Добрый день, уважаемые родители!
Проводим с пользой для здоровья время на карантине!
На этой неделе предлагаю Вам и Вашим малышам ряд упражнений и подвижных игр, которые будут полезны для развития основных видов движений, укрепления здоровья, сохранения правильной осанки и  отличного настроения!
1. Прыжки в длину с разбега. Необходимо энергично отталкиваясь одной ногой и приземляясь на обе полусогнутые ноги. Прыгать на мягкое покрытие(одеяло, матрас). 
2. Броски мяча друг другу в парах. Способ передачи мяча произвольный
3. Ползание на четвереньках «Кто быстрее до кубика».
4. «Перешагни - не задень» Ходьба с перешагиванием через набивные мячи, игрушки (6-8) на каждый шаг, руки за голову. Главное - удерживать устойчивое равновесие.
5. «С кочки на кочку». В шахматном порядке кладут 6-8 обручей, либо отмечаются круги лентами.  Играющие становятся в две колонны. По сигналу стоящие первыми начинают прыжки на двух ногах из обруча в обруч без паузы.

Подвижная игра «Жмурки»
Выбирается водящий – жмурка. Он встаёт в середину комнаты, ему завязывают глаза, поворачивают несколько раз вокруг себя. Затем все дети разбегаются по комнате, а Ловишка старается кого-нибудь поймать. При виде какой-либо опасности для жмурки дети должны предупредить словом «Огонь!». Поймав кого-нибудь жмурка передаёт свою роль пойманному.

Подвижная игра «Ловишки с лентами».
Играющие строятся по кругу, каждый получает ленточку, которую он закладывает сзади за пояс или за ворот. В центре круга - ловишка. По сигналу «беги» дети разбегаются, а ловишка стремится вытянуть у кого-нибудь ленточку. Лишившийся ленточки отходит в сторону. По сигналу «Раз, два, три, в круг скорей беги», дети строятся в круг. Ловишка подсчитывает количество ленточек и возвращает их детям. Игра начинается с новым ловишкой.

Подвижная игра «День и ночь».
 Играющие распределяются на две команды - «День» и Ночь». По середине комнаты проводится черта или кладется шнур. На расстоянии двух шагов от черты спиной друг к другу становятся команды. Взрослый говорит: «Приготовились!», затем дает одной команде сигнал к бегу, например, произносит: «День!». Дети убегают за условную черту, а игроки второй команды быстро поворачиваются кругом и догоняют соперников, стараясь запятнать их, прежде чем те пересекут условную линию.


Чтобы проснуться и взбодриться вам сюда: веселая зарядка. 

