Утренняя ритмическая гимнастика
«Моряки на учение» 
с применением нетрадиционного двигательного оборудования  «Волна».
Автор: Лобина И.Е., инструктор по физической культуре детского сада «Дельфин» г. Нефтегорска

Музыкальное сопровождение: песня «Веселые матросы», 
 музыка Б. Макроусова, слова Л. Кондратьева,

 детская вокальная группа «Веселая компания».
(для детей  старшего дошкольного возраста)

Цель: Развитие и укрепление крупных мышечных групп: плечевого пояса, туловища, ног, подвижности суставов, умение владеть своим телом и легко манипулировать им.
 «Волна» разложена на полу.  

1. Ходьба и бег  в колонне.

Выполнение упражнения: Разделить детей на  две шеренги  и построить  друг напротив друга. Одна шеренга строится возле правой  длинной стороны «Волны»,  вторая с левой длинной стороны, держась обеими руками за края ткани, натянув.

2. «Морские волны»

     И. п.: основная стойка, руки внизу, держат волну,  хват сверху.

1- отставить правую ногу назад на носок, руки вытянуть вперед («Волна натянута на уровне пояса»);

2 – приставить ногу, опустить руки, вернуться в и. п. 

То же другой ногой (6-8 раз).

Руки и ноги не сгибать в коленях.

3. «Моряки закаляются» 

И. п.: основная стойка, руки внизу, держат волну, хват сверху.

      1- поднять руки («Волну»)  вверх,  

      2- 3-  приставной шаг вперед,

      4- согнуть руки в локтях, накрыть голову «Волной»

      5- опустить руки вниз;

     6-  7- приставной шаг назад,

     8 - вернуться в и. п.  (6-8 раз).
4. «Моряки разминаются» 

 И. п.: основная стойка, руки внизу, держат волну, хват сверху.

1-присесть, спину и голову держать прямо, руки вытянуть вперед («Волна» натянута на уровне пояса»);

2- вернуться в и. п. (6-8 раз).
Стоя, спиной друг к другу, «Волна» в руках сзади, хват снизу.
5.  «Моряки - силачи»

И. п.: широкая  стойка, «Волну»  держать за спиной, хват снизу.
1- наклон, вперед согнувшись, руки назад «Волну» поднять вверх, колени не сгибать;

2- вернуться в и. п.  (6-8 раз).
 Положение, сидя на полу,  «Волна» в руках.

6. «Готовимся к плаванью» 

И. п.: положение, сидя, прямые ноги разведены в стороны, носки оттянуты, руки («Волна») вверху, хват сверху.
1- наклон, вперед прогнувшись, положить «Волну» на пол, руки и ноги прямые;

2 – руки («Волну») поднять вверх над головой,

3- наклон, вперед прогнувшись, взять «Волну»  в руки,

4- вернуться в и. п. (6-8 раз)
7.  «Поплывем на шлюпке»

И. п.: положение, сидя, прямые ноги разведены в стороны, носки оттянуты. Руки («Волна»)  хват сверху, вытянуты вперед перед собой.

1- первая шеренгу натягивает на себя волну (сгибая  руки в локтях), ноги прямые, вторая шеренга вытягивает руки вперед, наклон  вперед, ноги прямые;

2- то же с другой шеренгой (6-8 раз).

8. «Ловкие  пальчики»

И. п.: положение, сидя, руки в упоре сзади,
1- захватить пальцами правой ноги ткань («Волну»).

2- поднять ткань пальцами ног.

3- вернуться в и. п.

4- то же сделать левой ногой. (4 раза правой, 4 раза левой).
Лежа на животе, «Волна» в руках.

9. «Качка на волнах»

И. п.: положение, лежа на животе - прямые ноги сомкнуты, носки оттянуть, согнутые руки («Волна») перед грудью на полу.

1- 4- прогнуться в поясничном отделе, руки («Волну) вверх-наружу,  ноги  и голову  приподнять,  слегка раскачиваясь;

5 - вернуться в и. п. (6-8 раз).
Лежа на  спине, «Волна» в руках.

10. «Погружение в воду»

И. п.: лежа на спине, руки  («Волна») опущены вниз, ноги сомкнуты, носки оттянуть.

      1- глубокий вдох - руки («Волну») вверх, накрыться тканью (задержать дыхание)

      2- выдох - вернуться в и. п. (6-8 раз).

 «Волна»  разложена на полу, дети  встают возле верхней короткой стороны «Волны» и ложатся на нее. Упражнение выполняют друг за другом поточным способом.
11. «Водоворот».

И. п.: - лежа на животе, руки сцепить в замок, вверх, ноги вместе.

1-8- перекаты вперед по «Волне», вдоль длинной стороны.
9-10- встать и вернуться к верхней стороне «Волны» (3 раза).

Свернуть «Волну» в жгут,  положить на пол. 

12. Прыжки на двух ногах с продвижением вперед с правой, левой стороны «жгута».

13. «Моряки отдыхают»
Лежа на спине. Держать  «Волну»  за оба конца, развернутое полотно, плоскостью  параллельно  пола, плавно  поднимать полотно  вверх-вниз и проносить  его над глазами детей. Дети наблюдают за приближением и удалением «Волны», восстанавливая дыхание.
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