
 Календарно-тематический план дистанционного обучения

с 06 по 30 апреля 2020 года

по Мас-Рестлингу

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

Тренер-преподаватель: Евсеев Григорий Филиппович

	№
	Дата
	Тема УТЗ
	Задание обучающимся
	Рекомендуемая литература, интернет ресурсы

	1.
	06.04.2020 г.
	Развитие скоростных качеств
	1.Ходьба, общеразвивающие упражнения в движении 

2. Специальные упражнения

3.Смотреть и повторить упражнения по видеоролику «Как бегать быстро? ТОП5 упражнений для скорости» по Ютуб видеохостингу 
	Ютуб видеохостинг «Как бегать быстро? ТОП5 упражнений для скорости» 

Мас рестлинг Правила

https://www.youtube.com/watch?v=WmSUbgJ47HU

	2
	08.03.2020 г.
	Развитие силы хвата
	1. ОФП 

2. Специальные упражнения

3.Смотреть и повторить упражнения по видеоролику «Упражнения  для силы хвата в домашних условиях» по Ютуб видеохостингу
	ТРЕНИРОВКА С КИСТЕВЫМ ЭСПАНДЕРОМ

https://www.youtube.com/watch?v=Uz3j2X8xvUk

	3
	10.03.2020 г.
	Развитие мыцщ ног и спины
	1.ОФП 

2.Специальные упражнения мыцщ ног и спины. 

3.Смотреть и повторить упражнения по видеоролику "Упражнения для мыцщ спины и ног в домашних условиях"по Ютуб видеохостингу
	Комплекс на развитие силы и гибкости мышц ног и спины.

https://www.youtube.com/watch?v=9gniFjSbwMQ

	4
	13.03.2020 г.
	Развития ловкости
	1.ОФП

2.Специальные упражнения для развития ловкости

3.Смотреть и повторить упражнения по развитию ловкости по Ютуб видеохостингу
	Упражнение на развитие ловкости

https://www.youtube.com/watch?v=CbPoxtZeFB8



	5
	15.03.2020 г.
	Развития гибкости
	1.ОФП

2.Специальные упражнения для гибкости

3.Смотреть и повторить  по развитию гибкости по Ютуб видеохостингу
	Упражнения на гибкость для детей

https://www.youtube.com/watch?v=UzsC-Yl-_Rk

	6
	17.03.2020 г.
	Развитие скоростных качеств
	1.Ходьба, общеразвивающие упражнения в движении 

2. Специальные упражнения

3.Смотреть и повторить упражнения по видеоролику «Как бегать быстро? ТОП5 упражнений для скорости» по Ютуб видеохостингу 
	Уроки мас-рестлинга. Прием "Газ"

https://www.youtube.com/watch?v=IaCH1RIP1IM
МАС-РЕСТЛИНГ,СКОРОСТЬ+ТЕХНИКА.

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

	7
	20.03.2020 г.
	Развитие силы хвата
	1. ОФП 

2. Специальные упражнения

3.Смотреть и повторить упражнения по видеоролику «Упражнения  для силы хвата в домашних условиях» по Ютуб видеохостингу
	МАС-РЕСТЛИНГ,РАЗМИНКА,ТЕХНИЧЕСКИЕ ПРИЁМЫ

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

	8
	22.03.2020 г.
	Развитие мыцщ ног и спины
	1.ОФП 

2.Специальные упражнения мыцщ ног и спины. 

3.Смотреть и повторить упражнения по видеоролику "Упражнения для мыцщ спины и ног в домашних условиях"по Ютуб видеохостингу
	Упражнение для спины и правильной осанки. Укрепляем и качаем мышцы спины в домашних условиях!

https://www.youtube.com/watch?v=HN_VoU4TRmw

	9
	24.03.2020 г.
	Развития ловкости
	1.ОФП

2.Специальные упражнения для развития ловкости

3.Смотреть и повторить упражнения по развитию ловкости по Ютуб видеохостингу
	Комплекс ОФП для детей / Развиваем Двигательные Качества

https://www.youtube.com/watch?v=bd8_5Wm4qj0

	10
	27.03.2020 г.
	Развития гибкости
	1.ОФП

2.Специальные упражнения для гибкости

3.Смотреть и повторить  по развитию гибкости по Ютуб видеохостингу
	POWERMENS! Все о Мас-рестлинге! MAS Wrestling USA

https://www.youtube.com/watch?v=fD2rAF1bILs

	11
	29.03.2020 г.
	Развитие скоростных качеств
	1.Ходьба, общеразвивающие упражнения в движении 

2. Специальные упражнения

3.Смотреть и повторить упражнения по видеоролику «Как бегать быстро? ТОП5 упражнений для скорости» по Ютуб видеохостингу 
	Упражнения на скорость, быстроту ног и прыжок в домашних условиях| Накачай ноги дома

https://www.youtube.com/watch?v=jMz1kK8e1a4


Приложение № 1

Общеразвивающие упражнения

	Содержание занятия
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.ИП -ноги на ширине плеч, руки на пояс, 1 - наклон головой вперед, 2 - назад, 3 - вправо, 4 - влево

2.ИП -ноги на ширине плеч, руки на пояс, 1-2 наклон головой вправо, 3-4 влево

3.ИП - ноги на ширине плеч, руки на пояс,  1-2 поворот головой вправо, 3-4 влево

4.ИП - ноги на ширине плеч, руки на плечи,  1 - соединить локти вперед, 2 - локти в стороны, 3 -  назад, 4 - в стороны локти

5.ИП - ноги на ширине плеч, руки на плечи, 1-2 круговые движения локтями вперед, 3-4 назад

6.ИП - ноги на ширине плеч, руки перед грудью,  1-2 рывки назад, 3-4- поворот корпуса налево, разведение прямых рук в стороны, то же направо

7.ИП - ноги врозь на ширине плеч, правая рука вверх, 1-2 рывки назад, 3-4 левая рука вверх, рывки руками

8.ИП - ноги врозь на ширине плеч, руки на пояс, 1-2 наклон туловищем вправо, 3-4 влево

9.ИП - ноги врозь, руки на пояс, 1-3 наклон вперед, 4 - ИП

10.ИП - широкая стойка, руки на пояс, 1- наклон вправо, 2- наклон вперед, 3- наклон влево, 4 - ИП

11.ИП - широкая стойка, руки на пояс, 1-3 полувыпад в стороны (вправо), 4 - ИП, то же самое влево

12.ИП - широкая стойка, правая нога вперед, 1-3 полувыпад вперед, 4 - ИП, то же самое на левую ногу

15.ИП - широкая стойка, руки на пояс, 1-3 полный выпад в стороны, 4 - ИП

16.ИП - широкая стойка, руки на пояс, 1-3 полный выпад вперед


	6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

6 раз
	Спину держать прямо, наклон вперед до касания подбородком груди

Локти в стороны на уровне плеч

С полной амплитудой

Локти в стороны на уровне плеч

Осанку держать прямо

Колени не сгибать, лопатки соединить, подбородок выше, смотреть вперед

При полувыпаде в стороны, колено не сгибать. Тазобедренный сустав  опустить вниз.





