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ПЕНЗА


Календарно-тематическое содержание (с 27.03.20 по 31.05.20)
1,2группа
1 года обучения:
 1.Аэробная тренировка. ТРЕНИРОВКА СЕРДЦА И РАЗВИТИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ.
 https://vk.com/sportswiki_vk                                                                                                           2. Методы развития гибкости.
https://vk.com/sportswiki_vk           
3. Комплекс восстановительных мероприятий в спорте.
https://vk.com/sportswiki_vk           
4. Планирование спортивной тренировки. Как защитить мышцы от разрушения?
https://vk.com/sportswiki_vk                                                                                                               5. Особенности техники выполнения упражнений. 
https://vk.com/sportswiki_vk           
6. Специально-вспомогательные упражнения. Упражнения для укрепление кистей.
 https://vk.com/sportswiki_vk           
7. Специальные методики тренировок. Классификация типов  телосложения.
https://vk.com/sportswiki_vk           
8. Упражнения на гимнастических снарядах. Упражнений с собственным весом на     брусьях и перекладине.  
https://vk.com/sportswiki_vk           
9. Методы и технические приемы изменения интенсивности тренировок.
https://vk.com/sportswiki_vk           
10. :Индивидуальное планирование
https://vk.com/sportswiki_vk           
11. Комплекс восстановительных мероприятий. МЫШЕЧНАЯ ПАМЯТЬ И ПЕРЕРЫВ В ТРЕНИРОВКАХ.
https://vk.com/sportswiki_vk           
12. Избирательная тренировка отдельных мышечных групп.
https://vk.com/sportswiki_vk           
        
                                                         














3,4группа
2года обучения:

1,Технические аспекты приседаний в пауэрлифтинге.
https://vk.com/sportswiki_vk                                      
  2. Гиревой спорт.
https://vk.com/sportswiki_vk                                     
 3. Методика регулирования собственного веса. 
 https://vk.com/sportswiki_vk                                     
 4. :Профилактика травматизма. Здоровые суставы и связки – залог долголетия любого спортсмена.  
https://vk.com/sportswiki_vk                                     
 5. Упражнения на гимнастических снарядах.
https://vk.com/sportswiki_vk                                                                                                                6. Особенности техники выполнения упражнений.
https://vk.com/sportswiki_vk                                     
 7. Специально-вспомогательные упражнения. Ошибки в тренировке мышц брюшного       пресса.
https://vk.com/sportswiki_vk                                     
  8. Совершенствование техники выполнения упражнений. 
https://vk.com/sportswiki_vk                                     
   9. Метод развития взрывной силы мышц.
https://vk.com/sportswiki_vk                                      
 10. Избирательная тренировка отдельных мышечных групп. Специализация
https://vk.com/sportswiki_vk                                     
 11. :Совершенствование техники выполнения упражнений. Перекладина, брусья.
https://vk.com/sportswiki_vk                                     
 12. :БАЗОВЫЕ И ИЗОЛИРУЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ.
https://vk.com/sportswiki_vk                                     
5 группа
3года обучения:
1. Технические аспекты приседаний в пауэрлифтинге.
 https://vk.com/sportswiki_vk                                     
2. Специальные подготовительные упражнения. Упражнения, используемые для тренировки приседаний.   
      https://vk.com/sportswiki_vk                                     
 3. Комплекс восстановительных мероприятий в спорте.
   https://vk.com/sportswiki_vk                                      
4. Изометрические упражнения.
https://vk.com/sportswiki_vk                                     
5. Индивидуальные программы тренировок. Пирамида - специальная техника тренировки.
 https://vk.com/sportswiki_vk                                     
6. Особенности техники выполнения упражнений.
 https://vk.com/sportswiki_vk                                     
7. Специально-вспомогательные упражнения
https://vk.com/sportswiki_vk                                     
8. Метод развития взрывной силы мышц
. https://vk.com/sportswiki_vk                                     
9. Избирательная тренировка отдельных мышечных групп. Специализация. 
  https://vk.com/sportswiki_vk                                     
10. Совершенствование техники выполнения упражнений.
https://vk.com/sportswiki_vk                                     
11.  БАЗОВЫЕ И ИЗОЛИРУЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ.
   https://vk.com/sportswiki_vk                                     
12.  Упражнения на гимнастических снарядах. Перекладина, брусья. 
[bookmark: _GoBack]  https://vk.com/sportswiki_vk                                     


                                            

