	Дата тренировочного занятия: «13» февраля 2022 г. Воскресенье 120 мин. НП-1
Тема: Развитие ловкости 
         Развитие чувства мяча.
Содержание   
Дозировка 
Комментарии занимающегося (самочувствие, ощущения, трудности, показатели пульса)
1. Подготовительная часть 
15 мин
1.Разминочный бег
2.ОРУ на месте.
7 мин
8 мин
2. Основная часть
90 мин
1. Упражнение на ловкость:
3.1. Кувырок вперед
3.2. Кувырок назад
3.3. Прыжок в заданное место
3.4. Гимнастическое колесо
3.5. Подброс мяча с разворотом
3.6. Упражнение «Восьмерка»
3.7. Вращение мяча вокруг туловища
2. Развитие чувства мяча
2.1.  Перекаты с пятки на подъем правой ногой
2.2. Перекаты с пятки на подъем левой ногой
2.3. Перекаты с пятки на подъем правой ногой с прыжком
2.4. Перекаты с пятки на подъем левой ногой с прыжком
2.5. Жонглирование 
2.6. Жонглирование малым мячом (арабским)
2.7. Жонглирование комбинации- подъем, бедро, голова  
45 мин (отдых между упражнениями 1 мин)
10 повт
10 повт
10 повт
10 повт
10 повт
1 мин
1 мин
45 мин (максимальная скорость, отдых между сериями 1мин)
5*1 мин 
5*1 мин
5*1 мин
5*1 мин
5 мин
10 мин 
5 мин
3. Заключительная часть 
15 мин
Легкий, заминочный бег.
Растяжка.
7 мин
8 мин



