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

КОМПЛЕКС №  1 ( с мячом)
1. 
И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 

  Поднять руки через стороны вверх, переложить мяч в левую руку, 

   опустить руки, вернуться в исходное положение (5—6 раз).

2. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 

   Наклон вперед, коснуться мячом пола у левой ноги. 

   Выпрямиться, переложить мяч в левую руку. 

   То же к правой ноге (по 3 раза в каждую сторону).

3. И. п. — сидя, ноги вместе, мяч лежит на стопах ног, руки в упоре сзади. 

    Поднять прямые ноги, перекатить мяч на живот и поймать его; 

    вернуться в исходное положение (5—6 раз).

4. И. п. — сидя на пятках, мяч в правой руке. Прокатить мяч вправо и влево 

     вокруг туловища, перебирая его руками (по 3 раза в каждую сторону).

5. И. п. — лежа на животе, ноги прямые, мяч в согнутых руках. Прогнуться, 

   вынести мяч вперед-вверх, руки прямые; вернуться в исходное положение

    (4-5 раз).

6. И. п. — ноги слегка расставлены, мяч в правой руке. 

    Прыжки на двух ногах с поворотом кругом в обе стороны

    в чередовании с небольшой паузой (на счет 1—8, повторить 3—4 раза).
Игры и упражнения по лексической теме: весна,птицы.

Упражнение на силу мышц ног: Ходьба в полуприседе, « Птички прячутся в траве»

  Прыжки: « С ветки на веку» Прыжки на двух ногах с продвижением вперед, назад, вправо, влево, руки на пояс. ( Наклеить на пол полоски или положить верёвочки), так чтобы ребенок мог до них допрыгнуть.

· Усложнение:

1.Положить веревочки разного цвета и давать ребенку задание на какую веревочку прыгать.

2.Прыжки на правой, левой ноге с поддержкой взрослого.
Все упражнения выполнять в проветренном помещении, в удобной спортивной одежде и обуви!

ВСЕМ КРЕПКОГО ЗДОРОВЬЯ!
АПРЕЛЬ (2 неделя)
КОМПЛЕКС №  2(без предмета)
1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки вниз. 

Поднять руки вперед, вверх, через стороны опустить вниз, 

вернуться в исходное положение (5-6 раз).

2. И. п.— сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади.

 наклон к правой (левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног. 

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

3. И. п. — стойка на коленях, руки на пояс.

 Поворот вправо (влево), отвести правую руку в сторону; 

 вернуться в исходное положение (по 3 раза в каждую сторону).

4. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки за спиной.

 Присесть, обхватить колени руками. 

Подняться, вернуться в исходное положение (5-6 раз).

5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки на пояс. 

Прыжки на двух ногах (ноги вместе — ноги врозь).

 Выполняется на счет 1—8; повторить 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: « Птички шагают через препятствие»  Перешагивание по прямой линии через препятствие ( предметы, мягкие игрушки) высоко поднимая ноги.

Усложнение: Можно поиграть с закрытыми глазами. Взрослый подает команду, ребенок на слух выполняят.
Все упражнения выполнять в проветренном помещении, в удобной спортивной одежде и обуви!
ВСЕМ КРЕПКОГО ЗДОРОВЬЯ!
АПРЕЛЬ  (3 неделя)
КОМПЛЕКС №3 ( с грузом, бутылкой 0,5 воды или песка)
1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, гантель в правой руке.

 Поднять руки, переложить гантель в левую руку; 

 опустить руки (5—6 раз).

2. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, гантель в правой руке. 

Наклон вперед, поставить гантель на пол (между носками ног), 

выпрямиться; наклон вперед, взять гантель в левую руку,

 выпрямиться (6 раз).

3. И. п. — стойка на коленях, гантель в правой руке. 

Поворот вправо (влево), коснуться гантелей пятки левой ноги, 

выпрямиться, вернуться в исходное положение.

 Переложить гантель в левую руку. 

То же в левую сторону (по 3 раза в каждую сторону).

4. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, гантель в правой руке.

 Присесть, гантель вынести вперед и обхватить обеими руками. 

Поднять, вернуться в исходное положение (4—6 раз).

5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища произвольно. 

гантель на полу перед ногами. 

Прыжки на двух ногах вокруг гантели в обе стороны. 

Повторить 2—3 раза.
Игры и упражнения по лексической теме: весна,птицы.
Упражнение на профилактику плоскостопия: «Зернышко по зернышку»  Взрослые раскидывают различные мелкие предметы (пуговицы, макароны, камушки  и . д. ) дети зажимают правой (левой) стопой, и переносят все предметы в определенное место ( миску, обруч, круг из веревочки и т. д.)
 Упражнение на развитие силы мышц ног: «Птички на прогулке» Ходьба в полуприседе и в приседе, руки как крылышки. Можно при выполнении упражнения звукоподражать разным  птицам.

Все упражнения выполнять в проветренном помещении, в удобной спортивной одежде и обуви!
ВСЕМ КРЕПКОГО ЗДОРОВЬЯ!
АПРЕЛЬ (4 неделя)

КОМПЛЕКС №  4( на дыхание)
· 
«Правую, левую». И.п.: ноги слегка расставлены, руки вниз. 1 - правую в сторону, ладонь вверх, посмотреть; 2 - левую в сторону, 3 - правую опустить; 4 - левую опустить. Выполнять в одной плоскости на уровне плеча. То же движения вверх. Выполнять с поворотом головы. Опускать руки одновременно или поочередно. Дыхание произвольное. Повторить 5 раз. 

· «Носок вниз». И.п.: ноги слегка расставлены, руки за спину. 1 - поднять правую ногу, носок вниз (вдох); 2 - вернуться в и.п. (выдох). То же в левую. Повторить 4-5 раз. 

· «Качалка». И.п.: сидя, ноги врозь, руки на пояс. 1-2 - наклон вперед; 3-4 - выпрямиться, наклон назад. После двух-трех движений отдых, расслабление, пауза. Дыхание произвольное. Повторить 4 раза. 

· «Посмотри на пятки». И.п.: стоя на коленях, ноги вместе, руки на пояс (за спину, у плеч). 1-2 - поворот вправо, посмотреть (вдох); 3-4 - вернуться в и.п. (выдох). То же влево. Повторить 3 раза. 

· И.П.: стоя, ноги слегка расставлены, руки на пояс. Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой на месте. Счет 1-6. Повторить 2 раза. 

Дыхательное упражнение «Малый маятник». 
Броски, ловля мяча: « Назови птицу» Перекаты мяча друг другу из разных положениях. Сидя ноги врозь, сидя на коленях, стоя

Можно попробовать закрыть глаза , и выполнить упражнение.
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)
Все упражнения выполнять в проветренном помещении, в удобной спортивной одежде и обуви!
ВСЕМ КРЕПКОГО ЗДОРОВЬЯ!
