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Значение прыжков для физического развития ребенка

· Прыжки положительно влияют на детский организм. Они развивают все основные группы мышц, суставов, связок, особенно ног. 

· В процессе выполнения прыжков дети развивают свою силу, быстроту, равновесие, глазомер и координацию движений, ловкость и ориентировку в пространстве.

При выполнении прыжков в работу вовлекается большое число мышечных групп, что стимулирует функционирование всех систем организма и оказывает положительное влияние на физическое развитие ребенка. 

· В процессе обучения малышей включаете в работу близкие им образы-зайчиков, лягушек, мячиков. Такие варианты будут интересны детям, и обучение будет эффективным.

Игровые упражнения
	Название упражнений
	Описание

	«Мячик»
	Попрыгайте, как мяч: приседайте немного, а потом резко подпрыгивайте вверх, стараясь оттолкнуться так же сильно, как мяч от пола. 

	«Зайчики»
	Выполняем 4 прыжка с продвижением вперед. Количество прыжков зависит от возможностей ребенка.
Можно использовать обручи или гимнастические палочки для прыжков.

	«Веселые лягушки»
	  Сегодня на занятие к ребятам заглянула лягушка Квакушка! Она немного грустит, потому что никто не хочет с ней играть. Но Квакушка очень просит ребят присоединиться и попрыгать вместе с ней!  
Вот как правильно выполнять прыжки лягушки:
1️. Встаньте прямо, стопы чуть шире плеч, руки свободно опущены.
2️. Отводим таз назад, сгибаем колени примерно под углом 90 градусов или глубже, ладони ставим на пол перед собой. Спина прямая, взгляд направлен вперёд.
3. Отталкиваемся ногами и выносим руки вперёд, чтобы помочь движению и сохранить равновесие.
4️. Приземляемся мягко — сначала на носки с перекатом на всю стопу, колени слегка согнуты.
5.Сразу после касания пола снова приседаем и выполняем следующий прыжок.
Попробуйте вместе с Квакушкой весело попрыгать и зарядиться энергией! 

	«Птички»
	Исходное положение –основная стойка, ноги вместе, руки опущены вдоль туловища.
Взмах руками-вперед с одновременным приподниманием на носках.

	«Дотянись»
	На длинной веревочке подвешиваем 5 любых предметов: колокольчиков, игрушек, колечек, на разной высоте от пола.
 Ребенок подпрыгивает вверх, вытягивая руки, и выполняя последовательные прыжки, дотрагивается поочередно до каждого предмета.

	«В ямку»
	Предложить ребенку спрыгнуть с возвышения на гимнастический мат, положенный рядом. 
Постепенно усложняйте упражнение, увеличивая высоту.

	«Кто дальше?»
	Предложить ребенку выполнить «совместный» прыжок с места, встав рядом с малышом и посмотреть, кто дальше всех прыгнет.



· Данная картотека игровых упражнений предназначена для использования воспитателями и инструкторами по физической культуре. Представленные упражнения могут быть интегрированы в различные части занятия: вводную, основную и заключительную.
 Я активно применяет данные упражнения в своей работе с детьми 3-4 лет, отмечая их высокую эффективность и положительное влияние на развитие детей.
[bookmark: _GoBack]В картотеке представлен наиболее распространенный набор упражнений, которые включаю в свою работу.

 
