Старший возраст
[image: image1.jpg]



Комплекс упражнений «Космонавтами мы станем» (с палкой длина 70-75 см) Не всегда может найтись палка, поэтому в домашних условиях «сидим дома»  вместо палки можно использовать черенок или свернуть в крепкую трубочку кусок обоев и закрепить его скотчем.

«Укрепляем руки»

И.п.  ноги на ширине ступни,палка внизу.

В.: 1 -  палку на грудь; 2 – с силой вверх; 3 – на грудь; 4 – в  и. п. Повторить  6 – 8 раз.

«Развиваем силу»

И. п.  ноги вместе, палка у плеч. 

В. : 1 – палку вверх, правую ногу назад, на носок, потянуться – вдох; 3 – 4 и. п. – выдох.

«Развиваем выносливость»

И. п.  ноги на ширине плеч, палка за спиной на локтевых сгибах.

В. 1 – 2 – поворот вправо, произнося «ш-ш-ш»; 3 - 4 –и. п. – вдох. То же влево. Повторить по 3 – 4 раза в каждую сторону.

«Укрепляем мышцы»

И. п. ноги на ширине плеч, палка на лопатках – вдох.

В. 1 -2 наклон вперед, палку вперед, голова прямо – выдох; 3 – 4 и. п. Повторить 6 – 8 раз.

«Крепкие ноги»

И. п.  ноги на ширине ступни,палка на лопатках – вдох. 

В. 1 – 2 полу присед, палка вверх; 3 – 4 – в  и .п. – выдох. Повторить 6 – 8 раз

«Самые ловкие»

И. п. ноги на ширине ступни, палка на полу справа. 

В.: 1 – 3 – прыжки на месте  рядом с палкой; 4 – прыжок через палку вправо. То же влево. Повторить 3 – 4 раза в чередовании с ходьбой.

«К полету готовы»

И. п. ноги на ширине ступни, палка внизу.

В.: 1 – палка вперед, подняться на носки – вдох;2 – и. п.,   на выдохе произнести « го  -  то – о – вы». Повторить 3 – 4 раза.

Игра «Замри»

Задачи: выполнять движения в соответствии с текстом, развивать воображение, подражание определенному образу.

Мы топаем ногами, 

Мы хлопаем руками,

 Качаем головой,

Мы руки опускаем, 

Мы руки поднимаем,

Мы руки подаем, 

И бегаем кругом.

Раз, два, три! 

Космическая фигура на месте замри!

Можно отгадывать космическую  фигуру или называть. Важно замереть и не двигаться.

Игра «Земля и луна»

Задачи: упражнять детей в сохранении равновесия, развивать внимание, координацию движений.

Семейная команда : папа, мама, дети. Стоят друг за другом, произносят слова:

В космос летают большие ракеты.

Кружат по далеким орбитам планеты.

Земля вокруг Солнца, Луна в круг Земли.

Кружат год за годом в далекой дали.

Мы в планеты превратимся,

 По орбитам закружимся!

Ты – Земля, а ты Луна,

Начинается игра!

Раз, два, три, начало игры! 

После слов: «Раз, два, три, начало игры!» первый игрок быстро оборачивается вокруг себя,  после чего игроки, стоящие вторыми, берут их за пояс, и они вращаются вдвоем. Те же действия  повторяют третьи, четвертые. Играют 2-3 раза.

Упражнение «Метка на иллюминаторе» (по Э. С. Аветисову)

Позволяет тренировать глазные мышцы, способствует профилактике близорукости.

Круглую цветную метку диаметром 3 – 5 мм прикрепить к оконному стеклу на уровне глаз ребенка.

 Ребенку предлагается смотреть на метку 1 – 2 сек., затем перевести взгляд на самую удаленную точку за стеклом и рассказать, что он там видит .(космические предметы)

«Ракета»

Развивает межполушарные связи.

Соединить кончики пальцев вытянутых рук и с усилием сжимать их друг с другом. Потом отработать эти движения для  каждой пары пальцев отдельно.

