	Дата тренировочного занятия: «13» февраля 2022 г. Воскресенье 120 мин. НП-1
Тема : Обучение технике приема мяча 
Содержание   

Дозировка 

Комментарии занимающегося (самочувствие, ощущения, трудности, показатели пульса)

1. Подготовительная часть 

20 мин

1.Разминочный бег

2.ОРУ на месте.

10 мин

10 мин

2. Основная часть

80 мин

1. Подкинуть мяч над собой и остановит подъемом

2. Подкинуть мяч над собой и остановить на внутреннюю часть стопы

3. Подкинуть мяч над собой и остановить на внешнюю часть стопы

4. Подкинуть мяч над собой и остановить под подошву

5. Подкинуть мяч над собой и остановить под внешнюю часть стопы

6. Подкинуть мяч над собой и остановить под внутреннюю часть стопы

7. Подкинуть мяч над собой, подыграть бедром и остановить подъёмом.

8. Подкинуть мяч над собой, подыграть грудью и остановить подъёмом.

10 мин
10 мин

10 мин

10 мин

10 мин

10 мин

10 мин

10 мин

3. Заключительная часть 

20 мин

Заминочный бег.

Растяжка.

10 мин

10 мин




