Программа конкурса «А ну-ка, девушки!»
[bookmark: _GoBack]1 конкурс - «Разминка»
Участники, чередуясь,  выполняют следующие задания;
1. участник – прыжками, сидя на фитнес  шаре,  передвигается  до фишки, огибает ее и возвращается обратно.
2. Удерживая лбами надувной шарик и взявшись за руки, 2 участницы бегут до стойки и обратно. У линии старта передают эстафету следующей паре.
3.Участницы  стоят парами, рядом друг с другом в основной стойке, один конец скакалки – у одной  в правой руке, другой  конец – у другой в левой руке. , вращая однавременно скакалку и перепрыгивая через нее, участницы передвигаются вперед, обегают фишку и возвращаются назад. Передают эстафету следующим участницам.
4. повторяет прыжки на фитнес –боле.	
Далее повторяется 2 –я и 3-я  эстафеты.
Закончив эстафету, команда выстраивается в колонну и все вместе поднимают руки вверх.
2 конкурс –  «Моделирование»:

 Первая участница с фломастером в руке бежит к повороту, где стоит стенд с изображением силуэта женщины, около стенда лежат  карточки с надписями частей – деталей платья: «юбка», «лиф», «рукава», «карман»  и т.д. Девушка берет одну из карточек и фломастером рисует на стенде ту деталь платья, что написана на карточке. Затем она бегом возвращается к команде, отдает фломастер следующей участнице, та проделывает то же самое и т.д., пока все девушки  «не создадут модель своего платья».


3 конкурс:  «Грация!»

Участницы, вращая обруч на талии, пробегают путь от старта до фишки и обратно. После того, как все участницы пробегут, они приступают к новому упражнению;
Первая одевает обруч на вторую участницу и они вместе бегом направляются к фишке. Первая участница остается у фишки, а вторая с обручем бежит за третей и т.д.
Когда заберут последнюю участницу, вся команда, держась друг за дружку бежит к финишу. Разрывать цепочку – нельзя!

Ведущий: Пока жюри оценивает этот конкурс, я обьявляю музыкальную паузу, а наши девушки подготовятся к следующему конкурсу.

4 конкурс « Конкурс капитанов»
   
В конкурсе участвуют два участника, из команды, один из которых – капитан.
Конкурс называется «Покорми малютку»
Капитану завязывают глаза и дают в руки ложечку и йогурт.
Второй участник садится на стул, на него надевают слюнявчик и чепчик, пеленают руки.
После сигнала, капитан старается покормить «малыша», используя весь йогурт. 
«Малыш» словами  «вперед», «назад», « вправо»,  « влево» направляет кормящего, чтобы тот не промахнулся.
Выигрывает команда, закончившая первой и не проронившая еду на пол, или на «малыша».

5 конкурс «Плот»	

 Ваша задача – уместиться всей группой на «плоту» (обруч), не заступая за его края, и удержаться на ней 5–10 секунд.
После сигнала, команда находит способ уместиться внутри круга обруча, одновременно, судья включает секундомер. После того, как последний участник встал в круг обруча, судья ведет счет до 10. 
Выигрывает команда, потратившая меньшее время на выполнение задания.
	
4 конкурс – конкурс художественной самодеятельности. Участницы могут показать музыкальный номер, (песня, танец),  спортивный номер.
Для участия в номере можно привлечь онокурсниц, болельщиков.
Оценивается оригинальность номера, целостность, массовость,  внешний вид

Пока команды отдыхают и набираются сил, я хочу провести конкурс среди болельщиков и дать им возможность заработать для своей команды дополнительные баллы. Есть желающие?!
 Мне нужно по 2 человека на каждую команду.
 На ноги болельщикам привязывают воздушные шары. По сигналу, участники должны лопнуть шары противников наступив на их шары. 
На это им дается 1 минута.
Болельщики, у которых осталось больше шаров, приносят своей команде 3 балла. У кого меньше – 2 балла, а кто остался без шаров – 0 баллов.
Дополнительные баллы можно заработать, выполнив упражнение «Групповые прыжки через скакалку»  Для участия выходят 6 человек.
2 человека крутят большую скакалку, а остальные 6 человек, одновременно прыгают через нее. Сколько прыжков получится сделать, не заронив, столько баллов и получают команда.

 6 Конкурс  « Биатлон»

В нашем регионе зима бывает теплой и не всегда радует нас снегом, но это совсем не повод, не заниматься зимними видами спорта. Мы нашли выход из положения!
Сейчас вы в этом убедитесь, на сколько весело можно провести время, тренеруясь не на снегу, а в обычном спортивном зале.
Итак, я обьявляю конкурс « Биатлон»
Команды сидят на скамейке, лицом к полосе препятствий. 
 1) По сигналу, первый участник, надевает «лыжи» (2-х литровые бутылки с прорезью для ступней), берет в руки палки и опираясь на них, бежит к первой фишке. 
2) Снимает  «лыжи», Берет баскетбольный мяч, ведет его одной рукой «змейкой» огибая расставленые фишки.
3)  берет дротик и выполняет бросок по воздушному шарику, висячему на стене на расстоянии 2,5 – 3 метра. Если он попадает в шарик, ему можно вернуться, возвращая мяч на место и одев «лыжи» финишировать. Если участник не попадает в шарик, он должен вернуться к лыжам, одеть их и сделать штрафной забег на один круг, обегая все кегли. Только после штрафного забега он может вернуться к финишу и передать эстафету.
Эстафета завершится, как только последний биатлонист сядет на скамейку.



7 конкурс
«Перетягивание каната»

