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Рекомендации инструктора по физической культуре для родителей

старших и подготовительных групп с 27.04.2020 по 03.05.2020
- Делай разминку вместе Мистером Крабом! (приложение №1)

Основные виды движений

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.

Дыхательное упражнение «Акула» 
И.п. – стоя. Сделать глубокий резкий выдох ртом одновременно с быстрым приседанием на корточки («над нами проплывает акула»). Нос закрыть пальцами. Задержка дыхания длится столько, сколько сможет выдержать ребёнок. Повторить 1-2 раза.

А теперь потанцуем и отдохнём «Арам – зам – зам» (приложение №2)
