
«Совместные занятия с ребёнком 
по физической культуре»

Игровой физкультурный тренинг 
для всей семьи.

Родители считают заботу об укреплении здоровья детей делом важным, но лишь немногие по-настоящему используют для этого возможности физической культуры. И сами родители в большинстве своем самокритично оценивают свое участие в физическом воспитании детей, ссылаясь при этом на ряд причин, которые мешают им проявить себя более достойно. 
Действительно, многие родители  не имеет достаточной физкультурной подготовки. Наблюдения показывают, что родители обычно активны и изобретательны в создании хороших бытовых условий, в заботе о том, чтобы дети были красиво одеты, вкусно и сытно накормлены. Все это хорошо. Плохо то, что часто на этом и успокаиваются, полагая, что хорошее здоровье ребенка уже будет обеспечено автоматически. А на деле выходит, что чрезмерный комфорт и обильное питание при недостаточно активном двигательном режиме зачастую порождают бытовую лень, ослабляют их здоровье, уменьшают их работоспособность. 
В физическом воспитании, главным является формирование физкультурно-гигиенических навыков. Навыки четкого бодрствования и сна, рационального проведения свободного времени, утренняя гимнастика, водные процедуры - все это превращается со временем в само собой разумеющиеся принципы организации каждого дня. Очень полезной была бы проверка и помощь при выполнении домашних заданий по физкультуре. 
Совместные занятия, общие спортивные интересы дают родителям возможность лучше узнать ребенка, создают и укрепляют в семье обстановку взаимного внимания и делового содружества, столь необходимую для решения любых воспитательных задач.


Совместные занятия спортом приносят  положительные результаты:
· пробуждают у родителей интерес к уровню «двигательной зрелости» детей и способствуют развитию у детей двигательных навыков в соответствии с их возрастом и способностями;
· углубляют взаимосвязь родителей и детей;
· предоставляют возможность позаниматься физкультурой за короткий отрезок времени не только ребенку, но и взрослому: родитель показывает ребенку те или иные упражнения и выполняет большинство из них вместе с ним;
· позволяют с пользой проводить то свободное время, которое мать или отец посвящают ребенку, служат взаимообогащению, способствуют всестороннему развитию ребенка. 
Совместные занятия ребенка вместе с родителями спортом – один из основных аспектов воспитания.
Вот  несколько комплексов гимнастики после сна , которые вам помогут в занятиях с вашим ребёнком.
Родители вместе с ребёнком выполняют упражнения.
Это основное условие занятий!
Принимая правильную осанку, ребёнок разводит плечи, подтягивает живот, голову держит прямо, лопатки сближает. При необходимости родители оказывают помощь. Необходимо подготовить коврик, гимнастическую палку (длина 25-30см, диаметр 2,5см), мяч средней или большой величины.

Просьба:  учитывать, что каждый  комплекс рассчитан на 2 недели!

Комплекс № 1

Кто спит в постели сладко?
Давно пора вставать.
Спеши же на зарядку
Тебя не будем ждать!
Носом глубоко дыши,
Спинку ровненько держи!

Принять правильную осанну, держать 3-4 сек, расслабиться (4-5 раз, темп медленный).
Ходьба на носках, на внешнем своде стопы, гимнастическая палка за спиной на лопатках, удерживать за концы руками (1 мин, темп средний).

1)  И.П.: лёжа на спине, руки за голову. 
  1-поднять левую ногу, выпрямленную в колене; 
  2-удерживая левую ногу в данном положении, присоединить к ней правую; 
  3-держать;
  4-и.п. (4-5 раз, темп средний).

2) И.П.: лёжа на животе, руки под подбородком. 
  1-прогнуться, приподняв грудную клетку над полом, руки вперёд;
  2-3-держать; 
  4-и.п. (4-5 раз, темп средний).

3) И.П.: то же. Упражнение на дыхание.
 1-прогнуться, упираясь на предплечья-вдох; 
2-и.п. - выдох. (4 раза, темп медленный).
	
«Веселый колобок».
Колобок, колобок 
У него румяный бок                (Присесть, обхватить колени руками, повтор. 3 раза)

По тропинке, по дорожке 
Будут прыгать наши ножки    (Прыжки на 2 ногах)

А теперь давайте вместе 
Мы устроим бег на месте.

Раз, два, три, начинай, 
От меня не отставай!                (Бег на месте)

Вдох и выдох, наклонились 
Всем спасибо, потрудились     (Дозировка 3 раза)

Игра: «Горячий мяч».

Семья располагается по кругу, лёжа на животе, лицом к центру, руки согнуты в локтях, кисти под подбородком. У ребёнка в руках мяч. Прогнувшись, ребёнок толкает мяч папе и занимает исходное положение. Папа прогибается и посылает мяч маме. Игра продолжается 2мин. Мяч не должен выходит за пределы круга. Толкать мяч можно только двумя руками.
И.П.: стойка ноги вместе, руки опущены. Принять правильную осанку без зрительного контроля (закрыв глаза) (3-4 раза, темп медленный).


Комплекс № 2

     Следующий комплекс упражнений также рекомендуется выполнять под контролем родителей. В процессе выполнения упражнений дыхание не задерживать.
Ходьба на месте, высоко поднимая колени, руки на поясе (30сек).

1) И.П.: стоя на коленях, руки опущены. 
  1-сесть на пятки, наклон вперёд, руки вперёд, потянуться;
   2-3-держать;
   4-и.п. (4 раза, темп медленный).

2) И.П.: лёжа на животе, руки за голову. 
  1-прогнуться, руки к плечам, сблизить лопатки;
   2-3-держать; 
  4-и.п. (4-5 раз, темп средний).

3) И.П.: лёжа на спине, руки в стороны, ладонями к полу. 
  1-ноги согнуть в коленях; 
  2- выпрямить вперёд вверх; 
  3-согнуть в коленях; 
  4-и.п. (4-5 раз, темп средний).

4) И.П.: лёжа на спине, руки опущены. 
Упражнение на дыхание. 
1-руки через стороны вверх-вдох;
 2-и.п.-выдох (4 раза, темп медленный).

И.П.: стойка ноги вместе, руки опущены.
 Принять правильную осанку, держать 3сек, расслабиться 
(4 раза, темп медленный).
« Просыпай-ка»

Вот проснулся глазик, а за ним другой 
Будем просыпаться всей семьёй.

Дружно за руки возьмёмся 
И друг другу улыбнёмся        (Всем встать в круг, взяться за руки)
                                                                                                                          
Солнце встало за окошком 
Потяни к нему ладошки,        (Потянуться руками наверх)
                                    
Руки выше поднимаем, 
А потом их опускаем              (Опустить руки вниз, повторить 5-7 раз)

Чтоб была красивой спинка, 
Надо сделать нам разминку,

Руки в стороны, по швам 
И согнулись пополам              (Наклониться вниз, достать руками до пола)

Друг на друга поглядим 
И всё снова повторим.             (Повторить 5 раз)


«Часики».
Тик-так, тик-так-
Ходят часики вот так!             (Наклоны вправо- влево)

На одной ноге, как цапля, 
Постоим сейчас, ребята.

Надо ножку поменять 
И на другой теперь стоять     (Стоять на правой, левой ноге под счет от    1до 5)                                                                                                                  

Будем вместе приседать – 
1, 2, 3, 4, 5.                               (Приседать на каждый счёт, вытягивая руки вперед)












Здоровья Вам и вашим детям!

Инструктор по физической культуре Туренко Ирина Игоревна
