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Какими двигательными способностями обладают люди:
1.Гибкий – это  тот, у кого подвижный позвоночник;

2.Ловкий – это  тот, кто быстро овладевает новыми упражнениями;

3.Быстрый – это тот, кто состязается со временем;
4.Сильный – это тот, кто может поднять больше, чем весит сам;

5.Выносливый – это тот, кто может преодолеть большое расстояние или долго выполнять работу, не утомляясь.

Двигательные способности проявляются в виде физических качеств: гибкости, ловкости, быстроты, силы, выносливости.

Проявление физических качеств можно наблюдать как в живой, так и неживой природе.  

Например: 
прутик от кустарника - очень гибкий, кошка - достаточно гибкое животное; 
в природе самый ловкий  -  ветер, он проникает во все щели, среди животных  ловкие - обезьяны; 
самый быстрый в природе – огонь, среди животных самый быстрый - гепард;   сильнее воды  нет ничего на свете,  среди животных самые сильные - слон, медведь и лев;  
в природе самый выносливый – вулкан, а среди животных – верблюд.
     А теперь вместе со своими детьми дайте определение всех этих качеств и ещё раз закрепите, какие люди обладают: гибкостью, ловкостью, быстротой, силой, выносливостью.
Проведите с детьми практические задания:

1.Достать руками до пола, не сгибая колен, если удалось это сделать, то ваш ребёнок обладает таким качеством, как гибкость;
2.Побросить мяч вверх и пока он летит, хлопнуть 1-2раза в ладоши, но самое главное после этого, поймать мяч руками. Если это удалось, значит можно говорить о ловкости;

3.Если ваш ребёнок догоняет во время бега своих сверстников, значит, он обладает таким качеством, как быстрота;

4.Предложите вашему ребёнку отжаться от скамейки, от пола, сколько он сможет и каждый день пусть прибавляет по одному отжиманию, это тренирует силу.
5.Если вашему ребёнку можно прыгать, то предложите ему попрыгать на скакалке, чем дольше ребёнок прыгает, тем больше его выносливость. Если через скакалку не получается, то пусть попрыгает через верёвочку, лежащую на полу.
Что значит быть гибким?

Гибкое тело- это тело, имеющее тренированные мышцы, хорошие связки и суставы. Это, прежде всего, хорошая подвижность позвоночного столба.

Люди, обладающие гибкой фигурой, меньше устают физически, выглядят и чувствуют себя лучше своих сверстников. Гибкий человек способен легко и непринуждённо двигаться в малом пространстве, буквально извиваться, негибкий двигается тяжело, как «танк». Все дети от природы наделены гибкостью, поэтому необходимо развивать у них это двигательное качество, чтобы сохранить его на всю жизнь.
Гибкость может быть не только позвоночного столба, но и суставов – локтевого, плечевого, тазобедренного.

Несколько упражнений для развития гибкости:

1.Каждый день выполнять наклоны вперёд, не сгибая колен, касаясь, пола
 руками.

2.Сидя, раздвинув ноги в стороны, поочерёдно наклоняться к правой и левой ноге, стараясь лбом коснуться колен

3.Сидя, колени согнуты, ступни прижаты друг к другу. Удерживая ступни вместе, наклониться вперёд и постараться коснуться носков ног.
4.Встать на колени, затем сесть на пятки и медленно наклониться назад, пытаясь лопатками коснуться пола, сколько сможет ребёнок.

5.Стоя делать максимальные махи ногами вперёд – назад. Поочерёдно правой и левой ногой до лёгкого утомления.
Памятка родителям:

Перед началом выполнения упражнений проведите с детьми разминку из нескольких обще развивающих упражнений. Следите за тем, чтобы ваш ребёнок не выполнял упражнения резко, а медленно с приложением собственных усилий.

Что значит быть ловким?

 Ловкость – это умение быстро овладевать новыми упражнениями, умение действовать в изменяющихся условиях, как правило, быстро и находчиво. В играх, когда внезапно складывается непривычное сочетание разных движений, требуется проявление ловкости.

Ловким можно назвать такого ребёнка, который затрачивает на выполнение упражнения минимальное время – быстро влез и слез с лесенки, перелез через бревно, обежал препятствие.

Практические задания:

1.Стоя, ноги врозь, наклониться вперёд, бросить мяч между ног сзади вверх, повернуться и поймать его. Если получилось, здорово!
2.Стоя ноги врозь, руки в стороны, мяч положить в правую ладонь и перебросить над головой в левую руку, до 10раз. Получилось, очень хорошо!

3.Бросить мяч о стену и поймать одной или двумя руками 10раз. Поймал, отлично!

4.Бросить мяч о стену и поймать его после отскока от пола тоже до 10раз, без потери мяча, если получилось, ваш ребёнок очень ловкий!

5.Стоя спиной к стене, ноги на ширине плеч, сгибаясь вперёд, бросить мяч между ног о стену, выпрямиться, повернуться и поймать мяч после отскока мяча от стены, если это удалось хотя бы 3раза выполнить, то ваш ребёнок достиг большого успеха в проявлении ловкости.
Памятка взрослым:
Обеспечьте ребёнку необходимый инвентарь для занятий и постарайтесь сами посостязаться со своим ребёнком в выполнении практических упражнений, поверьте, для детей это очень познавательно и ответственно.
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