Тренер-преподаватель: Карсаков В. А.   

Вид спорта: НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС

Этап: «БУ -2» год обучения 


Нагрузка: 9 часов

консультация: вторник, четверг, воскресенье.

Время занятий: Вт: 14.30-16.00; Чт: 15.30-17.30; Вс: 16.00-18.00

Сотовая связь: +79226514414
     Электронная почта: valera.karsakov@inbox.ru
ПЛАН САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ
	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	28.04.2020
	
	
	
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости ловкости
	
	30

	
	Теория
	Эволюция настольного тенниса с 1930 гг. до нашего времени  https://www.youtube.com/watch?v=OtvIQTZcajM 
	
	10


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	30.04.2020
	
	
	
	

	
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание;

Выпрыгивание
	3х10

3х15

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Разминка в настольном теннисе. Основные упражнения https://www.youtube.com/watch?v=D4ZZqGKxpeE 
Азиатские тренировки в настольном теннисе

https://www.youtube.com/watch?v=wkvl7LnwRA4 

	
	30


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	08.05.2020
	
	
	
	

	
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание
	3х10

3х15

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Подачи в настольном теннисе (техника подач, виды подач в настольном теннисе) https://www.youtube.com/watch?v=hr72tP9flTs
	
	30


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	12.05.2020
	
	Собираем ракетку для настольного тенниса c использованием клея на водной основе https://www.youtube.com/watch?v=uyqumhI5RAs
	
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	Техника защиты против техники атаки

https://www.youtube.com/watch?v=uXhqTQErXNk
	
	30


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	14.05.2020
	
	
	
	

	
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	25

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	Просмотр матча Чемпионата мира 2017 https://www.youtube.com/watch?v=10w8xjyHNFA
	
	30


