Комплекс упражнений для занятия физкультурой

на апрель 1 неделя

(для детей подготовительной 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.
      
Для занятия вам понадобится: мяч не большой, шнуры 3-4 шт. (можно из шнурков связать косичку), покрывало складываем в несколько раз, чтобы получилась дорожка 15см.
Начинаем наше занятие с ходьбы на месте, чередуя с бегом на месте. Если позволяет комната, можно разложить шнуры по полу на расстоянии 30—40 см один от другого ходим с перешагиванием через шнуры, попеременно правой и левой ногой, по кругу в чередовании с бегом, 2-3 мин.
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Переходим к  общеразвивающим упражнениям с мячом.
1. Встаём вместе с детьми, ноги слегка расставлены, руки опущены в низ, мяч держим  в правой руке. На счёт раз (1) — руки в стороны; 2 — согнуть руки в локтях и передать мяч за головой в левую руку; 3 — руки в стороны; 4 —исходное положение, руки внизу. То же с  левой рукой. Повторить 6 раз на каждую руку.
2. Для наклонов вперёд-вниз  становимся ноги врозь, мяч в правой руке. На счёт раз  (1) — руки в сторо​ны; 2 — наклон вперед, прокатить мяч от одной ноги к другой; 3 —выпрямиться, руки в стороны, мяч в левой руке; 4 — исходное поло​жение.    Теперь в обратную сторону, делаем 6 раз.
3. Для следующего упражнения садимся на колени, сидя на пятках, мяч в правой руке. Наклоняемся в правую сторону, прокатывая мяч  по полу 1 —2; на 3—4 — вернуться в ис​ходное положение. То же влево. Делаем по 6 раз в каждую сторону.
4. Встаём. Ноги слегка расставлены, держим мяч в правой руке. На счёт 1 — руки в стороны; 2 — присесть, не сгибая рук в локтях, передать мяч в левую руку; 3 — встать, руки в стороны; 4 — исходное положение. Повторяем 6—8 раз.
5. Прыжки на месте:  ноги слегка расставлены, мяч держим двумя руками. Прыгаем  поперемен​но на правой и левой ноге по 2 прыжка на одной ноге и 2 — на другой; после серии прыжков пауза и повторение упражнения 6-8 раз.
Переходим к основным движениям:

- на равновесие;
Раскладываем нашу дорожку. Ходим по ней на каждый шаг передаём мяч перед собой и за спиной, сохраняя равновесие, ритмичность в ходьбе, хорошую осанку (голову и спину держать прямо). Проходим 5-6 раз. 

- прыжки 
После ходьбы переходим на прыжки. Прыгаем  вдоль нашей дорожки на двух ногах с приземлением на полусогнутые ноги, продвигаясь вперёд, разворачиваемся и обратно, 3-4 раза, мяч держим двумя руками.
- для развития координации движения будем перебрасывать мяч друг другу, становимся лицом друг другу на расстоянии метра, бросаем и ловим мяч двумя руками 10-15 раз.
Ставим стулья в ряд, чтобы  получился туннель для прокатывания мяча. С одного края становится ребёнок, с другого вы, и перекатываете мяч друг другу через туннель 6-8 раз.
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В завершении нашего занятия шагаем на месте и вместе с детьми читаем стихотворение:

Физкультура – враг болезней!
Всем известно с детских лет.
В жизни средства нет полезней
От телесных разных бед.
Значит надо в самом деле
С физкультурою дружить.
Чтобы жизни удивляться,
Чтобы духом не стареть,
Надо физкультурой заниматься,
Надо лень преодолеть!
Надеемся, что данный материал поможет Вам провести время с ребёнком интересно, весело, а главное - полезно.

Желаем Вам ЗДОРОВЬЯ!

