КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ 

с 6 по 30 апреля 2020г.

 МАС-РЕСТЛИНГ
группа: УУС - 1 (углубленный уровень сложности - 1 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)

· Комплекс силовых Упражнений на все мышцы ДОМА | ФИТНЕС | Дмитрий Мамонтов
	https://www.youtube.com/watch?v=OOY9PMpgHnU

	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
	Развитие гибкости
	· Смотреть  видеоролик Как правильно растягивать мышцы? (Процесс растяжки ОТ и ДО)
· Смотреть и повторить упражнения по видеоролику 25-минут тренировки | Эффективные упражнения на гибкость всего тела в домашних условиях. Фитнес дома

	https://www.youtube.com/watch?v=TvgQD5EaGM8
https://www.youtube.com/watch?v=Hd-9RQB1b94

	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)

· Комплекс силовых Упражнений на все мышцы ДОМА | ФИТНЕС | Дмитрий Мамонтов
	https://www.youtube.com/watch?v=OOY9PMpgHnU

	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
	Развитие гибкости
	· Смотреть  видеоролик Как правильно растягивать мышцы? (Процесс растяжки ОТ и ДО)
· Смотреть и повторить упражнения по видеоролику 25-минут тренировки | Эффективные упражнения на гибкость всего тела в домашних условиях. Фитнес дома

	https://www.youtube.com/watch?v=TvgQD5EaGM8
https://www.youtube.com/watch?v=Hd-9RQB1b94

	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 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

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

· Специальные упражнения (см приложение №2)

· Комплекс силовых Упражнений на все мышцы ДОМА | ФИТНЕС | Дмитрий Мамонтов
	https://www.youtube.com/watch?v=OOY9PMpgHnU

	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
	Развитие гибкости
	· Смотреть  видеоролик Как правильно растягивать мышцы? (Процесс растяжки ОТ и ДО)
· Смотреть и повторить упражнения по видеоролику 25-минут тренировки | Эффективные упражнения на гибкость всего тела в домашних условиях. Фитнес дома

	https://www.youtube.com/watch?v=TvgQD5EaGM8
https://www.youtube.com/watch?v=Hd-9RQB1b94

	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
	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

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

· Специальные упражнения (см приложение №2)

· Комплекс силовых Упражнений на все мышцы ДОМА | ФИТНЕС | Дмитрий Мамонтов
	https://www.youtube.com/watch?v=OOY9PMpgHnU

	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
	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



	22
	30.04.2020
	Развитие гибкости
	· Смотреть  видеоролик Как правильно растягивать мышцы? (Процесс растяжки ОТ и ДО)
· Смотреть и повторить упражнения по видеоролику 25-минут тренировки | Эффективные упражнения на гибкость всего тела в домашних условиях. Фитнес дома

	https://www.youtube.com/watch?v=TvgQD5EaGM8
https://www.youtube.com/watch?v=Hd-9RQB1b94

	
	
	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

	
	
	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


                                                                                                                                                                                                    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.
2.

3.

4.


	И. П. - стать на одной ноге, другую согнуть в колене. Скачки на одной ноге через скамейку: а) на месте; б) с продвижением вперед.

И. П. - глубокий присед, упор на носках, в руках гантели по 4-10 кг каждая или гриф штанги. Выпры​гивания. 
И. П. - стать на двух ногах, несколько согнутых в коленях. Прыжки с преодолением поочередно 4-8 барьеров, расположенных на расстоянии 90-120 см один от другого.
 И. П. - стать на возвы​шение 70-80 см. Маховая нога впереди, толчковая сза​ди. Спрыгивание на толчко​вую ногу с последующим прыжком в длину.


	. На каждой ноге 50-100 скачков.
Повторить 8-12 раз.

5 подходов

7-8 прыжков, 5 подхода
	Выпол​нять в среднем темпе. Отталкивание преимущественно стопой
Выполнять в среднем темпе с ускорением в момент выпрыгивания Не наклонять плечи впе​ред. Туловище прямое. Акцент на выполнении заключи​тельной части отталкивания.

Отталкиваться двумя ногами. Выполнять в среднем темпе
 Акцент на согласован​ности работы толчковой и маховой ног.

Выполнять в быстром темпе ри прыжке через барьер туловище дер​жать прямо.




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 


