ШКОЛА М'ЯЧА
[bookmark: _GoBack]    Школою м'яча називаються вправи в киданні, відбитті і лові м'яча, систематизовані в порядку зростаючої трудності, де кожен новий спосіб називається "класом". Найбільшу цінність представляють вправи в метанні і методика їх застосування, розроблені П. Ф. Лесгафтом, в строго обґрунтованій методичній послідовності.
Вправи з маленьким м'ячем
I. Школа м'яча по П. Ф. Лесгафту (мал. 2).
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Вертикальний напрям. Перший клас: кинути м'яч прямо вниз і упіймати. Другий клас: кинути м'яч прямо вверх і упіймати. Третій клас: кинути м'яч прямо вверх, дати впасти йому на підлогу і потім знизу, коли він відскочить від підлоги, упіймати.
Косий напрям. Четвертий клас: стати на відстані декількох кроків перед стіною, кинути м'яч вперед і вгору у напрямку до стіни, дати йому впасти на підлогу, і потім вже знизу, коли він відскочить від підлоги, упіймати. П'ятий клас: кинути м'яч в тому ж напрямі і упіймати прямо від стіни, не даючи впасти йому на підлогу. Шостий клас: кинути м'яч криво вниз і вперед у напрямку до стіни і після того, як він, ударившись об стіну, впаде на підлогу і відскочить від нього, упіймати. Сьомий клас: кинути м'яч в тому ж напрямі і упіймати, не даючи йому впасти на підлогу. Восьмий клас: вставши до стіни спиною, кинути м'яч криво назад і вгору, щоб він, ударившись об стіну, впав на підлогу, і упіймати, коли він відскочить від підлоги. Дев'ятий клас: кинути м'яч в тому ж напрямі і упіймати його прямо в руки, не даючи впасти на підлогу. Десятий клас: кинути м'яч вниз і назад по напряму  до стіни, щоб м'яч, ударившись об стіну, знову впав на підлогу, і тоді знизу упіймати його. Одинадцятий клас: кинути м'яч в тому ж напрямі і упіймати його, не даючи впасти на підлогу.
Дугоподібний напрям. Дванадцятий   клас: докласти ліву руку долонею до стіни, і підвівши праву руку під ліву, кинути м'яч з лівого боку лівої руки (зліва направо) так, щоб він летів дугоподібно і щоб його можна було упіймати з правого боку лівої руки. Тринадцятий клас: правою рукою кинути м'яч з правого боку лівої руки (справа наліво) так, щоб його можна було упіймати, підвівши  праву руку під ліву, з лівого боку останньої. Чотирнадцятий клас: приставити одну ногу (праву) підошвою до стіни, кинути м'яч однойменною рукою, підвівши її під ногу з різнойменного боку (зліва направо) так, щоб його можна було упіймати з правого боку. П'ятнадцятий клас: кинути м'яч правою рукою біля правої сторони однойменної ноги так, щоб він летів дугоподібно наліво, де і упіймати його, підвівши руку під ногу.
Для того, щоб відтворити усю цю школу, треба м'яч кинути і упіймати певне число разів, переходячи від одного класу до іншого. Перейти в наступний клас можна тільки у такому разі, якщо попередній клас був виконаний без помилки, т. е. якщо м'яч жодного разу не впав на підлогу в той момент, як він мав бути спійманий. Спочатку, коли той, що займається ще не уміє справлятися з м'ячем, він кидає його визначену кількість разів правою рукою і ловить обома руками, потім переходить в наступний клас тоді, коли зробить те ж саме лівою рукою. У восьмому, дев'ятому, десятому і одинадцятому класах необхідно стежити, щоб той, що займається стояв прямо, він може піднімати голову декілька догори, коли м'яч падає згори, або повертати убік, якщо м'яч кидається об підлогу і в стіну і летить з одного боку. У дванадцятому класі той, хто ловить м'яч обома руками, кинувши м'яч правою рукою через ліву, повинен відняти ліву руку від стіни і обома руками упіймати м'яч. Коли той, що займається ловить м'яч однією рукою, то він не повинен віднімати руку, прикладену до стіни. У чотирнадцятому і п'ятнадцятому класах кидають м'яч правою рукою біля однієї ноги, а лівою - біля іншої.
Спочатку також не звертають уваги на те, як дитина коштує, він може сходити з місця, якщо м'яч кинутий небагато убік; якщо м'яч кинутий з недостатньою або, навпаки, із занадто великою силою, то той, що займається може підбігати до нього або відбігати від нього. Якщо той, що займається вже освоївся з м'ячем, то він не повинен сходити з місця, інакше це вважається такою ж помилкою, як і падіння м'яча. Потім можна вимагати, щоб уся школа робилася з відомою швидкістю, причому для визначення швидкості ставиться метроном.
Коли усі класи будуть пройдені, вправу можна ускладнювати. Ускладнення ці будуть полягати: 1) в додаткових рухах, що приєднуються до кожного класу; 2) в збільшенні м'ячів; 3) у відтворенні усієї школи спільно двома, трьома і т. д. учнями; 4) у відбитті м'яча по тих же напрямах, по яким розрізняються класи; 5) в одночасних комбінаціях різних класів, відбитті і зміні числа тих, що займаються.
Школа м'яча повинна освоюватися поступово з хорошим відробітком кожної вправи - класу. Немає необхідності проходити усю школу відразу. Треба привчити дітей з особливою увагою і працьовитістю відноситися до тих вправ, які йдуть погано. У міру освоєння школа м'яча дається у формі гри-змагання з дотриманням певних правил, які заздалегідь обумовлюються учителями або самими дітьми (див. наступні розділи).
II. Вправи в перекиданні м'яча з правої руки в ліву і назад (мал. 3) :
1. Ударяючи м'яч про підлогу перед собою однією рукою, упіймати інший, спочатку кидаючи його вертикально вниз, а потім криво під кутом, поступово збільшуючи відстань між руками.
2. Перекидання м'яча з однієї руки в іншу, спочатку кидаючи його вертикально вгору, а потім криво під кутом, збільшуючи відстань між руками до положення руки в сторони (кидок через голову).
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3. Передачі м'яча з однієї руки в іншу, ударяючи його об підлогу під ногою, зігнутою або піднятою вперед, міняючи ногу.
4. Передача м'яча з однієї руки в іншу, ударяючи його об підлогу ззаду за спиною.
5. Перекидання м'яча з однієї руки в іншу, відводячи руку з м'ячем назад за спину і кидаючи його по дузі вперед через різнойменне плече.
III. Жонглювання двома-трьома малими м'ячами:
1. Підкидання двох м'ячів обома руками. Кидати м'ячі слідує не одночасно, а по черзі, дотримуючи певну траєкторію рухів рук і м'ячів.
2. Підкидання двох м'ячів однією рукою (мал. 4). Вправу можна виконувати в двох варіантах: а) кидаючи м'ячі по дузі назовні або всередину; б) кидаючи м'ячі строго вертикально з переміщенням [image: D:\Документи\школа мяча\Копия img004.jpg]
руки для лову і кидка кожного м'яча. Більше уваги приділити тренуванню лівої руки. Ускладнений варіант вправи : після декількох кидків без зупинки міняти руку.
3. [image: D:\Документи\школа мяча\Копия img004.jpg]Підкидання трьох м'ячів обома руками (мал. 5). Освоївши перехресне перекидання м'ячів з руки в руку, можна перейти до освоєння "каскаду", коли м'ячі кидають вгору по дузі тільки правою рукою, а ловлять лівою і швидко передають в праву руку.
Ці вправи можна виконувати, ударяючи м'ячами об стінку: а) "каскад" двома м'ячами; б) "каскад" трьома м'ячами; в) перехресне підкидання трьох м'ячів; г) підкидання двох м'ячів однією рукою. Стояти краще в 1-1,5 м від стіни.
Вправи з великим м'ячем
1. Школа м'яча : перший - сьомий класи, дотримуючи такі умови: 1) кидати і ловити м'яч двома руками; 2) кидати м'яч однією рукою (лівою або правою), ловити - двома; 3) кидати і ловити м'яч однією рукою (лівою і правою).
2. Різновиди кидків вгору, об стіну і при перекиданні удвох: 1) двома руками знизу, від грудей, із-за голови, збоку; 2) однією рукою знизу, збоку, поштовхом від плеча, із-за голови; 3) двома руками в положенні стоячи спиною до напряму кидка назад через голову, назад збоку, назад між ніг (з нахилом вперед).
3. Кидки м'яча вгору, об стіну і перекидання удвох з додатковими рухами: 1) одним, двома і більше бавовною в долоні попереду і за спиною; 2) присіданням, вставанням, переходами в сивий, в стійку на колінах або назад в стійку; 3) з поворотом на 180, 360° і т. д.
4. Вправи в перекиданні м'яча з правої руки на ліву і назад: 1) ударити м'яч об підлогу однією рукою і упіймати інший, спочатку кидаючи його вертикально вниз, а потім криво під кутом, збільшуючи небагато відстань між руками; 2) перекидання м'яча з однієї руки на іншу, кидаючи м'яч вертикально і під невеликим кутом вгору; 3) передати м'яч з однієї руки на іншу, ударяючи його об підлогу під ногою, зігнутою або піднятою вперед, міняючи ногу.
5. Ведення м'яча. Вправа виконується штовхальними рухами руки і пальців, при яких кисть зігнутої руки з вільно розведеними пальцями накладається згори на м'яч, посилаючи його вниз (при веденні м'яча на місці) або вниз - вперед (при русі з м'ячем). Рухи мають бути м'якими і робитися в основному передпліччям і кистю, регулюючи силою поштовху (натиску) висоту відскоку м'яча.
Ведення може виконуватися на місці і з просуванням вперед, з поворотами, двома руками, однією правою рукою, однією лівою рукою, чергуючи через визначену кількість ударів праву і ліву руку, присідаючи і встаючи, обводивши різні перешкоди на шляху, міняючи висоту відскоків м'яча, міняючи швидкість пересування.
НА ЗАРЯДКУ СТАВАЙ!
 Уранішня гігієнічна гімнастика міцно увійшла до нашого життя. Важко переоцінити значення щоденних уранішніх занять для зміцнення здоров'я і гартування організму. Досвід багатьох поколінь переконує, що місяці і роки таких занять мають чудодійну силу. Навіть у сучасній медицині з її найбагатшим арсеналом лікарських препаратів функціональний метод лікування залишається одним з найдієвіших.
Виконаний після сну комплекс рухів прискорює перехід від загальмованого стану до пильнуванню. Тисячі імпульсів від м'язів, що поступово включаються в роботу, збуджують мозок, центральну нервову систему, активізуючи процеси в організмі, допомагаючи йому швидше увійти до робочого стану, зберегти бадьорість і працездатність впродовж дня. Природно, що в усі ступені комплексу ГТО включено обов'язкова вимога - уміти пояснити значення і виконувати уранішню гігієнічну гімнастику.
Особливу значущість має гімнастика для дітей дошкільного віку і школярів, оскільки це найбільш відповідальні періоди зростання і гартування організму, розвитку моторики і рухових здібностей, виховання корисних звичок. Не випадково в усі шкільні програми по фізичній культурі включена вимога - знати і уміти виконувати комплекси зарядки.
Комплекси уранішньої гігієнічної гімнастики складаються за певною схемою. Використовуються частіше всього ходьба, легкий біг (підтюпцем) і різноманітні вправи без предметів у формі потягування, нахилів і поворотів тулуба, присідань, рухів "руками і ногами, різних стрибків. Періодично корисно різноманітити зарядку включенням вправ з предметами - м'ячем, гімнастичною палицею, скакалкою, обручем. Особливо рекомендуються такі комплекси для дітей 5-7 років і школярів в плані збагачення їх рухового досвіду. Усі вправи зарядки потрібно робити в обидві сторони, стежити за рівномірним ритмічним диханням, дотримуючи правильні пози і точність виконуваних рухів. Навантаження регулюється в першу чергу кількістю вправ і їх дозуванням. Хлопці і дорослі можуть включати в комплекс зарядки вправи з набивним м'ячем масою 2-3 кг (підлітки - 1 кг), використовуючи його як обтяжило. В цьому випадку перед основним комплексом потрібно виконати декілька вправ розминок (що розігрівають) без м'яча - потягування, кругові рухи руками і тулубом, повороти і нахили, що пружинять випади і присідання. Оптимальна дозування вправ уранішньої гімнастики - в межах 6-8 повторень кожної вправи для дошкільників, 8-12 повторень для молодших школярів і до 16-20 - для підлітків. Стрибки і біг виконуються з підвищеним дозуванням. Вона залежить від віку, стажу занять і підготовленості тих, що займаються.
Комплекси вправ з великим м'ячем
Комплекс 1 (мал. 6)
В. п.- стійка ноги разом, м'яч в руках внизу. 1 - м'яч на груди; 2 - підняти м'яч вгору і потягнутися (вдих); 3 - м'яч на груди; 4 - опустити м'яч вниз (видих). Розгинаючи руки вгору, дивитися на м'яч. Надалі вправу можна робити з поворотом тулуба по черзі наліво і направо.
2. "Переклади м'яч". І. п.- стійка ноги нарізно, м'яч на підлозі збоку (ліворуч або справа). 1 - нахилитися вперед - убік і узяти м'яч (видих); 2 - випрямитися, м'яч в руках (вдих); 3 - нахилитися в інший бік і покласти м'яч збоку (видих); 4 - випрямитися в і. п. (вдих). Нахили виконувати з попереднім поворотом тулуба, ноги прямі, п'яти від підлоги не відривати.
3. В. п.- упор на колінах, торкаючись м'яча, що лежить на підлозі. 1-2 - випрямляючись в стійку на колінах і піднімаючи м'яч вгору, прогнутися, голову назад (вдих); 3-4 - і. п. (видих). Прогинаючись, подавати вперед стегна і таз.
4. [image: ]В. п.- упор сидячи, м'яч між стопами. 1 - злегка піднімаючи ноги, зігнути їх і перекласти м'яч ближче до сідниць; 2 - випрямляючи ноги, покласти м'яч на колишнє місце. Вправа виконується тільки за рахунок рухів ногами, тулуб залишається прямим, руки в упорі не згинати. Дихання довільне, без затримок.
5. В. п.- стійка довільна, м'яч в руках внизу. Підкинути м'яч вгору і упіймати його. Кидок виконувати строго вертикально. Для цього необхідно, підкидаючи м'яч, випускати його з рук у верхній точці (як би тягнутися за ним). Зустрічати м'яч при лові потрібно також вгорі, пом'якшуючи прийом швидким рухом рук вниз. Дихання рівномірне.
6. В. п.- лежачи на грудях, м'яч в руках вгорі (м'яч на підлозі). 1-2 - згинаючи руки, відвести м'яч за голову і, піднімаючи плечі, прогнутися (видих); 3-4 - і. п. (вдих). Піднімаючи голову і плечі, старатися ноги від підлоги не відривати.
7. В. п.- стійка ноги разом, руки на поясі, м'яч на підлозі збоку. Стрибки на двох ногах, просуваючись біля м'яча по кругу. Стрибати м'яко, на носках, зберігаючи визначений темп. Стрибати можна по кругу лівим боком до м'яча, потім правим. Дихання рівномірне. Після стрибків перейти на ходьбу.
Комплекс 2 (мал. 7.). 
1. В. п.- стійка ноги нарізно, м'яч в руках внизу. 1-2-поднимая м'яч вгору, піднятися на носки і потягнутися (вдих); 3-4 - в. п. (видих). Рухи виконувати прямими руками, дивитися на м'яч. 
2. В. п.- стійка ноги нарізно, м'яч в руках внизу. Піднімаючи м'яч вперед і повертаючи тулуб направо, ударити м'ячем об підлогу за правою п'ятою (видих) і, упіймавши його, повернутися в в. п. (вдих); те ж в інший бік. Вправу виконувати по черзі направо і наліво. При поворотах ноги прямі, з місця не зрушувати. Навчивши дітей правильному кидку і лову, цю вправу можна виконувати під рахунок.
3. В. п.- сидячи на п'ятах з невеликим нахилом вперед, м'яч за головою. 1 - випрямляючись, праву ногу убік на носок, руки вгору і нахил управо (вдих); 2 - в. п. (видих); 3-4 - те ж в ліву сторону.
4. [image: ]В. п.- сидячи з прямими ногами, м'яч на підлозі у колін ліворуч. Піднімаючи злегка зігнуті ноги, штовхнути м'яч рукою, прокотити його під ногами, і, зупинивши іншою рукою, опустити ноги на підлогу; те ж в інший бік. Піднімаючи ноги, намагатися якомога менше відхилятися назад. Освоївши вправу, її можна виконати під рахунок. Дихання рівномірне.
5. В. п.- лежачи на спині, руки з м'ячем попереду. 1-2 - зробити перекат вліво (управо) на живіт, піднімаючи руки вгору і прогинаючись; 3-4 - в. п., те ж в інший бік. Виконуючи перекат, руками і м'ячем підлоги не торкатися. Дихання довільне.
6.  В. п.- стійка ноги разом, м'яч на грудях. Кинути м'яч вгору і упіймати його. Кидок виконувати строго вертикально, повністю розгинаючи руки. Ускладнити вправу попереднім присіданням і веденням підрахунку. Дихання рівномірне.
7. [image: ]В. п.- руки на поясі, м'яч між стопами. Стрибки на місці, утримуючи м'яч між ногами. Стрибати м'яко, на носках. Дихання рівномірне. Після стрибків покласти м'яч і перейти на ходьбу.
Комплекс 3 (мал. 8). 
1. В. п.- м'яч в руках внизу. Ходьба на місці, піднімаючи м'яч на груди і вгору (вдих), а потім опускаючи на груди і вниз (видих). Кожен рух руками виконувати на два кроки або в швидшому темпі на чотири кроки.
2. В. п.- стійка ноги нарізно, м'яч в руках внизу. 1-3 - нахилитися вперед і прокатати м'яч по підлозі навколо лівої ноги (видих); 4 - і. п. (вдих); те ж навколо правої ноги. Ноги в колінах не згинати.
3. В. п.- стійка на колінах, м'яч вгорі. 1-2 - сідаючи на п'яти і повертаючи тулуб направо, опустити м'яч і торкнутися їм підлоги у правої шкарпетки (видих); 3-4 - і. п. (вдих); те ж в інший бік. Опускаючи м'яч, руки тримати прямими. Випрямляючись, витягуватися "в струнку".
4. В. п.- лежачи на спині, м'яч між стопами. 1 - зігнути ноги з м'ячем вперед; 2 - в. п. Руху ногами виконувати по великій амплітуді, не випускаючи м'яч, гомілки горизонтально. Дихання рівномірне.
5. В. п.- ноги злегка розставлені, руки з м'ячем попереду. Ударити м'ячем об підлогу, потім швидко сісти і, встаючи, упіймати м'яч двома руками. Кидати м'яч строго вертикально перед собою. Завдання можна ускладнити, якщо під час присідання робити хлопки  руками об коліна або об підлогу. Дихання рівномірне.
6. В. п.- стійка ноги нарізно, м'яч на підлозі попереду. 1 - нахилитися вперед і прямими руками узяти м'яч (видих); 2 - піднімаючи м'яч вгору, прогнути спину в нахилі; 3 - опускаючи руки, покласти м'яч на підлогу; 4 - випрямитися (вдих). У прогині тулуб і руки мають бути в горизонтальному положенні, складаючи як би одну лінію, голова піднята ("дивитися на м'яч"), ноги прямі.
7. "Перекоти м'яч ногою". В. п.- стійка на одній нозі, наставши на м'яч іншою ногою. Стрибками на одній нозі котити м'яч інший, злегка торкаючись його підошвою. Виконуючи вправу, краще рухатися човниковим способом і міняти ногу після декількох стрибків. М'яч від себе не відпускати. Дихання рівномірне. Після стрибків перейти на ходьбу.
Комплекс 4 (мал. 9). 
1. В. п.- глибокий присід, м'яч в руках на підлозі. 1-2 - встати, м'яч вгору, праву ногу назад на шкарпетку, потягнутися (вдих); 3-4 - і. п. (видих); те ж, але назад ліву ногу. Голову підвести і дивитися на м'яч.
2. В. п.- широка стійка, руки в сторони, м'яч в правій руці. 1 - поворот тулуба направо, ліву руку вперед, м'яч в ліву (видих); 2 - поворот тулуба прямо, ліву руку з м'ячем убік (вдих); 3-4 - те ж, роблячи поворот наліво і повертаючись в в. п. При повороті рука, на якій лежить м'яч, нерухома. Рухи рук плавні, в одній площині. При повороті ноги з місця не зрушувати.
3. В. п.- стійка ноги разом, м'яч в руках внизу. 1-3 - нахилитися вперед і прокатати м'яч по підлозі навколо ніг (видих); 4 - узявши м'яч, повернутися в і. п. (вдих). Вправу виконувати з прямими ногами. М'яч перекочувати по замкнутому кругу один раз вліво, інший - управо. М'яч увесь час притримувати, щоб він не покотився убік.
4. В. п.- стійка ноги разом, м'яч в руках внизу. 1 - дугою вліво м'яч вгору і нахил тулуба управо, праву ногу убік на носки (видих); 2 - випрямитися, приставивши праву ногу, дугою вліво м'яч вниз (вдих); 3-4 - те ж в інший бік. Вправу виконувати злито. Руки прямі. Відставляючи ногу в сторону на носки, масу тіла на неї не переносити. Всі рухи робити в лицьовій площині.
5. [image: ]В. п.- лежачи на спині, м'яч між стопами. 1-2 - підняти прямі ноги з м'ячем вперед (вдих); 3-4 - в. п. (видих). Надалі вправа можна дещо прискорити, роблячи усі рухи на два рахунки. Ноги піднімати до прямого кута, не згинаючи їх і не відриваючи голови і плечей від підлоги.
6. "Випусти - упіймай". В. п.- стійка ноги разом або трохи розставлені, м'яч попереду, руки прямі. Розвести руки, випустити м'яч, швидко сісти і, не даючи м'ячу впасти на підлогу, упіймати його двома руками внизу. Ширину розведення рук поступово збільшувати. Головне, щоб присідання не починалося раніше, ніж випущений м'яч. Присідати різко і швидко на повній ступні. Освоївши вправу, виконувати її під рахунок. Дихання рівномірне.
7.   В. п.- ноги трохи розставлені, м'яч у плеча на долоні зігнутої руки. Кидок м'яча вгору і лов його двома руками. Кидати м'яч енергійно, повністю розгинаючи руку вгору. Вправу виконувати по черзі лівою і правою рукою (по 2-3 кидки), намагаючись не сходити з місця. Дихання довільне.
8.   Стрибки на двох ногах, направляючи м'яч вниз пальцями і верхньою частиною долоні. Обов'язково чергувати рухи правою і лівою рукою. Дихання рівномірне. Після стрибків покласти м'яч і перейти на ходьбу.
Комплекси вправ з малим м'ячем
Комплекс 5 (мал. 10).
1. В. п.- основна стійка (о. е.), м'яч в лівій руці. 1-2 - руки через сторони вгору, потягнутися і передати м'яч в праву руку (вдих); 3-4 - опустити руки вниз (видих). Повторити те ж саме, передаючи м'яч з правої руки в ліву. Піднімаючи голову, стежити за передачею м'яча. Руки вгорі мають бути точно над головою.
2. В. п.- стійка ноги нарізно, м'яч в лівій руці. 1 - нахил управо, руки за голову, передаючи м'яч в праву руку; 2 - випрямитися, руки вниз; 3-4 - те ж в інший бік, передаючи м'яч в ліву руку. При передачі м'яча лікті відведені в сторони - назад. Маса тіла розподілена рівномірно на обидві ноги. Нахил виконувати в одній площині. Дихання довільне, без затримок.
3. [image: ]В. п.- стійка ноги разом, руки в сторони, м'яч в правій руці. 1 - глибокий присід, коліна разом, руки вниз, передати м'яч в ліву руку у носках ніг (видих); 2 - встати, руки в сторони (вдих); 3-4 - те ж, передаючи м'яч в праву руку. Встаючи, розпрямляти плечі і піднімати руки точно в сторони.
4. В. п.- стійка ноги нарізно, м'яч в руках внизу. Повернути тулуб направо, кинути м'яч вгору, упіймати його двома руками і повернутися в в. п., те ж в інший бік. Підкидаючи м'яч двома руками невисоко і строго вертикально, не відривати ступень від підлоги. Коли вправа буде освоєна, її можна виконувати під рахунок. Дихання рівномірне.
5. В. п.- упор стоячи на колінах, м'яч на підлозі між долонями.
1-4 - узяти м'яч правою рукою, і зробивши нею великий круг вперед - вгору (у бічній площині), покласти м'яч на місце; - те ж лівою рукою. Рух м'яча супроводжувати поглядом, коліна від підлоги не відривати. Дихання рівномірне.
6. В. п.- стійка ноги нарізно, руки на поясі, м'яч на підлозі між ніг. 1 стрибком ліву ногу вперед, праву назад (у лінію); 2 - стрибком ноги нарізно; 3 - стрибком праву ногу вперед, ліву назад; 4 - стрибком ноги нарізно. Стрибати м'яко, на носках, витягуючись "в струнку". Стежити, щоб м'яч залишався увесь час між ніг. Після стрибків перейти на ходьбу. Дихання рівномірне.
Комплекс 6 (мал. 11). 
1. В. п.- стійка ноги нарізно, руки в сторони, м'яч в правій руці. 1 - руки вперед, передати м'яч в ліву руку (видих); 2 - руки в сторони і стрибок назад - вдих; 3-4 - те ж, передаючи м'яч в праву руку. Вправу виконувати в середньому темпі, прямими руками, не опускаючи їх нижче за рівень плечей.
2. В. п.- стійка ноги нарізно, м'яч вгорі. 1 - нахилитися вперед, покласти м'яч на підлогу між ніг (видих); 2 - випрямитися, руки вгору (вдих); 3 - нахилитися вперед і узяти м'яч (видих); 4 - випрямитися, м'яч вгору (вдих). Ноги в колінах не згинати, м'яч на підлогу не кидати. Стійку можна змінювати, поступова зменшуючи відстань між ступнями.
3. [image: ]В. п.- стійка на колінах, ноги злегка розставлені, руки в сторони, м'яч в правій руці. 1 - наклониться небагато назад і з поворотом тулуба направо покласти м'яч на підлогу між стоп; 2 - і. п.; 3 - обернутися наліво і підняти м'яч лівою рукою; 4 - в. п. Руху виконувати, прогнувшись, не сідаючи, коліна від підлоги не відривати. Дихання рівномірне.
4. В. п.- стійка ноги разом, права рука на поясі, ліва попереду, м'яч на долоні. Сісти, перейти в положення сива і випрямити ноги вперед, потім встати, не упускаючи м'яча і зберігаючи прийняте положення рук. Виконуючи вправу, по черзі міняти положення рук, долоню тримати "човником". Сідати і вставати можна довільним або заздалегідь обумовленим способом. Дихання рівномірне.
5. В. п.- ноги злегка розставлені, м'яч в правій руці. Роблячи мах правою ногою вперед - вгору, ударити м'ячем об підлогу під ногою, опускаючи ногу, упіймати його двома руками з іншого боку. Потім перекласти м'яч в ліву руку і виконати те ж, виконуючи мах лівою ногою. М'яч кидати так, щоб він відскакував від підлоги (землі), не зачіпаючи ноги. Під час маху вперед не нахилятися. Освоївши вправу, виконувати її під рахунок. Дихання рівномірне.
6.    В. п.- стійка ноги разом, м'яч в руках внизу. Кинути м'яч вгору, зробити хлопок за спиною і упіймати його двома руками. Кидати м'яч строго вертикально, з місця не сходити. Дихання рівномірне.
7. В. п.- о. с., м'яч на підлозі збоку. Стрибки боком через м'яч. Дихання рівномірне. Після стрибків перейти на ходьбу.
Комплекс 7 (мал. 12).
1. В. п.- о. с., м'яч в лівій руці. 1-2 дугами назовні руки вгору, потягнутися і передати м'яч в праву руку (вдих); 3-4 - дугами назовні руки вниз, за спиною передати м'яч в ліву руку (видих). Коли руки вгорі, дивитися на м'яч. Ускладнений варіант: на рахунок 1-2 - піднятися на шкарпетки.
2. В. п.- широка стійка, руки в сторони, м'яч в правій (лівій руці). 1 - нахил до лівої ноги, руки вниз, передати м'яч в ліву руку під ногою (видих); 2 - випрямитися, руки в сторони (вдих); 3-4 - те ж до іншої ноги, передаючи м'яч в праву руку. Нахили виконувати з прямими ногами. Вправу можна доповнити: роблячи ривок руками назад (при розведенні рук в сторони).
3. В. п.- стійка ноги нарізно, м'яч в лівій руці. Повертаючи тулуб направо, ударити м'ячем об підлогу за правою п'ятою і упіймати м'яч двома руками; обертаючись прямо, передати м'яч в праву руку; те ж в інший бік. М'яч кидати різнойменною повороту рукою і строго вертикально. Ноги з місця не зрушувати, п'яти від підлоги не відривати. Освоївши вправу, можна виконувати її під рахунок.
4. В. п.- ноги злегка розставлені, м'яч в руках. Підкинути м'яч вгору, сісти і упіймати його двома руками. У присяді підкинути м'яч і, встаючи, упіймати його. Висота кидка - не більше 1-1,5 м При виконанні вправ з місця не сходити. Освоївши вправу, можна робити його з підрахунком. Ускладнений варіант: після кидка сісти і встати, потім упіймати м'яч. Дихання рівномірне.
5. [image: ]В. п.- м'яч в правій руці. 1 - зігнути вперед праву ногу, м'яч під коліно; 2 - затиснути м'яч під коліном, відвести зігнуту ногу назад і прогнутися; 3 - праву ногу вперед, лівою рукою узяти м'яч; 4 - ногу вниз, то ж лівою ногою. При відведенні ноги назад для збереження рівноваги складно розводити руки в сторони або декілька назад, намагаючись тримати тулуб прямо. Спочатку виконати цю вправу без м'яча. Дихання рівномірне.
6. В. п.- лежачи на спині, руки в сторони, м'яч в правій руці. 1 - зігнути ноги вперед і покласти м'яч на гомілки у ступень (видих); 2 - випрямити ноги і акуратно покласти їх на підлогу, руках в сторони (вдих); 3 - зігнути ноги вперед і узяти м'яч лівою рукою (видих); 4 - випрямити ноги вниз, руки в сторони, м'яч в лівій руці (вдих). При згинанні ніг голову нахиляти вперед, контролюючи поглядом положення м'яча. Рухи ногами мають бути плавними (щоб не впав м'яч).
7.   В. п.- о. с., м'яч на підлозі попереду. 1 - стрибком вперед ноги нарізно, м'яч між ступнями; 2 - стрибком вперед ноги разом, м'яч ззаду; 3-4 - два стрибки на місці, обертаючись кругом. Стрибки з поворотами чергувати в ліву і праву сторону. Стрибати м'яко, на шкарпетках. Дихання рівномірне. Варіант: на рахунок 3-4 стрибки назад, ноги нарізно і разом (спиною вперед).
8.   Ходьба на місці, ударяючи м'ячем об підлогу по черзі лівою і правою рукою і ловивши двома руками. Дихання рівномірне.
Комплекс 8 (мал. 13). 
1. В. п.- широка стійка, руки в сторони, м'яч в правій руці. 1-2 - прогнутися, руки назад (вдих); 3-4 - полуприседая на лівій нозі з нахилом вперед, опустити руки і передати м'яч під коліном в ліву руку (видих); 5-8 - те ж, нахиляючись до правої ноги. Вправу робити плавно, неспішно, потягуючись при розведенні рук в сторони і повертаючи долоні догори.
2. В. п.- о. с., м'яч в лівій руці. 1 - дугами вперед, руки вгору (вдих); 2-наклониться вперед і, опускаючи руки, передати м'яч позаду гомілок в праву руку (видих); 3-выпрямиться, руки вперед і вгору; 4-на-клон вперед, передаючи м'яч в ліву руку. М'яч передавати якнайнижче. Нахили збільшувати поступово, не згинаючи при цьому ноги. Вправу доповнити м'яким ривком руками назад (коли руки вгорі).
3. [image: ]В. п. - стійка ноги нарізно, м'яч в лівій руці. Повертаючи тулуб направо, ударити м'ячем об підлогу за правою п'ятою і упіймати правою рукою; те ж в інший бік; кидати м'яч правою рукою, упіймати після відскоку лівої. Щоб не сходити з місця, кидати м'яч треба строго вертикально. При поворотах п'яти від підлоги не відривати. Освоївши вправу, можна виконувати її під рахунок. При кидку робити видих, при лові - вдих.
4. В. п.- ноги злегка розставлені, м'яч в руках внизу. Підкинути м'яч вгору, швидко сісти і хлопнути однією рукою об підлогу. Встаючи, упіймати м'яч двома руками. При виконанні вправи з місця не сходити. Присідати на повній ступні, тулуб тримати по можливості прямо, супроводжуючи поглядом політ м'яча. Хлопки робити по черзі правою і лівою рукою. Ускладнений варіант: кидки і лов м'яча однією рукою. Дихання рівномірне.
5. В. п.- стійка ноги нарізно, руки вгорі, м'яч в лівій руці. 1 - нахил тулуба управо, випустити м'яч і упіймати його правою рукою; 2 - випрямитися; 3-4 - те ж в інший бік. Нахил робити сильніше, щоб руки були майже в горизонтальному положенні і м'яч падав точно на долоню нижньої руки. Руки намагатися не зближувати. Голова має бути увесь час підведена, дивитися на м'яч. Дихання довільне, без затримок.
6. В. п.- стоячи,  руки в сторони, м'яч в правій руці. 1 - високий мах правою (лівою) ногою вгору, руки вперед, передати під ногою м'яч в ліву сторону (видих); 2 - опустити ногу, руки в сторони; 3 - зігнути руки за голову і передати м'яч в праву руку (вдих); 4 - руки в сторони. Махи робити по черзі правою і лівою ногою. Нога пряма, носки відтягнуті. Розводивши руки, випрямити спину. Вправу виконувати енергійно, в швидкому темпі. Після декількох повторень напрям руху м'яча треба міняти.
7. В. п.- руки на пояс, м'яч на підлозі збоку. Стрибки боком через м'яч з правої ноги на ліву і назад з подвійними притупуваннями. Стрибок робити м'яко. Дихання рівномірне.
8. Ходьба на місці або з просуванням вперед, ударяючи м'ячем об підлогу лівою рукою і ловивши його правою, і навпаки. М'яч кидати перед собою під невеликим кутом, щоб він відскакував точно в іншу руку. Коли вправа буде освоєна, його можна виконувати під рахунок. Дихання рівномірне.
Вправи з набивними м'ячами
Комплекс 9 (з варіантами вправ, мал. 14). 
1. В. п.- вузька стійка ноги нарізно, м'яч внизу. Прямими руками підкинути м'яч вгору і упіймати його, опускаючи потім руки вниз. Варіанти: 1) кидати м'яч з попередніми напівнахилами вперед і випрямленням тулуба у момент кидка; 2) те ж після попереднього полуприсіда на усій ступні, встаючи, зробити кидок.
2. В. п.- стійка довільна, м'яч у плеча на долоні зігнутої руки. Енергійно розгинаючи руку, виштовхнути м'яч вгору, а потім упіймати двома руками. Міняти руку після декількох повторень. Варіанти: 1) те ж з попереднім присіданням і невеликим нахилом тулуба в однойменну сторону; 2) поштовх м'яча вгору двома руками.
3. [image: ]В. п.- упор лежачи на предплечьях ззаду, м'яч затиснутий між стопами. 1 - зігнути ноги, підводячи м'яч з підлоги; 2 - випрямити ноги вперед - вгору; 3-4 - опустити прямі ноги в. п. Варіанти: 1) те ж в зворотній послідовності; 2) підняти і опустити м'яч прямими ногами; 3) те ж в упорі сидячи ззаду.
4. В. п.- лежачи на спині, дотримуючись руками над головою знизу за шафу або диван, м'яч затиснутий між стопами. Піднімаючи прямі ноги, торкнутися ними стінки шафи над головою, повернутися в і. п. Варіанти: у висі на перекладині підняти і опустити прямі ноги з м'ячем; те ж, фіксуючи кут.
5. В. п.- стійка ноги нарізно, м'яч на долоні правої (лівою) руки. Перекидання м'яча з руки на руку. Виконувати кидки прямою рукою, супроводжуючи м'яч якнайдалі. Починати вправу кидками вперед, а потім поступово розводити руки в сторони, виконуючи кидки через голову. Варіант: те ж в широкій стійці із згинанням однойменної ноги і невеликими нахилами тулуба.
6. В. п.- сивий, зачепившись шкарпетками за шафу, м'яч на грудях. 1-2 - лягти на спину; 3-4 - сісти. Вправу виконувати прямим тулубом. Варіанти: 1) те ж сидячи на низькій лавці; 2) те ж з поворотами тулуба вліво і управо.
7. В. п.- стійка ноги нарізно, м'яч над головою. 1-2-наклон вперед прогнувшись; 3-4 - випрямитися. Варіанти: те ж, тримаючи м'яч вгорі.
8. В. п.- лежачи на животі, зачепившись п'ятами за шафу, м'яч за головою. 1-2-наклониться назад (прогнутися); 3-4 - лягти. Варіанти: 1) те ж, фіксуючи прогнуте положення тіла; 2) те ж, з поворотами тулуба, 3) те ж, тримаючи м'яч над головою.
9. В. п.- о. с., тримаючи м'яч під рукою. Стрибки на двох ногах, роблячи високий стрибок на кожен четвертий рахунок. Те ж на кожен другий рахунок. Варіант: те ж, доповнюючи високий стрибок поворотом на 90, 180, 360°.
ВПРАВИ З М'ЯЧЕМ В ПАРАХ
Значення вправ в парах важко переоцінити. Вони розширюють можливість дії на організм тих, що займаються, підвищують інтенсивність занять, а головне, сприяють вихованню взаємної координації рухів, точному їх узгодженню по багатьох параметрах. До того ж вправи з партнером дуже емоційні, вони значно підвищують інтерес дітей і дорослих до занять. Багато хто з цих вправ має прикладне значення, а також служать в якості підготовчих у ряді видів спорту.
Вправи в передачі, кидках, лові і перекочуванні м'яча удвох значно доповнюють "школу м'яча", а у ряді випадків і передують їй, наприклад, коли батьки займаються зі своїми дітьми або педагог по фізичному вихованню учить дошкільників або молодших школярів мистецтву володіння м'ячем.
Парні вправи широко застосовуються на уроках і в інших формах організованих занять фізичними вправами. Тому перша обов'язкова умова їх проведення - чітка організація і розумна дисципліна. Групове заняття вимагає зручного і раціонального розміщення тих, що займаються на майданчику (пари не повинні заважати один одному при виконанні вправ). Це тим більше важливо при роботі з набивними м'ячами, де безладні і неточні кидки можуть стати причиною травм.
Навчання вправам з набивним м'ячем треба починати з освоєння прийомів лову, оскільки невміння прийняти важкий м'яч, що летить, може привести до ушкодженням пальців і забиттям. Спочатку пропонуються індивідуальні вправи з набивним м'ячем в якості спеціальної розминки і тільки після цього - вправи в парах.
Перекидання в парах починають з невеликої відстані (2-3 м) і поступово збільшують його, визначаючи траєкторію польоту м'яча. Поступово збільшується маса м'ячів і складність завдань. Для дошкільників і молодших школярів потрібно давати вправи з великим надувним м'ячем - гумовим, волейбольним або баскетбольним, а з 10-11 років поступово включати вправи з набивним м'ячем масою 1 кг, підліткам, хлопцям і дорослим - 2- 3 кг і більше.
При групових заняттях доцільно заздалегідь зумовити сигнали спершу і закінчення вправ, а також у кого з партнерів повинен знаходитися м'яч після команди "Коштуй"!
Перекидання і перекочування можна ускладнити, виконуючи багато завдань одночасно з двома м'ячами. При цьому партнери повинні точно знать, хто кидає м'яч по вищій траєкторії, хто по низькій перекочує м'яч справа або ліворуч. При цьому краще будувати тих, що займаються в дві шеренги особою один до одного на відстані між парами 2-3 кроки.
Вправи в передачі м'яча
1. [image: ]В. п.- стійка ноги нарізно спиною один до одного на відстані кроку, м'яч в руках у першого. Передача м'яча по кругу (вліво і управо) (мал. 15). Перший повертає тулуб наліво і, піднімаючи м'яч вліво, передає його другому. Другий, прийнявши м'яч справа, повертає тулуб кругом і передає м'яч ліворуч першому, який обертається направо. Варіанти: передача м'яча "вісімкою". Перший, обертаючись наліво, передає м'яч другому ззаду, який також повертає тулуб наліво. Прийнявши м'яч, другий обертається направо разом з першим, описує м'ячем круг і передає його назад партнерові.
2. В. п.- стійка на колінах ноги нарізно спиною один до одного, ступні на відстані напівкроку, м'яч в руках у першого. Передача м'яча по кругу (вліво і управо).
3. В. п.- стійка ноги нарізно спиною один до одного на відстані напівкроку, м'яч в руках у першого. Передача м'яча по кругу (вліво і управо).
4. В. п.- стійка ноги нарізно в потилицю один одному на відстані великого кроку. Перший, стоячи попереду, тримає м'яч внизу. Піднімаючи м'яч вгору і нахиляючись назад, він передає його партнерові. Другий, прийнявши м'яч вгорі, опускає його вниз і передає знову до рук першого, який в цей час робить глибокий нахил (мал. 16). Варіант: те ж, передаючи м'яч у зворотному напрямі.
5. В. п. - стійка ноги нарізно спиною один до одного на відстані кроку, м'яч в руках першого. Передача м'яча по кругу (у вертикальній площині). Обоє партнера нахиляються вперед і перший передає м'яч другому внизу між ніг. Потім обоє випрямляються, піднімаючи руки вгору, і в нахилі назад другою передає м'яч першому. Те ж, передаючи м'яч назад.
6. В. п.- стійка ноги нарізно спиною один до одного на відстані кроку, м'яч у першого. Передача по кругу (у похилій площині). Обидва партнери одночасно нахиляються (перший - вперед - вліво, другий - вперед - управо) і передають м'яч внизу зовні. Потім, випрямляючись і нахиляючись назад (перший - руки вгору - управо, другий - вгору - вліво), другий передає м'яч першому. Те ж в зворотному напрямі.
7. В. п.- партнери лежать на спині головами один до одного взявшись за руки, м'яч у першого затиснутий між ступнею. Партнери одночасно піднімають ноги вперед - вгору і другою забирає м'яч ступнями у першого, потім обоє опускають ноги вниз (мал. 17).
Вправи в перекочуванні м'яча
1. [image: ]В. п. - широка стійка ноги нарізно з нахилом вперед лицем один до одного на відстані декількох метрів, м'яч в руках внизу. Перекочування м'яча партнеру двома руками.
2. В. п.- перший у випаді правої назад (полуприсед на тій, що стоїть ззаду правій нозі) з напівнахилом вперед, м'яч в правій руці внизу. Перекочування м'яча партнерові правою рукою (мал. 18). Те ж лівою, змінивши положення ніг.
3. В. п.- широка стійка ноги нарізно з нахилом вперед спиною один до одного на відстані декількох метрів, м'яч в руках. Перекочування м'яча руками назад між ніг. Те ж однією рукою (правою і лівою).
4. В. п.-- стоячи лицем один до одного на відстані декількох метрів, м'яч в ногах. Перекочування м'яча партнерові поштовхом однієї ноги (правою і лівою), підйомом ступні, підошвою.
5. В. п.- стоячи лівим (чи правим) боком один до одного на відстані декількох метрів, м'яч в ногах. Перекочування м'яча партнерові (вліво і управо) поштовхом однієї ноги, внутрішньою (зовнішньою) стороною ступні.
Вправи в кидках і лові м'яча двома руками 
1. В. п. - стійка ноги нарізно лицем один до одного, м'яч в руках. Перший кидає м'яч двома руками знизу. Другий ловить м'яч двома руками на рівні поясу або грудей. Варіанти: 1) кидати м'яч тільки одними руками; 2) кидати м'яч з попереднім напівнахилом вперед і випрямленням тулуба у момент кидка; 3) після попереднього присіда на усій ступні, встаючи, зробити кидок.
2. В. п.- стійка ноги нарізно лицем один до одного. Перший в нахилі з прямим тулубом тримає м'яч двома руками попереду (у підлоги) і кидає його вгору - вперед, не випрямляючи тулуба. Другий ловить м'яч двома руками і приймає в. п.
3. В. п.- стійка лицем один до одного (довільна), м'яч в руках на грудях. Кидок м'яча двома руками від грудей одними руками. Варіанти: 1) те ж з попереднім підсіданням; 2) те ж в стрибку.
4. В. п.- перший в стійці боком до партнера, м'яч на грудях. Стрибок з поворотом до партнера і кидок м'яча двома руками від грудей (у момент стрибка). Варіант: те ж із стійки спиною до партнера, обертаючись кругом.
5. В. п.- стійка ноги нарізно лицем один до одного, м'яч в руках вгорі. Кидок із-за голови одними руками. Варіанти: 1) те ж з попереднім нахилом назад; 2) те ж в положенні випаду.
6. И. п.- стійка ноги нарізно лицем один до одного, м'яч в руках внизу. Перший з поворотом тулуба відводить м'яч управо (чи вліво) і кидає двома руками збоку. Варіант: те ж, заздалегідь сівши з невеликим нахилом тулуба.
7. В. п.- широка стійка ноги нарізно боком один до одного, м'яч в руках першого внизу - справа (ліворуч). Кидок м'яча убік одними руками. Варіанти: 1) те ж з поворотами тулуба; 2) те ж з попереднім присіданням на нозі, що стоїть далі від партнера (з положення випаду).
8. В. п.- стійка ноги нарізно, перший, стоячи спиною до партнера, тримає м'яч попереду - внизу. Повертаючи тулуб наліво (направо), він кидає м'яч двома руками через сторону назад. Партнер, упіймавши м'яч,  обертається в і. п. Варіанти: 1) те ж із стійки на колінах, з сива спиною до партнера; 2) те ж, але партнери стоять спиною один до одного, другою ловить м'яч, повернувши тулуб до першого, а кидає з іншого боку.
9. В. п.- стійка ноги нарізно, перший стоїть спиною до партнера і тримає м'яч внизу. Він кидає м'яч двома руками назад через голову. Другий, упіймавши м'яч, обертається спиною до партнера. Варіанти: 1) те ж тільки одними руками; 2) те ж з попереднім напівнахилом вперед і нахилом тулуба назад у момент кидка (подивитися услід м'ячу); 3) те ж з попереднім присіданням; 4) те ж з сива на п'ятах з нахилом вперед, м'яч вгорі (на підлозі),- випрямляючись, кидок.
10. В. п.- стійка спиною один до одного на невеликій відстані, м'яч в руках у першого попереду - внизу. Перший перекидає м'яч двома руками вгору - назад через голову, другою ловить його не обертаючись назад.
11. [image: ]В. п.- перший в широкій стійці ноги нарізно, спиною до партнера тримає м'яч попереду. Енергійно нахиляючись вперед, він кидає м'яч двома руками назад - вгору між ногами (мал. 19). Другий ловить м'яч і обертається кругом в в. п.
12. В. п.- стійка ноги нарізно лицем один до одного, м'яч в руках у другого внизу, перший в напівнахилі вперед, руки назад. Другий кидає м'яч вгору - вперед двома руками знизу, перший ловить м'яч за спиною.
13. В. п.- перший в стійці ноги нарізно спиною до партнера тримає м'яч внизу - ззаду. Він кидає м'яч двома руками назад - вгору. Другий, упіймавши м'яч, обертається в в. п.
14. В. п. - стійка лицем один до одного, м'яч в руках у першого внизу - ззаду. Перший кидає м'яч двома руками вперед - вгору через голову з нахилом вперед; з нахилом і наступним випадом вперед.
15. В. п.- перший, лежачи на спині головою до партнеру, тримає м'яч внизу. Він кидає м'яч двома руками вгору - назад (за голову).
16. В. п.- перший лежить на спині ногами до партнера і тримає м'яч на грудях. Він поштовхом кидає м'яч руками від грудей. Другий, упіймавши м'яч, кидає його або перекочує по підлозі першій. У другому випадку кожен з партнерів ловить м'яч в стійці, а потім приймає в. п. для кидка.
17. [image: ]В. п.- партнери розташовані ногами один до одного, перший лежить на спині, тримаючи м'яч на грудях, другою сидить. Перший піднімає ноги вперед, потім енергійно опускаючи їх на підлогу, сідає і одночасно кидає м'яч двома руками від грудей. Другий, піднявши руки назустріч м'ячу, що летить, ловить його і, опускаючи м'яч на груди, робить перекат назад зігнувшись (мал. 20). Те ж в інший бік.
18. В. п.- перший лежить на спині ногами до партнера і тримає м'яч руками вгорі (за головою на підлозі). Енергійно згинаючись, він кидає двома руками із-за голови.
19. [image: ]В. п.- партнери розташовані ногами один до одного: перший лежить на спині, тримаючи м'яч вгорі, другою сидить. Енергійно згинаючись, перший кидає м'яч двома руками із-за голови. Другий ловить м'яч і перекатом назад лягає.
20. В. п.- перший лежить на животі ногами до партнера, тримаючи м'яч вгорі (м'яч на підлозі). Він кидає м'яч двома руками вгору - назад за спину (мал. 21). При перших кидках другому слід стояти ближче до партнеру.
Вправи в кидках і лові м'яча однією рукою
1. В. п.- стійка лицем один до одного, перший тримає м'яч внизу правою (лівою) рукою. Перший кидає м'яч однією рукою знизу рухом тільки руки. Варіанти: 1) те ж з супутнім рухом тулуба; 2) те ж з попереднім присіданням. Другий ловить м'яч спочатку двома руками і кидає одній, потім ловить і кидає однією рукою. Те ж в наступних вправах.
2. В. п.- партнери стоять лицем один до одного, перший тримає м'яч однією рукою у плеча. Він штовхає м'яч від плеча тільки рукою. Варіанти: 1) те ж, стоячи боком до партнера з супутнім рухом тулуба (попереднім нахилом і наступним поворотом у момент поштовху); 2) те ж з положення випаду однойменною ногою, стоячи боком до партнера (імітація штовхання ядра).
3. В. п.- партнери в стійці ноги нарізно лицем один до одного, перший тримає м'яч в правій (лівою) руці, над головою. Перший кидає м'яч однією рукою із-за голови. Варіант: те ж в стійці одна нога вперед з супутніми рухами тулуба.
4. В. п.- партнери в стійці ноги нарізно боком один до одного, перший тримає м'яч в одній руці ("далекою" від партнера). Перший кидає м'яч однією рукою збоку. Варіант: те ж з попереднім нахилом і випадом убік, однойменну кидаючій руці.
5. В. п.- партнери в стійці боком один до одного, перший тримає м'яч в одній руці ("далекою" від партнера). Перший кидає м'яч однією рукою через голову рухом тільки руки. Варіанти: 1) те ж з супутнім рухом тулуба; 2) те ж з попереднім нахилом і випадом убік, однойменну кидаючій руці.
6. В. п.- перший лежить на лівому боці головою до партнера, спираючись на ліве передпліччя, м'яч на правій долоні внизу. Він кидає м'яч однією рукою вперед - вгору через голову (збоку).
Вправи в кидках м'яча ногами
1. В. п.- стійка лицем один до одного, м'яч в ногах у першого. Перший підчіплює м'яч правим (лівим) ніс-грудка і кидає його вперед - вгору партнерові. Другий ловить м'яч двома руками.
2. В. п.- стійка лицем один до одного, м'яч затиснутий у першого між ступнями. Перший, підстрибуючи і енергійно згинаючись в тазостегнових суглобах, кидає м'яч двома ногами вперед - вгору. Другий ловить м'яч руками.
3. В. п.- перший сидить спиною до партнера, м'яч затиснутий між ступнями. Роблячи перекат назад на спину, він кидає м'яч двома ногами вгору - назад через голову. Другий ловить м'яч руками.
4. В. п.- перший лежить на спині ногами до партнера, зігнувши їх вперед, і тримає м'яч на ступнях. Різко випрямляючи ноги, він кидає (штовхає) м'яч двома ногами партнерові. Другий ловить м'яч руками і кидає першому в руки, який кладе його собі на ступні. Варіант: те ж, штовхаючи м'яч однією ногою. Ціленаправлено вправлятися в лові м'яча ногами. Якщо це вдається, то можна виконати ще один ускладнений варіант вправи : обом партнерам лягти на спину (ногами або боком один до одного), підняти ноги вперед і перекидати м'яч тільки ногами.
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Puc. 4. Puc. 5. Yowrnuposanue tpems
Msuamu: a) nepekpectHoe; 6)
«Kackag»

4. MNepepaya ms4a M3 OAHON Pyku B Apyryio, yhapsis
€ro o non c3agu 3a CNUHOW.

5. MepebpackiBatne msua M3 oaHON pyku B ApYyryto,
OTBOAA PYKy C MSYOM Ha3aa 3a cnuHy u Bpocas ero no
Ayre Bnepej yepes pPasHOMMEHHOE nneyo.

I11. }oHrnupoBaHue ABYMA-TPEMS ManbiMM MSYaMM:

1. Mop6packisaHue asyx msuei obenmmn pykamu. Bpo-
CaTb MsAYW CneflyeT He OAHOBPEMEHHO, a MOOYEpPeaHo,
cobniopas onpeaeneHHylo TPAEKTOPHIO ABMKEHMH PYK M
MAYeH.

2. MopbpackisaHne aByx mauen opHoM pykoi (puc. 4).
YnpaxHeHHe MOXKHO BLINONHATL B [ABYX BapMaHTax:
a) 6pocas msuu Mo Ayre Hapyy unu BHyTps; 6) Gpocas
MSAYU CTPOTrO BEPTMKANLHO C MEepemeLeHHem pyku ans
noenu u 6pocka Kaxporo msua. bonbwe BHMMaHus yae-
NUTe TPEHMPOBKE NEBOM PyKW. YCNOMHEHHBIH BapHaHT
yNpaxHeHus: nocne Heckonekux Bpockor 6e3 octaHoBKM
MEHATb pyKy.

3. Mopbpackisanne Tpex Msueit obeumu pykamu
(puc. 5). Ocsous nepexpectHoe nepebpacsisanue maue
M3 PYKM B PYKY, MOXHO NMepeiTH K OCBOEHMIO «KacKaaa»,
Korpa maum BpocatoT BBEpPX NO Ayre TONLKO NPasoi pyKo#n,
a nossT neBoi u BLICTPO nepepaloT B Mpasylo pyky.

STM YNPaKHEHUS MOXKHO BBINONHATH, yAAPSA MAYAMM
O CTeHKy: a) «KacKaA» AByMs mauamu; 6) «kackag» Tpems
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Puc. 4. Puc. 5. Xowrnuposaue Tpems
madamu: a) nepexpectroe; 6)

aKackag»

4. Tlepenada ms4a u3 ofHOH Pyku B Apyrylo, yaapas
€ro o non c3au 3a CMHOR.

5. Mepebpacuianme maua M3 OAHOR PykM B Apyryio,
OTBOAA PYKy C MAYOM Ha3ad 3a cnuMy W Bpocan ero no
Ayre snepea uepea pasHoumeHHoe mneuo.

111, YOHrNUPOBAHME ABYMSA-TPEMA MANLIMM MAYAMH:

1. MoaBpackisanme aeyx mavei obeumu pykamu. Bpo-
CaTh MAYM CIEAYET He OAHOBPEMEHHO, a MOoUEPeAHo,
cobnioaas onpeaenenHylo TPaeKTOPUIO ABHKEHUH PyK 1
e,

2. Moa6packisanue asyx maueii oaHok pykoit (puc. 4).
YNpakHeHHe MOMHO BLINONMSTL B ABYX BapMaHTax:
a) 6pocas mauM o Ayre Hapyxy uau BHyTph; 6) Bpocas
MS4M CTPOTO BEPTUKANLHO C MEpPemellieHuem Pyku ans
noBAM U BpPoCKa KaWAOro Mava. Bonbiue BHMMAHMS yae-
AUTH TPEHMpOBKE nemoli PyKM. YCMOMHEHHbIA BapHaHT
YNpaHeHms: nocne Heckonskux BpOCKos Bea ocTaHoBKM
MeHsTb pyKy.

3. Mopbpackibanue Tpex msuein oBewmu pykamm
(pwc. 5). Ocsous nepekpectHoe nepe6pacsisanue mavei
M3 PYKM B PYKY, MOXKHO NEpPeiiTn Kk OCBOEHMIO «kackapan,
KOrAa MauM BpOCaIOT BBEPX N0 Ayre TONLKO NPaBoi PyKo#,
a N0BAT neBoi M BLICTPO NepeaaloT B Mpasyto Pyky.

DTH yNPaXHEHHS MOMKHO BHINONHAT, yAAPSS MAUAMM
0 cTewKy: a) «Kackas» ABYMA Madamu; 6) «Kackany Tpems
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ШКОЛА М'ЯЧА


 


    


Школою м'яча називаються вправи в киданні, відбитті і лові м'яча, систематизовані в порядку 


зростаючої трудності, де кожен новий спосіб називається "класом". Найбільшу цінність 


представляють вправи в метанні і методика їх застосування, розроблені П. Ф. Лес


гафтом, в строго 


обґрунтованій


 


методичній послідовності.


 


Вправи з маленьким м'ячем


 


I. Школа м'яча по П. Ф. Лесгафту (мал. 2).


 


 


Вертикальний напрям. Перший клас: кинути м'яч прямо вниз і упіймати. Другий клас: кинути 


м'яч прямо вверх і упіймати. Третій кл


ас: кинути м'яч прямо вверх, дати впасти йому на підлогу і 


потім знизу, коли він відскочить від підлоги, упіймати.


 


Косий напрям. Четвертий клас: стати на відстані декількох кроків перед стіною, кинути м'яч 


вперед і вгору у напрямку до стіни, дати йому впас


ти на підлогу, і потім вже знизу, коли він 


відскочить від підлоги, упіймати. П'ятий клас: кинути м'яч в тому ж напрямі і упіймати прямо від 


стіни, не даючи впасти йому на підлогу. Шостий клас: кинути м'яч криво вниз і вперед у напрямку до 


стіни і після тог


о, як він, ударившись об стіну, впаде на підлогу і відскочить від нього, упіймати. 


Сьомий клас: кинути м'яч в тому ж напрямі і упіймати, не даючи йому впасти на підлогу. Восьмий 


клас: вставши до стіни спиною, кинути м'яч криво назад і вгору, щоб він, удари


вшись об стіну, впав 


на підлогу, і упіймати, коли він відскочить від підлоги. Дев'ятий клас: кинути м'яч в тому ж напрямі і 


упіймати його прямо в руки, не даючи впасти на підлогу. Десятий клас: кинут


и м'яч вниз і назад по 


напряму 


 


до стіни, щоб м'яч, ударившись об стіну, знову впав на підлогу, і тоді знизу упіймати його. 


Одинадцятий клас: кинути м'яч в тому ж напрямі і упіймати його, не даючи впасти на підлогу.


 


Дугоподібний напрям. 


Дванадцятий   


клас: докласти ліву руку долонею до 


стіни, і підвівши праву 


руку під ліву, кинути м'яч з лівого боку лівої руки (зліва направо) так, щоб він летів дугоподібно і 


щоб його можна було упіймати з правого боку лівої руки. Тринадцятий клас: правою рукою кинути 


м'яч з правого боку лівої руки (справ


а 


наліво


) так, щоб його можна було упіймати, підвівши  праву 


руку під ліву, з лівого боку останньої. Чотирнадцятий клас: приставити одну ногу (праву) підошвою 


до стіни, кинути м'яч однойменною рукою, підвівши її під ногу з різнойменного боку (зліва направо


) 


так, щоб його можна було упіймати з правого боку. П'ятнадцятий клас: кинути м'яч правою рукою 


біля правої сторони однойменної ноги так, щоб він летів дугоподібно наліво, де і упіймати його, 


підвівши руку під ногу.


 


Для того, щоб відтворити усю цю школу, т


реба м'яч кинути і у


піймати певне число разів, 


переходячи 


від одного кл


асу до іншого. Перейти в 


наступний 


клас можна т


ільки у такому разі, якщо 


попередній 


клас був виконаний без помилки, т. е. якщо м'яч жодного разу не впав на підлогу в той 


момент, як він 


мав бути спійманий. Спочатку, коли той, що займається ще не уміє справлятися 


з 


м'ячем, він кидає його 


визначену 


кількість разів правою рукою і ловить обома руками, потім 


переходить в наступний клас тоді, коли зробить те ж саме лівою рукою. У восьмому, дев'


ятому, 


десятому і одинадцятому класах необхідно стежити, щоб той, що займається стояв прямо, він може 


піднімати голову декілька догори, коли м'яч падає згори, або по


вертати убік, якщо м'яч 


кидається 


об 


підлогу і в стіну 


і летить з одного боку. У 


дванадцято


му 


класі той, хто ловить м'яч обома руками, 


кинувши м'яч правою рукою через ліву, повинен відняти ліву руку від стіни і обома руками упіймати 


м'яч. Коли той, що займається ловить м'яч однією рукою, то він не повинен віднімати рук


у, 


прикладену до стіни. У 


ч


отирнадцятому 


і п'ятнадцятому класах кидають м'яч правою рукою біля 


однієї ноги, а лівою 


-


 


біля іншої.


 




 

ШКОЛА М'ЯЧА 

    Школою м'яча називаються вправи в киданні, відбитті і лові м'яча, систематизовані в порядку 

зростаючої трудності, де кожен новий спосіб називається "класом". Найбільшу цінність 

представляють вправи в метанні і методика їх застосування, розроблені П. Ф. Лесгафтом, в строго 

обґрунтованій методичній послідовності. 

Вправи з маленьким м'ячем 

I. Школа м'яча по П. Ф. Лесгафту (мал. 2). 

 

Вертикальний напрям. Перший клас: кинути м'яч прямо вниз і упіймати. Другий клас: кинути 

м'яч прямо вверх і упіймати. Третій клас: кинути м'яч прямо вверх, дати впасти йому на підлогу і 

потім знизу, коли він відскочить від підлоги, упіймати. 

Косий напрям. Четвертий клас: стати на відстані декількох кроків перед стіною, кинути м'яч 

вперед і вгору у напрямку до стіни, дати йому впасти на підлогу, і потім вже знизу, коли він 

відскочить від підлоги, упіймати. П'ятий клас: кинути м'яч в тому ж напрямі і упіймати прямо від 

стіни, не даючи впасти йому на підлогу. Шостий клас: кинути м'яч криво вниз і вперед у напрямку до 

стіни і після того, як він, ударившись об стіну, впаде на підлогу і відскочить від нього, упіймати. 

Сьомий клас: кинути м'яч в тому ж напрямі і упіймати, не даючи йому впасти на підлогу. Восьмий 

клас: вставши до стіни спиною, кинути м'яч криво назад і вгору, щоб він, ударившись об стіну, впав 

на підлогу, і упіймати, коли він відскочить від підлоги. Дев'ятий клас: кинути м'яч в тому ж напрямі і 

упіймати його прямо в руки, не даючи впасти на підлогу. Десятий клас: кинути м'яч вниз і назад по 

напряму  до стіни, щоб м'яч, ударившись об стіну, знову впав на підлогу, і тоді знизу упіймати його. 

Одинадцятий клас: кинути м'яч в тому ж напрямі і упіймати його, не даючи впасти на підлогу. 

Дугоподібний напрям. Дванадцятий   клас: докласти ліву руку долонею до стіни, і підвівши праву 

руку під ліву, кинути м'яч з лівого боку лівої руки (зліва направо) так, щоб він летів дугоподібно і 

щоб його можна було упіймати з правого боку лівої руки. Тринадцятий клас: правою рукою кинути 

м'яч з правого боку лівої руки (справа наліво) так, щоб його можна було упіймати, підвівши  праву 

руку під ліву, з лівого боку останньої. Чотирнадцятий клас: приставити одну ногу (праву) підошвою 

до стіни, кинути м'яч однойменною рукою, підвівши її під ногу з різнойменного боку (зліва направо) 

так, щоб його можна було упіймати з правого боку. П'ятнадцятий клас: кинути м'яч правою рукою 

біля правої сторони однойменної ноги так, щоб він летів дугоподібно наліво, де і упіймати його, 

підвівши руку під ногу. 

Для того, щоб відтворити усю цю школу, треба м'яч кинути і упіймати певне число разів, 

переходячи від одного класу до іншого. Перейти в наступний клас можна тільки у такому разі, якщо 

попередній клас був виконаний без помилки, т. е. якщо м'яч жодного разу не впав на підлогу в той 

момент, як він мав бути спійманий. Спочатку, коли той, що займається ще не уміє справлятися з 

м'ячем, він кидає його визначену кількість разів правою рукою і ловить обома руками, потім 

переходить в наступний клас тоді, коли зробить те ж саме лівою рукою. У восьмому, дев'ятому, 

десятому і одинадцятому класах необхідно стежити, щоб той, що займається стояв прямо, він може 

піднімати голову декілька догори, коли м'яч падає згори, або повертати убік, якщо м'яч кидається об 

підлогу і в стіну і летить з одного боку. У дванадцятому класі той, хто ловить м'яч обома руками, 

кинувши м'яч правою рукою через ліву, повинен відняти ліву руку від стіни і обома руками упіймати 

м'яч. Коли той, що займається ловить м'яч однією рукою, то він не повинен віднімати руку, 

прикладену до стіни. У чотирнадцятому і п'ятнадцятому класах кидають м'яч правою рукою біля 

однієї ноги, а лівою - біля іншої. 

