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Вид спорта- настольный теннис тренер-преподаватель Рожков В.А. 
	сроки
	раздел
	Наименования мероприятия
	Количество повторов
	Результат

	Октябрь-ноябрь
	Теория
	Настольный теннис на олимпийских  и грах .
	Самостоятельное изучение .Интернет.
	Тест

	
	ОФП
	Разми    Разминка.
1. Бег на месте.
2. Передвижение приставным шагом влево и вправо

3. Наклоны головы влево, вправо ,вперед ,назад

4. Руки на плечи ,круговые движения 4 раза вперед,4 назад

5. Поднимаем руки в стороны на уровне плеч, круговые вращения в локтях 4 раза вперед и 4 назад

6. Руки на пояс ,наклоны в стороны 4 раза влево и 4 вправо

7. Круговые вращения в голеностопе
	1. 3мин

2. 2мин

3. По 7 повтор.

4. По 5 повтор.

5. По 5 повтор

6. По 5 повтор

7. По 10 повтор
	Тест

	
	СФП
	      Основная часть.
1.Накат слева, имитация 2.Накат справа, имитация     3.Набивание мяча справа

4.Набивание мяча слева

5. Набивание справа с передвижением приставным шагом влево и вправо
6. Тоже самое слева


	1.30повтор.                  2. 30 повтор.                 3. 50 раз                          4. 50 раз              5. 50 раз

6. 50 раз


	Тест

	
	ОФП
	Отжимание
Пресс

Прыгалки
	20 раз
30 раз

50 раз
	Тест
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