Физическое развитие подготовительная 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. Мягкой игрушкой)
1. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), мяч внизу 1-поднять мяч вперёд 2-мяч вверх 3-мяч вперёд 4-исходное положение (6-8 раз)

2. И.п. ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди 1-наклониться вперёд к правой ноге 2-3-прокатить мяч от правой к левой ноге и обратно 4-исходное положение (7 – 8  раз)

3. И.п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади, мяч на стопах. 1-2-поднять прямые ноги, скатить мяч на грудь, поймав его. 3-4-вернуться в исходное положение. (5-6 раз)

4. И.п. – лёжа на спине, мяч в обеих руках за головой. Согнуть ноги в коленях, подтянув к животу, и коснуться мячом колен, выпрямить колени, убрать руки за голову, вернуться в исходное положение. (7 - 8раз)

5. И.п. стойка на коленях, мяч на полу 1-4-катание мяча вправо, назад и, перехватывая левой рукой, возвращение в исходное положение. То же с поворотом влево (по 4 раза)

6. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), мяч в согнутых руках у груди 1-2-присесть, вынести мяч вперёд, руки прямые 3-4-вернуться в исходное положение (8 раз)

7. И.п. стойка ноги врозь, мяч внизу Броски мяча вверх и ловля его двумя руками (10-12 раз подряд). Выполняется в индивидуальном темпе.
Упражнение на развитие координации и скоростных способностей:

« Кто быстрее поймает птичку» ( П палке привязать веревку с картонной птичкой). Накручивание на палку веревку  с птичкой на скорость, кто быстрее.
 Прыжки:«Ловкие птички» ( Игра резиночка)
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. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки согнуты к плечам 1-4-круговые движения руками вперёд 5-8-то же назад (7-8 раз)

2. И.п. стойка ноги врозь, руки за головой 1-шаг вправо 2-наклониться вправо 3-выпрямиться 4-исходное положение То же влево (6 раз)

3. И.п. стойка ноги врозь руки на поясе 1-руки в стороны 2-наклониться к правой ноге, хлопнуть в ладоши за коленом 3-выпрямиться, руки в стороны 4-исходное положение То же к левой ноге (4-5 раз)

4. И.п. лёжа на спине, руки прямые за головой 1-2-поднять правую прямую ногу вперёд-вверх, хлопнуть в ладоши под коленом правой (левой) ноги 3-4-исходное положение (6 раз)

5. И.п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади 1-2-поднять прямые ноги вверх 3-4 –вернуться в исходное положение (7-8 раз)

6. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки на поясе. 1-2-приседая, колени развести в стороны, руки вперёд 3-4-выпрямиться, исходное положение (7-8 раз)

7. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки в стороны 1-прыжком ноги врозь, хлопок над головой 2-исходное положение на счёт 1-8, повторить 2-3 раза.
Игры и упражнения по лексической теме: весна,птицы.
 Броски, ловля: « Мяч бросаем- птицу называем»  Удар и ловля мяча двумя руками.

Усложнение упражнения: 

1.Отбивание в ходьбе с продвижением вперед.

2.Отбивание одной рукой (правой, левой)
Упражнение на равновесие: « Птички на жердочке» Стойка на одной ноге. Другая согнута и подтянута к колену, руки в сторону. Соревнование, кто дольше простоит.
Все упражнения выполнять в проветренном помещении, в удобной спортивной одежде и обуви!

ВСЕМ КРЕПКОГО ЗДОРОВЬЯ!
АПРЕЛЬ (3 неделя)
КОМПЛЕКС №  3( с грузом)
1.  И. п. — основная стойка, руки с гантелями согнуть к плечам.

          1—4 —круговые движения вперед; пауза, 

          затем на 5—8 — повторить круговые движения назад. (7-8 раз)

2.  И. п. - стойка ноги врозь, руки с гантелями согнуты к плечам.

          1—поворот туловища вправо, руки в стороны;

          2 —исходное положение. То же влево. (8  раз)

3.  И. п.— основная стойка, руки с гантелями на пояс.

          1—руки в стороны; 2-согнуть правую ногу, гантели на колено;

          3 —опустить ногу, руки в стороны; 4 —исходное положение. 

          То же левой ногой. ( 8 раз)

4.  И. п.— стойка ноги на ширине плеч, руки с гантелями к плечам.

          1—руки в стороны; 2 —руки вверх; 

          3 —руки в стороны; 4 —исходное положение. (7-8 раз)

5.  И. п.— сидя на полу, ноги врозь, руки с гантелями на поясе; 

          1—2 — наклониться к правой  ноге, гантелями коснуться носка; 

          3—4 — вернуться в исходное положение. То же в левую сторону. (8 раз)

6.  И. п.— лежа на спине, руки с гантелями  вдоль туловища. 

           1—2 —согнуть ноги в коленях, руки с гантелями на колени;

           3—4 — вернуться в исходное положение (7-8 раз)

7.  И. п. — основная стойка, руки произвольно. 

           Прыжки на двух ногах на месте на счет 1—7, на счет 8 —прыжок повыше. 

           Повторить 2-3 раза.
Игры и упражнения по лексической теме: весна,птицы.
 Броски, ловля: «Летает- не летает»  Переброска мяча от груди двумя руками. Аналогично игре  «съедобное- не съедобное»
Упражнение на равновесие:  «Ласточка» Стойка на одной ноге « правая, левая нога назад, руки в стороны. 5 сек., постепенно увеличивая до 10 сек.
Все упражнения выполнять в проветренном помещении, в удобной спортивной одежде и обуви!

ВСЕМ КРЕПКОГО ЗДОРОВЬЯ!
АПРЕЛЬ (4 неделя)
КОМПЛЕКС №  4 ( на дыхание)
· «Совушка». И.п.: о.с. 1 - руки через стороны вверх (вдох); 2 - вернуться в и.п. (выдох). Повторить 6-8 раз. 

· «Кукушка». И.п.: стоя на коленях, согнутые руки в стороны. 1 - согнутые руки вперед, туловище слегка вперед (выдох); 2 - вернуться в и.п. (вдох). Повторить 6-8 раз. 

· «Дятел». И.п.: сидя с прямыми ногами, руки в упоре сзади. 1 - руки с сомкнутыми ладонями к носкам ног (выдох); 2 - вернуться в и.п. (вдох). Повторить 5-6 раз. 

· «Воробей». И.п.: Сидя, ноги врозь, колени согнуты, руки в стороны. 1 - руками (под ногами и вокруг ног изнутри) захватить носки ног, смотреть вверх (выдох); 2 - вернуться в и.п. (вдох). Повторить 3-4 раза. 

· «Птички спят в гнездышке». И.п.: лежа на спине, опора на руках. 1 - согнуть колени, обхватить колени руками, приблизить их ко лбу (выдох); 2 - вернуться в и.п. (вдох). Повторить 5-6 раз. 

· «Птички чистят перышки». И.п.: лежа на животе, руки в стороны. 1- руки; голову, ноги приподнять вверх (вдох); 2 - вернуться в и.п. (выдох). Повторить 3-4 раза. 
«Филин». И.п.: ноги вместе, руки опущены. Прыжки (руки и ноги в стороны) в чередовании с ходьбой. Повторить 4-5 раз, меняя темп.
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)

Усложнение: Сделать гнездышки с цифровыми карточками   Нужно положить  столько зернышек, сколько написано на карточке.
Прыжки: «Кто дальше выпрыгнет из гнезда » Прыжки с места толчком двумя, с продвижением  вперед.

Усложнение: «Прыгни тихо, как маленькая птичка» (Постараться научить приземляться тихо на носочки)
Все упражнения выполнять в проветренном помещении, в удобной спортивной одежде и обуви!

ВСЕМ КРЕПКОГО ЗДОРОВЬЯ!
