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Рекомендации инструктора по физической культуре для родителей

подготовительной группы с 20.04.2020 по 26.04.2020

    В физическом воспитании детей дошкольного возраста используются физические упражнения (ходьба, бег, упражнения в равновесии, метание, лазанье, подвижные игры), спортивные упражнения, гигиенические факторы (режим дня, питание, сон и т.п.), естественные силы природы (солнце, воздух, вода).

На носочках мы идем 

Никогда не устаем. Указания: Спина прямая. 

Ладони повернуты внутрь.

 Мы на пяточках пошли и здоровье обрели. Указания: Руки в стороны. 

Ладони направлены вниз 

Трудности в пути, в приседе нужно нам пройти. Указания: Колени мягко пружинят.

Комплекс общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой.
1. И. п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь, палка внизу 1-палка вперед 2-палка вверх 3-палку вперед 4-исходное положение.

2. И. п. стойка ноги врозь, палка на груди 1-наклониться вперед, положить палку на пол 2-выпрямиться, руки на пояс 3-наклон вперед, взять палку 4-исходное положение (6раз)
3. И. п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь, палка внизу 1-2- присесть, палку вверх 3-4-исходное положение (6-7 раз)
4. И. п. основная стойка, пятки вместе, носки врозь, палка в согнутых руках хватом на ширине плеч на груди 1-3-палку вперед, пружинистые приседания с разведение колен в стороны 4-исходное положение (7-8 раз)
5. И. п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь, хват обеими руками за палку. Другой конец палки опираться о пол 1-2-присесть. Развести колени врозь 3-4-исходное положение (7-8 раз)
Основные виды движении:

1. Сгибание и разгибание рук в упоре «лёжа». и. п. – упор лёжа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более 45*.  Голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью предмета высотой не более 5 см, не нарушая прямой линии тела, а разгибание производится до полного выпрямления рук при сохранении прямой линии тела. Пауза между повторениями не должна превышать 0.5-3 сек. 

2. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на стуле: исходного положения: стоя на стуле, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. (обязательно страхуем ребенка)
Объявляется конкурс «Самый длинный прыжок»

Правила конкурса: ребенок выполняет прыжок на двух ногах с места. Родитель измеряет сантиметровой лентой или линейкой расстояние от начала прыжка до места приземления (по пяткам).  

Фотографию прыжка и результаты жду на электронную почту vkozma@yandex.ru
(Прыжок в длину с места. Участник принимает и.п.: ноги на ширине плеч, ступни параллельны, носки ног перед линией отталкивания. Прыжок выполняется одновременным толчком 2-х ног с махом рук. )
«Замри»

Возьмите салфетку и подбросьте вверх. Скажите ребенку, что пока салфетка падает, нужно как можно громче смеяться. Но как только упадет, следует сразу замолчать.

