Игры на воде

Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды

1. «Кто выше?»

Играющие стоят в воде лицом к ведущему По его команде все приседают и, оттолкнувшись ногами от дна, а ру​ками от воды, выпрыгивают из нее как можно выше. Обычно вы​полняется 5—6 попыток. Первые прыжки можно выполнять с про​извольным положением рук, последующие — поднимая руки вверх одновременно с толчком ногами. После каждого прыжка объявля​ются победитель и два призера.

Методические указания. Руководитель игры должен объяснить причину успеха победителей: например, умение напрягать мышцы и вытягиваться в струнку, принимая наиболее обтекаемое положе​ние тела.

2. «Полоскание белья»

Играющие становятся лицом к ведущему, накло​нившись вперед (ноги на ширине плеч, прямые руки опущены). По команде ведущего они выполняют одновременные и поочеред​ные движения обеими руками в разных направлениях: вправо-вле​во, вперед-назад, вниз-вверх, как бы полоская белье.

Методические указания. Руководитель игры обязательно дает играющим задание: каждый вид движений выполнять сначала рас​слабленными, затем напряженными руками. Это позволяет им по​чувствовать, что опираться о воду и отталкиваться от нее можно только ладонью напряженной руки.

3. «Волны на море»

Участники игры выстраиваются в шеренгу: ноги на ширине плеч, руки опущены в воду, пальцы сцеплены. По ко​манде ведущего они выполняют движения обеими руками вправо-влево. Руки нужно держать под самой поверхностью воды, чтобы «волны» были больше; движения выполняются напряженными руками.

Можно проводить эту игру, разделив участников на две коман​ды, которые по сигналу ведущего, стоя в шеренгах на расстоянии 2 м лицом друг к другу, соревнуются, у кого «волны» больше.

4. «Переправа»

Играющие располагаются в произвольном по​рядке (например, в шеренге или колонне) и по сигналу ведущего передвигаются по дну (от одной условной границы до другой), по​могая себе гребками рук. Сначала «переправляться» нужно мед​ленно, не вызывая излишнего шума гребками — «чтобы противник не услышал».

Методические указания. Гребки выполняются сбоку от тулови​ща согнутыми в локтевых суставах руками — одновременно или поочередно.

По мере освоения упражнения игра проводится в виде соревно​вания: «Кто быстрее переправится?». В этом случае играющие бе​гут в воде на заданное расстояние, помогая себе гребками рук.

5. «Лодочки»

Играющие стоят в шеренге лицом к берегу — это «лодочки у причала». По первому условному сигналу ведущего «лодочки» расплываются в разных направлениях – их «разогнал ветер». По второму сигналу: «Раз, два, три – вот на место встали мы» — играющие спешат занять места у «причала».

Методические указания. В зависимости от подготовленности за​нимающихся и условий проведения игры «лодочки» могут «рас​плываться» в быстром и медленном темпе. Играющие могут также передвигаться вперед спиной, помогая себе гребками рук, выпол​няемыми поочередно или одновременно.

1. «Карусель» 

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают движение по кругу со словами: «Еле-еле, еле-еле закружились карусели, а потом, потом, потом -все бегом, бегом, бегом». Пробегают 1-2 круга до очередного сиг​нала: «Тише, тише, не спешите — карусель остановите». Движение по кругу замедляется, и «карусель» останавливается. Игру возоб​новляют с движением в другую сторону.

Методические указания. В игре одновременно могут участвовать две и даже три «карусели».

7. «Рыбы и сеть»

Играющие располагаются в произвольном по​рядке — это «рыбы». По сигналу ведущего все участники игры, кроме двух водящих, разбегаются. Держась за руки, водящие ста​раются поймать кого-либо из «рыб» в «сеть». Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг пойманного, опустив их на поверхность во​ды. Пойманный присоединяется к водящим, увеличивая длину «сети». Игра заканчивается, когда все «рыбы» будут пойманы. Основные правила игры.

«Сеть» не должна «порваться», поэтому водящие должны креп​ко держаться за руки.

«Рыбам» запрещается разрывать «сеть» силой, выбегать на бе​рег или за пределы места, отведенного для игры.

«Рыба» считается пойманной, если она попала в «сеть», т. е. в круг, образованный руками водящих.

Победителями считаются те, кто к концу игры не попал в «сеть».

8. «Караси и карпы»

Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги, спиной друг к другу (на расстоянии 1 м) и боком к ве​дущему Игроки одной шеренги — «караси», игроки другой — «кар​пы». Как только ведущий произнесет: «Караси!», команда «кара​сей» стремится как можно быстрее достичь условной зоны. «Кар​пы», повернувшись, бегут за «карасями», стараясь догнать их и до​тронуться до них рукой. Пойманные «караси» останавливаются. По сигналу ведущего все возвращаются на свои места, и игра во​зобновляется. Ведущий произвольно называет команды — «Кара​си!» или «Карпы!», после чего игроки названной команды убегают на свою территорию. Подсчет пойманных «карасей» и «карпов» продолжается до конца игры. Выигрывает команда, у которой бы​ло поймано меньшее количество игроков.

Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде

1. «Кто быстрее спрячется под водой?»

Играющие становятся лицом к ведущему и по его сигналу быстро приседают — так, чтобы голова скрылась под водой.

Вариант игры — «Сядь на дно»: по команде ведущего участники игры пытаются сесть на дно и погружаются в воду с головой.

Методические указания. Перед погружением в воду необходимо сделать глубокий вдох и задержать дыхание на вдохе. Это помога​ет почувствовать подъемную силу воды, а также убедиться в том, что сесть на дно практически невозможно.

2. «Хоровод»

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они начинают движение по кругу, считая вслух до десяти. Затем делают вдох и, задержав дыхание, погружа​ются в воду и открывают глаза. Игра возобновляется с движением в обратном направлении.

Методические указания. После того, как играющие снова поя​вятся над водой, ведущий дает им указание крепко держаться за руки, чтобы не вытирать глаза и стекающую по лицу воду

3. «Морской бой»

Играющие делятся на две команды и становятся в две шеренги лицом друг к другу (на расстоянии 1 м) и боком к ве​дущему По сигналу обе шеренги начинают брызгать водой в лицо друг другу. Выигрывает команда, игроки которой не поворачива​ются к брызгам спиной и не закрывают глаза.

Методические указания. Шеренги не сближаются и не касаются друг друга руками.

4. «Жучок-паучок»

Играющие становятся в круг, взявшись за руки. В центре круга стоит водящий — «жучок-паучок». По сигналу ру​ководителя играющие движутся по кругу, произнося нараспев:

«Жучок-паучок вышел на охоту! Не зевай, поспевай — прячьтесь все под воду!». С последними словами все приседают, погружаясь в воду. Тот, кто не успел спрятаться, становится «жучком-пауч​ком».

Методические указания. При выполнении погружений в воду с головой следует напомнить играющим о том, что в воде надо от​крыть глаза, чтобы лучше ориентироваться, а после появления над водой не вытирать лицо руками.

5. «Лягушата»

Играющие («лягушата») образуют круг и внима​тельно ждут сигнала ведущего. По сигналу «Щука!» все «лягушата» подпрыгивают вверх; по сигналу «Утка!» прячутся под водой. Не​правильно выполнивший команду становится в середину круга и продолжает игру вместе со всеми.

Необходимо похвалить тех детей, которые ни разу не ошиблись.

2. «Насос» 

Играющие становятся парами, взявшись за ру​ки, лицом друг к другу. Приседая по очереди, они погружаются в воду с головой (как только один появляется из воды, другой сразу же приседает, погружаясь в воду).

Методические указания. До начала игры следует напомнить де​тям о том, что перед погружением в воду нужно обязательно сде​лать вдох и задержать дыхание.

7. «Спрячься!»

Играющие образуют круг, в центре которого находится ведущий. Участники игры быстро опускают голову в воду, когда ведущий проводит над их головами рукой или бечевкой с привязанной на конце резиновой игрушкой (вращая ее). Те, кого коснулась игрушка, выбывают из игры.

Методические указания. Участникам игры запрещается выходить за пределы досягаемо​сти резиновой игрушки. Диаметр круга, образованного играющими, должен быть по возможности больше, а скорость вращения игрушки — меньше.

8. «Водолазы»

Вариант 1. Играющие достают со дна какой-ли​бо яркий предмет, брошенный туда специально для этой цели. Глу​бина воды — 120-150 см.

Вариант 2. Играющие делятся на две команды с равным коли​чеством участников. По сигналу ведущего они достают со дна предметы, ныряя в воду с открытыми глазами. Выигрывает коман​да, участники которой быстрее собрали все предметы.

Методические указания. Число брошенных на дно предметов должно соответствовать количеству «водолазов», поэтому ныряю​щие могут быть разделены на две, три или четыре команды.

9. «Охотники и утки»

Играющие делятся на две команды — «охотников» и «уток». «Охотники» становятся по кругу, внутри него - «утки». Пе​ребрасывая друг другу футбольную камеру, «охотники» стараются попасть в «уток», которые могут уворачиваться от мяча и нырять. Игра продолжается 2—3 мин, после чего команды меняются ролями. Выигрывает команда, имеющая большее количество попаданий.

Методические указания. Перед началом игры ведущий должен предупредить ребят, чтобы удары мячом были не очень сильными и не причиняли болевых ощущений.

10. «Поезд в тоннель»

Вариант 1. Играющие выстраиваются в колонну по одному, положив руки на пояс стоящего впереди, — это «вагоны поезда». Двое играющих, стоя лицом друг к другу, держатся за ру​ки, опустив их на воду, - это «тоннель». Изображающие «вагоны» поочередно подныривают под их руками. После того, как «поезд» прошел через «тоннель», игроки, изображавшие «тоннель», заме​няются двумя игроками из числа «вагонов».

Вариант 2. «Поезд» проходит через пластмассовый круг («тон​нель»), который держит один из играющих. Задачу можно услож​нить, разместив два или три «тоннеля» на некотором расстоянии друг от друга.

Методические указания. Во время ныряния нужно обязательно открывать глаза и выполнять произвольные гребковые движения руками и ногами.

11. «Утки-нырки»

На поверхности воды устанавливают несколько «станций» из разнообразных предметов: пластмассовый обруч, плавательная доска, плавательная разграничительная дорожка, шест, квадрат и др. Играющие делятся на равные по количеству участников команды; каждая располагается около указанной веду​щим «станции». Число команд соответствует количеству «стан​ций». По команде ведущего играющие на каждой «станции» по​очередно ныряют в обруч, под дорожкой и т. д. Когда все участни​ки выполнят упражнения на своих «станциях», дается команда пе​рейти на другую «станцию». Игра заканчивается, когда каждая ко​манда побывает на всех «станциях».

Методические указания. Перед началом игры следует напом​нить ее участникам, что перед каждым нырянием надо сделать вдох и задержать дыхание.

Игры с всплыванием и лежанием на воде

1. «Винт»

Играющие по команде ведущего ложатся на воду в положении на спине. Затем (в зависимости от дальнейшей коман​ды) поворачиваются на бок, на грудь, снова на спину и т. д. Выигры​вает тот, кто лучше других умеет менять положение тела в воде.

Методические указания. При выполнении поворотов руководи​тель дает указание играющим помогать себе гребковыми движени​ями руками.

2. «Авария»

По команде ведущего играющие, сделав глубо​кий вдох, ложатся на спину на поверхность воды — это «потерпев​шие кораблекрушение». Они стараются продержаться как можно дольше на воде (до 3—5 мин) — «пока не подоспеет помощь».

Методические указания. До начала игры ведущий подсказывает участникам, что во время лежания на воде можно выполнять лег​кие гребковые движения кистями (в виде «восьмерок») около тела.

3. «Слушай сигнал!»

Вариант 1. Играющие соревнуются в правиль​ном выполнении упражнений «Поплавок», «Медуза», лежание на спине и на груди, «Винт». Каждое из них выполняется после соот​ветствующего условного сигнала (значение сигналов оговаривает​ся до начала игры). Побеждает тот, кто ни разу не ошибся или сде​лал минимум ошибок.

Вариант 2. Играют две равные по силам команды. Выигрывает команда, допустившая меньшее количество ошибок.

Методические указания. Условные сигналы должны быть корот​кими и выразительными. Перед подачей очередного сигнала дол​жен быть промежуток времени, достаточный для отдыха.

4. «Пятнашки с поплавком»

Водящий («пятнашка») старается догнать кого-нибудь из игроков и дотронуться до него. Спасаясь от «пятнашки», игроки принимают положение «поплавка». Если «пятнашка» до​тронется до игрока раньше, чем он примет данное положение, тот становится «пятнашкой».

В зависимости от подготовленности участников вместо «по​плавка» можно принять положение «медузы» или любое другое, известное играющим.

5. «Кто сделает кувырок?»

Сделав вдох и приняв положение группировки, играющие по команде ведущего поочередно выполняют кувырки вперед через разграничительную дорожку или мяч. Затем дается команда выполнять кувырки назад.

После того, как каждый участник освоит выполнение кувырков вперед и назад, игра может быть проведена двумя командами в ви​де эстафеты.

Игры с выдохами в воду

1. «У кого больше пузырей?»

По команде ведущего играющие погружаются с го​ловой в воду и выполняют продолжительный выдох через рот. Выиг​рывает тот участник, у которого при выдохе было больше пузырей, т. е. сделавший более продолжительный и непрерывный выдох в воду.

Методические указания. Напомнить играющим, что перед по​гружением под воду обязательно нужно делать вдох.

2. «Ваньки-встаньки»

Играющие, разделившись на пары, становят​ся лицом друг к другу и крепко держатся за руки. По первому сигналу ведущего стоящие справа приседают, опускаются под воду и делают глубокий выдох (глаза открыты). По второму сиг​налу в воду погружаются стоящие слева, а их партнеры резко выпрыгивают из воды и делают вдох. Выигрывает та пара, кото​рая правильнее и дольше других, строго по сигналу, выполнит упражнение.

Методические указания. Несмотря на то, что игра направлена на совершенствование выдоха в воду, ведущему необходимо внима​тельно следить за обязательным выполнением других разученных элементов: например, открывания глаз в воде.

3. «Поезд»

Двое играющих стоят лицом друг к другу, взявшись за руки и опустив их на поверхность воды, — это «тон​нель». Остальные становятся в колонну по одному и двигаются вперед — это «вагоны поезда». Подходя к «тоннелю», «вагоны» делают вдох, а проходя через «тоннель» (во время погружения в воду) — выдох. После этого участники, изображающие «тон​нель», становятся в конец «поезда», а два первых «вагона» обра​зуют «тоннель».

Методические указания. Игру можно усложнить, организовав на пути следования «поезда» пять и более «тоннелей». Это могут быть пластмассовые обручи, разграничительные дорожки и любые дру​гие предметы, под которые нужно поднырнуть, одновременно де​лая выдох в воду.

4. «Фонтанчики»

Вариант 1. Участники игры образуют круг (они могут держаться за руки) и по команде ведущего (короткой — «Вдох» или продолжительной «Вы-ы-ы-дох») выполняют 5, 10, 20 (или другое количество) поочередных вдохов и выдохов в воду. По​беждает тот, чей «фонтанчик» бьет сильнее.

Вариант 2. Игра проводится как соревнование между двумя ко​мандами. Выигрывает та команда, все участники которой выполняют продолжительные и непрерывные выдохи в воду, т. е. чьи «фонтанчики» бьют лучше.

Методические указания. Объясняя участникам правила игры, следует подчеркнуть, что преимущество имеет та команда, у кото​рой сильно бьет каждый «фонтанчик», т. е. каждый участник умеет делать правильный выдох в воду.

5. «Качели»

Играющие становятся парами спиной друг к другу, взявшись под руки. Поочередно наклоняясь вперед и опус​кая лицо в воду (в момент опускания лица делается выдох), они поднимают своих партнеров на спину над водой. Выигрывает та пара, которая большее количество раз подряд выполнит вдох и вы​дох в воду.

6. «Кто победит?»

Играющие становятся в шеренгу и по команде ведущего идут по дну, помогая себе гребками рук и непрерывно де​лая вдох над водой и выдох в воду. Выигрывает тот, кто пришел первым к финишу и на протяжении всей дистанции правильно выполнял вдохи и выдохи. Граница финиша обозначается на рас​стоянии 15—20 м от места старта.

Методические указания. При выполнении выдоха играющие опускают в воду только нижнюю часть лица (рот и нос).

Игры со скольжением и плаванием

1. «Кто дальше проскользит?»

Играющие становятся в шеренгу на линии стар​та и по команде ведущего выполняют скольжение сначала на гру​ди, затем на спине.

Методические указания. При скольжении на груди руки вытя​нуты вперед; при скольжении на спине руки сначала вытянуты вдоль туловища, затем вперед. Скольжение выполняется в сторону мелководья.

2. «Стрела»

Играющие принимают исходное положение для скольжения, обязательно вытягивая руки вперед — как стрела. Ве​дущий и его помощники входят в воду, берут поочередно каждого играющего одной рукой за ноги, другой — под живот и толкают его к берегу по поверхности воды. Побеждает та «стрела», которая проскользит дальше всех.

Методические указания. Скольжение выполняется на груди и на спине. Игра проводится только с детьми младших возрастов.

3. «Торпеды»

Играющие становятся в шеренгу на линии стар​та и по команде ведущего выполняют скольжение с движениями ногами кролем — сначала на груди, затем на спине. Выигрывает тот, кто проплывает большее расстояние.

Методические указания. Скольжение выполняется только в сто​рону мелководья.

4. «Ромашка»

Вариант 1. Играющие образуют круг, взявшись за руки. По команде ведущего все ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга и, поддерживая себя на плаву гребковыми движени​ями руками около туловища, выполняют движения ногами кролем на спине, расплываясь в разные стороны.

Вариант 2. Играющие становятся в круг и рассчитываются на первый-второй. Первые номера стоят на дне; вторые ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга, и выполняют движения ногами кролем, держась за руки первых номеров. Через 15 — 30 с играющие меняются ролями.

5. «Кто выиграл старт?»

Участники садятся на бортик бассейна, упира​ясь ногами в сливной желоб. По предварительной команде веду​щего «На старт!» они поднимают руки вперед-вверх (кисти соеди​нены, голова между руками). По команде «Марш!» выполняют спад в воду с последующим скольжением или скольжение с движе​ниями ногами кролем.

Игры с прыжками в воду

1. «Не отставай!»

Играющие садятся на бортик, свесив ноги в во​ду. По сигналу ведущего они спрыгивают в воду, быстро поворачи​ваются лицом к бортику и дотрагиваются до него руками. Выигры​вает тот, кто раньше займет это положение.

Методические указания. Игру можно проводить с не умеющими плавать, если глубина воды доходит до уровня пояса или груди.

2. «Эстафета»

Играющие, разделившись на две команды, са​дятся на бортик бассейна друг за другом. По сигналу ведущего за​мыкающие в каждой команде ударяют рукой по плечу сидящего впереди и прыгают в воду; каждый играющий проделывает то же самое. Выигрывает команда, все игроки которой раньше оказа​лись в воде.

Методические указания. Следует напомнить участникам игры, что перед каждым прыжком нужно сделать вдох и задержать дыха​ние.

3. «Прыжки в круг»

Участники поочередно спрыгивают в воду нога​ми вниз, стараясь попасть в пластмассовый обруч, лежащий на во​де около бортика бассейна.

Сначала прыжки могут выполняться из положения присев, за​тем из положения стоя (с шага) и, наконец, оттолкнувшись двумя ногами от бортика. Во время первых прыжков не следует делать за​мечания тем, кто задевает обруч руками. Постепенно ведущий ус​ложняет задачу: прыгнуть в обруч, не задев его. В этом случае пры​жок выполняется, вытянув руки вдоль туловища или вверх.

Методические указания. Необходимо обращать внимание игра​ющих на правильное исходное положение при выполнении прыж​ков в воду. Перед прыжком нужно захватывать пальцами ног пе​редний край бортика, тумбочки, т. е. любой опоры, чтобы не по​скользнуться и не упасть назад.

4. «Кто дальше прыгнет?»

Вариант 1. Играющие становятся на бортик бас​сейна на расстоянии до 1 м друг от друга, захватив пальцами ног его край. По команде ведущего они выполняют прыжок вниз но​гами, отталкиваясь обеими ногами от бортика с одновременным махом руками. Выигрывает тот, кто дальше прыгнет.

Вариант 2. На расстоянии 1, 5—2 м от бортика натягивается до​рожка или на поверхность воды кладется шест. По команде веду​щего участники игры стараются перепрыгнуть через этот услов​ный рубеж вниз ногами с произвольным движением руками.

Методические указания. Если играющие не умеют плавать, то глубина воды не должна превышать уровня груди или пояса. Уме​ющие плавать могут прыгать в глубокий водоем, но каждый оче​редной прыжок выполняется только после того, как предыдущий участник отплывет на безопасное расстояние или выйдет из воды.

5. «Клоунада»

По заданию ведущего участники игры выполня​ют самые разнообразные прыжки в воду вниз ногами: из исходно​го положения стоя спиной к воде; с поворотом в воздухе на 180°; с разведением ног в стороны и последующим их соединением перед входом в воду и др.

После того, как все варианты прыжков разучены каждым участ​ником игры, можно выполнять прыжки в парах. Ведущий оцени​вает изобретательность и артистизм каждой пары.

Методические указания. В глубоком водоеме с непрозрачной водой каждый очередной прыжок выполняется после того, как предыдущий участник отплывет на безопасное расстояние.

6. «Кто дальше проскользит?»

Играющие сидят на бортике, опустив ноги в во​ду и упираясь пальцами ног в стенку бассейна или сливной желоб. Руки подняты вверх, кисти соединены, голова между руками. По команде ведущего они низко наклоняются головой и руками к во​де и, оттолкнувшись ногами, падают в воду. Выигрывает тот, кто дальше проскользит.

Методические указания. В неглубоком водоеме спад в воду мо​гут выполнять все участники одновременно, в глубоком – пооче​редно.

7. «На старт — марш!»

Участники выстраиваются на бортике (на рас​стоянии 1 м друг от друга), захватив пальцами ног его край. По ко​манде ведущего «На старт!» они занимают неподвижное положе​ние и по команде «Марш!» выполняют прыжок в воду. Выигрыва​ет тот, кто проскользил после прыжка дальше всех.

Методические указания. В зависимости от подготовленности участников в игре могут использоваться стартовый прыжок и дру​гие, более простые прыжки, выполняемые вниз головой: напри​мер, спад в воду из положения согнувшись; прыжок в воду из положения согнувшись с толчком ногами; то же с маховым движени​ем руками.

8. «Полет»

Играющие выстраиваются на бортике бассейна (на расстоянии 1 м друг от друга). По команде ведущего они пооче​редно выполняют стартовый прыжок. Выигрывает участник, про​летевший в воздухе до погружения в воду как можно дальше.

Методические указания. Игра проводится с детьми, хорошо уме​ющими плавать. Играющих можно разделить на две команды. По​вышению интереса к игре будет способствовать натянутая на рас​стоянии 1, 5-2 м от бортика бассейна веревка (или разграничитель​ная дорожка), через которую необходимо перелететь, не задев ее.

9. «Все вместе»

Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике (на расстоянии 1 м друг от друга). По команде ведущего они одновременно выполняют соскок вниз ногами, спад в воду из положения согнувшись, прыжок с поворотом, спиной вперед или какой-либо другой прыжок.

Методические указания. Для повышения интереса к игре участ​ников можно разделить на две равные по силам команды.

10. «Каскад»

Играющие становятся в шеренгу по одному на бортике (на расстоянии 1 м друг от друга). По команде ведущего они поочередно выполняют соскок, прыжок вниз ногами или ка​кой-либо другой прыжок.

Методические указания. Перед каждым прыжком ведущему не​обходимо внимательно проверять правильность принятия исход​ного положения.

Игры с мячом

1. «Мяч по кругу»

Играющие становятся в круг и перебрасывают друг другу легкий, не впитывающий влагу мяч.

2. «Волейбол в воде»

Задача игры: та же, что и в предыдущей игре.

В зависимости от подготовленности участников игра может проводиться в мелком или в глубоком бас​сейне.

3. «Салки с мячом»

Играющие произвольно перемещаются в воде. Один из них («салка») легким резиновым мячом старается попасть в кого-либо из играющих. Тот, кто задет мячом, становится «салкой».

Методические указания. В зависимости от подготовленности участников игра может проводиться в мелком или в глубоком бас​сейне.

4. «Борьба за мяч»

Участники делятся на две равные по силам ко​манды. У одной из них — легкий мяч. Игроки этой команды, передвигаясь в любых направле​ниях, перебрасывают мяч друг другу, а команда соперников стара​ется отнять у них мяч. Выигрывает команда, завладевшая мячом большее количество раз.

5. «Мяч своему тренеру»

Играющие делятся на две команды и выстраива​ются в шеренги напротив друг друга: первая — на одной линии, вторая — на другой. У каждой команды есть тренер, который при​нимает участие в игре, стоя на противоположной от своей коман​ды отметке. По сигналу судьи игроки обеих команд стремятся за​владеть мячом, находящимся в центре поля, и, перебрасывая его одной или двумя руками, стараются отдать мяч в руки своему тре​неру. Выигрывает команда, которой удалось сделать это большее количество раз.

6. «Гонки мячей»

Играющие становятся в пары и берут в руки по мячу. По команде ведущего они плывут кролем на груди с высоко поднятой головой и гонят впереди себя мяч по воде. Выигрывает пловец, быстрее всех проплывший условленное расстояние и не потерявший мяч.

Методические указания. Оба игрока в соревнующейся паре должны иметь одинаковый уровень подготовленности.

