2020-2021 уч.г. 

Недельный план дистанционного обучения

Вид спорта: Настольный теннис 

Тренер-преподаватель: Афанасьев Г.Н.
	Дни недели
	НПГ-1

	Понедельник
	Начало в 14:30

· Бег на месте 10 мин.

· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.

· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.

· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.

· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.

· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.

· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.

· Упражнение на растяжку 5 мин.


	Вторник
	 Начало в 14:30

     ( Бег на месте 5 мин.

     ( Разминка 10 мин.

     ( Имитация ударов (накат) справа слева 5 мин.

     ( Имитация ударов (накат) справа и слева с передвижением 3 метр. 10 мин.

     ( Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением 10 мин. 

     ( Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением на 3 метр. 10 мин. 

     ( Упражнение на передвижение ног в квадрате 3 метра по диагонали и по горизонтали на скорость 10 мин.

      ( Упражнение на скакалке или прыжки на месте 5 мин.

	Среда
	Начало в 14:30

· Бег на месте 10 мин.

· Разминка 5 мин.

· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.

· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.

· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.

· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.

· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.

· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.

· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.

· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.

· Упражнение на растяжку 5 мин.



	Четверг
	 Начало в 14:30

     ( Бег на месте 5 мин.

     ( Разминка 10 мин.

     ( Имитация ударов (накат) справа слева 5 мин.

     ( Имитация ударов (накат) справа и слева с передвижением 3 метр. 10 мин.

     ( Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением 10 мин. 

     ( Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением на 3 метр. 10 мин. 

     ( Упражнение на передвижение ног в квадрате 3 метра по диагонали и по горизонтали на скорость 10 мин.

      ( Упражнение на скакалке или прыжки на месте 5 мин.

	Пятница
	Начало в 14:30

· Бег на месте 10 мин.

· Разминка 5 мин.

· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.

· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.

· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.

· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.

· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.

· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.

· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.

· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.

· Упражнение на растяжку 5 мин.




