Как правильно организовать физкультурные занятия в домашних условиях.
Надо помнить; занятия физической культурой - не разовое мероприятие, не воскресник и не месячник, это целеустремленное, волевое, регулярное физическое самовоспитание на протяжении всей жизни.

Существуют три формы самостоятельных занятий:

1. Ежедневная утренняя гимнастика.

2. Ежедневная физкультпауза.

3. Самостоятельные занятия физкультурой и спортом (не реже, чем 2-3 раза в неделю).

Важную роль играет также ежедневное применение различных закаливающих процедур (обтирание, обливание, купание).

Регулярные занятия физическими упражнениями укрепляют двигательный аппарат, способствуют развитию физических качеств,  повышают физическую и умственную работоспособность.
Для правильного развития опорно-двигательного аппарата необходимо хотя бы раз в день выполнять комплекс физических упражнений. Наличие регулярной адаптированной нагрузки позволит вырасти здоровым и сильным..
Для организации физкультурных занятий необходимо помнить следующее:
-Физкультурные занятия желательно проводить в одно и то же время.
-Физкультурные занятия необходимо проводить до еды, натощак.
-Перед физкультурными занятиями дома желательно хорошо проветрить помещение
-Во время физкультурных занятий очень важно следить за точностью и правильностью выполнения движений, ведь именно правильное выполнение упражнений является залогом правильного и гармоничного развития суставов.
 -Следите за дыханием во время выполнения физических упражнений — нужно стараться не задерживать дыхание, дышать полной грудью, соизмеряя ритм дыхания с движениями.
-Если во время занятий или после появляются головные боли либо другие неприятные ощущения, рекомендуется посоветоваться с врачом.
-Для того чтобы было выполнять упражнения было интереснее, лучше заниматься физкультурой под музыку.
Не забывайте при проведении занятий, особенно с включением силовых элементов, чередовать упражнения с отдыхом.
Подбор и дозировка упражнений должны зависеть от возрастных особенностей.
При проведении занятий (особенно на начальном этапе) не забывайте об индивидуальных особенностях своего организма.
При составлении комплекса упражнений, нужно подбирать упражнения так, чтобы они развивали различные физические качества — силу, быстроту, ловкость, выносливость, координацию движений, гибкость. Упражнения должны также охватывать различные мышечные группы. 
Важным условием эффективности занятий физкультурой является постепенность. Начинать необходимо с малого количества упражнений и повторений, а от занятия к занятию прибавлять 1-2 упражнения или повторения движений. Необходима и последовательность выполнения упражнений — от простых к более сложным. 
Осуществляйте самоконтроль при выполнении физических упражнений 

Задачи самоконтроля:

1) увеличить объем знаний о физическом развитии;

2) научиться оценивать психофизическую подготовку;

3) освоить простые методики самоконтроля;

4) определять уровень физического развития, чтобы в случае необходимости корректировать физическую нагрузку.

Благодаря самоконтролю можно своевременно выявить неблагоприятное воздействие упражнений на организм. 

Таким образом, при составлении комплекса физических упражнений для физкультурных занятий дома необходимо , исходя из возрастных и индивидуальных физических и функциональных особенностей, учитывать  следующее: 
1.Продолжительность занятий .
2. Количество  упражнений.
3. Количество повторений. Не забывайте чередовать упражнения с отдыхом.
4. Комплекс должен состоять из упражнений на различные мышечные группы, развивающие разнообразные физические качества.
5. Соблюдайте правило постепенности и последовательности.
6. Учитывайте индивидуальные особенности.
Для заключительной части занятия целесообразно подбирать такие упражнения, которые снимают воздействия физической нагрузки, восстановливают  дыхание, приводят организм в спокойное состояние. 

Будьте здоровы!
