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РЕКОМЕНДАЦИИ ИНСТРУКТОРА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ РОДИТЕЛЯМ 2-младшей – средней группы № 8 
на АПРЕЛЬ месяц
Предлагается выполнять в домашних условиях
Закреплять: ходьбу приставным шагом вперед по кругу; ходьбу как «Мишки» на внутренней стороне стопы; бег широким и мелким шагом; бег с остановками по сигналу (команда «Стой»); приставной шаг вправо — влево. 
Комплекс общеразвивающих упражнений без предметов
Количество упражнений - 4 - 5; количество повторений — 5 - 6 р.
1. Упражнение на формирование правильной осанки.  

И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки вниз. 
1- поднять руки вперед, 2 - вверх, 3 — 4 через стороны опустить вниз в и. п.
2. Упражнение на развитие и укрепление мышц плечевого пояса и спины.

И. п. — стойка на коленях, руки на пояс.
 1-2 - поворот вправо (влево), отвести правую (левую) руку в сторону;  3-4 - в и. п.
3. Упражнение для развития и увеличения подвижности позвоночника. 

И. п. — сидя, ноги врозь, руки на пояс, спина прямая.

1- руки в стороны, 2 - наклон вперед, коснуться пальцами рук носков ног, 3 - выпрямиться, руки в стороны, 4 - в и. п.
4. Упражнение для укрепления мышц ног. 

И. п. — стойка  ноги на ширине ступни, руки за спиной.

1-2 - присесть, обхватить колени руками; 3-4 подняться, в и. п.
5. Упражнения для укрепления мышц ног и развития функции равновесия.

И. п. стойка ноги слегка расставлены, руки на пояс.  

Прыжки  на двух ногах вокруг себя на месте в чередовании с упражнением на равновесие «Великаны» (встать на носки, руки прямые вверх и стоять 10-15 сек)
Речёвка после общеразвивающих упражнений
	Рано утром я проснусь, 

на зарядку становлюсь.

Приседаю и скачу – 

Быть здоровым я хочу.


Развивать и закреплять основные виды движений (ОВД)
1. Перешагивание предметов высотой до 10-20 см.
2. Прыжки на двух ногах с продвижением вперед «змейкой» между линий, скакалок, предметов.
3. Упражнения с мячами (подбрасывание и ловля).
Подвижные игры
Подвижная игра с прыжками  «Зайцы и волк»
Задачи: упражнять в прыжках; учить выполнять движения в соответствии с текстом; развивать умение ориентироваться в пространстве, находить своё место.
Описание игры.
Ребенок – «заяц» прячется «за кустами». На другой стороне или сбоку - находится «волк». «Заяц» прыгает и резвится на полянке. В игре можно использовать стихотворный текст
«Зайки скачут: скок, да скок –

На лесной опушке.

Не идёт ли, где-то волк?

Поднимают ушки.
Ребенок выполняет движения по тексту. Со словами «волк идет» появляется «волк» и начинает ловить «зайца». Ребенок возвращается на свои места. Первое время роль «волка» выполняет взрослый, потом поменяться.
Подвижная игра с бегом «Самолёты»  
Задачи: развивать у детей ориентировку в пространстве, упражнять в беге.
Описание игры. По сигналу взрослого «Пилоты, готовьте самолеты к полету!», ребенок встает и «наливает бензин» (наклоняется), заводит мотор (кружит руками перед грудью), расправляет крылья (разводит руки в стороны) и летит (бегает). Самолет находится в воздухе до сигнала взрослого «На посадку!». После этого сигнала самолет «летит» на посадку на аэродром. 
Подвижная игра с ходьбой и бегом «Лохматый пес» 
Задачи: упражнять детей действовать в соответствии с текстом стихотворения, выполнять ходьбу, бег врассыпную.
Описание игры
«Пес» ложится на пол, положив голову на вытянутые вперед руки, или сидит. Ребенок тихонько идет вперед, можно приставлять пятку одной ноги к носку другой, подходит к собаке по мере произнесения следующего текста:
Вот лежит лохматый пес, 

в лапы свой уткнувши нос. 

Тихо, смирно он лежит, 

не то дремлет, не то спит. 

Подойдем к нему, разбудим. 

И посмотрим, что же  будет?
Ребенок начинает будить пса, наклоняется к нему, произносит его кличку, хлопает, топает, машет. Пес вскакивает и громко лает. Ребенок убегает. Пес гонится за ними, старается кого-нибудь поймать. Игра повторяется 2-3 раза
Малоподвижные игры
Малоподвижная игра «Найди и промолчи»
Задачи: развивать у детей умение ориентироваться в пространстве, внимательность, ловкость, быструю реакцию. 
Атрибуты и оборудование: предмет или игрушка.
Описание игры.
Ребенок стоит или сидит. Взрослый показывает ему предмет и говорит, что спрячет его. Ребенок отворачивается, а взрослый прячет предмет и говорит: «Пора». Ребенок ищет спрятанный предмет. Если нашел, тот садится, если нет, то взрослый помогает ему. Игра повторяется 2-3 раза.
Малоподвижная игра «Угадай, что делали» 
Задачи: развивать у детей выдержку, инициативу, воображение.
Описание игры.
Ребенок отходит в сторону и отворачивается. Участники договариваются, какое действие они будут изображать (может предложить взрослый). По сигналу: «Ждем гостей», отгадывающий поворачивается, подходит к играющим и говорит: Здравствуйте, дети!

Где вы бывали? Что вы видали?
Дети отвечают: Что мы видели – не скажем,

А что делали – покажем.
Все участники изображают какое-либо действие (играют на гармошке, скачут на лошадях и т.д.) Водящий должен отгадать это действие. Возможно, использовать предметные картинки, чтобы все участники без слов поняли, что надо показывать. 
Малоподвижная игра  «Нос, пол, потолок»
Задачи: развивать внимание; быстроту реакции.
Описание игры.
Взрослый предлагает показать — пол, нос, потолок. Когда произносят слово «пол» ребенок топает ногами; «нос» - дотрагивается пальцем до носа; «потолок»- поднимает руки вверх и хлопает в ладоши. Игра начинается медленно, потом взрослый предлагает быстро выполнять движения, а следующий этап — показывать неправильные движения.
Движения могут быть и иными, ребенок может сам предложить, какие действия он хотел бы выполнять.
Ребенка не нужно заставлять заниматься физкультурой – он сам нуждается 

в движении и охотно выполняет все новые и новые задания.

ЖЕЛАЕМ ВАМ ЗДРОВЬЯ!
Инструктор по физической культуре

Галина Ивановна Орехова
