Дата проведения занятия :
12.05.26г.
Время проведения : 14:20.
Ул. Энергостроителей, 5а
Группа ФСН "Спортивный калькулятор",
педагог - организатор
Холодова О. С.

Тема : теннис :" Крученая подача".
Тренировка.

Цель : развитие интереса к настольному теннису, и универсальных способностей посредством двигательного и коммуникативного опыта обучающихся в спортивно - игровой деятельности.

Рекомендуемый комплекс упражнений :
- упражнения для головы,
- упражнения для плеч,
- упражнения для рук,
- упражнения для корпуса,
- упражнения для ног.

Виды вращения :
Верхнее ( кручëное) : мяч посылается прямо высоко, а после соприкосновения со столом продолжает движение под большим углом.
Стойка важна. Например, при подаче справа правая нога может быть чуть дальше левой. Мяч находится на ладони, большой палец направлен примерно на 90°, ладонь открыта.
Подброс мяча: мяч подбрасывают вверх, при этом он должен находиться за пределами стола до удара.
Движение при ударе :
Чтобы придать мячу вращение, движение ракеткой должно быть резким и по касательной.
Важно использовать не только кисть, но и корпус, а также ноги - это позволяет создать большее ускорение и вращение.
Тренировка :
Для улучшения техники кручëной подачи требуется регулярная практика.
Важно экспериментировать с разными движениями и контролировать силу вращения.
Кручëная подача - это важный элемент игры, который может существенно повлиять на исход розыгрыша. Освоение этого приëма требует времени и систематической тренировки.
Домашнее задание :
- набивание мяча на ракетке,
- отрабатывать движения рук, ног при кручëной подаче.

Педагог- организатор
Холодова О. С.
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» MNosavas

TONLHOM TENHWCE NPOMIBOANTCH COFNACHO CAERYIOLIMM NPasna[90]

> B Havane NORAYM MA4 AOMKEH CBOBOANO NEXATE Ha OTKPLITOR NBAOHN HENOABIKHON KCTH
8060AHOM PyKW.

P M10AaI0WMA AONXEH NOABPOCHTS MAN NONTH BEPTHKANLHO BBEPX, HE NPUAABAN EMy BPALLEHUA,
TaK, 4TOB6I MAN NOANANCA BBEPX HE MEHee Yem Ha 16 CM C MOMEHTA OTPHLIBA OT NAACHH KMCTH
CBOBORNOM PyKW, W JaTEM ONYCTWACA BHII, HAYErD HE KOCHYBLICE 4O TOFO, KaK 110 HeMy
yaapsT; Kor JOLMA RONWEH YA
AWM Pa3 Ha O NONOBMHE CTONA, & JATeM KOCHYACA NONOBMHbI CTONA NPUHIMAIOLLETO, B
apHBIX MrPax MAN ROMNKEN NOCAEROB:

MY Nagaer, non

MTh 11O MAYY TaK, ¥TOBBI TOT yRAPANCA

€NLHO KOCHYTRCA NPABO NONOBUNBI CTONA NOAR

a 3aTeM NPaBOA NONOBMNEI CTONA NPUHWMAKIETD, APYT UMM COBAMM NO AKAT OHANM,
Nepenonava

> ECAM MAY 38U€NIA NPH NIOAAYE CETKY, HO NPH 3TOM BCE OCTALHbIE NPABHNG BbinN COBMOREHY,
NPOBOANTCA «nepenoaa NOAIOLIA AONKEH NOBTOPUT NoRaNy. KONMMECTBO Nepenonas
OFpanuveno. Takxe NepenrpoBKa MOXET BiTh Ha3HaueHa ewé B pAae CAyNaes.

onpenenéHi,

npasunamm.
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CHALHOKPY4EHHaR C BOKOBSM BpaweHHEm

CXOPOCTS BPILLEHMR MANZ SABHCHT O BERNHH 3AMZX3
W CHOPOCTH ASHIENHA PYKK.




image3.jpeg
D s L g L
BawnTHBIA yR2p KpyyeHan ceeva”

C NOABARHMEM PAKET ,CIHABHY" BOIHNX HOBLIA IDdeKTHBNMA 060pONKTEAbHIA
NPHEM — BLICOKAR PyYeHan o 06€1H0 Y124HO WM NONBIYIOTCR CROPTCMENDI,
AEPKAUINE PAKETY ‘HATKOR .NEPOM“; OHW YyCNEWHO NAPHPYIOT YAAPH, OTPAMAR
WAY BHCOKO BBEPX, NPWA3BAR EMY CHABKOE NOCTYNATEAbHOR BPALIEHHE.
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3awnTHaR ,cBeYa“ cnpaBa W3 cpeaMeR WM RanbHeR 3oW
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