Начнем занятия.

Если вы почувствовали, что у вашего ребенка есть склонность к танцам, не откладывая, начинайте с ним заниматься, но постарайтесь сделать так, чтобы ваши уроки проводились в форме игры. Форма урока через игру позволяет быстрее добиться запоминания необходимых понятий и знаний.

     Но сначала небольшая разминка. Для ее проведения обычно используют ассоциативное мышление, например, пусть ребенок покажет, как он играет на пианино или нарисует в воздухе фигуры, цифры или буквы. Принимайте участие в этих этюдах, ведь для ребенка очень важен соревновательный момент. Ему просто необходимо в игре показать себя, свою ловкость, умение сделать что-то быстрее других.
     Теперь попробуем дотянуться кончиками пальцев рук до кончиков пальцев ног. Для некоторых детей это сложная задача, поэтому не стоит сразу ожидать больших успехов.

     Большое внимание уделяйте вытягиванию позвоночника – пусть ребенок полежит на коврике, вытянувшись, как солдатик, затем просто поваляется на нем. Повторяем в 3 подхода. Это веселое занятие не только поднимает настроение детей, но и является хорошей тренировкой для позвоночника.

     Можно побегать трусцой на месте, повращать руками. Это помогает разминать шейные позвонки, а также улучшает работу вестибулярного аппарата.
     Все дети по разному воспринимают выученный материал. Кто-то схватывает буквально на лету, а кто- то усваивает постепенно. В последнем случае нужно проявить терпение, снова и снова отрабатывать движения. Лучше это проделывать перед зеркалом, тогда ребенок будет видеть свои ошибки и пытаться исправлять их. А вам нужно деликатно, без насмешек поправлять его, если что – то он сделал не так. Опыт и быстрота осваивания движений приходят постепенно, и вы всему еще научитесь.

    Помните! Ваши уроки должны быть больше развлечением, игрой, отдыхом, удовольствием, а не нагрузкой!

 Примерная двигательная разминка. (комплекс гимнастики) для детей среднего и старшего дошкольного возраста.

1 Упр.(Растем) И.П.ноги на ширине плеч, руки опущены вниз.

1-4 руки через стороны поднимаем вверх (вдох) и тянемся к потолку.

5-8 опускаем вниз(выдох), трясем расслабленными руками. Повтор 4 раза.

2 Упр.(Флюгер) И,П, руки на поясе, ноги на ширине плеч.

Повороты головы вправо и влево. Повтор 6 раз.

3 Упр. (Ушко к плечу)И,П, тоже.

Наклоны головы к одному плечу и к другому.(Плечо не поднимать) Повтор 6 раз.

4 упр (Мельница) И.П.ноги на ширине плеч, руки опущены вниз.

Круговые движения руками вперед 6 раз и назад (Ветер подул мельница завертелась, ветер сменился и мельница вертится в другую сторону.)
5 упр.(мухобойка) И,П, руки до локтя соединены перед собой.(В руках газета)
Повороты туловища в стороны. (Гоняем мух газетой.) Повтор 6 раз.

6упр. (На серпантине)И.П. руки в замке, локти в стороны.

Повороты вправо и влево.(ведем машину по извилистой дороге) Повтор 6 раз.

7упр (колем дрова) И.П.ноги на ширине плеч, руки опущены вниз в замке.
Поднимаем руки над головой и опускаем вниз, стараясь коснуться кулаками пола.(Колени прямые, вверх – вдох, вниз – выдох) Повтор 6 раз.
8упр.(на корабле)И.П. ноги шире плеч, руки в стороны на уровне груди.

выпады на правое колено  и на левое по очереди.( на море качка) Повтор 6 раз.

9упр (пружинки) И.П. ноги вместе , руки на поясе. Прыжки на 2 ногах, на одной по очереди, врозь-вместе, вперед-назад. Повтор всех видов прыжков по 6 раз.

10упр (бег) По кругу, змейкой, правым боком, левым боком, спинкой вперед, с ускорением. (по 1 кругу.)

Упражнения для профилактики сколиоза и сутулости. Укрепление мышц спины.(2-3 раза в неделю)
Все упражнения выполняются лежа на коврике. В первые занятия можно помогать. Или делать вместе с ребенком.
1упр.(Червячок)  И.П.Лежа на животе Руки за головой или у плеч.

Поднимание верхней части туловища. Посмотреть вперед.(можно поставить игрушку).
повтор 10 раз. (постепенно доводим до 20 раз.)
2упр. (Морж) Не поднимая плеч, поднимаем вверх прямые ноги) (ласты) повтор 10 раз. (постепенно доводим до 20 раз.)
3упр. (пловец) Поднимаем вверх правую руку и левую ногу.(смотрим вперед) повтор 10 раз. (постепенно доводим до 20 раз.)
То –же самое с левой руки и правой ноги.
4 упр (Лодочка) Одновременно поднимаем плечи и ноги вверх и держим положение на 10 счетов (секунд)
5упр. (колобок) Лежа на спине, согнуть ноги и обхватить их руками. Катание на круглой спине назад и вперед.(катится колобок)!0 раз.
Регулярное выполнение этих 5 упражнений поможет вам и вашему ребенку избежать проблем со сколиозом, сутулостью.

