ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН НА ДИСТАНЦИОННОЕ ОБУЧЕНИЕ

ДЛЯ ГРУППЫ ОБЪЕДИНЕНИЯ «НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС»
ГРУППА № 2,5 г.о.
	Дни недели
	Даты
	Номер занятия

	Пятница
	28 января 2022
	8

	Суббота
	29 января 2022
	9


При желании упражнения можно выполнять каждый день.

	№

п/п
	ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНЫХ УПРАЖНЕНИЙ
	Дозировка упражнений

	
	
	мин
	кол-во

раз
	кол-во

подходов
	общее кол-во

	День недели:__пятница_


	1. Ходьба и бег на месте
	5’
	
	
	

	
	2.Общеразвивающие упражнения /для мышц шеи, рук, туловища, ног/
	10’
	
	
	

	
	3. Поднимание туловища из положения лёжа на животе
	
	15
	3
	45

	
	4.  Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа на полу
	
	15
	3
	45

	
	5. Поднимание ног из положения лёжа на спине
	
	20
	3
	60

	
	6. Приседания на двух ногах
	
	50
	3
	150

	
	7. Бег на месте
	1’
	
	
	

	
	8. Набивание теннисного мяча
	
	500
	
	500

	День недели__ суббота_

	1. Ходьба и бег на месте
	5’
	
	
	

	
	2.Общеразвивающие упражнения /для мышц шеи, рук, туловища, ног/
	10’
	
	
	

	
	3. Поднимание туловища из положения лёжа на спине
	
	30
	3
	90

	
	4.  Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа на полу
	
	15
	3
	45

	
	5. Поднимание ног из положения лёжа на спине
	
	20
	3
	60

	
	6. Приседания на двух ногах
	
	50
	3
	150

	
	7. Наклон вперёд
	
	20
	3
	60

	
	8. Ловля мяча с любого отскока
	
	100
	3
	300

	
	9. Набивание теннисного мяча
	
	500
	
	500


Педагог дополнительного образования __________________/Петренко Е.Н./ 

