Соревнования, на которых весело
«Веселые старты» включают различные упражнения и разнообразные двига​тельные задачи, которые должны решаться командой. Это позволяет одновре​менно задействовать большие группы детей. Физические требования к каждой задаче не должны быть слишком высокими. Упражнения должны быть легкими для усвоения и быстрыми в выполнении. По сравнению со стандартными детски​ми соревнованиями, в которых основное предпочтение отдавалось более способ​ным детям, командный принцип позволяет принять участие каждому ребенку, делая соревнование непредсказуемым и поэтому интересным до конца.
Работа в команде — это основной принцип. Результат во всех технических ви​дах (прыжках и метании) определяется как общее достижение усилий всей коман​ды. Один человек от команды должен быть запасным на случай, если кто-то из постоянного состава команды получит травму.
Вот как мы проводим такие соревнования.
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Кодекс поведения на «Веселых стартах»
Еще до начала состязаний мы вместе с ребятами прини​маем кодекс поведения на «Ве​селых стартах »:
1. Поддерживать радостное
настроение.
2. Не употреблять руга-​
тельств, сексуальных намеков
и жестов.
3. Уважать других, быть
вежливым.
4. Не причинять боль, не​
удобства другому.
5. Уметь слушать, не кри​
чать, не выставлять себя напо​
каз.
6. Не обвинять, не осуж​
дать.
7. Высказывать свое мне​-
ние.
8. Быть ответственным, не
лгать.

9. Следовать общей цели.
10.
Помогать друг другу.

Организаторы
(сотрудники и помощники)
Как и на обычных соревно​ваниях, в «Веселых стартах» требуются помощники, ассис​тенты, судьи, которые должны обеспечивать проведение сорев​нования в соответствии с оп​ределенными правилами и про​цедурами.

Для выполнения этой роли можно привлечь учителей или учащихся старших классов, способных дать детям поло​жительный настрой, точно по​казать упражнения и способ​ствовать поддержанию коман​дного духа. Также старшек​лассники могут быть привле​чены для таких задач, как со​здание, демонтаж и смена ин​вентаря.
Комбинированная
эстафета, состоящая из
спринта и барьерного
бега
Для каждой команды необ​ходимы две дорожки: одна до​рожка - с барьерами, другая - без барьеров.
 Первый участник команды  (1) бежит, преодолевая барье- ры, до стойки и, сделав пово- рот вокруг нее, возвращается  обратно по гладкой дорожке. В конце дистанции участник


[image: image2.jpg]



номер 1, обежав всю команду, передает эстафету (мягкое кольцо) ожидающему его това​рищу (номеру 2). Этот участ​ник бежит по дистанции в об​ратном порядке, сначала по гладкой дорожке, а после по​ворота - преодолевая барьеры. Передача эстафеты происходит точно так же, как между дву​мя первыми бегунами. Следу​ющий член команды (номер 3) бежит, преодолевая барьеры, до стойки, а обратно - по глад​кой дорожке и передает эста​фету спортсмену номер 4, ко​торый должен пробежать по гладкой дорожке, а после по​ворота — по дорожке с барье​рами, и т.д.
Эстафета продолжается до тех пор, пока каждый участ​ник не пробежит один раз свой этап.
Мягкое кольцо (эстафетная палочка) находится в правой руке и передается каждый раз в правую руку принимающего бегуна.
Для каждой дорожки нужен следующий инвентарь:
1 секундомер;
1
протокол соревнования;
4 барьера (набивных мяча), расположенных на расстоянии 2 м друг от друга;
2
стойки;
1 мягкое кольцо (эстафетная палочка).
Комбинированная
эстафета, состоящая из
спринта и слалома
Для каждой команды нуж​но две дорожки (см. п. 1): одна дорожка гладкая, другая — с палками для слалома.
Первый участник команды (1) бежит по дистанции, про​лезая через обручи до стойки, и, сделав поворот вокруг нее, возвращается по гладкой до-

рожке. В конце дистанции уча​стник номер 1, обежав всю ко​манду, передает эстафету (мяг​кое кольцо) ожидающему его товарищу по команде (номеру 2). Этот участник начинает бег по гладкой дорожке, а после поворота по дистанции - про​лезая через обручи. Передача эстафеты происходит точно так же, как между двумя первы​ми бегунами. Следующий член команды (номер 3) бежит по дорожке с палками, пролезая через обручи, а возвращается по гладкой дорожке и переда​ет кольцо спортсмену номер 4, который должен, в свою оче​редь, пробежать по гладкой дорожке, а после поворота по дистанции пролезать через об​ручи, и т.д.
Эстафета продолжается до тех пор, пока каждый участ​ник не пробежит по одному разу свой этап. Мягкое кольцо (эстафетная палочка) находит​ся в левой руке, и ее каждый раз передают в левую руку при​нимающего бегуна.
Для каждой дорожки требу​ется следующий инвентарь:

1 секундомер;
1 протокол соревнования;
4 обруча на колодках;

2 стойки;
1 мягкое кольцо (эстафетная палочка).
3. Комбинированная эстафета, состоящая из
бега с ведением
баскетбольного мяча и
слалома
Для каждой команды нуж​но две дорожки (см. п. 1): одна дорожка гладкая, другая — с палками для слалома.
Первый участник команды (1) бежит по дистанции, про​лезая через обручи, с баскет​больным мячом в руках до стойки и, сделав поворот вок​руг нее, возвращается по глад​кой дорожке, ведя баскетболь​ный мяч одной рукой. В кон​це дистанции участник номер 1 передает эстафету (баскет​больный мяч) ожидающему его товарищу по команде (но​меру 2). Этот участник начи​нает бег по гладкой дорожке, ведя баскетбольный мяч одной
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рукой, а после поворота про​лезает через обручи с баскет​больным мячом в руках. Пе​редача эстафеты происходит точно так же, как между дву​мя первыми бегунами. Следу​ющий член команды (номер 3) бежит, пролезая через обручи, с баскетбольным мячом в ру​ках, а возвращается по глад​кой дорожке, ведя мяч одной рукой. Мяч передается спорт​смену номер 4, который дол​жен, в свою очередь, пробежать по гладкой дорожке, ведя мяч одной рукой, а после поворота по дистанции, пролезая через обручи с баскетбольным мячом в руках, и т.д.
Эстафета продолжается до тех пор, пока каждый участ​ник не пробежит по одному разу свой этап.
Для соревнования на одну команду требуется следующий инвентарь:
1 секундомер;
1 протокол соревнования;
4 обруча на колодках;
1 стойка;
1 баскетбольный мяч (эста​фетная палочка).

4. Эстафета «Краб» с баскетбольным мячом
Первый участник команды (1) передвигается по дистанции . в положении упора на руках и ногах с баскетбольным мячом, лежащим на животе, до стой​ки; сделав поворот вокруг нее, возвращается бегом, держа бас​кетбольный мяч в руках. В конце дистанции участник но​мер 1, обежав всю команду, передает эстафету (баскетболь​ный мяч) ожидающему его то​варищу (номеру 2), положив мяч ему на живот. Этот участ​ник начинает также передви​гаться по дистанции в положе​нии упора на руках и ногах с баскетбольным мячом, лежа​щим на животе, до стойки; сде​лав поворот вокруг нее, возвра​щается бегом, держа баскет​больный мяч в руках. Переда​ча эстафеты происходит точно так же, как между двумя пер​выми участниками, и т.д.
Эстафета продолжается до тех пор, пока каждый участ​ник не пробежит по одному разу свой этап.

* Для соревнования на одну команду требуется следующий инвентарь:
1 баскетбольный мяч;
2 стойки;
2 пары защитных перчаток; 1 секундомер.
5. Эстафета «Огород»
Для каждой команды нуж​но заранее подготовить мешок «огородника».
Первый участник команды (1) бежит с мешком в руках до стойки, затем поочередно вы​кладывает все предметы из мешка в обруч на полу таким. образом, чтобы все предметы оказались в обруче, потом воз​вращается обратно. В конце ди​станции участник номер 1, обе​жав всю команду, передает эс​тафету (мешок) ожидающему его товарищу (номеру 2). Этот участник бежит с мешком в руках до стойки, затем пооче​редно складывает все предме​ты из обруча в мешок и бегом возвращается обратно, неся ме​шок в руках. Передача эстафе​ты происходит точно так же, как между двумя первыми бе​гунами. Следующий член ко​манды (номер 3) бежит с меш​ком в руках до стойки, затем поочередно выкладывает все предметы из мешка в обруч на полу таким образом, чтобы все предметы оказались в обруче, потом возвращается обратно и передает эстафету. Спортсмен номер 4 бежит с мешком в ру​ках до стойки, затем поочеред​но складывает все предметы из обруча в мешок и бегом воз​вращается обратно, и т.д.
Эстафета продолжается до тех пор, пока каждый участ​ник не пробежит один раз свой этап.
Для каждой команды требу​ется следующий инвентарь:






1 секундомер;
1
мешок (в нем баскетболь​
ный мяч, волейбольный мяч,
теннисный мяч, кубик и скакал​
ка);
2
стойки;
1 обруч.
6.
Прыжки на двух ногах
вперед в приседе
От линии старта участники по очереди выполняют «лягуш​ку» прыжок на двух ногах в приседе). Первый участник ко​манды встает на носки на ли​нии старта. Затем он/она при​седает и прыгает вперед как можно дальше, приземляясь на обе ноги. Помощник отмечает точку приземления, ближай​шую к линии старта (положе​ние пяток). Если участник па​дает назад, отмечается точка касания земли рукой. В свою очередь, эта точка приземления становится линией старта для второго прыгуна команды, ко​торый выполняет прыжок «ля​гушкой» с этого места. Третий член команды прыгает от точ​ки приземления второго прыгу​на, и так далее.
Соревнование завершается, когда последний член команды закончил прыжок и его точка приземления отмечена.
Для каждой команды требу​ется следующий инвентарь: ■ 1 рулетка;
1 маркер (мел).
7.
Метание одной рукой
Метание в цель производится из 5-метровой зоны разбега. На высоте приблизительно 2,5—3 м устанавливается мишень для ме​тания. Определенный предмет бросается в цель. Участник бро​сает предмет с определенного рас​стояния. Поражение цели или, по крайней мере, ее края, считается

успешной попыткой. Очки засчи-тываются за каждый бросок (броски с попаданием в середину = 3 очка, в край = 2 очка). Если предмет переброшен через ми​шень, присуждается одно очко. Каждому участнику дается одна попытка, сумма всех попыток участников засчитывается как общий результат команды.
Меры безопасности: мяч ни​когда нельзя бросать в ту сторо​ну, где находятся участники или зрители.
Для этого соревнования каж​дой команде нужен следующий инвентарь:
1 мишень;
теннисные мячи для мета​ния.
8.
Конкурс капитанов
(для мальчиков)
Участники встают на линию старта. У каждого в ногах за​жат баскетбольный мяч. По ко​манде судьи на старте участни​ки начинают движение вперед любым способом, при этом мяч должен оставаться зажатым в ногах. Достигнув стойки, нуж​но положить мяч в корзину и, обежав стойку, как можно быс​трее вернуться назад.
Для этого соревнования требуются помощники для каж​дого капитана. Эти помощники выполняют следующие обязан​ности:
Для каждого капитана ну​жен следующий инвентарь:
1 баскетбольный мяч;
1 корзина;
1 стойка;
1 секундомер.
9.
Конкурс капитанов
(для девочек)
Участники становятся на линию старта. У каждой в ру​ках гимнастическая палка и

воздушный шар. По команде судьи на старте участницы под​брасывают воздушный шар вверх и с помощью гимнастичес​кой палки стараются привести его по воздуху как можно быст​рее к стойке с корзиной. Дос​тигнув стойки, нужно палкой опустить шар в корзину. Касать​ся шара руками нельзя.
Для каждого капитана ну​жен следующий инвентарь:
1 воздушный шар;
1 гимнастическая палка;
1 стойка;
1 корзина;
1 секундомер.
Зачет
1. Максимальный зачет зави​
сит от количества команд, уча​
ствующих в соревнованиях.
Например, при участии 5 ко​
манд лучшая из них получает 5
очков, вторая команда — 4 очка,
третья — 3 очка и так далее до
тех пор,- пока последняя коман​
да не получит одно очко.
2. Если у двух или несколь​
ких команд равный результат,
все команды получают количе​
ство очков, соответствующее их
месту.
3. Победителем соревнования
является команда, набравшая
наибольшее количество очков по
итогам всех конкурсов.
Церемония награждения
Церемония награждения про​водится сразу после соревнова​ний. Каждая команда, каждый ребенок должны знать общий результат и понимать, каким образом усилия отдельных спортсменов способствовали до​стижению общего результата.
Ольга ОКУНЕВА, учитель физкультуры гимназии № 498 САНКТ-ПЕТЕРБУРГ

СПОРТ В ШКОЛЕ
