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Рекомендации инструктора по физической культуре для родителей

подготовительной группы с 13.04.2020 по 19.04.2020

Упражнения проводятся 2 – 3 раза в неделю, продолжительность 25 – 30 минут.
Примерный комплекс упражнений

1. Ходьба

2.  Прыжки с продвижением вперед.
А лягушки на болоте
Ква, ква, ква, ква.
3.  Прыжки с продвижением вперед, руки на пояс.
Скачут зайцы –
Прыг да скок –
На лесной опушке,
А у зайчиков торчат
Ушки на макушке.
4. Прямой галоп (выполняя движение, дети щелкают языком)
Чок, чок, чок, чок.
Наступлю на каблучок (повторить шесть восемь
раз).
5. Легкий бег на носках (0,5 мин.)
Побежали наши дети все быстрей, все быстрей,
не догонит косолапый, давайте, веселей!
6. Легкий бег на носках.
Прилетел лохматый жук –
Жу, жу, жу, жу.

 ОРУ
И. п." — основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки вдоль
туловища. 1—2—дугами наружу руки вверх, подняться на носки; 3—4 —
вернуться в исходное положение (6—8 раз).
И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс. 1 — поворот ту
ловища вправо, правую руку ладонью кверху; 2 — исходное положение;
3-4 — то же в другую сторону (6—8 раз).
И. п. — основная стойка, руки на пояс; 1-2 — приседая, колени
развести в стороны, руки вперед; 3—4 — исходное положение (5—8 раз).
И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс. 1 — руки в сто
роны; 2 — наклон вперед-вниз, коснуться пальцами носков ног; 3 —
выпрямиться, руки в стороны; 4 — исходное положение (6—7 раз).
И. п. — основная стойка, руки на пояс. Прыжки на двух ногах на
месте в чередовании с ходьбой (или с непродолжительной паузой)
(20 прыжков подряд). Повторить 3—4 раза. 
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. 
2. 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. 
3. Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин). Поднимание туловища из положения лежа выполняется из ИП: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата (любой мягкой поврхности), ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Ребенок выполняет максимальное количество подниманий за 1 мин., касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. 
Дыхательная гимнастика «Часики»
Цель: укреплять физиологическое дыхание у детей. ИП: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить до 10 раз.
