Приложение № 2

ОРУ  С  БОЛЬШИМ  МЯЧОМ   

	№
	Содержание
	Доз.
	О.М.У

	1

2
3

4

5

6

7

8


	И.П. – полуприсед, м. на груди

1 –   шаг пр. вперед, лев. на носок, 

         м.    вверх, прогнуться

2 –   и.п.

3-4 –   то же лев.

И.П. – полуприсед, руки в стороны,

мяч в правой

1-2 –  вставая, бросок вверх-влево 

3-4 –   поймать лев. в и.п.

5-8 –   то же обратно

И.П. – широкая стойка

ноги врозь, м. впереди

1 –       поворот туловища впр.

2 –       удар о пол, мяч сзади

3 –       поворот туловища 

            кругом, поймать мяч

4 –       и.п.

5-8 – то же в др. сторону

И.П. – стойка м. на груди

1 –       выпад вправо,

руки в сторону, м. в пр. 

2 –       и.п.

3-4  –   то же влево

И.П. – упор сидя сзади,

м. между стопами

1-2 –   сед углом.

3-4 –   и.п.

И.П. – м. впереди

1 –      мах пр. вперед коснуться м.

2 –      и.п.

3-4 –   то же левой

И.П. – м. внизу

1-2 –    присед м. вперед

3-4 –    и.п.

5-8 –    то же

И.П. – м. внизу

1-32 – прыжки с ударами

м. о пол


	    6-8 р.

6-8 р.

   6-8 р.

6-8 р.

6-8 р.

6-8 р.

6-8 р.
	смотреть на мяч, 

руки прямые,

прогнуться

глубже

смотреть на мяч,

ловить мяч сверху

ноги прямые,

поворот резче

выпад глубже,

руки прямые

ноги прямые

мяч выше,

спина прямая

мах выше,

нога прямая,

носок оттянут

присед глубже,

спина прямая

прыжки на носках


