Планирование занятий в форме дистанционного обучения

	№ п/п
	Тема занятия
	Комплекс упражнений
	Рекомендованные ресурсы

	Занятие 1
	Совершенствование техники удара
	Разминка: комплекс ОРУ на развитие кистей рук, плечевой пояс, нижний таз, колени, ступни ног. 

Набивание мяча одной стороной ракетки (норма 100-120 ударов в минуту)


	Электронный учебник по настольному теннису http://tabletennistextbook09.narod.ru/


	Занятие 2
	Совершенствование техники удара
	Разминка: общеразвивающие упражнения для кистей рук, плечевой пояс, нижний таз, колени, ступни ног. 

Набивание мяча внешней стороной ракетки (норма 100-120 ударов в минуту)


	Видеоновости настольного тенниса 


	Занятие 3
	Совершенствование техники работы с мячом
	Разминка: ходьба в течение 5-7 минут,  ОРУ 

Набивание мяча разными сторонами ракетки (норма 100-120 ударов в минуту)


	Электронный учебник по настольному теннису http://tabletennistextbook09.narod.ru/


	Занятие 4
	Совершенствование техники движений
	Разминка: комплекс ОРУ на развитие кистей рук, плечевой пояс, нижний таз, колени, ступни ног. 

Движение с правой/левой сторон по ходу удара по мячу.  Набивание мяча разными сторонами ракетки.
	Федерация настольного тенниса Ярославской области.


	Занятие 5
	Совершенствование техники движений
	Разминка: на согнутых ногах выполнять движения у стола вправо/влево. Набивание мяча разными сторонами ракетки.
	Электронный учебник по настольному теннису http://tabletennistextbook09.narod.ru/


	Занятие 6
	Совершенствование техники игры
	Разминка: комплекс ОРУ на развитие кистей рук, плечевой пояс, нижний таз, колени, ступни ног. 

Удар мячом в стену с отскоком вправо/влево. Набивание мяча разными сторонами ракетки.
	Электронный учебник по настольному теннису http://tabletennistextbook09.narod.ru/
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