[bookmark: _Hlk44960666]План самостоятельной работы группы НП-2 
 МБУ ДО СШ «Авиатор»      
Тренер-преподаватель Бурганов Ф.Ф.  
 С 13.10. по 28.10. 2023 года.

[bookmark: _Hlk44963661]14.10.  Круговая тренировка на 3 станции. Имитация передвижений из 1,2,3 зон справа. ОФП комплекс 1.
[bookmark: _Hlk44952856][bookmark: _Hlk44961996]16.10. Разминка. Имитация передвижений из 1,2 зоны слева. ОФП комплекс 1.
[bookmark: _Hlk45268852]17.10. ОФП. комплекс 1. Круговая тренировка на 3 станции.
[bookmark: _Hlk44963774][bookmark: _Hlk44952917]19.10. Имитация наката слева, справа. Круговая тренировка на 4 станции.
[bookmark: _Hlk44962982][bookmark: _Hlk44952997]21.10.  Разминка. Имитация передвижений из 1,2 зоны слева. ОФП комплекс 1.
[bookmark: _Hlk45011305][bookmark: _Hlk44964635]23.10. Контрольные нормативы по ОФП. Круговая тренировка на 5 станции.
24.10. СФП. комплекс 2. Сдача контрольных нормативов по ОФП.
26.10.  Просмотр и анализ игры команд Европейской лиги. Разминка. ОФП. комплекс 1.
28.10. ОФП.   Контрольные нормативы по ОФП: перемещения в стойке теннисиста, прыжки на скакалке, прыжки с места.

 ОФП. комплекс 1. 
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, отведение, повороты, маховые и круговые движения), отжимание, упражнения на развитие трицепса, подтягивание,
Упражнения для мышц ног.
Наклоны вперед и назад, в стороны с различными положениями и движениями рук, «мельница», вращения туловищем и тазом.
[bookmark: _Hlk45270765]Упражнения для мышц шеи и туловища.
Махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, многоскоки. Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, на внутренней и внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами. Бег скрестным шагом, с выпадами, с изменением направления и скорости, высоко поднимая колени и т.п.
Упражнения для мышц брюшного пресса.
Поднимание туловища из положения лежа, поднимание ног из положения лежа, «уголок» на перекладине, «уголок» на полу
Упражнения с предметами.
[bookmark: _Hlk45271002]Скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе, двойные прыжки.
Теннисный мяч: броски и ловля одной и двумя руками из положения стоя, сидя, лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и на бегу, метание в цель и на дальность, жонглирование.

  СФП. комплекс 2. 

[bookmark: _Hlk45270799]Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники элементов, техники передвижения, тактических комбинаций и т.п.);
Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой;
Имитационные упражнения с резиной;
Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок;
Подбивание мяча различными сторонами ракетки на месте и во время ходьбы;
[bookmark: _Hlk45270895]Отработка ударов у тренировочной стенки;
[bookmark: _Hlk45270931]Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе;
Различные виды жонглирования теннисным мячом одной и двумя руками;
Комплекс специальных упражнений на отработку техники передвижения («крест», «вокруг угла», «скрестное передвижение», прыжковый комплекс, наскоки и т.п.);
 
Круговая тренировка на 5 станций.
1.Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:
Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, отведение, повороты, маховые и круговые движения), отжимание, упражнения на развитие трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п;
2.Упражнения для мышц ног:
Махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, многоскоки;
3.Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, на внутренней и внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами;
4.Упражнения для мышц шеи и туловища:
Наклоны вперед и назад, в стороны с различными положениями и движениями рук.
5. Упражнения для мышц брюшного пресса:
Поднимание туловища из положения лежа, поднимание ног из положения лежа, «уголок» на перекладине, «уголок» на полу;

Круговая тренировка на 4 станции.
1.Скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и одной ноге, с ноги на ногу, п - Упражнения с предметами: прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе, двойные прыжки;
2.Теннисный мяч: броски и ловля одной и двумя руками из положения стоя, сидя, лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и на бегу, метание в цель и на дальность, жонглирование
3. Упражнения для мышц шеи и туловища.
Махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, многоскоки. Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, на внутренней и внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами. Бег скрестным шагом, с выпадами, с изменением направления и скорости, высоко поднимая колени и т.п.
4. Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники элементов, техники передвижения, тактических комбинаций и т.п.);

 Круговая тренировка на 3 станции
[bookmark: _GoBack]1.Отработка ударов у тренировочной стенки;
2. Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе;
3. Скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе, двойные прыжки.
Теннисный мяч: броски и ловля одной и двумя руками из положения стоя, сидя, лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и на бегу, метание в цель и на дальность, жонглирование.












