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Вправи з малим м'ячем
 
1. В.п. — руки в сторони, м'яч у лівій руці.
     1. Підняти руки уверх, перекласти м'яч у праву руку.
2.  Руки в сторони, м'яч у правій руці.
     3.  Опустити руки та відвести їх за спину, перекласти м'яч у ліву руку. 

     4. В.п.
2. В.п. - стійка ноги нарізно, м'яч в обох руках попереду унизу.
1.  Підняти руки уверх, прогнутися.
2.  Згинаючи руки, торкнутися м'ячем шиї.
3.  Випрямити руки уверх, присісти. 4. В.п.
3. В.п. — широка стійка ноги нарізно, руки в сторони, м'яч у лівій руці.
     1. Нахил уперед, покласти м'яч у носка правої ноги.
2.  Випрямитися, руки уверх-назад.
3.  Нахил уперед, взяти м'яч правою рукою.
4. Випрямитися у в.п., але м'яч у правій руці.
5—8. Теж саме, але покласти м'яч у носка лівої ноги.
4. В.п. — о.с., м'яч у лівій руці.
1.   Випад уліво, руки уверх, перекласти м'яч у праву руку.
2.  Приставити ногу, руки униз. 

3—4. Теж саме в іншу сторону.
5. В.п. — стійка ноги нарізно, м'яч унизу у руках.
1.  Нахил уперед, покласти м'яч на підлогу позаду ніг.
2.  Випрямитися.
3.  Нахил уперед, взяти м'яч. 

4. В.п.
6.  В.п. — о.с., м'яч у лівій руці.
1.  Випад лівою уперед, руки в сторони.
2.  Нахил уперед, торкнутися м'ячем носка лівої ноги та перекласти м'яч у праву руку.
3.  Випрямитися, м'яч у правій руці.
4. Приставити ліву, руки униз. 

5—8. Теж саме, але з іншої ноги.
7. В.п. — лежачи на череві, м'яч в руках уверху.
      1—2. Прогнутися, руки з м'ячем за голову. 

      3—4. В.п.
8. В.п. — упор лежачи, м'яч на підлозі між руками.
      1—2. Взяти м'яч лівою рукою та повертаючи тулуб наліво в упор лежачи боком, підняти ліву руку з м'ячем уверх.
     3-4. В.п. 

      5—8. Теж саме з правої руки.
  9. В.п — упор стоячи на колінах, м'яч на підлозі між руками.
1.  Взяти м'яч правою рукою і підняти її уверх, мах лівою ногою назад.
2.  В.п.
3—4. Теж саме, але з іншої руки і ноги.
10. В.п. — лежачи на спині, м'яч у прямих руках за головою.
     1—2. Нахил уперед, м'яч затиснути ногами. 

     3—4. В.п.
11. В.п. — сід, руки в сторони, м'яч у лівій руці.
1.  Підняти прямі ноги, перекласти м'яч під колінами в праву руку.
2.  В.п., м'яч у правій руці.
3—4. Теж саме, але перекласти м'яч у ліву руку.
12.  В.п. — о.с., м'яч в лівій руці.
1—3. Рівновага на лівій нозі, м'яч у прямих руках попереду.  

4. В.п.
13. В.п. — о.с., м'яч у правій руці.
1.  Підкинути м'яч уверх.
2. Підняти ліву ногу уперед, оплески долонями під ногою.
3. Приставити ногу, піймати м'яч обома руками.
4. В.п. — о.с., м'яч у лівій руці.
      5—8. Теж саме з правої ноги.
14. В.п.— о.с., м'яч у правій руці.
      1 — 16. Підстрибування на двох ногах, почерзі ударяючи м'яч долонями
об підлогу. Ходьба на місці.
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