Режим занятий
· Проводить физкультурные занятия в одно и то же время. Исключение — болезнь ребёнка.  
· Чередовать упражнения с отдыхом. Особенно важно при занятиях с включением силовых элементов.  
· В тёплое время года проводить занятия на свежем воздухе. Для этого используют площадки с бревнами, мишенями, ямами для прыжков, гимнастическими стенками.  
· Проводить утреннюю гимнастику в первой половине дня. Гимнастика должна быть недолгой и с небольшой нагрузкой.  
· Снижать двигательную активность в конце прогулки (за 10–15 минут) до её окончания, чтобы обеспечить спокойный переход к другому режимному моменту. 
Упражнения
· Давать задания чётко и ясно без длинных объяснений. Рационально упростить команды, называя упражнения обобщённым образом, например: «кошки», «хвосты», «паучки».  
· Использовать интересные упражнения — например, с мячами (броски, ловля, отбивание и перекаты) или со скакалкой.  
· Усложнять упражнения в зависимости от того, как владеют техникой дети.  
· После наиболее трудных упражнений давать кратковременные паузы отдыха (3–60 секунд).  
· Следить за осанкой — использовать словесные указания и показ, контролировать осанку как со стороны взрослого, так и со стороны ребёнка.  
Питание
· Следить за реакцией ребёнка на нагрузку во время занятий. Обращать внимание на цвет кожи лица, потливость лба, щёк, головы, спины, способ и ритмичность дыхания (через нос или рот, появление отдышки).  
· При первых признаках переутомления — внести изменения в содержание занятия, методику его проведения, дозировку упражнений, ввести дополнительные паузы для отдыха.  
· [bookmark: _GoBack]Если во время занятий или после появляются головные боли или другие неприятные ощущения, рекомендуется посоветоваться с врачом.  
· После острых заболеваний — дозировать нагрузку: исключать упражнения, требующие большого физического напряжения (бег, подвижную игру, прыжки, лазанье). Нежелательны упражнения с резким изменением положения тела (лёжа и стоя). 

