Домашний стадион


Важнейшим условием воспитания здорового ребёнка является двигательная активность, поэтому, уважаемые родители, Вам следует позаботиться о создании физкультурно – игровой среды дома.


Правильный подбор физкультурного оборудования расширяет возможность использования разных видов упражнений. Так, лазание по канату, гимнастической стенке, езда на лыжах очень увеличивают амплитуду движений, улучшают гибкость опорно-двигательного аппарата. Упражнения с мячом, обручем, скакалкой способствуют развитию быстроты двигательных реакций. Балансировке на крупном набивном мяче развивают ловкость и координацию. Для тренировки мышц плечевого пояса полезны упражнения  обручем и резиновым кольцом, различные виды ходьбы, приседания. Езда на велосипеде, роликах, ходьба на лыжах стимулируют развитие мышц ног. С целью укрепления стопы и профилактики плоскостопия используются массажёры, мелкие предметы для захвата их пальцами ног.

Использование физкультурных пособий в подвижных играх помогает развивать восприятие пространства и времени, ориентировку в окружающей среде.

Физкультурные пособия углубляют интерес к различным упражнениям, особенно в необычных условиях (в лесу, тренажёрном зале, на спортивной площадке), что благотворно сказывается на состоянии здоровья, физическом и умственном развитии.


Поэтому в домашних условиях необходимо иметь достаточное количество оборудования и пособий для обеспечения благоприятного уровня двигательной активности в процессе организованных и самостоятельных игр. Одним из важнейших требований к отбору оборудования является его безопасность – т.е. устойчивость и прочность. Для обеспечения страховки и профилактики травматизма желательно иметь гимнастический мат.


Одним из самых увлекательных пособий для дошкольника является гимнастическая лестница. На неё можно повесить корзину и мишень для забрасывания мяча и метания предметов. Если перекладины лестницы съёмные, то к верхней части можно прикрепить верёвочную лестницу, канат, качели. Также дома необходимо иметь мелкие физкультурные пособия, различные мячи, обруч, гимнастическую палку, шнур.

Известно, что дети любят играть в мяч. Точность совершенствуется в упражнениях с прокатыванием мяча в цель. Хорошо учить ребёнка прокатывать обруч, бросать мяч из-за головы двумя руками. Но это необходимо научить ребёнка делать правильно, а именно: руки над головой чуть согнуты, локти вперёд, пальцы разведены и обхватывают мяч. 


В течении недели можно выполнять один и тот же комплекс, затем ребёнок его запоминает и начинает с интересом выполнять самостоятельно.


Таким образом, постепенно у ребёнка вырабатывается потребность в ежедневных занятиях физической культурой.
