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Купание, качели, езда на велосипеде, игры с мячом, прыгалками занимают весь летний день ребенка. Все это хорошо. Но взрослые непременно должны следить за тем, чтобы детские занятия не были однообразными. Чрезмерное увлечение одним и теми же играми, неправильная дозировка их в течение дня может нанести вред здоровью ребенка. Например, если злоупотреблять ездой на велосипеде, нарушится правильная осанка: ребенок привыкает к согнутой позе. Необходимо регламентировать игры в футбол, в «классики», прыжки на скакалке. Ненормированный бег вызывает перегрузку организма, а в прыжках на одной ноге,  ребенок принимает неправильную позу, туловище отклоняется в сторону, одно плечо выше другого, позвоночная колонна искривляется. Длительные прыжки со скакалкой могут повлечь за собой уплощение стопы. Неправильное положение тела, односторонняя нагрузка на определенную группу мышц при постоянном повторении может привести к ассиметричному развитию конечностей, плечевого пояса, перекосу таза. Поэтому необходимо регулировать дозировку игр, своевременно переключать на другие занятия.
                                       Спортивные игры
     Баскетбол. Подготовка к игре начинается с элементарных движений с мячом.   Детей 2- 3 лет учат бросать и ловить мяч, бросать мяч в нужном направлении, дошкольников среднего возраста – ловить мяч с большого расстояния двумя руками, не прижимая к груди, а детей 6-7 лет можно учить отталкивать мяч двумя руками в определенную сторону. Для детей 5-6 лет корзины можно подвешивать на небольшую высоту  1,5 -2 м. Ребята учатся бросать мешочки с песком, шишки, мячи малого размера левой и правой рукой. Затем забрасывают мяч двумя руками от груди. Важно научить ребенка при ведении мяча накладывать кисть на мяч сверху и от себя, пальцы свободно расставлены, рука согнута.
   Футбол. Дошкольники любят выполнять некоторые элементы этой игры, подражая взрослым футболистам. Такие упражнения с мячом развивают глазомер, координацию, укрепляет мышцы ног. Детям доступны следующие движения этого вида спорта:
  передавать мяч друг другу, отбивая его ногой, стоя на месте (расстояние 3-4 м);

  подкидывать мяч вверх ногой, ловить его руками;

  ударами ноги вести мяч по прямой, змейкой, огибая  предметы (обязательно правой и левой ногой);

  попадать в ворота; 
  останавливать внутренней частью ступни катящийся мяч, посылать его   обратно.

   Бадминтон – интересная и полезная игра.  Сначала ребенок играет со взрослым, который может точнее подать ему и принять брошенный неточно волан. Когда дети получат некоторые навыки игры, их можно объединить в пары.  Нужно научить детей движению руки: ударять ракеткой сверху, снизу, слева, справа, с малым и широким взмахом в зависимости от направления полета волана.
   Кегли. Цель игры: сбить катящимися шарами фигуры, расставленные в 3-4 м от черты. Кегли ставятся в ряд. Расстояние между каждой из них равно длине кегли. Дети по очереди катят по три шара, стараясь сбить больше кеглей. После того, как каждый прокатит шары, кегли ставятся на свои места.  Кто сбил больше кеглей, тот и выиграл.                        

                            Прыжки на скакалке.

     Большое место на прогулке летом должны занимать игры с прыгалками. Эти упражнения развивают чувство ритма, прыгучесть, способность одновременно выполнять разные по координации движения, варьировать их.

    Успешность овладения прыжками во многом зависит от правильного выбора длины скакалки в зависимости от роста ребенка.

  Это делается так: ребенок встает на скакалку обеими ногами, концы скакалок (не считая ручек) должны доходить до пояса. При малой длине, когда скакалка не касается пола, ребенок не может через нее перепрыгнуть. При большой длине скакалка запутывается, не получается четкое ее вращение. Скакалка не должна быть слишком легкой. Чем хуже у ребенка получается прыжки, тем более ограничено для него количество прыжков. Хорошо владеющий скакалкой дошкольник может прыгать 1,5 – 2 минуты. В этом случае у него воспитывается чрезвычайно нужное качество – выносливость. Прыжками через скакалку должны овладеть и мальчики.         
                              Качели, качалки.
     Этот вид движений упражняет вестибулярный аппарат, во многом способствует укреплению мышечной системы, а в особенности мышц спины, живота, ног.  Уже трехлетних детей нужно приучать раскачиваться, делая напряжения мышц брюшного пресса и ног. Время катания надо ограничивать (не более 5-7 мин). При этом нужно учить правилам пользования качелями:
   сидеть на качелях прямо, 

   слезать с качелей только после полной остановки,

   не спрыгивать с них, 

   не стоять перед качелями, 

   не раскачивать если не просят.

                              Езда на велосипеде
    Езда на трехколесном велосипеде укрепляет мышцы стопы, ног, рук. Но особенно полезна езда на двухколесном велосипеде, которая доступна детям 5-6 лет. Благодаря этому у ребенка развивается сила, равновесие, ловкость, выносливость, смелость, создается бодрое жизнерадостное настроение.
   В первые дни обучения езде нужно показать ребенку, как вести велосипед: встать с правой стороны, взяться за ручки руля, идти от велосипеда немного в стороне так, чтобы не мешали педали. При повороте  вправо руль поворачивать вправо и велосипед слегка наклонить к себе, то же самое и при повороте влево. Затем научить садиться на велосипед и ехать на нем. Взрослый держит велосипед за сиденье и за середину руля. Приучайте его смотреть вперед, а не на ноги, держать руль спокойно, не напрягая мышц рук, вращать педалями попеременно и не отрывать от них ног. По мере того как у ребенка появится уверенность, нужно ослабить поддержку: сначала освободить руль и дать возможность малышу самому управлять им, поддерживать только за седло. Момент перехода от езды с поддержкой к самостоятельной езде должен быть незаметным для»велосипедиста».
                                           Езда на самокате
     Езда на самокате – упражнение, привлекательное для дошкольников. Ребенок осваивает движения также под руководством взрослого. Ребята должны отталкиваться попеременно правой и левой ногой; катиться поставив обе ноги на платформу. Важно, чтобы самокат был по росту ребенка, чтобы не создавались неблагоприятные условия для нарушения осанки, искривления позвоночника.
                                              Плавание
      Сколько радости приносит купание в водоеме! Оно укрепляет организм, закаляет его, способствует воспитанию смелости, развивает мышечную и дыхательную системы, а главное, улучшает осанку. 

  С чего начинать обучение плаванию?

  В первую очередь, надо приучить ребенка к воде, чтобы он преодолел боязнь глубины. Начинать занятия лучше на мелком месте. Целесообразно поначалу вместе с ребенком сделать ряд упражнений: движения ногами вверх-вниз («У кого брызги выше?), вбежать в воду «Кто быстрее?).
     Во время плавания очень важно правильно дышать. Для этого можно предложить ребенку лечь на мелком месте, опираясь  локтями о дно, поднять голову, сделав вдох, затем наклониться к воде и медленно выпускать воздушную струю, вспенивая воду («У кого больше пузырей?»).
      Преодолеть боязнь воды поможет детям уверенность в том, что вода не затягивает, а выталкивает. Предложите им зайти в воду по грудь, сделать глубокий вдох и задержать воздух в легких, а затем, наклонив голову и обхватив руками колени, уйти под воду (упражнение «поплавок»).
     Ощущение того, что они держатся на воде, «плавают», создает уверенность в себе. Теперь можно добиваться «скольжения» на воде. Чтобы выполнить его, ребята вытягивают руки над головой, накладывают одну ладонь на тыльную сторону другой руки и, оттолкнувшись ногами от дна, уходят под воду. При выполнении скольжения у детей создается чувственное представление о поддерживающей силе воды. Ребенок впервые ощущает, что он может лежать на воде, ему кажется, что он плывет.

     Движения рук и ног можно отрабатывать на берегу. Лежа на животе и опираясь локтями о землю, ребенок делает ногами движения от бедра, а не от колена. А движения рук отрабатывает в воде. Малыш стоит или лежит на мелком месте, делая «гребок» кистями рук: пальцы сжаты, кисть напоминает «лодочку», рука идет вперед, делает гребок впереди прямой рукой, затем рука доходит до бедра,  сгибается в локте и вновь выносит. При систематических занятиях ребенок 5-6 лет уже вскоре может хорошо держаться на воде и плавать.

                     ИНСТРУКТОР ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
