Реализация курса дополнительного образования 
кружок «Настольный теннис» 2 часа в неделю
с применением  электронного обучения и дистанционных
образовательных технологий с 02.02.22 по 16.02.2022

	Дата
	Тема
	Инструкция 
	Обратная связь

	02.02






02.02
	
 Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости Специальная физическая подготовка
	Просмотреть видео - ссылка :
 
https://www.youtube.com/watch?v=HuuA3o-uThY
· Спец упр для теннисистов : челночный бег;
· бег «змейкой» по разметкам;
· различные эстафеты;
· перемещение по «треугольнику»;
· бег между столов «змейкой»;
· бег вокруг стола;
· ускорения за соперником;
· бег «змейкой» (между фишек);
· прыжки со скакалкой одинарные (двойные);
· прыжки через скамейку.

	Снять видео выполнения спц .упр. и прислать на телефон
89054264095

	09.02




09.02
	 Выполнение наибольшего количества ударов в серии. Специальная физическая подготовка
	Просмотреть видео - ссылка :
Смотрим , запоминаем и если есть возможность пробуем повторить
https://www.youtube.com/watch?v=t5F3n0DqjYg 
Упражнения для развития координации:
· ведение волейбольного и теннисного мяча одновременно;
· ведение волейбольного мяча с жонглированием теннисного одновременно;
· ведение баскетбольного мяча с имитацией накатов;
· ведение баскетбольного мяча, двигаясь по скамейке;
· ведение двух баскетбольных мячей, двигаясь в приседе по скамейке;
· жонглирование теннисного и волейбольного мяча одновременно;

	Снять видео своей разминки и набивание мяча  и прислать на телефон
89054264095

	16.02
	. Специальная физическая подготовка
	Просмотреть видео - ссылка 
Продолжаем развивать  физическую подготовку https://www.youtube.com/watch?v=t5F3n0DqjYg 
· передача теннисного мяча в паре (двух мячей одновременно);
· передача обруча в паре (двух обручей одновременно);
· прыжки через шесты и обручи на одной ноге (двух ногах);
· челночный бег;
· бег «змейкой» по разметкам;
· различные эстафеты;
· перемещение по «треугольнику»;
· бег между столов «змейкой».

	Снять видео тренировки физ подготовки и прислать на телефон
89054264095

	16.02
	Общефизическая подготовка . Игра на счет из одной, трех партий.
	Просмотри видео : https://www.youtube.com/watch?v=o8UyrpsD-Cs
.
Упражнения для развития скоростных качеств:
· старт на быстро движущийся мяч, после броска партнера;
· ловля мяча от стены после броска партнера;
· ловля мяча с высоты 20-30 см. (неожиданно);
· упражнения на звуковые сигналы;
· прыжки на одной ноге по разметкам;
· различные эстафеты;
· бег вокруг стола;
· ускорения за соперником;
· бег «змейкой» (между фишек).


	Снять видео падачи с вращением  и прислать на телефон
89054264095



