Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по настольному теннису для групп НП-1 на апрель 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	1.


	2.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз
Упражнения на растяжку
	3.

	4.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация ударов слева/справа
3. Тренировка ударов у стены
4.Имитация перемещения с выполнением ударов
4 подхода по 10 раз
	5.



	6. 


	7.
ОФП: 
1. Вращения руками
2. Приседания
3. Наклоны туловища
4. Поднимание согнутых ног в положении лежа на спине
4 подхода по 10 раз
Восстановительные мероприятия
	8.

	9.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз
Упражнения на растяжку
	10.

	11.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация ударов слева/справа
3. Тренировка ударов у стены
4.Имитация перемещения с выполнением ударов
4 подхода по 10 раз
	12.



	13.

	14.
ОФП: 
1. Вращения руками
2. Приседания
3. Наклоны туловища
4. Поднимание согнутых ног в положении лежа на спине
4 подхода по 10 раз
Восстановительные мероприятия
	15.

	16.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз
Упражнения на растяжку
	17.
 
	18.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация ударов слева/справа
3. Тренировка ударов у стены
4.Имитация перемещения с выполнением ударов
4 подхода по 10 раз
	19.



	20.

	21.
ОФП: 
1. Вращения руками
2. Приседания
3. Наклоны туловища
4. Поднимание согнутых ног в положении лежа на спине
4 подхода по 10 раз
Восстановительные мероприятия
	22.

	23.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз
Упражнения на растяжку
	24.

	25.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация ударов слева/справа
3. Тренировка ударов у стены
4.Имитация перемещения с выполнением ударов
4 подхода по 10 раз
	26.


	27. 

	28.
ОФП: 
1. Вращения руками
2. Приседания
3. Наклоны туловища
4. Поднимание согнутых ног в положении лежа на спине
4 подхода по 10 раз
Восстановительные мероприятия
	29.

	30.
Просмотр теннисного матча в сети Интернет
	
	
	


Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по настольному теннису для групп НП-1 на май 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	
	
	1.


	2.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация ударов слева/справа
3. Тренировка ударов у стены
4.Имитация перемещения с выполнением ударов
4 подхода по 10 раз
	3.


	4.

	5.
ОФП: 
1. Вращения руками
2. Приседания
3. Наклоны туловища
4. Поднимание согнутых ног в положении лежа на спине
4 подхода по 10 раз
Восстановительные мероприятия
	6.

	7.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз
Упражнения на растяжку
	8.

	9.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация ударов слева/справа
3. Тренировка ударов у стены
4.Имитация перемещения с выполнением ударов
4 подхода по 10 раз
	10.


	11.

	12.
ОФП: 
1. Вращения руками
2. Приседания
3. Наклоны туловища
4. Поднимание согнутых ног в положении лежа на спине
4 подхода по 10 раз
Восстановительные мероприятия
	13.

	14.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз
Упражнения на растяжку
	15.

	16.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация ударов слева/справа
3. Тренировка ударов у стены
4.Имитация перемещения с выполнением ударов
4 подхода по 10 раз
	17.


	18.

	19.
ОФП: 
1. Вращения руками
2. Приседания
3. Наклоны туловища
4. Поднимание согнутых ног в положении лежа на спине
4 подхода по 10 раз
Восстановительные мероприятия
	20.

	21.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз
Упражнения на растяжку
	22.

	23.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация ударов слева/справа
3. Тренировка ударов у стены
4.Имитация перемещения с выполнением ударов
4 подхода по 10 раз
	24.


	25. 

	26.
Просмотр теннисного матча в сети Интернет
	27.
 
	28.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз
Упражнения на растяжку
	29.

	30.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация ударов слева/справа
3. Тренировка ударов у стены
4.Имитация перемещения с выполнением ударов
4 подхода по 10 раз
	31.



Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по настольному теннису для групп Т-1,2 на апрель 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	1.

 Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки боком с двух ног через невысокий предмет

6 подходов по 10 раз

	2.

	3.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация сочетаний ударов справа и слева
3. Имитация перемещений в по схеме «треугольник» и «восьмерка»
4. Имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой)
6 подходов по 10 раз
	4.
Просмотр теннисного матча в сети Интернет
	5.



	6. 

ОФП: 
1. Вращения и махи руками
2. Приседания
3. Выпады
4. Поднимание прямых ног в положении лежа на спине
6 подходов по 10 раз

	7.


	8.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки боком с двух ног через невысокий предмет

6 подходов по 10 раз
	9.


	10.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация сочетаний ударов справа и слева
3. Имитация перемещений по схеме «треугольник» и «восьмерка»
4. Имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой)
6 подходов по 10 раз
	11.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия
	12.



	13.
ОФП: 
1. Вращения и махи руками
2. Приседания
3. Выпады
4. Поднимание прямых ног в положении лежа на спине
6 подходов по 10 раз
	14.


	15.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки боком с двух ног через невысокий предмет

6 подходов по 10 раз

	16.


	17.
 СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация сочетаний ударов справа и слева
3. Имитация перемещений в по схеме «треугольник» и «восьмерка»
4. Имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой)
6 подходов по 10 раз
	18.
Просмотр теннисного матча в сети Интернет
	19.



	20.
ОФП: 
1. Вращения и махи руками
2. Приседания
3. Выпады
4. Поднимание прямых ног в положении лежа на спине
6 подходов по 10 раз
	21.


	22.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки боком с двух ног через невысокий предмет

6 подходов по 10 раз
	23.


	24.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация сочетаний ударов справа и слева
3. Имитация перемещений по схеме «треугольник» и «восьмерка»
4. Имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой)
6 подходов по 10 раз
	25.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия
	26.


	27. 
ОФП: 
1. Вращения и махи руками
2. Приседания
3. Выпады
4. Поднимание прямых ног в положении лежа на спине
6 подходов по 10 раз
	28.


	29.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки боком с двух ног через невысокий предмет

6 подходов по 10 раз
	30.


	
	
	


Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по настольному теннису для групп Т-1,2 на май 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	
	
	1.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация сочетаний ударов справа и слева
3. Имитация перемещений по схеме «треугольник» и «восьмерка»
4. Имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой)
6 подходов по 10 раз
	2.
Просмотр теннисного матча в сети Интернет
	3.


	4.
ОФП: 
1. Вращения и махи руками
2. Приседания
3. Выпады
4. Поднимание прямых ног в положении лежа на спине
6 подходов по 10 раз
	5.


	6.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки боком с двух ног через невысокий предмет

6 подходов по 10 раз
	7.


	8.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация сочетаний ударов справа и слева
3. Имитация перемещений по схеме «треугольник» и «восьмерка»
4. Имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой)
6 подходов по 10 раз
	9.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия
	10.


	11.
ОФП: 
1. Вращения и махи руками
2. Приседания
3. Выпады
4. Поднимание прямых ног в положении лежа на спине
6 подходов по 10 раз
	12.


	13.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки боком с двух ног через невысокий предмет

6 подходов по 10 раз
	14.


	15.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация сочетаний ударов справа и слева
3. Имитация перемещений по схеме «треугольник» и «восьмерка»
4. Имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой)
6 подходов по 10 раз
	16.
Просмотр теннисного матча в сети Интернет
	17.


	18.
ОФП: 
1. Вращения и махи руками
2. Приседания
3. Выпады
4. Поднимание прямых ног в положении лежа на спине
6 подходов по 10 раз
	19.


	20.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки боком с двух ног через невысокий предмет

6 подходов по 10 раз
	21.


	22.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация сочетаний ударов справа и слева
3. Имитация перемещений по схеме «треугольник» и «восьмерка»
4. Имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой)
6 подходов по 10 раз
	23.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия
	24.


	25. 
ОФП: 
1. Вращения и махи руками
2. Приседания
3. Выпады
4. Поднимание прямых ног в положении лежа на спине
6 подходов по 10 раз
	26.


	27.
 Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки в длину

2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки боком с двух ног через невысокий предмет

6 подходов по 10 раз
	28.


	29.
СФП:
1. Жонглирование мячом, 1 мин.
2. Имитация сочетаний ударов справа и слева
3. Имитация перемещений по схеме «треугольник» и «восьмерка»
4. Имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой)
6 подходов по 10 раз
	30.
Просмотр теннисного матча в сети Интернет
	31.




