«Мы – моряки»
НОД по физической культуре
Якубович А.Г., инструктор по физической 

культуре МДОУ «Детский сад с.Сторожевка 

Татищевского района Саратовской области»

Задачи:   укреплять здоровье детей и совершенствовать двигательные 
                     умения и навыки ;
                    развивать и закреплять физические качества (ловкость,                                   

                    выносливость, координацию движений, ориентировку в                                       

                    пространстве);

                    укреплять мышцы стопы, формировать правильную осанку;
                   воспитывать уважение к профессии моряков, чувство       

                   товарищества, волю, трудолюбие, взаимопомощь, формировать 
                   коммуникативные качества, умение работать в группе.

Оборудование: наклонные доски -2 шт., дуги – 3-4 шт., канат, обручи,

                    гимнастические скамейки -2 шт.(высотой – 40 см.), вертикальная

                    цель (высотой 40 см.), карточки с рисунками-схемами, матрос-

                    ские воротники по количеству детей, шапка-маска «Акула», 

                    бинокль, музыкальное сопровождение.
Методические приёмы:
                   - звуковые сигналы, зрительные ориентиры, имитация, показ,  

                      оформление зала, элементы матросской формы;                                                             

                    - названия упражнений, пояснения, указания, команды, вопросы,        

                     беседа;

                   - выполнение упражнений;

                   - сюжетно- игровая мотивация. 
Предварительная работа: расширить знания  детей с профессией моряков,  

                                                обогатить словарь: капитан, кок, палуба, трап,                                        
                                                трюм, рея, мачта;

                                                познакомить с карточками-схемами для                

                                                самостоятельного выполнения упражнений.

 Дети под музыку в колонне по одному входят в зал, строятся в шеренгу.
Инструктор:   Ребята, я сегодня предлагаю вам отправиться в плавание на корабле по морю. Хотите?  Давайте представим, что мы моряки, детский сад наш – огромный корабль, а мы находимся на палубе корабля. Там есть мачты, реи, трюм, трап - все как на настоящем корабле.  Ну-ка, надевайте морскую форму (дети надевают матросские воротники). Теперь вы настоящие моряки!
Скажите, ребята, какими должны быть моряки? (сильными, ловкими, смелы-

ми, выносливыми). А самое главное на корабле – это дисциплина.   Все матросы внимательно слушают команды капитана и четко выполняют свои обязанности. Итак, вы – матросы, я – ваш капитан (надевает бинокль), отправляемся в плавание. Но наше положение усложняется тем, что на море начинается шторм. А это значит, что мы должны быть предельно внимательными и аккуратными при выполнении заданий, иначе можно оказаться за бортом.

         Внимание! Слушай мою команду! Напра-во, раз, два! В обход налево шагом марш.

1. Разновидности ходьбы (обычная ходьба в колонне по одному; по диагонали; с изменением направления движения по сигналу);
2. Разновидности бега (врассыпную,  в колонне по одному, «змейкой», по ограниченной опоре);
3. Разновидности ходьбы (обычная ходьба, ситуации различной поверхности, перестроение в колонну по 3, поворотом в движении).
Комплекс общеразвивающих упражнений.
1. «Запах моря» И.п. стоя ноги врозь, руки внизу, мышцы предельно расслабит,  глаза закрыть. После вдоха медленно втягивать воздух, пытаясь уловить запах моря. Добиваться ощущения, как будто дышишь не только носом, но и всем телом (воздух проникает через кожу).
2. «Пловец» («матросы соревнуются  в плавании»).

3. И.п. – стоя ноги вместе, одна рука вверху, другая внизу.

4. 1-8 круговые движения  руками вперед, имитируя плавание кролем на груди;

5. 1-8 – то же назад (плавание на спине) – 6-8 раз;

4. «Поднять якорь».
6. И.п. – стоя ноги врозь, руки на поясе. 1– наклон  вперед к правой ноге,

7. коснуться пола; 2 – и.п.; 3 – то же к левой ноге; 4 – и.п. -6-8 раз.
8. «У штурвала».( 6-8 раз)
9. И.п. – стоя ноги врозь, руки  перед грудь согнуты в локтях, локти опущены («держим штурвал»). 1 – наклон вправо, 2 – в и.п.; 3 – то же влево, 4 – и.п.

5. «Гребля» («спустить шлюпки»).

10. И.п. – сидя  ноги вместе, руки согнуты в локтях перед грудью. 1 – наклон вперед, руки выпрямить, 2 – отклониться назад, руки в и п.(имитация движений как при гребле веслами).
6. «Матрос взбирается по реям»

11. И.п. – лежа на спине, руки к плечам. 1 – сесть, имитируя движения руками как при лазании по канату,; 2 – в и.п. – 4-6 раз.
7. «Плавание брассом».

12. И.п. – лежа на животе, руки под подбородком. 1- поднять голову, верхнюю часть туловища, руки; 2- движение руками,  имитируя плавание брассом; 3-4 – и.п. – 6-8 раз.
8. «Приветствие встречному судну»

13. И.п. – стоя, ноги вместе, руки опущены; 1 – прыжком ноги врозь, руки через стороны скрестить над головой, 2 – и.п.-8-10 раз.
       Упражнение психогимнастики «Капитан».
Инструктор: Ребята, представьте себя капитаном, который стоит на мостике корабля и смотрит вперед. Выразительные движения: спина прямая, ноги врозь, взгляд вперед, иногда подносит к глазам воображаемый бинокль. Вокруг темное небо, высокие крутые волны, свистит ветер. Но капитан не боится бури. Он чувствует себя  сильным, смелым, уверенным.
      Инструктор раздает карточки с заданиями-схемами детям для выполнения упражнений методом круговой тренировки. Подготовка оборудования подгруппами 5-6 человек. Время выполнения упражнений на станции 3-5 минут.
 1 станция –  «Бежим по раскачивающейся палубе и  спускаемся в трюм»
                       (бег по наклонным доскам,  ползание на четвереньках под 
                        дуги спиной вперед);
2 станция -  «Взбираемся по реям и  переходим на соседнюю мачту»
                        (лазанье по гимнастической стенке одноименным способом,

                         ходьба по канату боком, приставным шагом, руки на поясе).
3 станция – «Ползем по скользкому трапу и бросаем спасательный круг 

                       оказавшемуся за бортом»

                       (ползание по скамейке на животе,  подтягиваясь руками,    

                       набрасывание  обруча  на конус).

Подвижная игра  «Акула».
          (Перед началом игры  уточнить технику правильного приземления.)
Выбирают водящего «акулу». Дети стоят на скамейках. Площадка – море.

По сигналу «Можно в воду!» дети спрыгивают на пол и бегают по площадке-

«плавают». По сигналу «Акула! Быстро из воды!» водящий старается поймать (дотронуться рукой) тех детей, которые не успели влезть на скамейки. Когда будет поймано 3 – 4  детей, выбирают нового водящего. Игра повторяется 3-4 раза. В конце игры отмечается лучший водящий и лучшие игроки.
Этюд   психогимнастики   «Ракушка».
       Под плеск волн дети,  свободно перемещаясь по «берегу», «находят красивые ракушки», рассматривают их, поднося  к ушам,  и слушают шум моря, а также предлагают послушать «голос» найденной ракушки товарищам.
Инструктор : Вот и закончилось наше «плавание». Что вам особенно в нем  понравилось? (Ответы детей)  Почувствовали ли вы себя настоящими моряками? (Ответы детей)  Почему? (Ответы детей). 
Спасибо вам, ребята, за интересно проведенное время, до новых встреч!

 Дети в колонне по одному уходят из зала.
