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Рекомендации инструктора по физической культуре для родителей 

средней группы с 13.04.2020 по 19.04.2020

Занятия по физкультуре проводятся 2-3 раза в неделю в первой половине дня. Их продолжительность, как и остальных занятий в детском саду составляет 15 минут. Это связано с тем, что очень сложно удержать внимание ребенка дольше этого времени.   

    В этом возрасте надо обратить особое внимание на развитие стопы, так как при неблагоприятных условиях может начать формироваться плоскостопие. Зарядка должна состоять из 4-5 физкультурных упражнений с 5-6 повторениями. Начинаем тренировку с небольшой разминки - ходьба на носках, а затем на пятках в течение 30 секунд (это хороший способ профилактики плоскостопия), а уже затем переходить к основной части занятий.

1. Ходьба в полуприседе, руки на поясе (ребенок котенок)
Тук, тук, тук, тук!

Моих пяток слышен стук,

Мои пяточки идут,

Меня к мамочке ведут.

2. Ходьба с перекатом с пятки на носок или ходьба на носках,
руки назад.
Гуси шею выгибают –

Га, га, га, га.

3. Ходьба на наружном своде стопы (ребенок пингвин).

Лед да лед, лед да лед,

А по льду пингвин идет.

Лед да лед, скользкий лед,

Но пингвин не упадет.

4. Ходьба на наружном своде стопы (ребенок медвежонок)
Мишка, мишка косолапый,

Мишка по лесу идет,

Мишка хочет ягод сладких,

Да никак их не найдет.

"Повороты" - стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поворот вправо, развести руки в стороны, вернуться в исходное положение. То же в левую сторону.
"Наклоны" - сидя, ноги скрестить "по-турецки", прямые руки в упоре сзади. Выполнить наклон вперед, хлопнуть ладонями по полу перед ногами, хлопнуть ладонями как можно дальше, хлопнуть ладонями перед ногами и вернуться в исходное положение.
"Неваляшка" - лежа на спине, руки на затылке, локти выставлены вперед. Повернуться на бок, а затем вернуться в исходное положение. Затем поворот на другой бок и возвращение в исходное положение.
"Подпрыгивание с поворотом" - ноги слегка расставлены, руки на поясе. Выполнить 6-8 подпрыгиваний с поворотом вокруг себя.
"Приседание с веревочкой" - ноги параллельны, мяч удерживаем двумя руками внизу. Присесть - веревка в прямых руках перед собой, спину держать прямо, взгляд не опускать. Вернуться в исходное положение.
ТРОПИНКА.

Цель: Упражнять в прыжках на двух ногах по прямой. Укреплять мышцы ног.

Ход: На пол кладут два шнура на расстоянии 30см. один от другого и предлагают ребенку попрыгать по «тропинке», не наступая на шнуры. 

Указание к игре: Перед каждым прыжком нужно слегка сгибать ноги, прыгать мягко, на носках. Взрослый следит также за сохранением интервала между детьми, чтобы они не наталкивались друг на друга

«Подбрось-поймай»

Цель: Упражнять в бросании мяча двумя руками снизу вверх и ловить его. 

Ход: Стоят на одном месте и в руках держат мяч. По сигналу родителя: «Начинай!» ребенок подбрасывает мяч вверх и ловят его. И считают сколько раз сумеет поймать мяч и не уронить его.
Дыхательная гимнастика «Сердитый ежик»
Цель: развитие плавного, длительного выдоха.

Встаньте, ноги на ширине плеч. Представьте, как ежик во время опасности сворачивается в клубок. Наклонитесь как можно ниже, не отрывая пятки от пола, обхватите руками грудь, голову опустите, произнеся на выдохе "п-ф-ф" - звук, издаваемый сердитым ежиком, затем "ф-р-р" - а это уже довольный ежик. Повторите с ребенком три-пять раз.

Физминутка «Замок»
На двери висит замок, (пальцы рук соединены в «замок»)

Кто открыть бы его смог, (повторение движений)

Потянули, (руки тянут одну, потом в другую сторону)

Покрутили, (сцепленные пальцы к себе от себя)

Постучали, (основаниями ладоней постучали друг о друга)

И открыли. (пальцы расцепить, ладони в стороны).
