[image: image1.jpg]


Рекомендации инструктора по физической культуре для родителей 

старшей группы с 13.04.2020 по 19.04.2020
У детей старшего дошкольного возраста увеличивается диапазон двигательных умений и навыков, что связано с развитием физических качеств (выносливость, скорость выполнения движения и т.д.), появляется возможность более успешного овладения как упражнением в целом, так и отдельными элементами.
Примерный комплекс упражнений

1.  Ходьба с высоким подниманием колена, с хлопком по
бедрам.
Возле дома во дворе Петушок гуляет
И любимую свою песню распевает .
2. Ходьба на носках с хлопками над головой.
Кукареку,
кукареку
(повторить 4 р.)
3. Ходьба с высоким подниманием бедра, руки на поясе (или
бег галопом)
Едем, едем, на лошадке,
Цок, цок, цок, цок!
По дорожке гладкой, гладкой,
Цок, цок, цок, цок!
4.  Ходьба с высоким подниманием бедра, поворотом на 360
градусов.
Мишка шел, шел, шел,
К тихой речке он пришел,
Сделал полный поворот,
Через речку пошел вброд.
1. «Повороты» (кинезиологическое упражнение). Повернуть голову и постараться увидеть предметы, находящиеся сзади (10 раз).

2. «Вертолет». Исходное положение — ноги на ширине плеч. 1 — руки в стороны, наклон вправо; 2 — исходное положение; 3 — руки в стороны, наклон влево; 4 — исходное положение (8 раз).

3. «Зонтик». Исходное положение — ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 — наклон вправо, левая рука вверх ладонью вниз; 2 — исходное положение; 3 -наклон влево, правая рука вверх ладонью вниз; 4 — исходное положение (8 раз).
4. «Лебедь». Исходное положение 1-2 — правую ногу вперед и присесть на нее, сгибая ногу в колене; 3-4 — исходное положение; 5-6 — левую ногу вперед и присесть на нее, сгибая ногу в колене; 7-8 -исходное положение (8 раз).

5. «Мы растем». Исходное положение- сидя на пятках, руки на коленях. 1-2 — подняться на колени, руки вверх, потянуться; 3-4 — исходное положение (8 раз).

6. «Ножницы». Исходное положение — руки на поясе. Прыжки одна нога вперед, другая назад в чередовании с ходьбой (2 раза по 12 прыжков). 
Игры с мячом. Отбивание мяча одной рукой,  броски мяча вверх, вниз о землю и ловля его двумя руками. Бросить мяч вверх, хлопнуть в ладоши перед собой (как усложнение - за спиной), поймать мяч. Бросить мяч вверх, повернуться кругом, поймать мяч.
Дыхательное упражнение «Часики»

Часики вперед идут, За собою нас ведут.

1 – взмах руками вперед – «тик» — вдох, 2 – взмах руками назад – «так» — выдох.

Пальчиковая гимнастика «Будем пальчики считать»
Будем пальчики считать,

Будем сказки называть:

Вытягивают руки вперед, играя пальчиками.
Эта сказка - «Теремок».

Эта сказка - «Колобок».

Эта сказка - «Репка»:

Про внучку, бабку, дедку.  Поочередно касаются большим пальцем остальных, начиная с указательного.
«Волк и семеро козлят» -

Этим сказкам каждый рад!

Показывают большой палец.
уйдём пальчики считать,

Будем сказки называть:

Вытягивают руки вперед, играя пальчиками.
Эта сказка - «Теремок».

Эта сказка - «Колобок».

Эта сказка - «Репка»:

Про внучку, бабку, дедку.

Поочередно касаются большим пальцем остальных, начиная с указательного.
«Волк и семеро козлят» -

Этим сказкам каждый рад!

Показывают большой палец.
