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Индивидуальные упражнения с мячом

1. Переводы мяча с руки на руку вокруг шеи

Сменить направление движения
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2. Переводы мяча с руки на руку вокруг тела

Направление движения менять. Голову держать прямо
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3. Переводы мяча с руки на руку вокруг ноги.

Менять направление движения.
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4. «Восьмерка»
Стойка параллельная. Мяч проводить вокруг и между ног. Направление менять. Голову не опускать.
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5.    Шагом марш!

В движении жонглировать мячом слева направо, справа налево, под ногой. Ноги высоко не поднимать. После освоения упражнения выполнять без зрительного контроля, с увеличением скорости движений.

6.  Мяч между ногами.
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Хлопок ладонями впереди – успеть поймать мяч до касания пола.
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7. Мяч за головой

Мяч отпустить, хлопнуть в ладоши. Поймать за спиной, не по​зволив коснуться пола.
8. Мяч сзади – внизу 
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Хлопок ладонями спереди, поймать мяч до касания пола (не для начинающих).
9. Ловкость рук
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Мяч на ладони над бедром. Перевернуть ладонь, поймать мяч под бедром. На выпаде другой ногой выполнить другой рукой.
10. Туннель
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Стойка параллельная. Движением кистей послать мяч между ног поймать за спиной. Затем в обратном направлении.

11. Кольцо
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Мяч переводится с правой руки к груди, на левую руку. На​правление менять. 
14. Арка (по возможности)
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Вперед не наклоняться, мяч подбрасывать кистевым движением.
