
Расписание дистанционного обучения 06.04.2020 – 19.04.2020 
объединения «Настольный теннис» педагог Яшин В.Г.  
 
Группа 2Л-1  (пн. 10.10-11.45, сб. 8.20-9.50) 
 
1. Общая физическая подготовка (силовые упражнения для рук, ног, упражнения для 
всех групп мышц).  
2. Специальная физическая подготовка «набивание мяча» (ладонной частью, тыльной 
частью, ребром). ​https://youtu.be/UgZ5wDaLQYM 
3. Особенности выполнения подачи 
4. “​Хватка​”  ​https://www.youtube.com/watch?v=ELFeCWsskKI 
5. “Толчок” ​https://youtu.be/rmqVRtJ-fbc 
 
Группа 2З-2 (пн.,ср.,пт. 8.30-10.00) 
             2К-2 1(пн.,пт.,13.50-15.20 сб 11.30-13.00) 
 
1. Общая физическая подготовка ​https://youtu.be/DRkgY_m4bm8 
2. Специальная физическая подготовка «набивание мяча» (ладонной частью, тыльной 
частью, ребром). ​https://youtu.be/UgZ5wDaLQYM 
3. Техническая подготовка «Типы подач» («топорик», «веер», «маятник»). 
4. Тактическая подготовка «Комбинация», «Отработка». 
5. Тренировка реакции «Ловля шариков» ​https://youtu.be/qU8lGLRD6Ek 
6. Тест высоты отскока мяча ​https://youtu.be/QlpmCqb68cc 
 
Группа 2И-3 (ср.13.50-15.20,  пт.15.30-17.00, сб. 9.55-11.25) 
 
1. Общая физическая подготовка ​https://youtu.be/DRkgY_m4bm8 
2. Специальная физическая подготовка «набивание мяча» (ладонной частью, тыльной 
частью, ребром). ​https://youtu.be/UgZ5wDaLQYM 
3. Техническая подготовка:  
подача накатом слева ​https://youtu.be/rnUrNcDum3E 
подача накатом справа ​https://youtu.be/dPTjlj3oyaM 
4. Развитие чувства мяча Игра «Сам с собой»  
5. Применение кинесеологии на занятиях настольного тенниса (гимнастика глаз, 
тренировка мозговой деятельности «Пылесос», перенос центра тяжести тела, поза 
«Золотого петуха», планка). 
6. Накаты на реакцию ​https://youtu.be/PVP110eI9mM 
7. Начало по короткому мячу ​https://youtu.be/BtqefDd6-Bc 
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