Дистанционные занятия для обучающихся  
	
	Период: 01.09.2020-15.09.2020

	Объединение: Настольный теннис
Образовательная организация ГПОУ ЯО УИПК
	Преподаватель: Соловьёв С.Я

	
	


ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ
	№

п/п
	Наименование темы
	Кол-во часов
	Рекомендуемые материалы
(ссылки на видео, мастер-классы, упражнения,  статьи, литературу)
	Содержание задания
	Форма представления выполненного задания

	1.
2.09.20
	Цели и задачи объединения. Правила поведения в объединении. Вводный инструктаж по ТБ.
	2
	Инструкции по технике безопасности и правила поведения обучающихся в объединении
	Изучение инструкций
	Подпись в журнале занятий

	2.

4.09.20
	Теория. Охрана здоровья. Правила поведения и безопасности на занятиях по настольному теннису.
	2
	Рекомендации по охране здоровья занимающихся. Правила поведения обучающихся при различных видах упражнений
	Ознакомление с рекомендациями и правилами
	Лист ознакомления

	3
7.09.20
	 Выполнение вводных контрольных нормативов по ОФП.
	2
	Методическая инструкция сдачи нормативов
	1. Поднимане туловища
2. Прыжок с места

3. Челночный бег 10м х 3р
	Запись результатов

	4

9.09.20
	  Предупреждение травматизма. Правила игры. 
	2
	https://rackets.ru/racket-games-rules/11-table-tennis-rules.html
	 Профилактика травматизма
Основные правила игры в теннис
	Конспект по правилам игры

	5

11.09.20
	 Перемещения шагом, прыжками, бросками. Подача мяча: прямая. Приём мяча.
	2
	https://www.youtube.com/playlist?list=PLAeU1BraLSbVrh25mPIbquh-7jRDCkmxj


	 Ознакомление с техникой перемещения при игре в настольный теннис. Подача мяча
	Анализ техники

	6

15.09.20
	  Стойки игрока. Развитие быстроты движений
	2
	https://www.youtube.com/playlist?list=PLAeU1BraLSbVrh25mPIbquh-7jRDCkmxj

Тесты на развитие быстроты движений
	 Ознакомление со стойками игрока. 
1.Бастрота движения туловища

2.Быстрота одиночного движения
	Анализ техники
Результаты тестов


Пояснения: 

 Задания выполняются в электронном виде, готовые работы предоставляются по электронному адресу: upt_2008@mail.ru
