Рекомендации по физической культуре

Уважаемые родители, сделайте зарядку вместе с детьми:
Зарядка №1     https://www.youtube.com/watch?v=KetQ0CFBQgA&feature=emb_logo%20
Зарядка №2     https://www.youtube.com/watch?time_continue=7&v=Jq0NxALmgL0&feature=emb_logo
Зарядка№3      https://yandex.ru/video/preview/?filmId=15393049597746008679&text
Зарядка№4      https://www.youtube.com/watch?v=ZcqmtMwPrzM
Зарядка № 5    https://www.youtube.com/watch?v=4Oxoa4mKlUA
 
Изготовьте нестандартное спортивное оборудование вместе с детьми

Уважаемые родители! Предлагаем вашему вниманию спортивное оборудование,  сделанное своими руками. Совместное изготовление оборудования  вызывает интерес и положительные эмоции у детей.

Изготовления таких пособий не требует больших затрат. В основном используется разнообразный бросовый материал: все то, что наверняка найдется в любом доме из разряда ненужных вещей. Минимум затрат и времени! А в результате получаются очень яркие,  привлекающие к себе внимание пособия. Они помогают развивать мышцы рук, ног, координацию движений, меткость, ловкость, внимание.

«Гантели»
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Материал: пластиковые бутылки, деревянная палочка для соединения бутылок между собой, цветной скотч или изолента, горох (или другой материал для их наполнения).

Задачи: учить выполнять ОРУ с предметом, для развития силы рук, воспитывать любовь к спорту.
 

«Бильбоке»
 Задачи: развивать глазомер, координацию мелких движений, тренировать предплечье и кисти рук

 Материал: пластиковые бутылки, ленты. капсулы от шоколадных яиц, самоклеющая бумага, изолента.
 Варианты использования: к ручке пластмассовой бутылки привязана тесьма или лента, а другой её конец прикреплен к контейнеру от шоколадного яйца. Дети подбрасывают контейнер вверх и бутылочкой ловят его. Если поймали — молодцы!
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Моталочки «Кто быстрее!»
Материал: мягкие игрушки, тесьма и палочка

Задачи: развивать мелкую моторику пальцев рук и ловкость.
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«Массажеры»
 

Материал: капсулы от шоколадных яиц, ручки от 5 литровых бутылок, шнур, шило; рукавички или перчатки, бусинки и пуговицы
Задачи: укреплять мышцы спины, груди и ног.
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Как самим сшить мягконабивной мяч   
http://ds383samara.ru/Как%20самим%20сшить%20мягконабивной%20мяч.mp4%20(45947480)
Игры с мячом дома

Мяч – одна из самых простых и многофункциональных игрушек. Причем для каждого возраста легко находятся увлекательные игры с использованием этого предмета  В мяч чаще всего играют на улице, но  можно придумать с ним игры, подходящие для дома. Во многих семьях детям запpeщается играть с мячом дома. Это и понятно – что-то задеть и даже разбить проще простого. Однако есть множество достаточно спокойных игр, в которые можно играть в любое время года в квартире.

«Солнышко»
Сядьте на полу напротив ребенка.

Разведите ноги в стороны и согните в коленях, изобразив «домик».

Катайте мяч друг другу со словами: По небу солнце ходит

И в домики заходит. И к Маше заходит (мячик катится к Маше),

И к маме заходит (мячик от Маши катится к маме),

И к Маше заходит, И к маме заходит…

Когда ребенок поймет в чем суть этой игры, можно подключить других участников – еще детей или взрослых.  

«В десяточку»
Возьмите коробку, в которую легко помещается мяч. Встаньте на некотором расстоянии от ребенка. Задача малыша – закинуть мяч в коробку. Можно играть и несколько иначе. Коробку или тазик поставить на пол и стараться попасть в него.

Показать ребенку порядок действий можно с таким стишком:

Мяч одной рукой возьмем

И к плечу поднимем.

На корзину поглядим

И в корзину кинем.

«Большой-маленький»
Возьмите несколько мячей разного размера. Выложите их в линию от меньшего к большему. Спросите у малыша: «Тебе покатить сначала большой или маленький мячик?». Катая мячики, рассказывайте ребенку какой из них большой, средний, маленький. Попросите, чтобы малыш сам показал мячи разных размеров.  

«Кегли»
Поставьте на пол кегли, или, если их нет, то кубики. Можно поставить один предмет или несколько. Задача ребенка – сбить предмет мячом.

«Мяч в домике»
Поставьте посередине комнаты стул. Сядьте недалеко от него. Покажите ребенку как направить мяч, чтобы он прокатился под ножками стула. Пусть малыш попробует сделать это самостоятельно.

«Препятствия» Расставьте в комнате предметы – кегли, кубики – на таком расстоянии, чтобы мяч мог легко прокатиться между ними. Покажите ребенку, как нужно аккуратно катить мяч, чтобы ничего не сбить и не задеть.  

