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ПРОГРАММА ВЫПОЛНЕНИЯ

эстафет  военно-спортивного многоборья  «Веселые старты-2014»
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в 2014/2015 учебном году

1. Эстафета «КАРАКАТИЦА»
          (Эстафета выполняется до ориентира и обратно)
1 этап.  Девушка №11 держит 2-мя руками за кисти  рук девочку №1, бегущую впереди девушки в положении   полуприседа.

2  этап. Две девушки №5 и №7 держат за ноги мальчика №2,  идущего на руках  (лицом вниз). 

3 этап. Две девочки №1 и №3 лицом друг к другу, взявшись за руки  попеременно перешагивают (выполняют 10 перешагиваний) через  них. 
Пробежки  запрещены.

4 этап. Юноша №12 держа правой рукой - левую руку под коленом поднятой левой ноги юноши №6, левой рукой – правую руку под коленом правой ноги юноши №8. Юноша №12 бежит, юноши №6 и №8 прыгают на одной ноге.

5  этап. Мальчик №2 опираясь на ладони рук и пятки ног (лицом вверх) двигается  ногами вперед до ориентира. К линии старта возвращается бегом.

6  этап. Мальчик №4 опираясь на ладони рук и пятки ног (лицом вверх) двигается спиной  вперед.
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Эстафета «Чехарда»  (Эстафета выполняется до ориентира,  обратно выполняется бегом).
1   этап. Юноша №10 принимает  положение «упор присев», юноша №12 перепрыгивает через спину юноши №10 и занимает положение «упор присев».  Каждый участник выполняет по  два   прыжка на обозначенных четырех точках.   

2  этап.  Две девушки №9 и №11 выполняют условия 1-го этапа. 

3 этап.  Мальчик №2 принимает  положение стойки ног на ширине плеч,  мальчик №4 пролезает между ног мальчика №2 и принимает его положение. Мальчик №2 пролезает между ног мальчика №4 и т.д. Каждый участник выполняет  упражнение по 2 раза. 

4 этап. 3 девушки №5, №7, №9 принимают положение «упор лежа», параллельно друг другу и линии старта, 4-я девушка №11 с мячом в руках  перепрыгивает через девушек (не задевая их), пропускает мяч под ними и принимает положение «упор лежа». Ближайшая к линии старта участница  поднимается, принимает мяч,  перепрыгивает через девушек  и т.д. Каждая участница выполняет по одному  перепрыгиванию.

5 этап.  3 юноши №6, №8, №10 выстраивают «тоннель» с упором на руки и носки ног,  поднимая корпус тела вверх, 4-й юноша №12 с мячом в руках   пролезает под тоннелем, прокатывает мяч под ним и занимает положение юноши №10. Юноша №6 (ближайший к линии старта) выполняет действия юноши №12 и т.д. Каждый участник выполняет по одному   пролезанию.  Обратно возвращается  бегом

3. Эстафета с волейбольными мячами 

           «Сбор урожая»

                                          (Эстафета выполняется до ориентира и                      обратно)
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1 этап. Три юноши №8, №10, №12 держат 2 волейбольных мяча: одной рукой 1 мяч на уровне пояса, другой рукой мяч над головой. 

2 этап. Девушка  №11 удерживая три мяча в руках выполняет бег по дистанции. (Мячи удерживаются любым способом).

3  этап. Юноша №6 удерживая три мяча - два руками, один между ног,  преодолевает всю дистанцию. (Страховка проводится участником №8 с правой стороны  выполняющего этап).

4 этап. Две девушки №5 и №7,  удерживая мяч лбом, руки сцеплены и отведены  в стороны на уровне плеч, преодолевают всю дистанцию. 

 5 этап. Два мальчика №2, №4  удерживая мяч одной  рукой (правой, левой)  преодолевают  всю дистанцию.

6 этап. Две девочки №1, №3 (одна за другой) удерживая мяч спиной и грудью (руки в стороны),  преодолевают всю дистанцию
4. Эстафета с  мячами  «Гонки с мячом»
(Эстафета выполняется до ориентира и обратно)
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1 этап. Юноша №10 ведет двумя руками два баскетбольных мяча (любым способом).  Юноша №12
страхует его при потере мяча с правой стороны,  движение продолжается с места потери мяча. 

2  этап.. Мальчик №2 сидя на мяче совершает прыжки до ориентира.  От  ориентира возвращается бегом.

3  этап. Две девочки №9 и №11,  удерживая 3 мяча руками, не касаясь друг друга, преодолевают дистанцию.

4 этап. Юноша №8 опираясь на ладони рук и пятки ног (лицом вверх) двигается вперед, удерживая мяч на животе, преодолевает  всю дистанцию. Юноша №12 приставными шагами сопровождает его с правой стороны, при потере мяча  оказывает помощь при потере мяча, движение продолжается с места потери мяча. 
5 этап. Мальчик №4 удерживая  два мяча под мышками, один бедрами,  преодолевает всю дистанцию. Юноша №10 приставными шагами сопровождает его с правой стороны, при потере мяча  оказывает помощь при потере мяча, движение продолжается с места потери мяча. 
   5.Эстафета с  обручем  «Турспринт»
 (Эстафета выполняется до ориентира и обратно)
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                 1 – 6 этапы.  Участники команды №6, №9, №11 выстраивают тоннель из обручей.  Девочка №1 пробегает через тоннель из трех обручей (вперед и обратно), передает эстафету девочке №3 касанием руки, девочка №3 выполняет тоже задание и передает эстафету девушке №5.  Девушка №5 передает эстафету мальчику №2, мальчик №2 передает эстафету мальчику №4, мальчик №4 предает эстафету юноше №8. Эстафета считается оконченной при пересечении линии старта участником №8.
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      6. Эстафета  «Веселое кольцо»
(Эстафета выполняется до ориентира и обратно)

1 этап. Юноша №8 выполняет бег внутри обруча и передает его юношам №10, №12. 

2 этап. Юноши №10, №12 выполняют бег внутри обруча и передают его девушке №5.
3 этап. Девушка №5 преодолевает дистанцию выполняя прыжки с обручем, как прыжки со скакалкой и передает эстафету девочке №3.
4  этап.  Девочка №3 преодолевает дистанцию,  выполняя вращение туловищем обруча.
7. Эстафета  «Преодолей препятствие»
Участники эстафеты и очередность выполнения: 

№1, №3, №5, №7,  №9, №2, №4, №6, №8, №10, 
Участники команды №11, №12 – держат стойки
Порядок преодоления:

Пролезть под веревкой, выполнить кувырок, пробежать вокруг ограничительного знака, перепрыгнуть веревку, передать эстафету  (участники №1, №2 выполняют эстафету без кувырка вперед).
8.   Эстафета «Тяжело в учении, легко в бою»
1-4 этапы.  Девочки №1, №3, мальчики №2, №4 (по одному )выполняют бег с противогазной сумкой до ориентира и обратно. 

5-8 этапы. Девушки №5, №7 и девушки №9, №11(по одному) в противогазе бегут до ориентира, выполняют по 5 прыжков со скакалкой, возвращаются к линии старта бегом и передают эстафету.

9-12 этапы. Юноша №6 выполняет бег к столу, проводит в противогазе неполную разборку  учебного АКМ, возвращается бегом к линии старта, передает эстафету юноше №8, повторяя действия юноши №6, проводит в противогазе неполную сборку  учебного автомата АКМ. (Юноша №10  повторяет действия юноши №6, а №12 - №8).*

* - команды участники обеспечивают выполнение данной эстафеты – инвентарем своего образовательного учреждения

9.   Эстафета «Переправа»
1-4 этапы.  Юноши  №6 и  №8 в положении  «стульчика из рук» переносят по одному участников команды №1, №3, №2, №4 за ориентир, после переноски участника №4, юноши №6 и №8  возвращаются бегом к линии старта для передачи эстафеты юношам  №10, №12.

5-8 этапы. Проводится аналогично 1-4 этапу, юноши №10 и №12 переносят по одной участнице команды №5, №7, №9, №11.   После переноски последней участницы команды №11 за ориентир, юноши №10 и №12 возвращаются к линии старта бегом.

СОСТАВ    КОМАНДЫ,   СРОКИ ПРОВЕДЕНИЯ
	Класс общеобразовательного

учреждения
	Количество участников в команде, номера

	
	Девочек (девушек)
	№
	Мальчиков

(юношей)
	№

	1-3 классы
	1
	1
	1
	2

	4-6 классы 
	1
	3
	1
	4

	7-9 классы
	2
	5,7
	2
	6,8

	10-11 классы
	2
	9,11
	2
	10,12
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