План заданий

(дистанционное обучение)

· 06.04.2020 по 12.04.2020

Отделение: настольный теннис

Группа Б-1

Задачи тренировки:

1. Улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, повышение уровня физической подготовленности, профилактика вредных привычек и правонарушений.

2. Увеличение силы и выносливости, улучшение координации, качества движений.

3. Подготовка обучающихся к сдаче контрольно-переводных нормативов.


	Часть занятия
	
	Содержание
	
	дозировка
	Методические

	
	
	
	
	
	
	указания

	Разминка
	1.
	Приседания
	
	
	15 раз
	Наличие

	
	2.
	Пресс
	
	
	10 раз
	спортивной формы.

	
	3.
	Бег  на  месте:  с
	захлестом
	
	

	
	
	голени,
	с
	высоким
	
	

	
	
	подниманием бедра.
	3 мин.
	














	Основная часть
	1.
	Жонглирование мяча
	

	
	
	одной, двумя сторонами
	7 мин.

	
	
	ракетки.
	

	
	2.
	Броски теннисного мяча.
	Подбросить мяч,

	
	
	
	сделать три хлопка

	
	
	
	ладонями, поймать

	
	
	
	мяч.

	Заключительная
	Потянитесь к каждой ноге,
	

	часть
	обхватив руками голень, и так же
	

	
	по центру. Задержитесь в каждом
	

	
	положении на несколько секунд,
	3 мин.

	
	ощущая вытяжение мышц ног и
	

	
	позвоночника.
	

	
	
	
	



Группа Б-5

Задачи тренировки:

4. Улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, повышение уровня физической подготовленности, профилактика вредных привычек и правонарушений.

5. Увеличение силы и выносливости, улучшение координации, качества движений.

6. Подготовка обучающихся к сдаче контрольно-переводных нормативов.

	Часть занятия
	
	Содержание
	дозировка
	Методические

	
	
	
	
	указания

	Разминка
	1.
	Растяжки
	2 мин.
	Из положения сидя

	
	2.
	Прыжки со скакалкой
	50 раз
	наклоны туловища

	
	3.
	Бег на месте
	30 с.
	к левой, правой

	
	4.
	ОРУдляплечевого
	
	ногам, с поворотом

	
	
	пояса.
	
	корпуса влево,

	
	
	
	
	вправо.

	
	
	
	
	

	Основная часть
	1.
	Имитация ударов
	
	Правильное

	
	
	«накатом» слева, справа.
	7 мин.
	выполнение ударов

	
	2.
	Имитация ударов «топ-
	
	у зеркала.

	
	
	спин» слева, справа.
	
	

	
	3.
	Имитация подач.
	
	

	
	4.
	Стойка теннисиста.
	
	Ниже стойку.

	
	
	Перемещение в стойке
	
	

	
	
	теннисиста.
	
	

	
	
	
	

	Заключительная
	Потянитесь к каждой ноге,
	
	

	часть
	обхватив руками голень, и так же
	
	

	
	по центру. Задержитесь в каждом
	
	

	
	положении на несколько секунд,
	3 мин.
	

	
	ощущая вытяжение мышц ног и
	
	

	
	позвоночника.
	
	

	
	
	
	
	



Группа У-2

Задачи тренировки:

7. Улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, повышение уровня физической подготовленности, профилактика вредных привычек и правонарушений.

8. Увеличение силы и выносливости, улучшение координации, качества движений.

9. Подготовка обучающихся к сдаче контрольно-переводных нормативов.

	Часть занятия
	
	Содержание
	
	дозировка
	Методические

	
	
	
	
	
	указания

	Разминка
	1.
	Упражнения
	на
	
	

	
	
	координационной лестнице.
	5 мин.
	

	
	2.
	Упражнения с предметом.
	
	Скакалка, мяч.

	
	
	
	

	Основная часть
	В стойке теннисиста имитация
	
	Ниже стойку.

	
	движений в 3-х метровой зоне.
	7 мин.
	

	
	
	Подачи, имитация.
	
	
	

	
	
	Ловля мяча ракеткой.
	
	
	Мяч на открытой

	
	
	
	
	
	ладони.

	
	
	
	

	Заключительная
	Потянитеськкаждойноге,
	
	

	часть
	обхватив руками голень, и так же
	
	

	
	по центру. Задержитесь в каждом
	
	

	
	положении  на  несколько  секунд,
	3 мин.
	

	
	ощущая  вытяжение  мышц  ног  и
	
	

	
	позвоночника.
	
	
	

	
	
	
	
	
	



Группа Б-6

Задачи тренировки:

10. Улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, повышение уровня физической подготовленности, профилактика вредных привычек и правонарушений.

11. Увеличение силы и выносливости, улучшение координации, качества движений.

12. Подготовка обучающихся к сдаче контрольно-переводных нормативов.

	Часть занятия
	
	Содержание
	дозировка
	Методические

	
	
	
	
	указания

	Разминка
	
	1. Растяжки
	2 мин.
	Из положения сидя

	
	2. Прыжки со скакалкой
	50 раз
	наклоны туловища

	
	
	3. Бег на месте
	30 с.
	к левой, правой

	
	4.ОРУ для плечевого пояса.
	
	ногам, с поворотом

	
	
	
	
	корпуса влево,

	
	
	
	
	вправо.

	
	
	
	
	

	Основная часть
	5.
	Имитация ударов
	
	Правильное

	
	
	«накатом» слева, справа.
	7 мин.
	выполнение ударов

	
	6.
	Имитация ударов «топ-
	
	у зеркала.

	
	
	спин» слева, справа.
	
	

	
	7.
	Имитация подач.
	
	

	
	8.
	Стойка теннисиста.
	
	Ниже стойку.

	
	
	Перемещение в стойке
	
	

	
	
	теннисиста.
	
	

	
	
	
	

	Заключительная
	Потянитесь к каждой ноге,
	
	

	часть
	обхватив руками голень, и так же
	
	

	
	по центру. Задержитесь в каждом
	
	

	
	положении на несколько секунд,
	3 мин.
	

	
	ощущая вытяжение мышц ног и
	
	

	
	позвоночника.
	
	

	
	
	
	
	



