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Рекомендации инструктора по физической культуре для родителей

старшей группы с 20.04.2020 по 26.04.2020

Физическое воспитание детей — один из вопросов, которые призваны решать как родители, так и воспитатели детских садов. Цель занятия в домашних условиях — дать малышам возможность вволю подвигаться, задействовав все группы мышц.

Ходьба на носочках, руки на поясе. 

Ходьба на пятках, руки согнуты в локтях за головой. 

Ходьба - пятки вместе, носки врозь. 

Ходьба - пятки врозь, носки вместе (косолапить). 

Ходьба «Пауки».

Бег с изменением направления движения и остановками движения по сигналу

Общеразвивающие упражнения с кубиками (если нет кубиков, проявите фантазию)

	Задание
	Дозировка
	Организационно -  методические указание

	1. Поднимание кубиков вверх.
	8 раз


	И.п. – стойка ноги на ширине плеч, кубик в обеих руках внизу. Поднять кубик вперёд, вверх, посмотреть на него, опустить вперёд – вниз, вернутся в и.п.

	2. Поднимание кубиков в стороны
	8 раз


	И.п. - стойка ноги на ширине плеч, руки с кубиками опущены вниз. На раз поднять руки через стороны вверх, стукнули кубиками, на два руки в стороны опустили  вниз.  Спина прямая, повторяем вместе со мной.

	3. Наклоны туловища
	7 раз


	И.п. – стойка ноги на ширине плеч, кубик в обеих руках. Наклон туловища вправо с поднятием левой руки вверх, вернуться в и.п., наклон влево, вернуться в и.п.

	4. Мельница
	8 раз


	И.п. – ноги на ширине плеч, наклонившись, руки в стороны, доставая кубиками пальцев ног

	5. Приседание
	7 раз


	И.п- стойка ноги на ширине ступни, кубик у груди. Присесть, кубик вынести вперёд, подняться, вернуться в и.п.

	6. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков, чередование с ходьбой
	
	И.п. – руки на поясе, ноги вместе, прыжки вокруг кубиков вправую сторону, шаг на месте, затем прыжки в левую сторону.

На месте шагом марш! На месте стой раз, два!

	7. «Петушок»
	4 раза


	Дыхательное упражнение.

И.п.: Стойка ноги врозь, руки внизу.

Поднять руки через стороны вверх – носом вдох; опускаем руки- крылья через стороны вниз и выдыхаем слоги КУ! КА! РЕ! КУ!

И.п. принять, упражнение начинай!


Основные виды движений:

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. 
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. )
Игра «Тигр»

Предложите ребенку представить, что он тигр на охоте. Он должен долго неподвижно сидеть в засаде, а потом прыгать и кого-то ловить. Или вместе с ребенком ловите воображаемых бабочек, к которым нужно медленно и очень тихо подкрадываться. Под каким-нибудь игровым предлогом спрячьтесь вместе под одеялом, и сидите там тихо-тихо.
