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ВВЕДЕНИЕ
   Трудно переоценить значение эстафет в развитии ловкости, быстроты и скоростно-силовых качеств, в совершенствовании координации движений, в развитии смекалки и изобретательности.

   Необходимость действовать с полной отдачей сил помогает решать задачи развития не только двигательных качеств, но и так называемой скоростной технике - незаменимого компонента для выполнения упражнений с максимальной быстротой и точностью, с соблюдением правил рациональной техники. Данные требования роднят эстафеты со спортивными соревнованиями, делают их весьма полезной ступенькой на пути к спорту.

   Эстафеты исключительно эмоциональны, но требования строго соблюдать установленные правила дисциплинируют участников, приучают их управлять своими эмоциями, помогают совершенствовать волевые качества. 

   Планировать проведение эстафет целесообразно в течении всего учебного года, чтобы не снижать эффективность спортивно-игрового метода. Эстафеты могут проводиться:

1. В подготовительной части учебно-тренировочного занятия с целью общей и специальной разминки, повышения эмоционального состояния занимающихся, повторения и закрепления отдельных упражнений или их направленного использования для развития определенных двигательных качеств.

2. В начале основной части учебно-тренировочного занятия перед изучением нового материала с целью повторения и закрепления пройденного.

3. В середине основной части тренировочного занятия после отдельных видов упражнений с целью качественной проверки изученного материала в усложненных условиях предельных скоростей, эмоционального возбуждения, высокой ответственности перед командой.

4. В конце основной части тренировочного занятия с той же целью, что и в середине, но уже с применением любых самых сложных эстафет, вплоть до комбинированных. 

     Проведение эстафет требует от руководителя очень четкой их организации. Первое и необходимое условие успешного проведения эстафеты - правильный выбор с хорошо продуманными действие участников. Нередко эстафеты утрачивают педагогическую ценность из-за плохой организации. 
    Эстафета - это соревнование, в котором очень важно объективно определить команду победительницу. Следовательно, надо вовремя фиксировать все нарушения правил игры и по возможности предупреждать их. Для повышения организованности и дисциплинированности эстафету нужно считать законченной лишь тогда, когда все члены команд заняли свои исходные позиции. Можно вводить и такие правила, как: не выбегать из строя, не кричать, не толкаться и пр., за нарушение которых команда наказывается штрафными очками или проигрышем.

    Комплектовать команды надо равные по силам. Равенство шансов придает особую остроту борьбе и обеспечивает большую объективность при определении победителя. 

Прежде чем приступить к объяснению эстафеты, необходимо построить команды в исходное положение, из которого она начинается, подготовив заранее разметку и инвентарь.

    Объяснение эстафеты должно быть очень кратким, четким и ясным. Прежде всего надо сообщить участникам ее название и цель, затем содержание, перечислить основные правила. Второстепенные замечания, детали и уточнения можно давать по ходу ее проведения. 

    Далее необходимо подчеркнуть конечное целевое назначение действий участников, рассказать, к чему надо стремиться каждому игроку или команде, указать, кто будет считаться выигравшим, а кто проигравшим. После всех указаний следует ответить на вопросы играющих, если они возникли. В случае, когда содержанием эстафеты предусмотрено точное соблюдение техники выполнения какого - либо задания или возникают вопросы, желательно всю эстафету или часть заданий показать.

Внимательно наблюдая за состоянием и поведением играющих, тренер должен регулировать темп игры и эмоциональные проявления участников.

Анализировать итоги надо после каждого повторения эстафеты, указывая причины побед и поражений, разъясняя эффективность разумных, быстрых и точных действий - именно это повышает образовательную и воспитательную значимость эстафет.

ЭСТАФЕТЫ С МЯЧОМ

ШКОЛА МЯЧА

     Команды построены в колонны по одному, в руках у капитанов мяч. По сигналу капитан ударяет мяч о пол обусловленным способом и быстро становится в конец колонны, а мяч ловит следующий игрок, который повторяет задание и т.д. Затем,  когда очередь вновь дойдет до направляющего, он переходит к выполнению второго задания. Выигрывает команда, первой и с наименьшим количеством ошибок закончившая всю серию заданий.

1. серия:

а) бросить мяч о пол и поймать его двумя руками;

б) бросить мяч о пол и поймать его правой рукой;

в) бросить мяч о пол и поймать его левой рукой;

г) бросить мяч о пол правой рукой, поймать, а затем опять ударить левой (ведение).

2. серия;

То же повторить 2 раза подряд.

2. серия;

То же 3 раза подряд.

РЫВОК ЗА МЯЧОМ

   Команды построены в колонны по одному на трехметровой линии волейбольной площадки. В руках у капитана мяч. По сигналу он бросает мяч через сетку, пробегает вперед и ловит этот мяч, не давая ему упасть на пол. Затем бежит с мячом назад и передает его следующему участнику. Второй н6омер повторяет то же задание и т.д. Выигрывает команда, первой закончившая броски мяча и  передавшая мяч капитану.

Варианты эстафеты:

1. то же, но ловить мяч после первого отскока от пола.

2. то же, но поймав мяч, бросить его следующему игроку через сетку и остаться на противоположной стороне площадки.

МЯЧ В КОЛЬЦО

   Команды построены в колонну по одному перед баскетбольными щитами, у капитанов в руках мячи. По сигналу игроки поочередно выполняют броски обусловленным способом (двумя руками от груди, двумя руками снизу, одной рукой от плеча и др.), стараясь попасть в кольцо. Игрок, выполнивший бросок, становится в конец колонны. Выигрывает команда сделавшая больше попаданий. Расстояние до кольца устанавливает тренер-преподаватель.

Варианты эстафеты.

 1. Игрок, не попавший в кольцо, обязан, поймав мяч, обежать с ним стойку, находящуюся на расстоянии 5-6 м. и только тогда передать мяч следующему участнику. Выигрывает команда первой закончившая эстафету.

2 заменить броски баскетбольным мячом, верхней передачей волейбольным мячом.

МЯЧ В СТЕНКУ

   Команды построены в колонну по одному лицом к стене на расстоянии  3-4  метров от нее, в руках у капитанов мячи. По сигналу капитан бросает мяч о стену обусловленным способом и становится в конец колонны, а мяч ловит следующий игрок, который повторяет задание и т.д. затем участники без остановки выполняют второе и последующие задания. Выигрывает команда, первой и с меньшим количеством ошибок закончившая всю серию заданий.

1. серия:

Броски выполняются двумя руками снизу:

а) бросить мяч о стенку, дать ему после отскока удариться о пол и поймать двумя руками;

б) поймать мяч сразу после отскока от стены;

в) бросить мяч о пол так, чтобы он отскочил к стенке, и после отскока от стены поймать.

2. серия:

Те же задания, что и первой в серии, но броски выполняются двумя руками сверху (из-за головы).

3. серия:

Те же задания выполняются одной правой рукой.

4.серия:
Те же задания - одной левой рукой.

   Эстафету можно проводить, повторяя каждое задание по 2 - 3 раза.

ПЕРЕДАЛ - САДИСЬ!

   Команды построены в колонны по одному, капитаны стоят против направляющих своих колонн на расстоянии 3-5 м, держа в руках мячи.

По сигналу капитаны бросают мяч первому игроку, тот его ловит, бросает обратно, а сам садится на пол (приседает). Затем капитан бросает мяч второму номеру и т.д. если игрок выронил мяч, он сам обязан подобрать его и перебросить капитану. Игра заканчивается в тот момент, когда капитан поймает мяч от последнего игрока.
Варианты эстафеты:

   а) команды поделены на две группы, которые построены в колонны по одному, лицом друг к другу. По сигналу выполняется встречная переброска мяча. Выигрывает команда, последний игрок которой, поймав мяч, первым сядет на пол. При нечетном количестве участников в команде мяч вначале игры находится в колонне, имеющей лишнего игрока;

   б) каждая команда построена в две шеренги, лицом друг к другу, на расстоянии до 4-5 м. с интервалом 1-2 м. Мяч перебрасывается от одной шеренги к другой; 

   в) команда построена в большой круг, в центре которого находится капитан с мячом. По сигналу он бросает мяч поочередно каждому игроку, который,
 бросив мяч обратно, садится (приседает).

ПЕРЕБРОСЬ МЯЧ

(встречная эстафета с переброской мяча через волейбольную сетку).

   Команды поделены на две подгруппы, которые построены в колонны по одному, лицом друг к другу на трехметровых линиях, в руках у направляющих по мячу. По сигналу направляющий бросает мяч через сетку первому номеру находящейся напротив группы, а сам перебегает в конец своей колонны. Игрок, поймавший мяч, бросает его обратно и тоже становится в конце своей колонны. Если игрок не перебросил мяч, он обязан бросить мяч вторично. Игра заканчивается в тот момент кода мяч вновь окажется у направляющего.

Вариант эстафеты.

   После броска мяча игрок, перебегает, под сеткой, в конец противоположной колонны.

СНАЙПЕРЫ

    На стене мишень в форме круга. Команды построены в две колонны перед линией броска, у каждого участника в руках мяч. По сигналу игроки поочередно выполняют броски (1; 2; 3;) выигрывает команда, показавшая лучший результат, и затратившая меньше времени. (суммируется количество попаданий). Расстояние и способ броска устанавливает тренер в зависимости от возраста и подготовленности игроков.

Варианты эстафеты.

   Волейболисты могут заменить броски  верхней или нижней передачей.

БЫСТРО ПО КРУГУ

    Команды построены в круги лицом  внутрь, интервал между игроками 1-2 шага, в руках у капитанов по мячу. На местах, где находятся участники, чертятся мелом на полу круги диаметром до 50-60 см. . По сигналу капитан подбрасывает мяч вертикально вверх, а все участники одновременно передвигаются по кругу вправо или влево, становясь в соседний кружок, а мяч ловит второй номер и вновь бросает его вверх, давая тем самым сигнал к новому перемещению игроков. Выход из круга при ловле мяча считается ошибкой. Игра заканчивается в тот момент, когда капитан вернется на свое место и поймает мяч, подброшенный последним участником.

Варианты эстафеты.

   То же, но выполняя волейбольным мячом передачу вертикально вверх. 

ГОНКА МЯЧЕЙ

   Команды построены в колонну по одному за лицевой линией волейбольной площадки, у каждого игрока по мячу. На трехметровой линии против каждой команды лежит по баскетбольному мячу. По сигналу игроки поочередно выполняют броски, стараясь сильным ударом своего мяча передвинуть цель как можно дальше. Выигрывает команда, перегнавшая свой мяч на большее расстояние. Способ броска устанавливает тренер.

МЯЧ В ТУННЕЛЕ

   Команды строятся в шеренги напротив друг друга и принимают исходное положение - упор лежа на согнутых руках. Направляющий и замыкающий стоят лицом друг к другу. В руках у направляющих мячи. 

    По сигналу игроки отжимаются в упор лежа и,   поднимая таз, принимают положение упора согнувшись. Направляющий толчком двух рук перекатывает мяч по образовавшемуся коридору и ложится на пол. Замыкающий, поймав мяч, перебегает на место направляющего. В это время все остальные игроки, сгибая руки, ложатся на пол, а новый замыкающий встает для принятия мяча и т.д. Эстафета заканчивается в тот момент, когда направляющий, получив мяч в руки, вернется на свое место, а команда встанет в шеренгу.

Варианты эстафеты.

   Те же условия, но и. п. участников - упор сидя сзади, а в момент броска мяча - упор лежа сзади.

ПЕРЕДАЧА МЯЧА С ПРОБЕЖКАМИ

   Команды построены в колонны по одному, дистанция между игроками 1 м. Мяч в руках у капитана. По сигналу мяч передается из рук в руки обусловленным способом в конец колонны. Последний игрок, получив мяч, быстро перебегает вперед, и став  впереди колонны, продолжает передачу мяча и т.д. Игра заканчивается в тот момент, когда капитан вернется с мячом на место направляющего.

Способы передачи мяча.

1. двумя руками сверху;

2. двумя руками снизу (между ног);

3. двумя руками справа (слева).

НЕ УРОНИ МЯЧ

   Исходное положение команды - сидя в затылок друг другу, дистанция 1-1,5 м, мяч у направляющего зажат между ступнями. По сигналу направляющий ложится на пол и, поднимая ноги, передает мяч вверху за головой в ноги следующему игроку, который тем же способом передает мяч третьему игроку и т.д. Последний участник, приняв ногами мяч, берет его в руки и поднимает вверх, сигнализируя об окончании игры.

Вариант эстафеты.

   Последний участник, получив мяч, перебегает с ним вперед, принимает исходное положение и ногами передает мяч по колонне. Эстафета заканчивается в тот момент, когда первый игрок вновь займет место вначале  команды.
КТО ТОЧНЕЕ

    Команды построены в колонны по одному (или в шеренги) у своих баскетбольных щитов. В руках у первых номеров по мячу. По сигналу первые номера ударами о пол ведут мяч до щита и обусловленным способом бросают мяч в кольцо. После попадания (число попыток не ограничено) они перебрасывают мяч вторым номерам, а сами возвращаются на левый фланг. То же повторяют вторые номера и т.д. выигрывает команда первой закончившая эстафету.

Варианты эстафеты;

1. каждый игрок выполняет лишь по одному броску; учитывается количество попаданий и быстрота выполнения задания. 

2. капитаны команд находятся недалеко от щита, держа мяч в руках. Игроки поочередно бегут к щиту, на ходу ловят брошенный капитаном мяч и забрасывают в корзину.

3. игроки передвигаются к щиту попарно, перебрасывая (пасуя) мяч друг другу обусловленное число раз, затем первый номер забрасывает мяч в корзину, а сам возвращается на левый фланг. Второй с ведением мяча возвращается в начало колонны и, передав мяч третьему номеру, вместе с ним повторяет задание, теперь уже сам бросая мяч в корзину и т.д.

БАСКЕТБОЛЬНЫЙ СЛАЛОМ

   Состав команды - до 8-10 человек. Команды построены за линией старта, в руках у первых номеров по баскетбольному мячу. По сигналу участник с ведением мяча обегает «восьмеркой» вертикальные стойки, стоящие на расстоянии 1-2м одна от другой, затем, продвигаясь вперед, перебрасывает мяч через горизонтальную планку (натянутый шнур), ловит его, ударяет о стенку, снова ловит и бросает в кольцо. После попадания (число попыток не ограничено) участник перебрасывает мяч назад второму номеру, а сам возвращается к своей команде. Второй участник, поймав мяч, начинает выполнять ту же серию заданий и т.д. выигрывает команда первой закончившая эстафету. 

МЯЧ ПО КРУГУ

   Команды построены в круги, интервал между игроками 2-3 м. В руках  у капитанов по мячу. По сигналу игроки передают мяч обусловленным способом. Игрок, уронивший мяч, обязан сам поднять его, вернуться на место и продолжить игру. Передача мяча через игрока не разрешается. Выигрывает команда, первой закончившая передачу. 

Способы передачи мяча: 
а) броском двумя руками вверх по дуге (снизу, от груди);

б) броском и ловлей одной рукой (правой, левой);

в) ударом двумя руками о пол;

г) ударом одной рукой о пол (ведением);

д) передачей двумя руками снизу;

е) передачей двумя руками сверху.

Вариант эстафеты.

Передается по кругу не один, а несколько мячей.

ПЕРЕПАСУЙ МЯЧ

   Команды построены в круги, интервал между игроками до 2 м. В центре круга находится капитан команды с волейбольным мячом в руках. По сигналу он пасует мяч первому номеру, который делает пас обратно, затем то же второму и т.д. Если игрок уронил мяч, он обязан подобрать его и передать следующему участнику только пасом. Игра заканчивается в тот момент,  когда капитан поймает мяч от последнего игрока.

Варианты эстафеты:

1. Капитан пасует мяч все время в одну точку, а участники передвигаются по кругу.

2. Команда выстраивается напротив своего капитана в колонну по одному, и игрок, отпасовавший мяч капитану, быстро становится в конец колонны.

3. То же, но игрок перебегает вперед и становится в затылок за капитаном команды.

4. Команды поделены на две группы, которые построены в колонны по одному, лицом друг другу. По сигналу выполняется встречная передача мяча друг другу. Игрок, сделавший пас, становится в конец своей колонны. 

5. То же, но игрок после передачи, перебегает и становится в конец противоположной колонны.

ЭСТАФЕТА С МЯЧОМ

   Команды построены в колонны по одному. В руках у направляющих мячи. По сигналу участники поочередно выполняют серию заданий, пробегая с мячом указанное расстояние вперед и назад.

Способы продвижения с мячом:

а) держа мяч на ладони;

б) ударяя мячом о пол с ловлей двумя руками (задание повторяется обусловленное число раз);

в) подбрасывая мяч вверх с ловлей двумя руками (обусловленное число раз)

г) прыгая на двух ногах, зажав мяч между ног;

д) ведя мяч правой рукой;

е) ведя мяч левой рукой;

ж) ведя мяч поочередно то правой, то левой рукой;

з) перебрасывая мяч с правой руки на левую и обратно (обусловленное число раз);

и) ведя мяч ногами.

Варианты эстафеты:

1. используя один из указанных способов передвижения с мячом, который повторяют все участники эстафеты.

2. используются 3-4 способа, каждый из которых повторяют 2-3 игрока.

3. участники передвигаются не по прямой линии, а зигзагообразно, обегая несколько поставленных в линию стоек.

4. проводится встречная эстафета с переменой мест, каждая пара (туда обратно) выполняет одно задание (количество заданий по числу участников подгруппы).

ЭСТАФЕТА С ДВУМЯ МЯЧАМИ

   Команды построены в колонны по одному, в руках у направляющих по два мяча. По сигналу участники поочередно выполняют серию заданий, пробегая с мячами указанное расстояние вперед назад.

Способы передвижений.

1. держа мячи на ладонях;

2. прижав мячи, друг к другу ладонями;

3. держа один мяч сбоку, а другой, ведя ударами ладони о пол;

4. передвигаясь прыжками на двух, зажав один мяч между ног, а другой, ведя ударами ладони о пол;

5. ведя два мяча одновременно - один правой, другой левой рукой;

6. ведя один мяч ногами, а второй ударами ладони о пол.

Варианты эстафеты те же, что и в предыдущей эстафете.

ИГРОВЫЕ ЗАДАНИЯ С МЯЧОМ

ЖИВАЯ ЦЕЛЬ

  Играющие становятся в круг на расстоянии вытянутых рук. Перед их носками чертится окружность. Выбирают водящего, который идет в середину круга. Один из стоящих в кругу берет волейбольный мяч. Играющие перекидывают мяч и стараются попасть им в водящего, который, спасаясь от мяча, бегает, подпрыгивает, увертывается в кругу. Тот, кто попал в водящего мячом, не заходя за черту, меняется с ним местом.

   По условиям игры попадание от земли, а также в голову водящего не засчитывается.

   Один из вариантов игры называется «Защищай товарища». Построение играющих такое же, только в середину круга идут двое водящих. Один из них защищает другого, стоящего за спиной, от попадания мячом. Защищает руками, ногами и всем корпусом. Если ему все-таки не удается защитить и в водящего попадут, то они оба меняются с тем, кто попал в водящего, и с тем, кого он выберет себе в защитники.

   Броски мяча можно заменить передачей двумя руками сверху и снизу, а водящего выбивать кистевым ударом одной рукой с чужой передачи.

МЯЧОМ В ЦЕЛЬ

   Посередине площадки кладут мяч, играющие с волейбольными мячами в руках стоят за лицевой линией. Каждый по очереди, кистевым ударом одной руки, старается попасть в лежащий мяч. Выигрывает тот, кто не промахнулся и у кого после удара мяч откатился дальше.

   Во втором варианте, играющие с волейбольными мячами в руках становятся в круг. Водящий подбрасывает мяч вверх, играющие делают  передачу двумя руками сверху, стараясь попасть в летящую мишень. За каждое попадание начисляется очко. Побеждает тот, кто за 8-10 попыток набрал больше очков.

   Баскетболисты могут волейбольные мячи заменить баскетбольными и попадать в мяч, делая броски обусловленным способом. 

ОХОТНИКИ И ЛИСИЦЫ
   Игра проводится на баскетбольной площадке. Играющие выбирают водящего - «охотника», у него в руках мяч. Все остальные играющие «лисицы». 

   «Охотник» выходит на середину площадки, а «лисы» собираются вокруг него. «Охотник» 2 раза подбрасывает мяч вверх и ловит его, после третьего броска «лисицы» разбегаются в разные стороны. «Охотник», поймав мяч, бросает его в одну из «лисиц». Каждая осаленная «лисица» становится его помощником, значит, число «лисиц» будет сокращаться.

   Как только у «охотника» появляется первый помощник, «лисицы» могут поднимать брошенный в них мяч и перебрасывать между собой так, чтобы «охотник» с помощником не завладели им. Теперь уже водящие стараются перехватить мяч. Чтобы продолжить салить «лис». 

   Игра продолжается до тех пор, пока не будут переловлены все «лисицы», кроме одной. Эта «лисица», проявившая себя самой ловкой, становится новым «охотником». 

   В процессе игры нельзя забегать за границы площадки. «Лисица» нарушившая правила считается осаленной и становится помощником «охотника». Перед началом игры можно условиться, что нельзя салить, например в голову, грудь и т.д.

БОМБАРДИРЫ

   Участники игры становятся в круг и волейбольным мячом пасуют друг другу (двумя руками сверху или снизу). В игре действуют основные правила волейбола, т.е. игрок не должен дважды подряд касаться  мяча и ронять его на землю. Допустивший ошибку при приеме мяча или пославший мяч неточно приседает в центре круга. Игроки, разыгрывающие мяч по кругу, могут ударом послать мяч в присевших. Если мяч попал в игрока, то он возвращается в игру. Если мяч не задел кого-либо из сидящих игроков, тот, кто послал этот неудачный мяч, занимает место рядом с сидящими. Если кто-либо из сидящих поймает мяч в руки, все встают и занимают места в кругу, а в середину идет игрок, с чьей подачи мяч был пойман. 

ШКОЛА МЯЧА

   В этой игр выполняются упражнения в порядке возрастающей трудности. 

   Бросить мяч вверх и поймать его сначала двумя руками, потом только правой рукой, потом - только левой. 

   Бросить мяч вверх, присесть, дотронуться пальцами до носков ног, затем подняться и поймать мяч сначала двумя руками, затем только одной.

   Перебросить мяч над головой из правой руки в левую и обратно.

   Бросить мяч вверх, подпрыгнуть, повернувшись в воздухе на 360 градусов, и поймать мяч двумя руками. 

   Наклонившись вперед, бросить мяч между ногами, выпрямившись, поймать его впереди.

  Бросить мяч правой рукой из-за спины вперед и поймать его обеими руками. Бросить мяч левой рукой и поймать его правой. 

  Бросить мяч вверх, сесть на пол и поймать его, не вставая, бросить опять мяч вверх, встать и поймать его.

  Ряд упражнений можно выполнять у стены. Бросать мяч о стену с поворотами, приседаниями и пр.

  Некоторые упражнения можно выполнять, заменив броски мяча передачей двумя руками сверху и снизу.

   дча и ронять его на землю.вила волейбола, т.е.чей, стараются попасть в летящую мешень. .нувшись, 
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ЭСТАФЕТЫ С ПРЫЖКАМИ

КТО ДАЛЬШЕ ПРЫГНЕТ

   Команды построены в колонны за лицевой линией волейбольной площадки. Первые номера выполняют прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Приземление фиксируется по пяткам. С этого места выполняют прыжок вторые номера и т.д. Выигрывает команда, набравшая по сумме длины всех прыжков лучший результат.

КЕНГУРУ

   Команды построены в колонны по одному за лицевой линией волейбольной площадки, у направляющего между коленями зажат мяч. По сигналу первый номер прыжками на двух ногах продвигается до обозначенного места, обогнув контрольную отметку, прыжками возвращаются назад, передавая мяч следующему участнику. Второй номер повторяет то же. при потере мяча участник обязан поднять его и продолжать выполнение задания в том же исходном положении, а команде начисляется штрафное очко. Выигрывает, команда первой закончившая эстафету.

Варианты эстафеты.

1. Участник допрыгивает до финишной черты и остается за ней, перекатывая мяч назад следующему игроку.

2. Участник возвращается с мячом назад до конца колонны, а затем прокатывает мяч вперед между ногами игроков (игроки стоят ноги врозь). Мяч ловит следующий игрок и , зажав его между коленями, продолжает эстафету.

ПРЫЖКАМИ ЧЕРЕЗ ПАЛКУ

   Игроки становятся колоннами на расстоянии шага друг от друга. Расстояние между колоннами 2-3метра. В 10-12метрах перед колоннами ставят ограничители. У первых номеров в руках гимнастическая палка.

   По команде игрок с палкой бежит вперед, огибает ограничитель и, возвратившись к своей колонне, протягивает палку второму номеру. Затем оба игрока, опустив палку, проносят ее в конец колонны под ногами всех играющих. Игроки подпрыгивают, когда нужно пропустить палку.

   Первый номер остается в конце колонны, а второй бежит с палкой к ограничителю, огибает его и, вернувшись обратно, так же проносит палку с третьим номером под ногами всех игроков и т.д.

   Игра заканчивается. Когда все участники команды выполнят упражнение и палка снова будет в руках у капитана команды.

КУЗНЕЧИКИ

   Команды построены в одну шеренгу  перед стартовой линией. По сигналу первые номера прыжками преодолевают установленную дистанцию туда и обратно, обязательно заступая за черту на противоположной стороне площадки. Как только первый участник, приземлившись за стартовой чертой, коснется рукой следующего участника, тот начинает прыжки и т.д. Выигрывает команда первой закончившая эстафету. В эстафете могу выполняться следующие задания:

1   прыжки на двух ногах;

2   прыжки на правой ноге;

3   прыжки на левой ноге;

4   туда - на правой ноге, обратно - на левой или наоборот.

Вариант эстафеты.

   Каждый участник старается преодолеть дистанцию за меньшее число прыжков. Победитель определяется по наименьшей сумме прыжков, затраченных всеми участниками команды. При таком варианте могут применяться прыжки с ноги на ногу (многоскоки), а сама эстафета проводиться в одном направлении, с постепенным переходом участников на противоположную сторону площадки.
КОМБИНИРОВАННЫЕ ЭСТАФЕТЫ

ТАЧКА

   Команды построены в колонны по одному, направляющий и второй номер в исходном положении - упор лежа ноги врозь, которые держит руками второй номер. по сигналу первая пара быстро передвигается до финишной черты, пройдя которую, первый номер остается на противоположной стороне площадки.  Второй игрок возвращается бегом назад и сам принимает положение упор лежа, а его ноги подхватывает третий номер, с которым они повторяют задание, и т.д. выигрывает команда, последняя пара которой раньше пересечет финишную черту. 

Варианты эстафеты:

1. то же, но меняя способы передвижения:

а) передвигаясь прыжками на двух руках;

б) передвигаясь боком;

в) передвигаясь, толкать руками перед собой набивной мяч.

2. то же, но команды построены в колонну по два и каждая пара выполняет задание туда и, меняясь обратно.

КАРАКАТИЦА

   Команды  построены в колонны по одному. Направляющие в исходном положении - упор сидя с согнутыми ногами. По сигналу они приподнимают таз и быстро передвигаются в упоре на руках до финишной линии. Как только ноги пересекают финишную линию, игроки встают и бегом возвращаются назад, вставая в конец колонны, а движение начинают вторые участники. Выигрывает команда, первой закончившая эстафету.

Варианты эстафеты:

1. Передвигаться можно разными способами: вперед спиной, вперед ногами, правым и левым боком.

2. изменить название эстафеты и передвигаться: гусиным шагом, на низких, средних и высоких четвереньках, в упоре лежа ноги сзади прямые тянуть за собой, прыжками в низком приседе и т.д.

СИАМСКИЕ БЛИЗНЕЦЫ

   Команды построены в колонны по два. Все задания выполняются вдвоем взявшись за руки. Пара разъединившая руки, наказывается штрафными очками. Задания на усмотрение тренера в зависимости от возраста и подготовки участников. Например: одновременное ведение мячей свободными руками, поочередное ведение одного мяча, различные виды прыжков, беговые упражнения и т.д.

БЕГ С ПРЕПЯТСТВИЯМИ

   Команды построены в колонны по одному за линией старта. По сигналу первые номера пробегают установленную дистанцию, преодолевая препятствия. Препятствия могут быть любые по выбору тренера, например: прыжок в длину, прыжок через гимнастическую лавку (или любое препятствие), любые упражнения с мячом, упражнения на равновесие, силовые упражнения и т.д. Дистанцию бега, количество препятствий, их месторасположение и очередность можно комбинировать и менять с учетом возраста и подготовленности участников.

ПАРНЫЕ ГОНКИ

  Команды построены в колонны по одному. По сигналу первый и второй номер передвигаются обусловленным способом до финишной линии. Первый номер остаётся за линией, а второй возвращается назад и выполняет задание в паре с третьим и т.д. выигрывает команда первой закончившая переправу. 
Способы передвижения:

1. бегом взявшись за руки; 

2. боком, приставными прыжками, лицом друг к другу, взявшись за руки;

3. то же, стоя в затылок, держа партнера за пояс;

4. то же, стоя спиной друг к другу, взявшись за руки;

5. широким шагом, стоя спиной друг к другу, взявшись под руки;

6. прыжками на двух ногах, обхватив друг друга за поясницу;

НЕ РАСЦЕПИСЬ

   Команды построены в колонны по одному. По команде направляющий ставит руки на пояс, а остальные участники кладут левую руку на плечо впереди стоящего, сгибают назад правую ногу, которую подхватывает за голеностопный сустав правой рукой находящийся сзади участник. По сигналу команды преодолевают установленную дистанцию, сохраняя сцепление.

Вариант эстафеты:

   Игроки приседают и кладут руки на пояс впереди стоящих. По команде участники обусловленным способом (шагом или прыжками) преодолевают дистанцию, сохраняя сцепление.
   Выигрывает команда, участники которой первыми пересекут финишную прямую и не нарушат сцепления.
