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Комплекс упражнений с малым мячом № 2
	№
	Рисунок 
	Исходное положение
	Выполнение упражнения
	Кол-во повторений
	Примечания 
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	Ноги врозь, руки в стороны, мяч в правой руке (рис. 1).
	1 – руки вперед, передать мяч в левую руку – выдох;

 2 – руки в стороны и рывок назад – вдох; 

3–4 – то же, передавая мяч в правую руку.
	6-8 раз
	Упражнение выполнять в среднем темпе, прямыми руками, не опуская их ниже уровня плеч.



	2
	[image: image2.png]i del
-] ?z’@

L8,




	Ноги врозь, мяч вверху (рис. 2).
	1 – наклон вперед, мяч на пол между ног – выдох; 

2 – выпрямиться, руки вверх – вдох; 

3 – наклон вперед, взять мяч – выдох; 

4 – выпрямиться, мяч вверх – вдох
	6-8 раз
	. Ноги в коленях не сгибать, мяч на пол не бросать. Стойку можно изменять постепенно, уменьшая расстояние между стопами.
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	Стоя на коленях, ноги слегка расставлены, руки в стороны, мяч в правой руке.
	1 – поворот туловища вправо, наклон назад, положить мяч на пол между стоп (рис. 3); 

2 – и.п.; 

3 – поворот влево, поднять мяч левой рукой; 4 – и.п.
	4-6 раз
	Движения выполнять прогнувшись, колени от пола не отрывать. Дыхание произвольное.
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	Ноги вместе, правая рука на поясе, левая впереди, мяч на ладони (рис. 4).
	1 – присед на правой, левая вперед, колено не сгибать; 

2 – встать, вернуться в и.п.
	4-6 раз
	Дыхание произвольное.
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	Ноги врозь, мяч в правой руке.
	1 – мах правой ногой вперед-вверх, ударить мячом о пол под ногой (рис. 5); опуская ногу, поймать его двумя руками с другой стороны;

2 – переложить мяч в левую руку, выполняя мах левой ногой, ударить мячом о пол под ногой.
	6-8 раз
	Мяч бросать под небольшим углом внутрь, чтобы он отскакивал от пола (земли), не задевая ноги. Во время маха ногой вперед не наклоняться. Дыхание произвольное.
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	Мяч в руках внизу.
	1 – бросок мяча вверх;

 2 – хлопок за спиной, поймать мяч двумя руками (рис. 6).
	6-8 раз
	Бросок мяча строго вертикально, с места не сходить. Количество хлопков можно увеличить, делая хлопки впереди и сзади. Дыхание произвольное.
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	Основная стойка, мяч на полу справа.
	Прыжки влево и вправо через мяч (рис. 7), прыжки влево и вправо с промежуточными прыжками на месте, а затем по два, три и более прыжка через мяч, выполняемых в быстром темпе.
	30 сек.
	Дыхание произвольное. После прыжков перейти на ходьбу.




