
 Дистанционная работа с 16.10 -23.10.2023

Групповой недельный план тренировок
тренер – преподаватель: Горбунов Иван Александрович  
Вид спорта: Настольный теннис
Группа: НП-1

	День недели, задачи на тренировку, методы тренировки
	Содержание ТЗ
	Дозировка

	Вторник
Задачи: 
Совершенствовать технику, а также быстроту, выносливость и реакцию
Методы: повторно-интервальный
Следим за переносом веса тела на опорную ногу, поворот на ее носке, поворот туловища, сгибание толчковой ноги при бросках, следим за правильностью движением руки. 
	Подготовительная часть:
Разминка: ходьба с заданием
Руки на пояс, на носках
Руки за голову, на пятках.
Руки за спину, на внешней стороне стопы.
Руки прямые в сторону, на внутренней стороне стопы.
Руки на пояс, перекаты с пятки на носок.
Бег с остановками и изменением исходного положения тела.
ОРУ.
1. Наклоны головы.
2. Повороты головы.
3. Упражнения для рук и плечевого пояса.
4. Наклоны в сторону, вращение тазобедренным суставом.
5.Круговые движения в коленном суставе
6.Круговые вращение голеностопа.
7.Перекаты с ноги на ногу.
Беговые упражнение:
1. с высоким подниманием бедра
1. за хлест голени
1. на каждый шаг наклон вниз
1. прыжки на правой ноге, сокращение
1. левым боком приставным шагом, имитация наката, правым боком, имитация наката
1. прыжки на левой ноге, сокращение
1. крестный шаг, левым боком
1. крестный шаг, правым боком
1. бег с ускорение, различными способами
Основная часть: имитация
Подрезка справа направо
Подрезка слева налево
Игра по прямым
Упражнение «Правый треугольник»
Упражнение «Левый треугольник»
Заключительная часть:
Упражнения на растяжку
Специально-беговые упражнения
ОФП
	(25 минут)

1 минута
1 минута
1 минута
1 минута

1 минута
3 минуты


1 минута
1 минута
1 минута
1 минута

1 минута
1 минута
1 минута

1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута

15 минут
10 минут
15 минут
10 минут
10 минут

15 минут
10 минут
10 минут

	Четверг
Задачи:
Совершенствовать технику, а также быстроту, моторику, выносливость, скорость и реакцию.
Методы: повторно-интервальный
Следим за правильным движением рук. Следим за стойкой и правильным перемещением.

	Подготовительная часть:
Разминка: ходьба с заданием
Руки на пояс, на носках
Руки за голову, на пятках.
Руки за спину, на внешней стороне стопы.
Руки прямые в сторону, на внутренней стороне стопы.
Руки на пояс, перекаты с пятки на носок.
Бег с остановками и изменением исходного положения тела.
ОРУ.
1. Наклоны головы.
2. Повороты головы.
3. Упражнения для рук и плечевого пояса.
4. Наклоны в сторону, вращение тазобедренным суставом.
5.Круговые движения в коленном суставе
6.Круговые вращение голеностопа.
7.Перекаты с ноги на ногу.
Беговые упражнение:
1. с высоким подниманием бедра
1. за хлест голени
1. на каждый шаг наклон вниз
1. прыжки на правой ноге, сокращение
1. левым боком приставным шагом, имитация наката, правым боком, имитация наката
1. прыжки на левой ноге, сокращение
1. крестный шаг, левым боком
1. крестный шаг, правым боком
1. бег с ускорение, различными способами
Основная часть: имитация
Подрезка справа направо
Подрезка слева налево
Игра по прямым
Упражнение «Правый треугольник»
Упражнение «Левый треугольник»
Заключительная часть:
Фиксируем начальные результаты 
Специально-беговые упражнения
ОФП
	(25 минут)

1 минута
1 минута
1 минута
1 минута

1 минута
3 минуты


1 минута
1 минута
1 минута
1 минута

1 минута
1 минута
1 минута

1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута

10 минут
10 минут
20 минут
10 минут
10 минут

15 минут
10 минут
10 минут

	Пятница
Задачи: 
Совершенствовать технику, а также быстроту, ловкость, выносливость и реакцию
Методы: повторно-интервальный
Следим за правильным движением рук. Следим за стойкой.

	Подготовительная часть:
Разминка: ходьба с заданием
Руки на пояс, на носках
Руки за голову, на пятках.
Руки за спину, на внешней стороне стопы.
Руки прямые в сторону, на внутренней стороне стопы.
Руки на пояс, перекаты с пятки на носок.
Бег с остановками и изменением исходного положения тела.
ОРУ.
1. Наклоны головы.
2. Повороты головы.
3. Упражнения для рук и плечевого пояса.
4. Наклоны в сторону, вращение тазобедренным суставом.
5.Круговые движения в коленном суставе
6.Круговые вращение голеностопа.
7.Перекаты с ноги на ногу.
Беговые упражнение:
1. с высоким подниманием бедра
1. за хлест голени
1. на каждый шаг наклон вниз
1. прыжки на правой ноге, сокращение
1. левым боком приставным шагом, имитация наката, правым боком, имитация наката
1. прыжки на левой ноге, сокращение
1. крестный шаг, левым боком
1. крестный шаг, правым боком
1. бег с ускорение, различными способами
Основная часть: имитация
Подрезка справа направо
Подрезка слева налево
Игра по прямым
Упражнение «Правый треугольник»
Упражнение «Левый треугольник»
Заключительная часть:
Фиксируем начальные результаты 
Специально-беговые упражнения
ОФП
	(25 минут)

1 минута
1 минута
1 минута
1 минута

1 минута
3 минуты


1 минута
1 минута
1 минута
1 минута

1 минута
1 минута
1 минута

1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута
1 минута

10 минут
10 минут
20 минут
10 минут
10 минут

15 минут
10 минут
10 минут
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