ОТЧЕТ о проделанной работе во время карантина с 6 по 31 мая 2020 года
тренер-преподаватель: Баишев Анатолий Михайлович

	№
	Дата 
	Группа 
	Кол-во учащихся в группе
	Кол-во часов
	Задание обучающихся
	Информация для родителей
	Платформа, ссылка
	Проверка 
	Кол-во учащихся выполнивших задание

	1
	6.05.2020
	БУС-1
	20
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие силовых качеств Имитация передвижения в мас-рестлинге.
	Контроль за выполнением


	
	По ватсапу
	20

	
	
	БУС-6
	13
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	
	
	12

	2
	7.05.2020
	БУС-1
	13
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие силовых качеств Имитация передвижения в мас-рестлинге.
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	БУС-6
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие силовых качеств верхней части тела
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие силовых качеств верхней части тела
	
	
	
	12

	3
	8.05.2020
	БУС-1
	20
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие гибкости. Упражнения на пресс.
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	БУС-6
	13
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие мышц спины и брюшного пресса Упражнения на гибкость. 
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие мышц спины и брюшного пресса
	
	
	
	12

	4
	12.05.2020
	БУС-1
	20
	2
	Растягивание всех групп мышц. Статические упражнения. упражнения на гибкость. 
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	БУС-6
	12
	2
	Теоритическая подготовка. Уроки мас-рестлинга. Прием "Газ". просмотр Чемпионата Республики Саха (Якутия) по мас-рестлингу - 1 день. Ленск
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Упражнения на развитие гибкости
	
	
	
	12

	5
	13.05.2020
	БУС-6
	13
	2
	Растягивание всех групп мышц. Упражнения на развитие мышц ног. Упражнения на пресс. 
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Упражнения на развитие мышц ног. Упражнения на пресс.
	
	
	
	12

	6
	14.05.2020
	БУС-1
	
	
	Растягивание всех групп мышц. Развитие силовых качеств
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	БУС-6
	13
	2
	Теоритическая подготовка
	
	
	
	13

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	БУС-1
	12
	2
	Теоритическая подготовка. просмотр видеоролика МАС-РЕСТЛИНГ: ПРАВИЛЬНАЯ ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ПРИЁМА "СТОЙКА". КОНТРСТОЙКА ПРИЁМ: МАС-РЕСТЛИНГ ОБУЧЕНИЕ 
	
	
	
	12

	5
	15.05.2020
	БУС-1
	20
	2
	Растягивание всех групп мышц. Упражнения на развитие мышц ног и силу хвата.
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	БУС-6
	13
	2
	Растягивание всех групп мышц. Упражнения на развитие мышц ног. Упражнения на пресс. 
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	
	
	12

	5
	16.05.2020
	БУС-6
	13
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие скоростно-силовых качеств
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Упражнения на развитие мышц ног. Упражнения на пресс.
	
	
	
	12

	5
	18.05.2020
	БУС-6
	13
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие силовых качеств верхней части тела. 
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие силовых качеств верхней части тела
	
	
	
	12

	5
	19.05.2020
	БУС-6
	13
	2
	Растягивание всех групп мышц Развитие мышц спины и брюшного пресса. 
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие мышц спины и брюшного пресса
	
	
	
	12

	5
	20.05.2020
	БУС-6
	13
	2
	Теоритическая подготовкаСмотреть видеоролик Как быстро скинуть вес перед соревнованиями. Просмотр видеоролика Весогонка мас-рестлеров перед чемпионатом республики Саха (Якутия) - 2019. Просмотр видеоролика Подводка к соревнованиям по пауэрлифтингу
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Упражнения на развитие гибкости
	
	
	
	12

	5
	21.05.2020
	БУС-1
	20
	2
	Растягивание всех групп мышц. Упражнения на развитие силовых качеств.
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	БУС-6
	13
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие мышц ног. 
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Упражнения на развитие мышц ног. Упражнения на пресс.
	
	
	
	12

	5
	22.05.2020
	БУС-1
	20
	2
	Растягивание всех групп мышц. Упражнения на развитие мышц ног и силу хвата.
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	БУС-6
	13
	2
	Теоритическая подготовка. просмотр видеоролика Уроки мас-рестлинга. Стартовая позиция и основные ошибки в ней.просмотр видеоролик КОНТРСТОЙКА ПРИЁМ: МАС-РЕСТЛИНГ ОБУЧЕНИЕ 
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	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!
	
	
	
	12

	5
	23.05.2020
	БУС-6
	13
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	
	По ватсапу
	20

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	
	
	12

	5
	25.05.2020
	БУС-1
	20
	2
	Растягивание всех групп мышц. Упражнения на развитие гибкости.
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	БУС-6
	13
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие силовых качеств верхней части тела. 
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие силовых качеств верхней части тела
	
	
	
	12

	5
	26.05.2020
	БУС-6
	13
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие мышц спины и брюшного пресса. 
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие мышц спины и брюшного пресса
	
	
	
	12

	5
	27.05.2020
	БУС-6
	13
	2
	Теоритическая подготовка. Просмотр видеоролика Уроки мас-рестлинга. Прием "Газ".
Просмотр Чемпионата Республики Саха (Якутия) по мас-рестлингу - 2 день. Ленск
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Упражнения на развитие гибкости.
	
	
	
	12

	5
	28.05.2020
	БУС-1
	20
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие мышц ног.
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	БУС-6
	13
	2
	Растягивание всех групп мышц. Упражнения на развитие мышц ног. Упражнения на пресс. 
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие мышц ног.
	
	
	
	12

	5
	29.05.2020
	БУС-6
	13
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие силовой выносливости. 
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Теоритическая подготовка. Смотреть видеоролик Уроки мас-рестлинга. Стартовая позиция и основные ошибки в ней. Смотреть видеоролик КОНТРСТОЙКА ПРИЁМ: МАС-РЕСТЛИНГ ОБУЧЕНИЕ.
	
	
	
	12

	5
	30.05.2020
	БУС-6
	13
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие скоростно-силовых качеств
	Контроль за выполнением
	
	По ватсапу
	20

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	13

	
	
	УУС-1
	12
	2
	Растягивание всех групп мышц. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	
	
	12


