Комплекс упражнений для занятия физкультурой

на Апрель 1 неделя



(для детей младшей группы)
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Добрый день, уважаемые родители!

Мы разработали для Вас ряд упражнений, игр для физического развития  вашего ребенка в домашних условиях.

Нашим детям для правильного развития опорно-двигательного аппарата необходимо выполнять комплекс физических упражнений. Наличие регулярной адаптированной нагрузки позволит ребенку вырасти здоровым и сильным. Родителям полезно заниматься физкультурой вместе с детьми и собственным примером прививать детям любовь к физкультуре и спорту. 

       Перед физкультурными занятиями дома желательно хорошо проветрить помещение. Это позволит совместить физические упражнения с закаливанием.
       Во время физкультурных занятий очень важно следить за точностью и правильностью выполнения движений детьми, ведь именно правильное выполнение упражнений является залогом правильного и гармоничного развития суставов.
       Начинаем наше занятие с  ходьбы вокруг кубиков (можно разложить небольшие игрушки). Выполняется ходьба  по кругу, затем бег. Остановка, поворот в другую сторону и продолжение ходьбы и бега вокруг кубиков (1-2 мн.).
Переходим к  общеразвивающим упражнениям с кубиками (игрушками).
Нам понадобятся стулья: для ребёнка -  маленький, для родителей - большие.
1. Садимся на стул верхом, как на лошадке, ноги расставлены в стороны, кубики (игрушки) держим в руках у плеч. Наклоняемся  вправо (влево) (выдох), положили кубик (игрушку) на пол сбоку, выпрямиться (вдох),  наклониться вправо (влево), взять кубик,  вернуться в исходное положение. Повторить 3-4 раза.

2. Остаёмся сидеть верхом на стульях, кубики в обеих руках внизу. Встать, поднять кубики через стороны вверх (вдох), вернуться в исходное положение (выдох). Делаем 4 раза.

3. Кубики (игрушки) кладем на пол сбоку, сидим на стуле, ноги прямые, держимся руками за края.  Поднимаем прямые ноги и опускаем 4-5 раз.

4. Стоя боком к стулу, ноги слегка расставлены, кубики (игрушки) в обеих руках  прыгаем на двух ногах вокруг стула в чередовании с ходьбой на месте. Делаем в течение 1 минуты.      

На этом общеразвивающие упражнения окончены, убираем кубики (игрушки)  и переходим  к упражнениям на развитие равновесия. Нам понадобится пояс от халата, веревка или ремень.
Будем ходить по мостику боковым приставным шагом, руки на поясе, 2-3 раза правым  боком, затем 2-3 раза левым.                                                                                        
Переходим к прыжкам  «Через канавку».
На полу из нескольких шнуров (поясов, веревок) выложить  3-4 «канавки» (друг за другом, ширина  30 см), одна параллельно другой. Вместе с детьми, друг за другом выполняем прыжки на двух ногах из «канавки» в «канавку», энергично отталкиваемся ногами от пола, используя взмах рук, и приземляемся на полусогнутые ноги. Упражнение повторяется 2-3 раза.
В завершении нашего занятия поиграйте с детьми в игру «Тишина». 

Ходим по комнате и вместе говорим:
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Тишина у пруда,

Не колышется трава.

Не шумите, камыши,

Засыпайте, малыши.
По окончании стихотворения дети останавливаются, приседают, наклоняют голову, закрывают глаза. Через несколько секунд кто-то  из родителей  произносит громко: «Ква-ква-ква!»  поясняет, что лягушки разбудили ребят, и они проснулись, поднялись и потянулись. Игру можно повторить.

На этом наше занятие окончено.

Надеемся, что данный материал поможет Вам провести время с ребёнком интересно, весело, а главное -  полезно.

Желаем Вам ЗДОРОВЬЯ!

До новых встреч!!!
