Рекомендации инструктора по физической культуре для детей старшего дошкольного возраста (от 6 лет) с 18.05.2020 по 22.05.2020г.
Тема недели: «Летние путешествия»
          Уважаемые родители! Рекомендуем вам заняться с ребенком физической культурой в домашних условиях. 
Не забываем ежедневно выполнять утреннюю гимнастику в течение 12 мин.
Комплекс утренней гимнастики.
 I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки; ходьба и бег в колонне по одному, ходьба на носках, на пятках с разным положением рук.
II. Упражнения без предметов
• «Поклонись головой» И. П.: ноги вместе, руки на поясе. 1- наклон головы вперед, 2- и. п., 3- наклон назад, 4-и. п.
• «Рывки руками» И. П.: ноги на ш. п., руки перед грудью, согнуты в локтях 1- рывок руками перед грудью, 2- поворот вправо, прямые руки развести в стороны. То же влево
• «Повороты» И. П.: ноги на ширине плеч, руки на поясе 1- поворот вправо, п. руку за спину, л. – на п. плечо, 2- и. п. То же в л. сторону
• «Наклоны – скручивания» И. П.: ноги на ширине плеч, руки на поясе 1- наклон вправо, левая рука над головой тянется вправо, правая – за спиной тянется влево,2- и. п. То же в л. сторону
• «Стойкий оловянный солдатик» И. П.: стоя на коленях, руки прижаты к туловищу 1- отклониться назад, задержаться, 2- и. п.
• «Прыжки» И. П.: ноги вместе, руки на поясе.1-8 прыжки на двух ногах на месте
III. Перестроение в колонну по одному, ходьба, легкий бег.

Игровые упражнения.
Рекомендации: Упражняйте ребенка в ходьбе и беге с выполнением заданий по сигналу; повторите упражнения в лазанье на гимнастическую стенку; упражняйте в сохранении равновесия при ходьбе по повышенной опоре, в прыжках.
Упражнения в ходьбе «Аист», «Лягушки», «Мышки»
Лазанье по гимнастической стенке чередующимся шагом. 
Ходьба по гимнастической скамейке, перешагивая через кубики.
Прыжки на двух ногах между кеглями, поставленными в две линии.
Рекомендации: Упражнять в ползании по гимнастической скамье на четвереньках; в прыжках между предметами на правой и левой ноге; развивать равновесие.
- ползание по гимнастической скамье на четвереньках – «по-медвежьи»;
- прыжки между предметами на правой и левой ноге (2-3 раза);
-равновесие – ходьба с перешагиванием через предметы, боком приставным шагом, с мешочком на голове.
Подвижная игра «Охотники и утки».
[image: ]

После подвижной игры выполните упражнения игрового стретчинга (2-3 упражнения).
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Urpel c MAYOM

«OXOTHHKH H yTKH»

Mirpatoue ZeATCA Ha 2 KOMAHIBE O/IHA — OXOTHHKH, APYTasi — YTKH.
Ueprirrcs: GoAbIO KPYT, 5 KOTOPHM CTAHOBSITCS «OXOTHMKH», & «YTKH»
BityTpH. TTo CHIHAY «OXOTHHKH> CTAPAIOTCS HONACTH BOCHGOIbHbIM MA4OM B
«yTOK», KOTOpHiE, Gerast BRYTpH Kpyra, ysopaunsaoTcs: ot msa. Hrpok,
ocareHibii MU0, BHOBBACT 13 Hrphl. KOrIa Bee «yTKM> Gy Iy BHOHTH,
KOMAHIIb MCHSIOTCS MCCTAMMH, H HIPa TIPOAOKAETCS. HrPhi MOKHO TIPOBOIHTE
Ha Bpems. OTMENACTCA, KAKAA KOMANA BHGHAA GoTbiie <yTOR» 3
OIHMHAKOBOE BPEMS. <Y TKA», KOTOPO KOCHYJICS MAY, CHHTACTCS OCAICHHO.
Hrpok, ocanermbiit Msuow, BuGusact w3 urpsi. Kora see «yTkim» Gynyr
BHOHTH, KOMAILIB MCHSIOTCH MCCTAMM, W HFPa nponoAacTes. HIph MOAHO
NpOBOIHTS Ha BpeMs. OTMENACTCA, KaKast KOMANA BHOIA GOTbllie <yTOK» %1
OnuHaKOBOE BPEMs. «YTKA», KOTOPO KOCHYJICS MY, CUMTAETCS OCAICHHOR.
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