Забродин Александр Николаевич,

тренер-преподаватель ДЮСШ

 по настольному теннису

Учебно-тематическое планирование занятий группы 

по настольному теннису 5-11 классы в период дистанционного обучения

	№

п/п
	Наименование раздела, 

темы занятия
	Содержание занятия
	Кол-во

часов
	Дата 

занятий
	Место 

занятия,

платформа

	1.
	Введение. Инструктаж по технике безопасности
	Инструктаж по технике безопасности в период дистанционного обучения, санитарно – эпидемиологическим правилам в период карантина и самоизоляции
	1
	14.04.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848 

	2.
	Общая физическая подготовка
	Общеразвивающие упражнения.

Упражнения на выносливость.

Упражнения на гибкость
	1
	16.04.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	3.
	Специальная физическая подготовка
	Прыжковые упражнения с предметами.

Прыжковые упражнения с отягощением
	1
	17.04.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	4.
	Техника игры
	Способы держания ракетки.

Стойка и перемещение теннисиста.

Подачи.

Имитация подачи мяча.

«Маятник».

«Челнок»
	1
	21.04.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	5.
	Тактика игры
	Передвижение теннисиста.

Тактика игры нападения.

Тактика игры защиты
	1
	23.04.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	6.
	Общая физическая подготовка
	Упражнения на ловкость.

Упражнения на быстроту.

Упражнения на координацию движения
	1
	24.04.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	7.
	Специальная физическая подготовка
	Бег на короткие дистанции.

Челночный бег.

Бег с остановками
	1
	28.04.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	8.
	Техника игры
	Удары.

Удар толчком слева.

Удар подставка.

Удар накат слева.

Удар накат справа.

Удар подрезка слева.

Удар подрезка справа.

Удар «крученая свеча».

Удар «Стоп».

Удар подача и ее прием.

Плоский удар
	1
	30.04.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	9.
	Тактика игры
	Тактические действия в парной игре в защите и нападении
	1
	07.05.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	10.
	Общая физическая подготовка
	Упражнения на развитие силовых качеств.

Упражнение на развитие прыгучести
	1
	08.05.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	11.
	Специальная физическая подготовка
	Упражнения на гимнастической стенке.

Упражнение с мячом.

Упражнение с набивным мячом
	1
	12.05.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	12.
	Техника игры
	Накат открытой ракеткой справа.

Накат закрытой ракеткой слева.

Короткий накат.

Длинный накат
	1
	14.05.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	13.
	Тактика игры
	Учебно - тренировочные игры:

В одиночном разряде.

В парном разряде
	1
	15.05.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	14.
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры
	1
	19.05.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	15.
	Специальная физическая подготовка
	Отработка прием подачи.

Упражнения на быстроту и ловкость
	1
	21.05.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	16.
	Техника игры
	Подрезка открытой ракеткой.

Подрезка закрытой ракеткой.

Топ-спин справа.

Топ-спин слева
	1
	22.05.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	17.
	Тактика игры
	Специальные физические упражнения
	1
	26.05.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	18.
	Участие в соревнованиях


	Участие на личное первенство
	1
	28.05.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848

	19.
	Подведение итогов
	
	1
	29.05.20
	Группа в ВК «Настольный теннис в Заре»
vk.com/club194588848
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