Уважаемые родители, помните:

физические упражнения, подвижные игры на воздухе – мощное средство укрепления здоровья вашего ребенка!
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Памятка для родителей

 «Двигательная активность ребенка в повседневной жизни»

Цель памятки: расширение знаний родителей о двигательной активности в повседневной жизни ребенка. 
Что вы можете сделать для своего ребенка: 
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· Создать необходимые условия для оптимальной двигательной активности ребенка. 
·  Утренние-не часы-минуты должны быть отданы гимнастике. Недаром эти физические упражнения называют зарядкой бодрости на весь день.
· Не забудьте перед началом упражнениями открыть форточку. Заниматься ребенок должен в майке и в шортах.
·  В выходные дни, когда ребенок остается с вами, необходимо найти время для того, чтобы покататься с ним на коньках или на лыжах, если это зима; летом поиграть в мяч, покататься на велосипеде, пойти в лес и т.д
Все вышеперечисленное это часы совместных занятий, они полезны не только для здоровья ребенка, но и для вашего. НЕ УПУСТИТЕ ЭТУ ВОЗМОЖНОСТЬ!

К вашему вниманию, предлагаются общие правила для домашней зарядки, которые вы можете провести с вашим ребенком: 
· Утренняя зарядка не может полноценно заменить подвижные игры или специальные физические упражнения  

· Одежда для зарядки не должна стеснять движения  

· Во время занятий предложите ребёнку сначала, например, сделать одно упражнение для рук и плечевого пояса, затем 2 – 3 упражнения для туловища и 2 – 3 упражнения для ног.  

· Заканчивать гимнастику лучше всего спокойной ходьбой  [image: image3.jpg]



· Продолжительность занятий с младшими детьми должна составлять около 5 минут, а со старшими детьми около 8 минут.  

· Не следует включать в домашнюю зарядку упражнения, требующие от ребёнка напряжённого внимания.  

· Занятия 
должны 
иметь 
определённую 
последовательность. 
Первые упражнения не должны требовать большие затраты сил, а последующие можно выполнять с большей нагрузкой.  

· Упражнения, вовлекающие большие группы мышц требуют меньшего количества повторений.  [image: image4.png]



