	Дата тренировочного занятия: «8» февраля 2022 г. Вторник 120 мин. НП-1
Тема:  Развитие быстроты
            Обучение технике передачи 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. Упражнение на быстроту:
1.1. Спрыгивание с подставки высотой 30-60 см с последующим «мгновенным» отталкиванием в прыжок вверх
1.2. Спрыгивание с подставки высотой 30-60 см с последующим «мгновенным» отталкиванием в прыжок вперед
1.3. Прыжки со скакалкой
1.4. Бег на короткие дистанции с максимальной скоростью
1.5. Челночный бег 4*10 м
2. Упражнения для обучения технике передачи мяча:
2.1. Передача мяча на месте с остановкой об стенку
2.2. Передача мяча на месте без остановки об стену
2.3. Передача мяча в движении с остановкой об стену
2.4. Передача мяча в движении без остановки об стену
2.5. Передача мяча на месте с уходом под себя
2.6. Передача мяча в движении с уходом под себя
30 мин (отдых между сериями 1 мин)
3*10 повт
3*10 повт
3 мин
10 повт
6 повт
60 мин (отдых между сериями 1м)
4*2 мин
4*2 мин
4*2 мин
4*2 мин
4*2 мин
4*2 мин
3. Заключительная часть 
15 мин
Легкий, заминочный бег.
Растяжка.
4 мин
11 мин



