План-конспект занятия
педагога дополнительного образования 
Дорофеевой Марины Викторовны

Объединение –Настольный теннис
Программа - «Настольный теннис»
Группа – 01-96  Группа- 01-97 
Дата проведения: - 29.12.2022.
Время проведения: 14: 20 -15:50   16:50-17:30
Тема занятия: «Выполнение имитационных упражнений данным видом подачи. Работа над выполнением подачи с мячом у стола, придвинутого к стенке»
Цель занятия: закрепить  и  повторить имитацию ранее изученных элементов в движении, выполнить имитацию подач
Рекомендуемый комплекс упражнений для разминки:
- упражнения для головы: наклоны крестом, круговое вращение, повороты;
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- 





упражнения для плеч: поднимание-опускание, вращение;
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- упражнения для рук: вращение кистями, предплечьями, всей рукой;
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- упражнения для корпуса: наклоны вперед-назад, в сторону;
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        3. Передвижение приставным шагом левым боком. Передвижение правым боком.
        4. Выпады на каждый шаг. Спина ровная, положение рук свободное (опущены, на поясе или за головой).
        5. Прыжки на левой и правой ноге.
        6.Упражнения на координационной лестнице.
        7.Прыжки на скакалке 30-40 раз, либо прыжки на двух ногах.
Вспомнить  и закрепить правила  подачи. Выполнить подброс мяча с левой руки.
Имитация - так называют упражнения, которые выполняют с ракеткой, но без мяча. Они очень полезны не только для разминки, но и для совершенствования игры. Имитационные упражнения помогают правильно освоить двигательную структуру движения в целом и отдельных его фаз.
Главное при использовании упражнений, имитирующих технику ударов и передвижений, — это многократное повторение удара в условиях, близких к соревновательным. Если ежедневно понемногу повторять такие упражнения, вы быстро и правильно освоите технику ударов, а также натренируете мышцы рук, туловища, нижних конечностей, которые больше всего участвуют в игре.
Осваивая технику ударов и передвижений с помощью имитационных упражнений, возьмите за образец такую методику. Например, отработка наката справа.

1. Займите игровую стойку — нейтральную.
2. Перейдите из нейтральной стойки в положение для выполнения наката справа и сделайте замах одновременно с поворотом туловища — это подготовительная фаза удара.
3. Выполните рывок рукой, имитируя удар по мячу, — это ударная фаза.
4. Продолжите движение рукой и туловищем по инерции после удара и возвратитесь в исходное положение — это заключительная фаза движения. сериями.
Будем считать, что, используя имитационные упражнения, вы освоили отдельные двигательные фазы удара. Теперь приступайте к отработке всех движений удара как единого целого, повторяя их

Для того чтобы иметь возможность контролировать правильность выполнения движений, советуем делать имитационные упражнения перед зеркалом.

Выполнить имитацию подачи слева и права
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Домашнее задание: 
- отработать имитацию подачи
- выполнить подброс мяча (или любого мелкого предмета) левой рукой для отработки подброса мяча для подачи
- вспомнить правило подачи
Обратная связь:
Фото самостоятельного выполнения задания отправлять на электронную почту metodistduz@mail.ru для педагога Дорофеевой М.В.
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TIOTAUA

© Toata B HACTO TLHOM TeMIHCE NPOIBONITS COFTACHO CICAYIOIMM
‘npasusam(83]:

OB nauae nonavs Mt M0ICH COGOMIO NEKATE Ha OTKPLITOH TaTOM
HenommeHOf KcTH cBoGomO Pyt

© Tlonatomutit 1o Tacen MoAGPOCHTS Mt NOYTH BEPTHKATLHO BHCPY, He
pimABas eny BpaLCHIS, TAK, STOGI NS IO MHSIICH BRCPX HE NOHCE E
1a 16 ca ¢ MOMEIT 0TPbIBA OT Ao KHCTH CBOGORNO Py, 1 DATEN
OMYCTIICR BHAD, HISETO HE KOGHYBIICE IO TOTD, KA 1o HEMY YAGpST;

© Korga usts nanacr, nonaioumsii AoJtacert yiapiTs, 00 Mty Tas, STobbt TT
YAGHIICS omuiH a3 1A €T0 M0 MOBHIE CTOTA, A 3ATEM KOGHY.ICS MOAOBHILL
CTOA MPHHMMAIOWETo, B NAPHLIX HIPAX NS TOTAEH MOCIENOBATCLHO.
KOCHYThCS MpABOfE MONOMANLE CTONA Mo KAIOET0, A 3aTCM MpaBoi
MONOBHILI CTOA MPHIHMAIOME0, APYTHAI COBAMH 10 IMATONATIE

0 C MowenTa HaAA NONANH K0 MOMEITA YRAPA Mo MLy NS K0THCH
HAXOITLCS NOORIH KOMILCBOE JHHAH NOOBHIL CTOTA NOTAIOMER0 1
BbIe yPOBHS HIPOBOI NOBCPXIOCTIE i TPH ITOM He HOJTACEH GbIT CKPLIT T
MPHIINMAIOERo HIPOKA MOIAIOWMA K CrO NAPTHEPOM o NAPE, KA HeN
yrommo, o "wazero na wn';

© Kax osmsco wst nonGpouert, caofomias pyica noxaiomero noJuca Gurs
yOpana i NPOCTpACTEA MeAY MSTION H CCTIO;

© TlpocTpanCTSO Mecty MSHOM 1 CETIOf OrpaNHAHBACTS MSOM, CCTIO
o6 BO0GpAAEMbIA GCCKOHESILIN BEPTHKATLHLIN MPOTOTACHICN
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