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Рекомендации инструктора по физической культуре для родителей 
2 младшей группы с 13.04.2020 по 19.04.2020
Данные рекомендации желательно выполнять 2-3 раза в неделю. 

Знакомьтесь с зарядкой, которую можно сделать в паре с мамой, папой, братом, сестрой и даже с бабушкой и дедушкой.
Становись, будем делать мы зарядку!                   
Друг за другом мы шагаем, раз-два, раз-два!
Выше ноги поднимаем, раз-два, раз два!               (Ходьба с подниманием колен)
На носочках мы пойдём, раз-два, раз-два,
И немножко подрастём, раз-два, раз-два!               (Ходьба на носках, руки вверх)
А теперь бегом, бегом, бегом,
Всё кругом, кругом, кругом!                                                        (Бег.)
Чтобы ножки не устали, друг за другом зашагали.                  (Ходьба.)
«ПОТЯНУЛИСЬ»
Исходное положение: стоя лицом друг другу на очень близком расстоянии, держимся за руки, ноги вместе. Подняться на носки, руки через стороны вверх – немного «потянуть» ребёнка. От пола ноги не отрывать.

«ПОСМОТРИ В ОКОШКО»
Исходное положение: стоя спиной друг другу на расстоянии шага, руки на поясе, ноги шире плеч. Наклониться вниз – увидеть лицо партнера. Ноги в коленях не сгибать.

«ХОДУЛИ»
Исходное положение: поставить ребёнка на свои ноги, развернув его спиной к себе, удерживать за руки. Прогуливаться по комнате, не спуская ребенка со своих ног. Поменяйте исходное положение – разверните ребёнка лицом к себе, походите в разных направлениях и разным способом: приставным шагом… экспериментируйте!

«КАЧЕЛИ»
Исходное положение: стоя лицом друг к другу на расстоянии шага, ноги вместе, держимся за руки. Поочередное приседание. Выполняем дружно (ждем пока партнер не встанет) и весело!

«КАРУСЕЛЬ»
Исходное положение: ребёнка развернуть спиной к себе. Приподнять ребёнка, обхватив его – покружить влево и вправо. Не переусердствуйте! Может закружиться голова. После упражнения подстрахуйте своего дитя.

«ТЯНИ – ТОЛКАЙ»
Исходное положение: сидя на полу спиной друг к другу. Ребёнок выполняет наклон вперед, взрослый наклон назад, укладываясь ему на спину. Дружно потолкались. Ноги в коленях желательно не сгибать.





Подвижная игра «Самолёты»
Цель: учить детей бегать в разных направлениях.
Описание. Родитель предлагает ребенку приготовиться к «полёту», показав предварительно, как «заводить» мотор и как «летать». Родитель говорит: «К полёту приготовиться. Завести моторы!»- ребенок делает вращательные движения руками перед грудью и произносят звук: «Р-р-р». После сигнала: «Полетели!» - разводят руки в стороны (как крылья у самолёта) и «летят» - бегая в разные стороны. По сигналу: «На посадку!» - садятся на стул.
Подвижная игра «Мой весёлый звонкий мяч»
Цель: учить детей подпрыгивать на двух ногах, внимательно слушать текст и убегать только тогда, когда будут произнесены последние слова.

Описание. Ребенок стоит с одной стороны комнаты, около него родитель с мячом в руках. Он показывает, как легко и высоко подпрыгивает мяч, если его отбивать рукой, сопровождая действия словами:

Мой весёлый звонкий мяч,

Ты куда пустился вскачь?

Красный, жёлтый, голубой,

Не угнаться за тобой.

Затем родитель предлагает ребенку выполнить прыжки, при этом отбивая мяч о землю. Прочитав снова стихотворение, он говорит: «Сейчас догоню!» Ребенок перестает прыгать и убегает. Родитель делает вид, что ловит его. Родитель, не пользуясь мячом, предлагает выполнить прыжки, сам же при этом поднимает и опускает руку над головой ребенка, как будто отбивает мячи.
Дыхательная гимнастика «Надуй шарик»
ИП: ребёнок сидит или стоит.  «Надувая шарик» широко разводит руки в стороны и глубоко вдыхает, затем медленно сводит руки, соединяя ладони перед грудью и выдувает воздух – ффф. «Шарик лопнул» - хлопнуть в ладоши, «из шарика выходит воздух» - ребенок произносит: «шшш», вытягивая губы хоботком, опуская руки и оседая, как шарик, из которого выпустили воздух.
Пальчиковая гимнастика «Игрушки»
Цель: развитие мелкой моторики,  координации движений пальцев рук.
Я с игрушками играю: (Руки перед собой, сжимаем-разжимаем пальцы обеих рук.)
Мячик я тебе бросаю,  (Протягиваем руки вперёд – «бросаем мяч».)
Пирамидку собираю,   (Прямые кисти ладонями вниз поочерёдно кладём друг на друга несколько раз.)
Грузовик везде катаю. (Двигаем перед собой слегка раскрытой кистью правой руки – «катаем  машинку».)
