	Дата тренировочного занятия: «6» февраля 2022 г. Воскресенье 120 мин. НП-1
Тема: Развитие быстроты. 
         Обучение технике приема мяча 
           Содержание   
Дозировка 
Комментарии занимающегося (самочувствие, ощущения, трудности, показатели пульса)
1. Подготовительная часть 
15 мин
1.Разминочный бег
2.ОРУ на месте.
5 мин
10 мин
2. Основная часть
90 мин
1.Развитие быстроты
1.1. Бег с высоким подниманием бедра на месте в упоре руками на стенку
1.2. Прыжки с ноги на ногу, прыгать максимально высоко
1.3. Из положения выпада занимающиеся выполняют прыжки вверх с быстрой сменой сходного положения.
1.4. Спрыгивание с подставки высотой 30 см с последующим «мгновенным» отталкиванием в прыжок вверх
3.2. Спрыгивание с подставки высотой 30 см с последующим «мгновенным» отталкиванием в прыжок вперед 
2. Обучение технике приема мяча.
2.1. Подкинуть мяч над собой и остановит подъемом 2.2. Подкинуть мяч над собой и остановить на внутреннюю часть стопы
2.3. Подкинуть мяч над собой и остановить на внешнюю часть стопы
2.4. Подкинуть мяч над собой и остановить под подошву
2.5. Подкинуть мяч над собой, подыграть бедром и остановить 
45 минут (Отдых между упражнениями  до полного восстановления)
3 мин
8 раз 3 повт
8 раз 3 повт
8 раз 3 повт 
8 раз 3 повт 
45 минут (отдых между упражнениями 1 мин.)
8 мин
8 мин
8 мин
8 мин
8 мин
3. Заключительная часть 
15 мин
Легкий, заминочный бег.
Растяжка.
4 мин
11 мин



