Комплекс подвижных игр и эстафет
1. По команде «Марш» надо добежать до стойки с флажком, обежать флажок и бежать обратно. Расстояние до флажка 15 м. Прибежав, передать эстафетную палочку правой рукой в правую руку следующему игроку. Самому пройти с правой стороны строя и встать в затылок строя. Когда последний игрок передаст вам палочку, вы поднимаете руку вверх и кричите: «Есть!»

Команда, закончившая бег первой, получает «очко».

2. У флажка стоит стул. По команде «Марш!» надо добежать до стула, сесть на него и прокричать: «Стакан, лимон вышел вон!» Добежать до своей команды, передать эстафетную палочку следующему игроку, самому идти в затылок строя.

Команда, закончившая эстафету первой и не нарушившая условия со стулом, получает «очко».

3. У флажка на стуле лежит волейбольный мяч. У вас в руках второй мяч вместо эстафетной палочки. Ваша задача – по команде «Марш!» добежать до стула, поменять мячи и бежать к своей команде. Мяч передать следующему игроку, самому идти в затылок строя.

Если вы уронили мяч со стула, надо его поднять, положить на место, а потом продолжать бег. Если вы во время бега уронили мяч или во время передачи, мяч надо поднять и закончить бег. Передавать мяч только из рук в руки и за чертой.

Команда, закончившая бег первой и без нарушений, получает «очко».

4. Метание малого мяча в цель.

В 8 метрах от линии старта стоит вертикальная мишень – рамка 1  1м с сеткой-ловушкой сзади. У каждого игрока по три мячика. Вначале кидает одна команда по очереди, потом другая. Бросок выполнять одной рукой «от плеча». Девочки кидают на два метра ближе. Побеждает команда, у которой в ловушке окажется больше мячей.

5. Бег по серпантину (с изменением направления).

От линии старта до флажка по прямой расставлены кегли – 8 штук. По команде «Марш!» надо обежать кегли одну слева, другую справа. Бежать до последней кегли и так же двигаться обратно.

Если вы уронили кеглю, ее надо поставить на место.

Побеждает команда, первой закончившая бег.

       6. На линии флажка (10 м) стоят в ряд 6 кеглей на расстоянии 30 см друг от друга.

З а д а ч а: катая по очереди три волейбольных мяча каждый, сбить наибольшее количество кеглей.

П р а в и л а: мяч только катать; сбитой считается только одна кегля, которую ударил мяч. Пред каждым броском все кегли устанавливать на свое место.

Побеждает команда, сбившая большее количество кеглей.

7. Передача мяча над головой.

Команды стоят в затылок по одному, у направляющих мяч (волейбольный) в руках. По команде «Начали!» все поднимают вверх руки и направляющий передает над головой мяч сзади стоящему, тот следующему и так до замыкающего. Он, получив мяч, бежит вперед команды, становится впереди направляющего спиной к нему и передает мяч сзади стоящему и т. д. до тех пор, пока первый в строю снова не окажется на своем месте. Он поднимает мяч вверх и кричит: «Есть!»

П р а в и л а: если во время передачи мяч уронили, мяч поднимает тот, кто уронил. Перекидывать мяч нельзя. Пользоваться посторонней помощью нельзя.

Выигрывает «очко» команда, первой закончившая передачу.

8. Акробаты.

Команды стоят в затылок. От линии старта до поворотного флажка лежат маты, в длину. Эстафета парами: первый по команде «Марш!» ложится поперек мата, выполняет перекат (сбоку на бок) на 720 и делает «мост» из положения лежа на спине, второй подлезает под «мост» и делает перекат на 720°, теперь первый подлезает под «мост» и т. д. Всего выполняется 4 «моста». Закончив акробатику, оба обегают флажок и по полу бегут к своей команде и т. д.

Побеждает команда, первой закончившая выступление.

Судьи подводят итоги встречи, ведут обе команды в школьную столовую пить чай с пирожками.

Этот же комплекс подвижных игр будут выполнять вторые классы, и на этом первый день соревнований закончится.

Победители встретятся через неделю в финальной борьбе.
9. Бег на скорость до флажка и обратно (15 м). По команде «Марш!» первые в командах бегут к своему поворотному флажку, обегают его и бегут к своей команде, передают эстафету, сами становятся в затылок команде и т. д.

П р а в и л а: за линию старта не заступать, эстафету не терять, передавать правой рукой в правую руку партнера. Пробегать мимо строя с правой стороны.

Побеждает команда, закончившая бег первой и сделавшая меньше ошибок.

10. Бег по синусоиде с заменой мячей.

От линии старта до стула у флажка поставлено по прямой 8 кеглей. На стуле лежит волейбольный мяч, второй у направляющего в руках.

З а д а ч а: бежать по синусоиде по команде «Марш!», заменить мяч, вернуться бегом по синусоиде, передать мяч очередному, самому встать в затылок своей команде.

П р а в и л а: не заступать за линию старта, не ронять мячи, не ронять кегли. Уронил – подними.

«Очко» получает команда, первая справившаяся с заданием.

11. Меткие стрелки.

На расстоянии 10 м от старта установлены в ряд 6 кеглей через 10 см друг от друга. У каждого игрока по 3 теннисных мяча. «Стреляют» поочередно, вначале одна команда, потом другая. Девочки «стреляют» с 8 метров.

П р а в и л а: броски только «от плеча», попадание с отскока не считается, бросок с заступом не считается и не перебрасывается. Сбитой считается кегля только от прямого попадания.

З а д а ч а – кто больше собьет кеглей.
12. Передача мяча между ног.
Команды стоят в колонну по одному, ноги шире плеч. Волейбольный мяч в руках у капитана–направляющего. По команде «Начали!» капитан катит мяч между ног своей команды, стоя спиной к команде, замыкающему. Он ловит мяч и бежит в голову своей команды, становится спиной к команде и катит мяч замыкающему и т. д.

П р а в и л а: разрешается игрокам подталкивать мяч руками. Нельзя бить мяч ногой, при потере мяча (выскочил из коридора за ноги) поймать его и продолжать катить с места потери.

Побеждает команда, первая выполнившая задание.

13. Тоннель.

И. п. команды: в колонну по одному, ноги шире плеч. Стоят на матах в длину 6 м.

З а д а ч а: по команде «Начали!» замыкающий лезет в тоннель (между ног команды), пролезает и становится спиной к команде. Очередной может не дожидаться, когда предыдущий вылезет из тоннеля, а сразу же лезет сам и т. д. 

Побеждает команда, первой достигшая флажка (взялся рукой).

14. Равновесие.

И. п. команды: то же (см. п. VI).

На дистанции (15 м) две перевернутые гимнастические скамейки. В руках у капитана книга – вместо эстафеты. По команде «Начали!» первый до скамейки может бежать, по скамейке идти медленно, держа равновесие, руки в стороны, книга на голове. Сойдя со скамейки, обежать флажок и бегом вернуться к команде, передать книгу следующему.

Ш т р а ф у ю т с я  оступания, потеря книги.

Побеждает команда, быстрее выполнившая задание.

15. Дружные кузнечики.

И.п.: то же (см. п. VI).

По команде «Марш!» все кладут руки на плечи впереди стоящего и на правой ноге прыгают вперед до флажков (10 м). Обогнув флажок, прыгают назад на левой ноге.

П р а в и л а:  нельзя менять ноги, становиться на две ноги, расцепляться.

Побеждает команда, сделавшая меньше ошибок.

Команды построились. Судья объявляет результаты.

Учитель поздравляет ребят с выдержанным экзаменом, а за I четверть все заслуживают пятерки.

Родители и вожатые-старшеклассники ведут детей в столовую пить чай с пирожными.
16. Разминка.

Команды построены в колонну по одному, впереди капитан.

По команде «Марш!» капитан бежит к флажку (20 м), обегает его и бежит обратно, передает эстафетную палочку четко из правой руки в правую руку партнера. Сам пробегает с правой стороны строя и становится в затылок команде.

П р а в и л а: не нарушать правила передачи эстафеты, не терять эстафету.

Побеждает команда, первой выполнившая задание.

17. Барон Мюнхгаузен.

И. п.:  в колонну  по  одному. Капитан садится на баскетбольный мяч (ядро), руками придерживая мяч сзади с боков. Прыгая на мяче, двигается к флажку (лагерь противника), встает, берет мяч в руки, обегает флажок и бегом возвращается к команде, передает эстафету – мяч. Сам идет в затылок команде.

«Очко» получает команда, первой закончившая эстафету.

18. Ведение баскетбольного мяча с изменением направления.

От старта до флажка по прямой расставлены через 2 м 10 кеглей.

З а д а ч а: вести баскетбольный мяч, обводя кегли попеременно слева, справа, обвести флажок и так же вернуться к команде.

П р а в и л а: ведение можно выполнять любым способом. Передачу мяча выполняют броском с двух шагов или ведением с руки на руку.

«Очко» получает самая быстрая команда.

19. Метание в цель.

С расстояния 10 м три теннисных мяча, поочередно в горизонтальную цель (рамка 1  1 м, ширина доски 10 см). Попадание в ребро рамки не считается. Засчитываются только прямые попадания.

Бросок «от плеча». Девочки кидают с 8 метров.

Побеждает самая меткая команда.

20. Бег со скакалкой.

З а д а ч а: прыгая через скакалку, пробежать всю дистанцию.

Побеждает самая быстрая и ловкая команда.

21. Комбинированная эстафета.

От старта в 2 м гимнастическая скамейка, мат, на мате лежит теннисный мяч, слева в 5 м по ходу цель – ловушка, барьер высотой 0,5 м, мат.

З а д а ч а: по команде «Марш!» лечь животом на гимнастическую скамейку, подтягиваясь руками, доползти до конца скамейки, выполнить кувырок вперед, бросок в цель, перепрыгнуть через барьер, выполнить кувырок назад, обежать флажок, подлезть под барьер, выполнить переворот в сторону, пройти (пробежать) по скамейке, передать эстафету ударом правой ладони о правую ладонь следующего.

Ш т р а ф н ы е очки: акробатика, цель (мимо).

Побеждает команда с меньшими количеством штрафных «очков»
      22. Кегельбан.

И. п.: то же (см. п. I)

О б о р у д о в а н и е: ворота шириной 1 м, столбики – кегли, расстояние от старта до ворот 10 м, 3 волейбольных мяча.

З а д а ч а: закатить «чисто» большее количество мячей в ворота. Каждый – три мяча поочередно. Начало по жребию.

Выигрывает команда, закатившая больше мячей.

23. Бег по «кочкам» через «болото».

И. п.: то же (см. п. I).

О б о р у д о в а н и е: от старта 15 «кочек» (дощечки 15х15 см), разложенных по прямой с отклонениями от линии на 20–25 см на расстоянии 80–100 см друг от друга.

З а д а ч а: пройти по «кочкам» через «болото», не замочив ноги. Обежать флажок и так же вернуться.

П р а в и л а: преодолевать «болото» можно скачками с ноги на ногу, приземляться на «кочку» на обе ноги.

Ш т р а ф: ступил мимо «кочки» одной ногой, двумя ногами, сразу – 2 «очка» штрафа.

24. Баскетбол.

И. п.: то же (см п. I).

У капитана мяч, любой способ ведения до баскетбольного щита, бросок в корзину (попал – не попал), ведение и передача мяча (эстафеты) по воздуху с двух-трех шагов.

Ш т р а ф: за двойное ведение, промах, передачу эстафеты.

«Очко» получает команда с меньшим количеством штрафов.

        25. Гимнасты.

И. п.: то же (см. п. I).

О б о р у д о в а н и е: гимнастическая скамейка, мат, «козел», маты в длину, обруч.

Задача: лечь животом на гимнастическую скамейку, подтягиваясь руками, доползти до конца; кувырок вперед; разбег на опорный прыжок «в упор присев»; соскок в глубину; выполнить 10 вращений обручем на поясе; обежать вокруг флажка, кувырок назад; подлезть под «козла»; пробежать по гимнастической скамейке; передача эстафеты (правыми ладонями).

Ш т р а ф: за технику выполнения – опорный прыжок, кувырки, обруч.

«Очко» получает команда, меньше получившая штрафов.

26. Форварды (футбол).

И. п.: то же (см. п. I).

О б о р у д о в а н и е: переносные ворота для ручного мяча, три волейбольных мяча.

З а д а ч а: из трех ударов любым способом по мячу забить наибольшее количество голов (по земле, по воздуху, отскоком от пола). Мальчики бьют с 8 м, девочки с 6 м.

П р а в и л а: не считается гол с рикошета от посторонних предметов, добитый мяч вторым ударом.

Вначале пробивает одна команда, потом другая. Начало определяет жребий.

Выигрывает команда, забившая больше мячей. В случае ничьей – двоякое решение: пробивать по одному удару до «золотого» гола или по 5 ударов по воздуху.

27. Переправа.

И. п.: то же (см. п. I).

О б о р у до в а н и е: металлический обруч (лодка).

З а д а ч а: капитан на «веслах», «лодка» – обруч, «садиться» можно только двоим, переправить быстрее свою команду на другой «берег» (10 м).

В ы п о л н е н и е: капитан берет в «лодку» одного игрока. По команде «Марш!» – бегом на другой «берег», обратно капитан «едет» один.

«Очко» получает команда, быстрее переправившаяся на другой «берег».

28. Мяч капитану.

И. п: стоя в затылок друг другу.

О б о р у д о в а н и е: один теннисный мяч, два флажка на стойках.

З а д а ч а: мяч у капитана, он перед командой у первого флажка (3 м). По команде «Начали!» капитан бросает мяч первому игроку, тот ловит и бросает мяч капитану, сам приседает на месте. И так со всей командой. Когда последний игрок присел, а капитан поймал мяч, игра заканчивается. 

П р а в и л а: разрешается при ловле делать шаги вперед, в сторону, подпрыгивать. Если мяч не пойман, его берет только тот, кто не поймал, становится с мячом на свое место, и игра продолжается.

«Очко» получает команда, раньше выполнившая задание.

29. Комбинированная эстафета.

И. п.: в колонну по одному.

О б о р у д о в а н и е: гимнастическая скамейка, мат, барьеры 0,5 м, мат, мячик, ловушка – вертикальная мишень, обруч, футбольный мяч, переносные ворота для ручного мяча.

З а д а ч а: по команде «Марш!» игрок бежит к гимнастической скамейке, ложится на живот и, подтягиваясь руками, ползет до конца скамейки, кувырок вперед из положения «присев», с разбегу перепрыгивает барьер (50 см), кувырок назад из положения «упор присев», бросок мячом в цель – ловушку (5 м), вращение обруча 10 раз, удар ногой по мячику в ворота (5 м), обежать ворота, положить мячик на место (для следующего игрока), положить на место мячик, подлезть под барьер, выполнить переворот в сторону, пробежать по гимнастической скамейке, передать эстафету следующему (ладонь в ладонь).

Ш т р а ф ы: не дополз, кувырки, переворот, промахи.

Побеждает команда с меньшим количеством штрафов.

Соревнование  закончено.  Судьи подводят итоги, объявляют результаты.

       30. «Челночный» бег 4  15 м.

И. п.: команды у стартовых линий в одну колонну; впереди капитан.

О б о р у д о в а н и е: 4 поворотных флажка на стойках, один на стартовой линии, второй в 15 м, 2 эстафетные палочки.

З а д а ч а: выполнить «челночный» бег 4  15 м с передачей эстафеты (эстафетной палочки).

Ш т р а ф: потеря палочки, сшибание флажка.

Побеждает быстрейшая команда.

31. Ходули.

И. п.: то же (см. п. I).

О б о р у д о в а н и е: 2 пары ходуль (40 см), поворотный флажок.

З а д а ч а: на ходулях пройти до флажка (10 м) и обратно.

Ш т р а ф: падение, раньше закончил дистанцию.

«Очко» получает команда, раньше закончившая дистанцию и меньше получившая штрафов.

32. Коллективная скакалка.

И. п.: 8 человек в колонну по одному, двое вращают длинную скакалку (10 м).

З а д а ч а: поочередно забегать под скакалку и прыгать. Сколько человек будут прыгать, столько «очков» получает команда.

Ш т р а ф: запутался, выбыл.

Побеждает команда, набравшая большее количество «очков» за три попытки.

        33. Тачка.

И. п.: в колонну по одному. Капитан стоит на руках, за ноги его держит сзади стоящий игрок.

З а д а ч а: «перекатить» «тачки» за поворотный флажок: по команде «Марш!» один идет на руках, второй идет, держа первого за ноги. За флажком второй останавливает «тачку», бежит к команде и сам становится «тачкой» и т. д.

Ш т р а ф: падение «тачки», недовоз до места.

Побеждает быстрейший и с меньшим количеством штрафов.

34. Меткий стрелок.

И. п.: команды сидят.

О б о р у д о в а н и е: 3 теннисных мяча, ведро, привязанное за дужку метровой веревкой.

З а д а ч а: попасть мячиком в качающееся ведро (корзину).

В ы п о л н е н и е: поочередно, по три мяча каждый; команды кидают по жребию.

П о д с к а з к а: ведро можно подвесить и покачивать, можно держать. Чтобы мячик не выскакивал, положить на дно поролон или вату.

Побеждает команда, больше забросившая мячей.

35. Смена мячей.

И. п.: в колонну по одному, впереди капитан.

О б о р у д о в а н и е: 2 набивных мяча по 2 кг, обруч.

З а д а ч а: по команде «Марш!» бежать с н/мячом к поворотному флажку (20 м), свой мяч положить в обруч, лежащий у флажка, а оттуда взять другой мяч, прибежать к команде и передать эстафету (мяч).

Выигрывает команда, быстрее справившаяся с заданием.

36. Вызов номеров.

И. п.: в колонну по одному. Капитан рассчитывает команду по порядку. Сам № 1 и т. д. Игрокам надо хорошо запомнить свои номера.

З а д а ч а: перед командами стоит судья. Он дает команду: «Второй» (имеется в виду номер). Вторые номера обеих команд должны выбежать из строя, обежать свой флажок и вернуться на свое место. Кто пробежал первым и четко занял свое место в строю, получает «очко».

Судья может назвать сразу два, три и т. д. номеров. Все названные должны выполнить условие игры.

Побеждает команда, набравшая больше «очков».

37. Вызов номеров.
И. п.: команда в одну шеренгу, интервал 1–1,5 м, вторая команда на противоположной стороне площадки за поворотными флажками.

О б о р у д о в а н и е: в центральном круге (центр зала) 5 фанерных кубиков размером 303030 см. У команды 10 футбольных мячей (у каждого по одному).

З а д а ч а: ударом мяча выбить кубики из круга за 1 минуту.

Игроки второй команды подают мячи. Потом команды меняются ролями.

Выигрывает команда, больше выбившая кубиков или затратившая на это меньше времени. Время берется по секундомеру до 0,1 секунды.

П о д с к а з к а: кубик считать выбитым, если он вышел за линию больше половины.

38. Комбинированная эстафета.

И. п.: в колонну по одному.

О б о р у д о в а н и е: гимнастическая скамейка с возвышением дальнего конца на 0,5 м; мат; сразу справа н/мяч 2 кг; чуть впереди – слева (3 м) автомобильная шина; «козел»; два мата в длину; баскетбольный мяч; баскетбольный щит (может быть переносным).

З а д а ч а: по команде «Марш!» поочередно бег до гимнастической скамейки, лечь на живот на скамейку, подтянуться вперед-вверх руками, соскок на мат, кувырок вперед, бросок н/мяча в автопокрышку (очко), опорный прыжок ноги врозь – через «козла» h = 100 см, кувырок назад, бросок в баскетбольную корзину (попадание + «очко»), бег к команде, передача эстафеты (правая ладонь по правой ладони).

Побеждает команда, набравшая большее число «очков».

Р а з ъ я с н е н и е: команда I, закончившая эстафету первой, за победу  получает  «очко». На дистанции 6 раз ее игроки попали н/мячом в шину – 6 «очков»;  в  баскетбольную  корзину попали 5 раз – 5 «очков», всего = 12 очков.

Команда II закончила эстафету второй – 0 «очков», ее игроки попали н/мячом в шину 8 раз, в баскетбольную корзину попали 7 раз, всего = 15 «очков».

Р е з у л ь т а т: со счетом 15 : 12 победила команда II.
     39. Отнеси мяч ногами.

И. п.: то же (см. п. I).

О б о р у д о в а н и е: баскетбольный мяч, поворотный флажок.

З а д а ч а: зажав баскетбольный мяч между колен, прыгать до поворотного флажка, обежать флажок и бегом передать мяч очередному.

П р а в и л а: в случае потери мяча подобрать его и продолжать соревнование.

Побеждает команда, раньше закончившая эстафету.

40. Меткий бросок.

И. п.: в одну шеренгу по линии старта, интервал 1–1,5 м.

О б о р у д о в а н и е: по 1 теннисному мячу, н/мяч.

З а д а ч а: по команде «Начали!» с линии старта за 1 минуту сделать как можно больше попаданий в н/мяч (10 м).

В это время другая команда на противоположной стороне ловит и подкатывает мячи. Затем команды меняются местами.

Побеждает команда, имеющая больше попаданий.

41. Футбол.

И. п.: в колонну по одному, впереди капитан.

О б о р у д о в а н и е: футбольный мяч, 10 булав, поворотный флажок.

З а д а ч а: по команде «Марш!» первый ведет мяч ногой известным ему способом вокруг булав, продвигаясь к поворотному флажку (20 м); обогнув флажок, также по синусоиде идти обратно. 

П р а в и л а: передавать мяч (эстафету) можно только за последней булавой. Уроненную булаву надо поставить, а потом идти дальше. При приеме-передаче потерянный мяч «берет» только принимающий.

Победа присуждается команде, первой выполнившей задание.

42. Художественная гимнастика.

И. п.: то же (см. п. IV).

О б о р у д о в а н и е: металлический обруч, поворотный флажок.

З а д а ч а: по команде «Марш!» направляющий катит обруч вперед до поворотного флажка; обойдя флажок, двигается обратно, вращая обруч на поясе. 

П р а в и л а: если направляющий уронит обруч, продолжает движение дальше только с места «аварии».

Выигрывает команда, первой закончившая эстафету.

43. Переноска раненых.

И. п.: то же (см. п. IV).

З а д а ч а: по команде «Марш!» капитан берет за руку сзади стоящего и ведет его за свой поворотный флажок, сам остается, а тот бежит за «пострадавшим», ведет его за  поворотный флажок и т. д.

Побеждает команда, быстрее выполнившая задание.

44. Равновесие.

И. п.: то же (см. п. IV).

О б о р у д о в а н и е: гимнастическая палка (1 м).

З а д а ч а: пронести гимнастическую палку вертикально на ладони вытянутой руки до флажка (10 м), обежать флажок и бегом вернуться к команде, передать эстафету (гимнастическую палку).

П р а в и л а: если палка упала, движение продолжать с места «аварии», установив палку на ладони.

Выигрывает самая ловкая команда.

45. Носильщики.

И. п.: то же (см. п. IV).

О б о р у д о в а н и е: 2 булавы, 3 кубика 555 см, баскетбольный мяч 2 штуки, 2 обруча.

З а д а ч а: у направляющего в руках кубики, обруч через плечо, булава в зубах, баскетбольный мяч под мышкой. По команде «Начали!» игрок может идти или бежать, но по пути до флажка (20 м) поменять свои предметы на стоящие и лежащие на трассе, обойти флажок и прямиком направиться к команде. Следующий все повторяет и т. д.

П р а в и л а: если у вас падает какой-либо предмет, надо его поднять и идти дальше.

Побеждает команда, быстрее выполнившая задание.

46. Ловкие и быстрые.

И. п.: в колонну по одному, дистанция 1 м.

О б о р у д о в а н и е: 1 баскетбольный мяч. От линии старта до флажка (10 м) начерчены мелом через 1 м метровые линии перпендикулярно движению команды к флажку.

З а д а ч а: по команде «Начали!» направляющий передает мяч через голову сзади стоящему, тот берет мяч и отправляет следующему между своих ног, следующий опять через голову и так до замыкающего. Последний, получив мяч, бежит вперед команды, становится в отчеркнутое мелом место спиной к команде и передает мяч назад через голову и т. д., пока команда не достигнет своего флажка, то есть пока последний не прибежит и не займет последнюю клетку. Игре конец.

П р а в и л а:  потеря  мяча – начало  (продолжение)  игры с места потери.

Побеждает тот, кто первым достигнет флажка.

47. Комбинированная эстафета.

И. п.: в колонну по одному, впереди капитан.

О б о р у д о в а н и е: 2 гимнастические скамейки, «козел», мат, н/мяч 2 кг, автошина, мат, теннисный мяч, барьер 80 см, 5 автошин, флажок, гимнастическая палка.

З а д а ч а: бег до гимнастической скамейки, стоящей горизонтально. По ней пронести вертикально гимнастическую палку на ладони вытянутой руки; сразу же следует вторая гимнастическая скамейка с поднятым дальним концом на подушку «козла» – по ней подняться шагом, соскок на мат; справа н/мяч, в 3 м на другой стороне трассы лежит автопокрышка – кинуть в нее н/мяч (попадание в середину = + 1 очко), на мате переворот в сторону (колесо); лежит теннисный мяч – гимнастической палкой, как хоккейной клюшкой, ударить мячик, забить гол в ворота-барьер шириной = 3 м (попадание = + 1 очко); 5 автошин через 80 см в длину – бег по «кочкам» (можно становиться на шину двумя ногами), обежать флажок и бегом передать эстафету следующему и т. д.

Выигрывает команда, набравшая больше «очков».

        48. Кузнечики.

И. п: то же (см. п. I).

О б о р у д о в а н и е: две гимнастические скамейки в длину.

З а д а ч а: по команде «Марш!» добежать до скамеек, через скамейки прыжком с двух перепрыгивать с одной стороны на другую до конца, добежать до флажка, обежать и бегом через лавочки. Передача.

Победа самым быстрым.

49. Перетягивание каната.

И. п.: команды в колонну по одному лицом друг к другу (3 м).

О б о р у д о в а н и е: гимнастический канат, по середине завязана красная лента. Середина каната под средней чертой. Направляющие за чертой (1,5 м) от центра.

З а д а ч а: по команде «Начали!» постараться перетянуть противника так, чтобы красная лента оказалась за 1,5 м от центра. Игра повторяется трижды. (Две перетяжки, если две победы подряд.)

«Очко» получает победившая команда.

50. Бой петухов.

И. п.: команды сидят. Участвуют только мальчики.

З а д а ч а: стоя на одной ноге руки за спину, постараться плечом вытолкнуть противника из круга (центральный круг зала). 

П р а в и л а: каждая пара сражается до двух побед. Победа присуждается «петуху», если противника вытолкнут за круг; если встал на обе ноги; упал в круге. Разрешаются обманные движения.

Побеждает команда, получившая больше личных боев.

51. Художественная гимнастика. Скакалка.

И. п.: то же (см. п. V). Участвуют девочки.

О б о р у д о в а н и е: у каждой скакалка.

З а д а ч а: за 30 секунд каждая выполняет переднее вращение, заднее вращение, скрестное вращение; прыжки на двух ногах.

Оценки в пятибалльной системе.

«Очко» получит команда, набравшая большую сумму баллов.

52. Хоккеисты.

И. п.: то же (см. п. VII).

О б о р у д о в а н и е: хоккейная клюшка, шайба, барьер высотой 80 см вместо ворот, 8 булав; перед воротами на расстоянии 5 метров черта.

З а д а ч а: ведя шайбу серпантином вокруг булав, поставленных через 1 м по прямой с линии броска (5 м), забить гол. Забрать шайбу только клюшкой и тем же путем вернуться к команде. Идет следующий.

П р а в и л а: если вы уронили булаву – поставьте на место.

Победа присуждается команде, больше забившей голов.

53. Лыжники.

И. п.: то же (см. п. VII).

О б о р у д о в а н и е: лыжи с мягким креплением без задних ремней; лыжные палки без цевья.

З а д а ч а: пройти дистанцию от старта вокруг поворотного флажка и вернуться (30 м).

«Очко» получает команда, быстрее закончившая задание.

54. Поезд.

И. п.: то же (см. п. VII).

З а д а ч а: капитан – паровоз, игроки – вагоны. По команде «Марш!» паровоз бежит вокруг поворотного флажка, подбегает к команде, «цепляет» один «вагон» (зацепление обязательно правой рукой за левую), и так бегут вдвоем вокруг флажка и обратно, «цепляют» третий «вагон», и все повторяется до десятого «вагона».

Если в пути произошла «авария»: упали «вагоны», расцепился «состав», – судья останавливает соревнование: «Стоп, игра!»

О ш и б к и: «аварии» могут быть одновременными – игра продолжается или можно начать игру сначала.

Победа отдается самому скорому «поезду».

         55. Футбольный слалом.

И. п.: в колонну по одному, впереди капитан.

О б о р у д о в а н и е: футбольный мяч, 10 булав.

З а д а ч а: по команде «Марш!» первый ведет мяч, обводя булавы, расставленные «змейкой» друг от друга на 2–2,5 м, расстояние до поворотной булавы 10 м. Таким же образом игрок возвращается назад. 

За линией финиша-старта останавливает ногой мяч. Следующий игрок начинает ведение с неподвижного мяча и т. д.

П р а в и л а: если вы сбили булаву – поставьте на место, если не сумели укротить мяч на финише – добейтесь этого.

Побеждает команда, первая выполнившая задание.

56. Снайперы.

И. п.: то же (см. п. II).

О б о р у д о в а н и е: ручной мяч, ворота для ручного мяча.

З а д а ч а: по свистку судьи (ведущего) игрок, соблюдая правила ведения, ведет мяч к линии штрафной площадки (9 м). Пасует своему капитану, стоящему на линии слева в 3 метрах, получает пас назад и пробивает по воротам. Забирает мяч из ворот, если попал, не попал – подбирает где найдет и дает длинный пас очередному игроку. Тот повторяет все и т. д. Попадание = 1 очко. Мяч в ворота по воздуху или с одного отскока.

Ш т р а ф: за ошибки, технику ведения.

Побеждает команда, больше получившая «очков» и меньше штрафов.

57. С набивными мячами.

И. п.: сидя верхом на гимнастической скамейке. На расстоянии 7 м от первого участника стоит стойка. Н/мяч у первого игрока.

По команде «Марш!» мяч передать через головы от первого игрока к последнему. Последний игрок, получив мяч, бежит к стойке, обегает ее, садится на скамейку первым и передает мяч первому, тот второму и т. д. Как только первый игрок закончит бег и сядет на свое место – игре конец.

Побеждает команда, быстрее выполнившая задание.

58. С обручами.

И. п.: то же (см. п. IV).

И н в е н т а р ь: гимнастическая скамейка, 4 мата в длину, между матами гимнастические обручи (в стыках) – 3 штуки.

З а д а ч а: по команде «Марш!» первый встает на четвереньки и по-пластунски проползает сквозь обручи. На последнем мате делает кувырок вперед и бежит к команде, касанием руки передает эстафету второму игроку, сам садится на скамейку последним. Игра заканчивается, когда первому игроку передаст эстафету последний.

Победа присуждается команде, быстрее выполнившей задание.

59. Перекладывание трех мячей.

И. п.: то же (см. п. VI).

И н в е н т а р ь: гимнастическая скамейка, 2 обруча, 3 баскетбольных мяча, поворотный флажок.

З а д а ч а: по команде «Марш!» стоящий первым идет в равновесии по перевернутой гимнастической скамейке, бежит к первому обручу, где лежат три баскетбольных мяча, берет их и переносит во второй обруч (мячи не должны раскатываться), бежит к поворотному флажку, обегает и спешит к команде. Касанием руки передает эстафету. Второй игрок выполняет равновесие и сразу обегает флажок, а потом берется за мячи и переносит их в первый обруч. Третий переносит из первого обруча во второй и т. д.

Расстояние между обручами 5 м, до флажка от линии старта 10 м.

Побеждает команда, выполнившая задание первой.

60. Комбинированная эстафета.
И. п.: игрок № 1 на старте, в руках мяч, игроки № 2, 3, 4, 5 сидят на гимнастической скамейке, игроки № 6 ,7, 8, 9, 10 стоят в обручах, лежащих на полу, или в кругах, начерченных мелом.

О б о р у д о в а н и е: гимнастическая скамейка, 2 мата, баскетбольный мяч, 5 обручей, поворотный флажок.

З а д а ч а: по команде «Марш!» игрок № 1 выполняет два кувырка вперед в группировке с баскетбольным мячом в руках; ведет до первого места приема-передач мяча и от груди дает пас игроку № 6, сам подлезает под обруч, который держит помощник судьи; на месте игрок № 2 получает мяч от игрока № 6 и сразу же пасует игроку № 7, сам опять подлезает под обруч и так до места приема мяча игроком № 6. Дальше ведет мяч вокруг поворотного флажка и пасует игроку № 10. Игрок № 10 отдает пас игроку № 9, тот – № 8 и т. д. Когда мяч получит игрок № 2, он выходит на старт и повторяет путь игрока № 1. Игрок № 10, отдав пас игроку № 9, переходит на его место, освободив свое игроку № 1. Игрок № 9 переходит на место игрока № 8 и так идет смещение игроков вперед на один номер до тех пор,  пока игрок № 1 снова не встанет на старт. Тогда он поднимает над головой мяч и кричит: «Есть!» Игра окончена.

«Очко» получает команда, которая первой закончит игру.

Можно пользоваться одной «эстафетой», если мало оборудования или места. В этом случае надо воспользоваться секундомером. Но мы в данном случае проигрываем зрелищно и эмоционально. Соревнование теряет смысл соперничества, а только в соперничестве можно рассчитывать на рост результатов.

Во всех приведенных мной эстафетах я даю установку из расчета на одну команду, подразумевая параллель рядом.
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61. Полоса препятствий.

И. п.: стоя в одну колонну. Старт младших на 4 м дальше. Вся дистанция 20 м.

И н в е н т а р ь: гимнастическая скамейка, «козел» высотой 80 см, мат, 5 барьеров высотой 50 см, мат, гимнастическая скамейка, гимнастическая стенка.

З а д а ч а: по команде «Марш!» бег до гимнастической скамейки, дальний конец которой поднят на подушку «козла», лечь на скамейку животом – подняться вверх по скамейке, подтягиваясь руками, соскок на мат, кувырок вперед, под барьерами проползти по-пластунски, забраться по гимнастической стенке до конца, сесть верхом на гимнастическую скамейку, установленную одним концом в последнюю перекладину гимнастической стенки, съехать вниз на мат, бег с барьерами, кувырок назад, бег – финиш. Члены команды поочередно повторяют действия капитана.

Побеждает команда, закончившая эстафету первой.
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62. Кегельбан.

И. п.: сидят, на старте капитан.

И н в е н т а р ь: 6 кеглей, 3 р/мяча.

З а д а ч а: тремя бросками сбить как можно больше кеглей. Кегли стоят в ряд через 20 см. Старшие кидают с 10 м, младшие с 8 м. Мяч должен катиться. Считается сбитой одна кегля от удара мячом.

Вся команда повторяет действия своего капитана.

Победа присуждается команде, которая собьет большее количество кеглей.

63. Длинная тачка.

И. п.: в колонну по одному, впереди капитан.

З а д а ч а: трое игроков в затылок принимают положение «упор лежа», затем, подняв ноги, кладут их на плечи сзади стоящего, третьего берет за голени четвертый игрок. По команде «Марш!» «тачка» «едет» за флажок. Доехав, четвертый оставляет «тачку», а сам бежит назад и становится первым в новой тачке и т. д.

Если тачка «поломалась» в пути, ее надо «отремонтировать» и ехать дальше.

Старшие едут 15 м, младшие – 12 м.

Побеждает команда, которая быстрее переедет за поворотный флажок.

64. Попади в корзину.

И. п.: все сидят на лавочке.

И н в е н т а р ь: у каждого по 3 теннисных мячика, у судьи корзина для бумаг (ведро).

З а д а ч а: способом «от плеча» из положения «сидя» попасть мячом в корзину. Выскочивший из корзины мяч (отскок) засчитывается.

П р а в и л а: младшие кидают с 5 м, старшие – с 6 м.

«Очко» получает команда, которая больше забросила мячей.

65. Комбинированная эстафета.

И. п.: стоя в колонну по одному, впереди капитан.

О б о р у д о в а н и е: 6 набивных мячей, 4 автошины, 4 мата, 2 гимнастические скамейки, «козел», ходули, 3 барьера, баскетбольный мяч, 3 булавы, гимнастическая стенка.

З а д а ч а: по команде «Марш!» из шины в шину на расстояние 5 м перенести 5 набивных мячей (можно разом, а лучше «челноком»), на мате выполнить кувырок вперед, лежа на животе подтянуться по гимнастической скамейке, соскок, сидя бросок набивного мяча налево в автошину (3 м), идти на ходулях, ползти по-пластунски под барьерами, ведение баскетбольного мяча «серпантином» вокруг булав, бросок баскетбольного мяча в автошину, бежать к гимнастической стенке и забраться наверх, сесть верхом на гимнастическую скамейку и скатиться вниз, на мате кувырок назад, бег на финиш.

[image: image3.wmf]Судья

2

Б Е Г

с

к

а

т

б

 

е

 

г

к

у

в

ы

р

о

к

н

а

з

а

д

п

о

д

ъ

е

м

в

е

д

е

м

п

о

л

з

е

м

б

р

о

с

о

к

с

о

с

к

о

к

и

д

е

м


Передача эстафеты рукой по руке.

Штрафные и премиальные «очки»: убежал, а набивные мячи не все сложил в автошину = – 1 очко; бросил н/мяч в автошину – попал = + 1 очко, промазал = – 1 очко; бросил баскетбольный мяч в автошину – попал = + 1 очко, не попал = – 1 очко.

Гандикап: у старших – старт раньше на 4 м, н/мяч 3 кг, высота «козла» для подставки под гимнастическую скамейку 110 см, ходули (платформа 60 см).

У младших: старт на 4 м позже, н/мяч 1 кг, высота «козла» 80 см, ходули – высота 40 см.

Победа присуждается команде, которая наберет больше очков.

