	«Физкультура дома - подвижная самоизоляция!»
	. 


	Режим коронавирусной самоизоляции застал врасплох многие семьи. Дети, которые до 


этого проводили все дни, кроме выходных, в детском саду или школе, теперь круглосуточно сидят дома. Это стало настоящим вызовом родителям, от которых теперь требуется проявить максимум душевных сил, терпения и фантазии. 
Самоизоляция – это отличный способ приучить его к спорту. Начните с малого: зарядка утром и небольшие физкульт-минутки в течение дня. Вариантов много: занятия по видеоурокам из интернета, пробежки по дачному участку, бадминтон, баскетбол или футбол с папой, йога, аэробика и т.д. Все это поможет ребенку стать более выносливым и развитым.  
Регулярные физические нагрузки благотворно сказываются на иммунитете, здоровье в целом, а также психологическом состоянии – это особенно важно в условиях самоизоляции. 
«Весёлая физкультура дома в условиях коронавирусной самоизоляции» 
            Нашим детям для правильного развития опорно-двигательного аппарата необходимо хотя бы раз в день выполнять комплекс физических упражнений. Наличие регулярной адаптированной нагрузки позволит ребенку вырасти здоровым и сильным. Родителям полезно заниматься физкультурой вместе с детьми и собственным примером прививать детям любовь к физкультуре и спорту. Если родители вместе с детьми будут заниматься физкультурой, ребенок будет считать это нормой, как умывание и чистку зубов по утрам. 
Перед физкультурными занятиями дома желательно хорошо проветрить помещение. Это позволит совместить физические упражнения с закаливанием.  
Для того чтобы было выполнять упражнения было интереснее, лучше заниматься физкультурой под музыку. Продолжительность занятий с детьми 3-4 лет должна составлять 15—20 мин, соответственно с детками 5—7 лет — 20—30 мин. 
В одно занятие рекомендуется включать от 6 до 15 упражнений. Каждое упражнение необходимо выполнять от 2 до 6 раз (повторений) в зависимости от возрастных особенностей и двигательной подготовленности ребенка. 
Не забывайте чередовать упражнения с отдыхом. Упражнения должны быть преподаны ребенку в виде имитационных движений и игр. Каждому упражнению придумайте шутливое название.

      Знакомьтесь с зарядкой, которую можно сделать в паре с мамой, папой, братом, сестрой и даже с бабушкой и дедушкой.

                                                                      ЗАРЯДКА №1
ПОТЯНУЛИСЬ

Исходное положение: стоя лицом друг другу на очень близком расстоянии, держимся за руки, ноги вместе. Подняться на носки, руки через стороны вверх – немного «потянуть» ребёнка. От пола ноги не отрывать.

ПОСМОТРИ В ОКОШКО

Исходное положение: стоя спиной друг другу на расстоянии шага, руки на поясе, ноги шире плеч. Наклониться вниз – увидеть лицо партнера. Ноги в коленях не сгибать.

ХОДУЛИ

Исходное положение: поставить ребёнка на свои ноги, развернув его спиной к себе, удерживать за руки. Прогуливаться по комнате, не спуская ребенка со своих ног. Поменяйте исходное положение – разверните ребёнка лицом к себе, походите в разных направлениях и разным способом: приставным шагом… экспериментируйте!

КАЧЕЛИ

Исходное положение: стоя лицом друг к другу на расстоянии шага, ноги вместе, держимся за руки. Поочередное приседание. Выполняем дружно (ждем пока партнер не встанет) и весело!

КАРУСЕЛЬ

Исходное положение: ребёнка развернуть спиной к себе. Приподнять ребёнка, обхватив его – покружить влево и вправо. Не переусердствуйте! Может закружиться голова. После упражнения подстрахуйте своего дитя.

ТЯНИ – ТОЛКАЙ

Исходное положение: сидя на полу спиной друг к другу. Ребёнок выполняет наклон вперед, взрослый наклон назад, укладываясь ему на спину. Дружно потолкались. Ноги в коленях желательно не сгибать.

ЛОДКА

Исходное положение: сидя на полу лицом друг другу, прямые ноги шире плеч, руки сомкнуты. Наклоны вперед и назад (гребем веслами). Ноги в коленях не сгибать, выполнять упражнение плавно без рывков.

ДОМИК

Исходное положение: лёжа на спине, соприкасаясь головами, держась за руки. Поднять прямые ноги вверх, коснуться носками ног партнера.

БРЁВНЫШКО

Исходное положение: лёжа на животе лицом друг к другу, взявшись за руки. Не размыкая рук, прокатываться вправо – влево. Делать упражнение одновременно.

ТАЧКА

Исходное положение: ребёнок лежит на животе с упором на ладони. Взрослый берет ребёнка за щиколотки, ребёнок приподнимается на руках и идет вперед, взрослый удерживает … После окончания упражнения ребёнка аккуратно опустить на пол.

ОТЖИМАЕМСЯ

Исходное положение: взрослый стоит на четвереньках, а ребёнок укладывается коленями на спину взрослому и упирается прямыми руками в пол. И весело отжимается.

ПОКАТАЕМСЯ – упражнение выполняется всей семьей

Исходное положение: все члены семьи (чем больше, тем лучше) укладываются на живот плотно друг к другу, ребенок укладывается сверху. Все члены семьи начинают одновременно выполнять упражнение бревнышко, а ребенок прокатывается вперёд.

Каждое упражнение выполняем 6 – 8 раз.

ЗАРЯДКА №2 «Морская зарядка» 
Все упражнения выполняются из исходного положения (И.П.) – основная стойка (О.С.)  
1. «Морские волны»  
Руки на поясе. Ходьба на носках вперед, выполнить шагов 8–10, поднять руки вверх, ходьба на пятках назад. 
2. «Морская звезда» 
 Руки опустить вниз. Выполним прыжки на месте.  
1 – прыжок, руки в стороны (вверх), ноги врозь,  2 – прыжок в И.П.  
3. «Чайка»  
Руки на поясе. Отвести правую ногу назад, а руки в стороны, задержитесь на несколько секунд в таком положении и вернитесь в И.П. Повторите это упражнение левой ногой.  
4. «Дельфины»  
Выполнить поочередно волнообразные движения руками, имитирующие прыжки дельфинов в море. 
5. «Разминка матросов»  
 Руки на поясе. Выполняем приседания. 
 1 - присед, руки вперед,  2 - И.П. 
6. «Парус» 
 Поднять руки вверх. В этом упражнении выполняются наклоны туловища вправо и влево.    
7. «Морские водоросли» – упражнение на расслабление.  
Наклонить туловище вперед, опустить руки вниз и покачать ими вправо-влево, вернуться в И.П.  
1.Веселая ЗАРЯДКА 

 HYPERLINK "https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4" \h https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4 
2.Капитан Краб: "Разминка" (физминутка для детей) https://www.youtube.com/watch?v=CO0mUekg74U 
3.Фиксики - Зарядка с Симкой и Ноликом (Сборник) 

 HYPERLINK "https://www.youtube.com/watch?v=lrSyOiae2u8" \h https://www.youtube.com/watch?v=lrSyOiae2u8 
4.Комплекс упражнений вместе с ребенком https://www.youtube.com/watch?v=eIqGGK3becA 5.Упражнения по ОФП для детей в домашних условиях http://www.vsesadiki.ru/ofp-domagimnastika.html 
Не забудьте и про коррекционные упражнения для стоп и спины. 

Комплексы  упражнений для профилактики плоскостопия:
с газетами
1.  Ходьба по дорожке из газет:

- «пташечки» (на носочках);

- «роботы» (на пятках);

- «медвежата» (на внешней стороне стопы);

- перекаты с пятки на носок.

2.   «Собери газету»

    Встать на край газеты и собрать её под ступню пальцами ног.

3.   «Порви газету»

    Переступая с ноги на ногу, порвать газету пальцами ног.

4.    «Наведем порядок»

    Собрать  разорванную газету пальцами ног и передвигаясь на пятках, отнести газету в корзину.
 

с плодами каштана
1.   «Раскидаем каштаны»

    Сидя на стуле возле обруча с каштанами, пальцами ног выкинуть каштаны за обруч.

2.   «Построим дорожку»

    Собрать каштаны пальцами ног, и передвигаясь на пятках, построить из каштанов дорожку.

3.   «Походим по дорожке»

    Ходьба по дорожке из каштанов приставным шагом (боком).

4.   «Качели»

    Сидя на стуле, качать каштаны ступнями ног.

Все упражнения выполняйте вместе с ребёнком, ему это очень понравится! А можете предложить ему самому провести «физкультурное занятие» с вами. И не забудьте похвалить его за это!

Упражнения для пальчиковой гимнастики с массажными мячами. 
Мячик-ежик мы возьмем, (берем массажный мячик) 
Покатаем и потрем.  (катаем между ладошек) 
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Вверх подбросим и поймаем,  (можно просто поднять мячик вверх) 
И иголки посчитаем  .(пальчиками одной руки нажимаем на шипы) 
Пустим ежика на ладонь,  (кладем мячик на ладонь)  
Ручкой ежика прижмем  (ручкой прижимаем мячик) 
И немножко покатаем…  (ручкой катаем мячик на ладошке) Потом ручку поменяем.  (меняем ручку и тоже катаем мячик) 
1. Массажный ежик https://www.youtube.com/watch?v=kPthwd2Roqw 
2. Массажные мячики Су-Джок 

 HYPERLINK "https://www.youtube.com/watch?v=4RuRLAgzRKo" \h https://www.youtube.com/watch?v=4RuRLAgzRKo 
Занимайтесь йогой вместе! 
Думая над тем, чем бы занять ребенка в период коронавирусной самоизолиции, в первую очередь вспомните, чем вы любите или всегда хотели заняться сами. Может быть, в этом списке есть йога? Если да, то совместные тренировки – ваш вариант! изучите асаны и станьте тренером для себя и своего малыша! 
Начинайте с позиций попроще, с каждой тренировкой слегка повышая уровень сложности, чтобы ни вы, ни ваш малыш не заскучали. Совместные занятия спортом, особенно таким, как йога, очень сближают родителей с детьми – используйте эту возможность, чтобы насладиться своим пребыванием дома. И не забудьте, что занятия йогой безопасны лишь тогда, когда вы делаете всё не спеша и используете коврик. 
При занятиях йогой с ребенком придерживайтесь нескольких рекомендаций: 
1. Занимайтесь йогой не менее, чем через 1,5-2 часа после еды. 
2. Первые недели занятия длятся около 10 минут, и постепенно их длительность увеличиваются. 
Упражнения детей до 6-7 лет выполняются в течение 10-15 минут, а школьников – 20 минут. 
3. Дыхание осуществляется через нос и не задерживается. 
4. При ОРВИ йогой заниматься не стоит. 
5. Упражнения можно выполнять в любое время дня, кроме нескольких часов до сна. Занимайтесь йогой в присутствии детей и/или вместе с ними. 
1. Занятия йогой для детей https://www.youtube.com/watch?v=qo29gzfHRGI 
2. [image: image3.jpg]


Йога с детьми. Парная йога с детьми сближает с родителями, успокаивает, укрепляет здоровье. https://www.youtube.com/watch?v=6IHG3Ybw7Qo 
Спортивная аэробика для детей 
Спортивная аэробика — это ритмичная гимнастика с художественными элементами танца, осуществляемая под музыку. Комплекс упражнений основывается на улавливании темпа и выполнении соответствующем ему задании. 
Детская аэробика поможет Вашим детям развить двигательные навыки, улучшит их самочувствие и благоприятно скажется на общем морально-психологическом состоянии. 
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А чем заняться, чтобы провести время весело со всей семьей? Ведь не только детям хочется развлечься. 
Игры, эстафеты, конкурсы для всей семьи. 
Тем, кто имеет возможность сейчас пожить за городом. Прогулки и активность на дачном участке не нарушают режим самоизоляции и дают множество способов занять ребенка. Полезны они и для иммунитета и настроения. 
Цель: дать ребёнку возможность ощущать тепло и близость окружающих, действовать согласованно. Развивать у детей, чувство единства, сплоченности, произвольность, внимание, память.   Повышать уверенность в собственных силах.   
«Спортивные игры, эстафеты, конкурсы помогают ребенку устать. Но это полезная усталость: 
он будет лучше спать, у него улучшится аппетит», 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
1  Игра «Брось шишку (мячик)» 
На балконе или квартире (участке) расставлены корзины (ведра),   
Ход игры: Вы должны бросить шишку (мячик) и попасть в корзину. 
В конце конкурса мы посчитаем, в чей корзине больше шишек, тот и будет победителем. 
2  Игра «Перепрыгни через лужи» 
Ход игры: перепрыгнуть с кочки на кочку, не касаясь при этом земли, с одного края поляны 
(участка) на другой. 
3  Игра «Веселая рыбалка» 
Ход игры: Участники игры привязывают к своему поясу нитку, чтобы она была как «хвостик» сзади. К концу нитки привязана маленькая палочка – это «рыбка». Нитка должна быть такой длины, чтобы  «рыбка» лежала на земле. 
Цель: Играющие по команде разбегаются и стараются «поймать» друг у друга «рыбку», т.е. наступить на палочку. Оборванную «рыбку» нужно подобрать с пола. Победитель тот, кто поймал больше всего рыбок. 
4 Игра «У медведя во бору» 
Выбирают одного водящего, которого назначают «медведем». На площадке для игры очерчивают два круга. Первый круг – это берлога «медведя», второй – это дом, для всех остальных участников игры. Начинается игра, и дети выходят из дома со словами: У медведя во бору Грибы, ягоды беру. А медведь не спит, И на нас рычит. 
После того, как дети произносят эти слова, «медведь» выбегает из берлоги и старается поймать кого-либо из деток. Если кто-то не успевает убежать в дом и «медведь» ловит его, то уже сам становится «медведем». 
5 Игра "Хохотунья"  
Ход игры: Водящий с платочком в руке. Он кидает вверх платочек. Пока платочек летит вниз - все смеются. Платочек на полу-все молчат. Кто не выдержит ,выбывает из игры. 
6 Игра «Не смейся»  
Ход игры: Все игроки садятся на корточки в круг. Ведущий предупреждает их, смеяться нельзя,  дает задания: взяться за нос соседа справа, взять за волосы друг друга,  друг друга за плечи, оттянуть щеки соседа, потянуть за ухо соседа слева, погладить колени соседа и т.д. 
СПОКОЙНЫЕ ИГРЫ 
1. Съедобное или не съедобное – задача этой игры проста: каждому следует угадать какой предмет ему назовет партнер. В зависимости от этого он либо ловит, либо отбивает небольшой мяч. Проигрывает тот, кто отбивает «съедобное слово», либо ловит «несъедобное». 
2. Холодно или горячо – ваша задача – спрятать какой-то предмет дома или на улице. Партнер ищет его, а вы помогаете ему это сделать, сообщая «горячо, тепло или холодно» по мере его приближения к спрятанной вещи. 
3. Записка – игра проста и интересна: один участник пальцами пишет слова на спине своего партнера, а тот угадывает буквы и составляет слово. Выиграет тот, кто составит большее количество слов. 
4.Угадай сказку - Расскажите хорошо знакомую сказку, не используя имен собственных и заменив старые понятия на похожие современные: бал – на дискотеку, карету – на автомобиль, принцессу – на супермодель. Интересно, когда ребенок поймет, какую сказку вы ему рассказываете. Но когда сказка будет угадана, продолжите свой увлекательный римэйк. 
ЭСТАФЕТЫ 
1 Эстафета «Донеси – не урони». 
Ход: от линии старта по команде пронести на голове мешочек с песком до поворотной отметки и вернуться назад.  
2 эстафета. «Попади в цель». 
У каждого ребенка в руке мешочек с песком. Участникам необходимо попасть мешочком в цель 
(бросить его в обруч). Оценивается общее число попаданий в каждой команд 
3 эстафета: «Принеси шишку в ложке» 
Каждый игрок команды переносит по одной шишке в ложке в своё ведёрко, затем передаёт ложку следующему игроку  
4.Эстафета «Мышка кашу варила». 
На противоположной стороне, напротив команды поставлены коробочки (горох смешан с бобами, нужно выбрать семя боба и преодолев препятствие (перешагнуть через натянутую веревку) перенести в пустую баночку. Для того чтобы приступить к приготовлению каши, сначала участникам конкурса необходимо нужно перебрать крупу.  Победит тот, кото быстрее выполнит задание. 
5. Эстафета «Лиса за порядком следила» 
Оборудование: веник, совок, ведерко, маленькие мячи (по количеству участников). 
Задача «лисицы» домести мячик (мусор) до корзины. Замести мячик (мусор) на совок и выбросить в ведро. 
6 Эстафета «Саперы» 
Участвуют родители и дети. Посередине зала ставят кегли. По сигналу участники по очереди метают мяч в стоящие кегли. 
7 Эстафета « Приготовить бутерброд» 
Участники: родители и дети. Заранее подготавливаются атрибуты. Задача участников: 
1. Накрыть стол 
2.Сделать бутерброд 
3.Родителям – съесть. 
КОНКУРСЫ 
1 Конкурс "Сильная рука"  
Ход: Участники берутся за один конец расправленной газеты: кто быстрее соберет газету в кулак. Помогать другой рукой и прижимать к себе нельзя. 
2. Конкурс "Художники" 
Нужно нарисовать слона с закрытыми глазами в определенной последовательности (диктует родитель): ухо, пара ног, хобот, хвост другая пара ног, голова, туловище. 
1. Чем занять ребенка дома: семь идей для семейного досуга https://activityedu.ru/Blogs/lifehack/chem-zanyat-rebenka-doma-sem-idey-dlya-semeynogo-dosuga/ 
2. Игры с детьми дома: во что можно поиграть с ребенком https://www.stb.ua/ru/2020/04/10/igry-sdetmi-doma-vo-chto-mozhno-poigrat-s-rebenkom/ 
3. Пять веселых игр с детьми дома. Игры с детьми 4 года 5 лет дома. 
https://www.youtube.com/watch?v=XZD8OO7ExrI 
4. Подвижные игры дома 
https://shkola7gnomov.ru/parrents/eto_interesno/razvivayuschie_zanyatiya/id/466/ 
Занимайтесь физкультурой, спортом и будьте здоровы! 
