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Рекомендации инструктора по физической культуре для родителей

Старшего дошкольного возраста (старшая и подготовительные группы) с 04.05.2020 по 10.05.2020

Дело каждого мужчины – защищать свою родину. Настоящие войны -мужественные и смелые. Вам, наверно, тоже хочется быть пограничниками или на флоте  служить? Давайте посмотрим, какие из вас получатся воины. Каждый день у солдат начинается с разминки.

Мы шагаем браво,

Левою и правою,

Потому что все солдаты

Были тоже дошколята!

Поскорей бы подрасти,

Чтобы в армию пойти!

Ходьба на носках, руки вверх «змейкой»

1 «Силачи»:

И.п.: стоя, ноги врозь, руки в стороны.

1 – руки к плечам; 2 – руки вверх; 3 – руки к плечам; 4 – и.п. (9 раз)

2 «Повороты»:

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки к плечам.

1 – повороты туловища вправо, руки поднять вверх; 2 – и.п.; 3 – 4 – поворот влево (9 раз)

3 «Сильные ноги»:

И.п.: сидя, ноги вместе, руки упор сзади.

1 – согнуть ноги в коленях; 2 – поднять прямые ноги вверх, носки оттянуть; 3 – согнуть ноги; 4 – вернуться в и.п. (9раз)

4 «Крепкие руки»:

И.п.: стоя на коленях, руки в стороны.

1 – поворот головы вправо, развернуть руку гантелей вверх; 2 – то же влево (4 раза в каждую сторону)

5 «Наклоны»:

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки внизу.

1 – 2 – наклон вправо, руки скользят вдоль туловища; 3 – 4 – наклон влево (4 раза в каждую сторону)

     6 «Приседание с хлопком»:

И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки вверху.

1 – присесть; 2 – встать, хлопок над головой; 3 – присесть; 4 – и.п. (9раз)

7 «Боксеры»:

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки у груди.

1 – «рывок» правой рукой вперед; 2 - «рывок» левой рукой вперед (8 раз)

8 «Мельница»:

И.п.: стоя, ноги широко расставлены, руки в стороны.

1 – наклон вперед, правая рука касается пола, левая рука вверх; 2 – в и.п.; 3 – то же левой рукой; 4 – в и.п. (4 раза каждой рукой)

9 «Прыжки»:

И.п.: о.с. 1 - прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – в и.п. Чередовать с ходьбой (3 раза по 8 прыжков)
Основные виды движении

1. Метание мячика в горизонтальную цель (стену) прямой рукой снизу (правой и левой) – расстояние 2,5 – 3 м. (6 – 8 раз)

2. Прыжки на двух ногах через веревку слева и справа с продвижением вперед, с хлопком в ладоши (3 – 4 раза)

3. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на стуле: из исходного положения: стоя на стуле, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. (обязательно страхуем ребенка)
Дыхательное упражнение «Самолёт».
Дети стоят. Развести руки в стороны ладонями кверху. Поднять голову вверх – вдох. Сделать поворот в сторону, произнося «жжж…» - выдох; стать прямо, опустить руки – пауза.
Повторить 2-4 раза в каждую сторону:
                  Расправил крылья самолёт,
                  Приготовились в полёт.
                  Я направо погляжу:
                  Жу-жу-жу.
                  Я налево погляжу:
                  Жу-жу-жу  (Е. Антоновой-Чалой).
