Физическое развитие младшая группа, на время карантина «Сидим дома не скучаем и задание выполняем»
Инструктор по физической культуре Терехина О.Е
АПРЕЛЬ (1 неделя) 

Комплекс упражнений №1. ( с мягкой игрушкой)
1. И.п. – ноги на ширине ступни, игрушка в обеих руках у груди.  Игрушку вперед, вернуться в исходное положение. (4-5раз)

2. И.п. – ноги на ширине плеч, игрушка в согнутых руках у груди. Наклониться вперёд и коснуться игрушкой пола, выпрямиться, вернуться в исходное положение. (4-5раз)

3. И.п. – ноги на ширине ступни, игрушка в обеих руках у груди. Присесть, игрушку вперед, встать вернуться в исходное положение. (4-5раз)

4. И.п. – ноги слегка расставлены, игрушка в согнутых руках перед собой. Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг своей оси в чередовании с небольшой паузой.
Игры и упражнения по лексической теме: весна,птицы.

·   Прыжки: «Из гнёздышка в гнёздышко» Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд из круга в круг(гнездышко), одновременно выполняя махи руками (имитируя взмахи крыльями)
· Ориентировка в пространстве «Найди птичку» Спрятать птичку  на видном месте и отправить ребенка на поиски.

· (Можно птичку смастерить предварительно из картона или других подручных материалов)
ВСЕМ КРЕПКОГО ЗДОРОВЬЯ!
АПРЕЛЬ (2 неделя) 

Комплекс упражнений №2 (с косичкой, веревочкой)
1. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, косичка хватом за середи​ну вниз.

      Косичку вынести вперед, вверх, вперед, вернуться в и. п. (4-5 раз). 

2.  И. п. - сидя, ноги врозь, косичка на коленях. Поднять косичку вверх; наклон вперед, коснуться пола между носков ног, выпрямиться, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3. И. п. - лежа на спине, косичка в прямых руках за головой . 

           Поднять прямую ногу, коснуться носка правой (левой) ноги, 

           опустить ногу, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, косичка вниз. 

          Присесть, косичку вынести вперед, подняться, 

          вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

5.  И. п. - стойка ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища,  ко​сичка на полу перед ногами. Прыжки через косичку на двух ногах. 
Игры и упражнения по лексической теме: весна,птицы.

Упражнение для профилактики плоскостопия: « Покорми птичек»  Разбросать по полу мелкие игрушки, камушки, макароны .Стоя, зажимая  пальцами ног, перенести все в  гнездышко( обруч, круг из веревки)
Прыжки: «Перепрыгни через ручеек» Прыжки в длину с места на двух ногах . И.п Ноги на ширине плеч. Полуприсед , руки отвести назад .Взмах руками вперёд, толчок -прыжок, приземление на полусогнутые ноги.
Упражнение на дыхание: «Подуй на перышко» Стоя , на ладони положить перо, набрать воздух и дунуть на перышко. Соревнуемся, у кого дальше улетит перышко!
https://www.youtube.com/watch?v=qrg2FRjCPMQ  (Прыг скок команда птичий двор)
ВСЕМ КРЕПКОГО ЗДОРОВЬЯ!
АПРЕЛЬ (3 неделя) 
     КОМПЛЕКС №  3 (на дыхание)
· 
«Покажем, какие мы сильные». И.П.: стоя, ноги на ширине плеч, руки к плечам, пальцы сжаты в кулаки, смотреть прямо. 1 - руки в стороны, пальцы выпрямить, ладони вниз (вдох); 2 - с напряжением, руки к плечам, пальцы сжать в кулаки (выдох). Повторить 4-5 раз. 

· «Потягушечки». И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки на пояс. 1-наклониться вперед, руками потянуться, ладони выставить вперед и сказать «потянулись»; 2-выпрямиться, руки на пояс, хорошо прогнуться (вдох). Повторить 4-5 раз.

· Хлопок под коленом». И.п.: стоя, ноги вместе, руки вниз. Взмахнуть прямой левой ногой вперед, сделать под ней хлопок (выдох). Вернуться в и.п. (вдох). То же выполнить правой ногой. Повторить 3 раза каждой ногой.

· «Шагают наши ножки». И.п.: сидя, ноги вместе прямые, руки в упоре сзади, голову держать прямо. 1 - поднять правую (левую) ногу вверх, 2 - опустить ногу. Выполнить 3 раза каждой ногой. Дыхание произвольное.

· «Прыжки вправо-влево». И.п.: стоя, ноги вместе, руки на пояс. Прыжки боком, вправо-влево. Чередовать 2 раза с ходьбой на месте.
 Дыхательные упражнения «Насос», «Ежик» - по 3 раза.
Игры и упражнения по лексической теме: весна,птицы.
Броски, ловля мяча: « Прокати мяч по дорожке к гнёздышку» Взрослый держит гнездышко( таз, корзинку и т.д.) ребенок катит мяч по полу, пытаясь попасть в гнездышко. 

Начинаем с расстояния 1,5 метра, постепенно увеличивая расстояние.
Упражнение на моторику рук и кистей. « Птичка на веревочке»  Привязать птичку на веревочку и накручивать на палку или карандаш. Соревнуемся, кто быстрее взрослые или ребенок!
ВСЕМ КРЕПКОГО ЗДОРОВЬЯ!
АПРЕЛЬ (4 неделя) 
  КОМПЛЕКС №  3 (на дыхание)
· 
«Покажем, какие мы сильные». И.П.: стоя, ноги на ширине плеч, руки к плечам, пальцы сжаты в кулаки, смотреть прямо. 1 - руки в стороны, пальцы выпрямить, ладони вниз (вдох); 2 - с напряжением, руки к плечам, пальцы сжать в кулаки (выдох). Повторить 4-5 раз. 

· «Потягушечки». И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки на пояс. 1-наклониться вперед, руками потянуться, ладони выставить вперед и сказать «потянулись»; 2-выпрямиться, руки на пояс, хорошо прогнуться (вдох). Повторить 4-5 раз.

· Хлопок под коленом». И.п.: стоя, ноги вместе, руки вниз. Взмахнуть прямой левой ногой вперед, сделать под ней хлопок (выдох). Вернуться в и.п. (вдох). То же выполнить правой ногой. Повторить 3 раза каждой ногой.

· «Шагают наши ножки». И.п.: сидя, ноги вместе прямые, руки в упоре сзади, голову держать прямо. 1 - поднять правую (левую) ногу вверх, 2 - опустить ногу. Выполнить 3 раза каждой ногой. Дыхание произвольное.

· «Прыжки вправо-влево». И.п.: стоя, ноги вместе, руки на пояс. Прыжки боком, вправо-влево. Чередовать 2 раза с ходьбой на месте.
 Дыхательные упражнения , «Ворона» - по 3 раза.
Игры и упражнения по лексической теме: весна,птицы.
Броски, ловля мяча: « Мяч вверх бросаем — птичку называем» Броски мяча вверх двумя руками и ловля перед собой. ( можно встать удобное место. Например перед кроватью)
Упражнения на координацию: « Птичка на жердочке» Стойка на одной ноге (правой, левой), руки в сторону.
ВСЕМ КРЕПКОГО ЗДОРОВЬЯ!
