v=h2beg_o-CGo

	12
	18.04.2020
	Теоритическая подготовка
	· Смотреть видеоролик Уроки мас-рестлинга. Стартовая позиция и основные ошибки в ней
· Смотреть видеоролик КОНТРСТОЙКА ПРИЁМ: МАС-РЕСТЛИНГ ОБУЧЕНИЕ 

	https://www.youtube.com/watch?v=mwGRSBMPXrE 
https://www.youtube.com/watch?v=bMx0HVIcRfM

	13
	20.04.2020
	Развитие скоростно-силовых качеств
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №2)
	Занятие «Комплекс упражнений для развития скоростно – силовых качеств у юношей и девушек среднего и старшего школьного возраста» https://урок.рф

	14
	21.04.2020
	Развитие силовых качеств верхней части тела
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №3)
	Аathletic body.ru https://athleticbody.ru/domashnie-trenirovki-dlya-muzhchin.html#i-23

	15
	22.04.2020
	Развитие мышц спины и брюшного пресса
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Смотреть и повторить упражнения по видеоролику Как укрепить мышцы спины дома! Комплекс упражнений от Виктора Блуда по Ютуб видеохостингу
· Смотреть и повторить упражнения по видеоролику Самая Полная Домашняя Тренировка Пресса Для Новичков и Продвинутых Атлетов | Джефф Кавальер по Ютуб видеохостингу
	https://www.youtube.com/watch?v=u4LS4_W1P1w
https://www.youtube.com/watch?v=qlwTrAgkKDo



	16
	23.04.2020
	Теоритическая подготовка
	· Уроки мас-рестлинга. Прием "Газ"

· просмотр Чемпионата Республики Саха (Якутия) по мас-рестлингу - 2 день. Ленск 
	https://www.youtube.com/watch?v=IaCH1RIP1IM
https://www.youtube.com/watch?v=4tPcQFZxZS4

	17
	24.04.2020
	Развитие мышц ног
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №5)

· Смотреть и повторить упражнения по видеоролику Как Накачать Ноги в Домашних Условиях! (БЕЗ ОБОРУДОВАНИЯ)  по Ютуб видеохостингу.
	https://www.youtube.com/watch?v=h2beg_o-CGo

	18
	25.04.2020
	Развитие силовой выносливости
	· Смотреть и повторить упражнения по видеоролику Тренировка для МУЖЧИН без железа в домашних условиях 

	https://www.youtube.com/watch?v=J3tRz0pyfys

	19
	27.04.2020
	Развитие скоростно-силовых качеств
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №2)
	Занятие «Комплекс упражнений для развития скоростно – силовых качеств у юношей и девушек среднего и старшего школьного возраста» https://урок.рф

	20
	28.04.2020
	Развитие силовых качеств верхней части тела
	· Ходьба, Общеразвивающие упражнения (см. приложение №1)

· Специальные упражнения (см приложение №3)
	Аathletic body.ru https://athleticbody.ru/domashnie-trenirovki-dlya-muzhchin.html#i-23

	21
	29.04.2020
	Теоритическая подготовка: Восстановление
	· Смотреть видеоролик Как убрать боль в мышцах и быстро восстановить мышцы после тренировки – Что делать если болят мышцы

· Смотреть видеоролик Можно ли тренировать мышцы, если они ещё болят? 
· Смотреть видеоролик 10 факторов ВОССТАНОВЛЕНИЯ МЫШЦ. Основа мышечного роста! 
	https://www.youtube.com/watch?v=CtJ8ZCdIbHc
https://www.youtube.com/watch?v=QXP55_3J3KU
https://www.youtube.com/watch?v=wrZPP5oqhWk

	22
	30.04.2020
	Развитие силовой выносливости
	· Смотреть и повторить упражнения по видеоролику Тренировка для МУЖЧИН без железа в домашних условиях 
	https://www.youtube.com/watch?v=J3tRz0pyfys


                                                                                                                                                                                                  Приложение №1

Стандартный комплекс упражнений:
1. Исходное положение (далее ИП): руки вдоль туловища, ноги вместе. Выполняется ходьба на месте с высоким подниманием колен. Время: 1 мин.

2. ИП: аналогичное. На вдохе руки поднимаются вверх, а левая нога отводится назад, вытягивается носок. На выдохе принимается ИП. Дальше процесс повторяется с правой ногой. Для каждой выполняют по 10 подходов.

3. ИП: стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, на поясе. Выполняются наклоны в стороны, поднимая и вытягивая руку (если наклон вправо, рука – левая). Для каждого наклона требуется по 10 подходов.

4. ИП: ноги расставлены широко, руки на поясе. На выдохе нужно наклониться вперед, дотянуться левой рукой до носка правой ноги. Затем процесс повторяется с правой рукой, для каждой по 10 подходов.

5. ИП: ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях и соединены ладонями перед грудью. Выполняются повороты корпуса в разные стороны. При этом локти раскидываются в стороны. Возвращаясь в ИП, локти нужно прижимать друг к другу. Для каждой стороны выполняется по 10 подходов.

6. ИП: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Выполняются неполные приседания (когда угол согнутых коленей равен примерно 90 градусам). При этом руки вытягиваются вперед, но при подъеме возвращаются в первоначальное положение. Приседания полезны для нормализации кровообращения, работы пищеварительных органов и тренировки выносливости. Поэтому подходов здесь должно быть столько, сколько сможет выполнить ребенок. Главное – выдерживать умеренный темп, не торопиться.

7. ИП: на полу, упор делается на ладони и пальцы ног. Выполняются обычные отжимания 8-10 раз.

8. ИП: стоя, руки на поясе, ноги слегка расставлены. Выполняется 30-40 прыжков в умеренном темпе. Для опытных и выносливых детей подойдут прыжки на скакалке.

приложение №2
	№
	Упражнение
	Дозировка
	Методические указания

	1. 
	Перекаты с пятки на носок.


	20 раз


	Исходное положение – руки на поясе, держать осанку, живот втянуть, таз подтянуть «на себя» Перекат на пятки пальцы «на себя» – подъём на носки максимально на самые пальцы. В максимальной позиции почувствовать напряжение икроножных мышц.

	2. 
	Приседания


	20 раз


	Стопы чуть шире ширины плеч и носки слегка развёрнуты в стороны. Смотреть перед собой. Живот втянуть. Руки или в замок за голову, или крест - накрест на груди на плечах. Спину держать ровно и ни в коем случае не округлять. При сгибании и выпрямлении ног пятки стараться не отрывать от пола, колени всегда «смотрят» чуть в стороны и ни в коем случае вовнутрь. На вдохе сгибания ног, на выдохе разгибания (для всех видов приседаний)

	3. 
	Прыжки через линию (гимнастическую палку) вперёд-назад )


	20 прыжков - отталкиваний


	Высокие прыжки, держаться на передней части стопы, не стопорить



	4. 
	То же, что и упражнение №1, но из исходного положения носки врозь 90 градусов


	20 раз


	Методические указания те же, что и в упражнении №1. Упражнение нацелено на внутреннюю часть икроножных мышц.

	5. 
	Боковые прыжки через линию (гимнастическую палку) влево – вправо


	20 прыжков – отталкиваний


	Высокие прыжки, держаться на передней части стопы, не стопорить



	6. 
	Приседания в выпаде


	10 раз на каждую ногу


	Одна нога впереди, другая сзади. Руки на поясе или свободно опущены. Живот втянуть. Спина перпендикулярна полу. Сгибания и выпрямление ног. При сгибании ног бедро впереди стоящей ноги должно быть параллельно полу

	7. 
	Прыжки сомкнув ноги над линией


	20 прыжков – отталкиваний


	Исходное положение ноги врозь (40 см.), линия между ног. Одновременно оттолкнуться двумя ногами и сомкнуть стопы над линией. Держаться на передней части стопы.

	8. 
	Выпрыгивания вверх из полного приседа


	10 раз


	Отталкиваться как можно выше вверх, приземляться мягко, можно в упор присев



	9. 
	Прыжки над линией ноги скрёстно – ноги врозь


	20 прыжков отталкиваний


	Исходное положение ноги врозь (40 см.), линия между ног. Одновременно оттолкнуться двумя ногами, скрестить ноги, приземлиться и оттолкнуться из этого положения в положение ноги врозь. Менять положения ног (сначала одна нога впереди, потом другая)



	10. 
	Статическая поза на носках, руки вверх


	10 секунд


	Тянуться руками вверх, живот втянуть, держать равновесие



	11. 
	Статическая поза - стойка с подтягиванием колена к груди


	5 секунд на каждую ногу


	Допускается выполнение не у стены, а с помощью обхвата ноги двумя руками. Колено тянуть на себя. Держать равновесие



	12. 
	Статическая поза «Стульчик»


	20 секунд


	Мышцы ног напряжены. В области спины держать естественный лордоз



	13. 
	Статическое поза «Захлёст голени»


	5 секунд на каждую ногу


	Можно поднять разноимённую руку вверх. Держать осанку. Втянуть мышцы живота



	14. 
	Статическая поза «Выпад»
	20 секунд на каждую ногу
	Держать осанку. Колено оставлять на 5 см. от пола.



	15. 
	Наклоны вперёд из положения стоя ноги врозь 


	10 раз на каждую ногу и к середине


	Плавные и медленные наклоны




                                                                                                                                                                                          приложение №3
	№
	Упражнение
	Дозировка

	1. 
	Отжимание - 55
	2 подхода,  3 мин отдыха между подходами Выполняем 10 отжиманий, отдыхаем 30сек, затем 9 повторов, отдых 30 сек, потом 8 повторов и.т.д. продолжаем эту закономерность пока не доберемся до одного отжимания

	2. 
	Планка
	3 подхода по 60сек, 60 сек отдыха

	3. 
	15 Приседаний
	15 раз

	4. 
	Сгибание рук с гантелями
	Мах, 3 подхода

	5. 
	Обратные отжимания с помощью стула или табурета

Подтягивание
	5 подходов, 5-10 повторов. 60сек отдыха между подходами 


                                                                                                                                                                                            приложение №4
Комплекс упражнений для развития гибкости
Все упражнения следует выполнять по порядку без перерывов или с очень короткими, если уж очень хочется передохнуть.
Упр№1: Поставить ноги на ширине плеч, руки на пояс. Выполнить наклоны вправо-влево. 12 раз.
Упр№2: Поставить ноги на ширине плеч, руки на пояс - круговые вращения туловищем. 8 раз влево, 8 раз вправо. 

Упр№3: Поставить ноги вместе, руки на коленях - круговые вращения коленями. 8 раз влево, 8 раз вправо.
Упр№4: Согнуть вперед одну ногу, руки на поясе - круговые вращения согнутой в колене ногой. 8 раз одной ногой, затем 8 раз другой ногой.
Упр№5: Поставить ноги вместе - наклон вперед. Выполнить 12 пружинистых движений.
Упр№6: Поставить ноги на двойную ширину плеч - наклоны вперед. Выполнить 12 пружинистых движений.
Упр№7: Выпад в сторону. Переместить вес тела на правую ногу, левую вытянуть, затем поменять положение ног. 12 раз.
Упр№8: Поставить стопы на полторы ширины плеч, захватить стопы руками, стараясь присесть как можно ниже, выпрямляя спину и выводя таз вперед. Выполнять в течение 1 минуты.
Упр№9: Встать на колени, руки захватить в замок. Выполнить приседания вправо-влево, попеременно касаясь ягодицами пола. 6 раз в каждую сторону.
Упр№10: Сесть на пол, соединить ноги вместе и выполнить 12 пружинистых наклонов вперед.
Упр№11: Сесть на пол и развести прямые ноги в стороны, выполнить пружинистые наклоны вперед. 12 раз.
Упр№12: Сесть на пол, левую ногу вытянуть, правую ногу согнуть и отвести назад, выполнить наклон вперед. Сделать 12 пружинистых наклонов и поменять ноги.
Упр№13: Сесть на пол, сплести в "лотос" и выполнить наклон вперед. 12 раз.
Упр№14: Сесть на пол, соединить стопы вместе, затем локтями развести ноги в стороны. 16раз.
Упр№15: Лечь на живот, согнуть руки в локтях. Выпрямить руки, прогнуть спину, голову поднять вверх. Задержаться в этом положении 30 сек.
Упр№16: Лечь на живот, взять руками за стопы. Прогнуть спину, голову поднять вверх. Задержаться в этом положении 30 сек.
Упр№17: Лечь на живот, согнуть ноги в коленях. Выпрямить руки, прогнуть спину. Задержаться в этом положении 30 сек.
Упр№18: Выполнить "гимнастический мост". Задержаться в этом положении 30 сек.
Упр№19: Поставить ноги вместе, выполнить наклон вперед. Задержаться в этом положении 30 сек.

