Комплекс упражнений для занятия физкультурой

на Апрель 1 неделя

(для детей средней 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.
      Следите за тем, как ваш ребенок дышит во время выполнения физических упражнений — нужно стараться не задерживать дыхание, дышать через нос, полной грудью, соизмеряя ритм дыхания с движениями.
Для занятия понадобится: игрушки среднего размера 6-8 шт., пояс или ремень, мешочек с крупой или небольшая книжка.

Разложите по комнате игрушки на расстоянии одного шага.

Начинаем наше занятие с ходьбы на месте около 1 минуты, затем переходим к ходьбе с перешагиванием через игрушки правой и левой ногой в чередовании с медленным бегом 2 минуты.
Переходим к общеразвивающим упражнениям
1. Вместе с детьми становимся, ноги слегка расставлены, руки на поясе. Поднимаем руки через стороны вверх, хлопнуть в ладоши над головой, руки в стороны, вернуться в исходное положение, руки на пояс. Повторяем  5-6 раз.
2. Делаем приседание. Стоя, ноги  слегка расставлены, руки вдоль туловища. Руки поднимаем  в стороны, приседаем,  хлопнуть в ладоши перед собой, поднимаемся, руки в стороны, возвращаемся  в исходное положение, делаем 5 приседаний.
3. Наклона вперёд.  Стоя ноги на ширине плеч, руки на пояс, разводим руки в стороны, наклоняемся вперед, хлопнуть в ладоши перед собой.  Выпрямляемся, руки в стороны, вернуться в исходное положение, руки на пояс. Повторяем  5 раз.
4. Становимся с детьми на колени, руки за голову. Делаем  поворот вправо (влево), отвести правую (левую) руку в сторону; выпрямиться, вернуться в исходное положение, повторяем по 6 раз в каждую сторону.
5. Прыжки на двух ногах с поворотом кругом, в чередовании с небольшой паузой между сериями прыжков ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыгаем в одну сторону 2 прыжка, остановились, в другую 2 прыжка. Повторить 3-4 раза.
Молодцы, переходим к упражнения на равновесие.
Надо пройти по лежащему на полу поясу, веревке или ремню с мешочком на голове, руки в стороны, 3-4 раза. Главное при ходьбе - голову и спину держать прямо, не уронить мешочек
Следующее упражнение: прыжки на двух ногах через препятствия.
Мягкие игрушки расставлены на расстоянии 40 см одна от другой, 4-5 игрушки. 

Прыгаем на двух ногах через игрушку, приземляемся на полусогнутые ноги. Повторить 2-3 раза.

В завершении занятия поиграем в игру «Не задень».
Разложите игрушки по комнате, бегаем с детьми вокруг игрушек, не задевая их, кто не задел, выиграл! 
После игры восстанавливаем дыхание, 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!
