Примерный комплекс по физкультуре для первой младшей группы

4 неделя – Апрель.

Упражнения с мячом большого диаметра
1. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч на грудь, локти согнуты; опустить мяч, вернуться в исходное положение.
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди. Наклониться вперед и прокатить мяч от одной ноги к другой; выпрямиться, вернуться в исходное положение.
3. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, коснуться мячом пола; встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение.
4. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках перед собой. Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг своей оси в чередовании с небольшой паузой.
5. Игра «По ровненькой дорожке»

По ровненькой дорожке,

По ровненькой дорожке (шагом)

Шагают наши ножки раз, два, раз, два.

По камешкам, по камешкам,

По камешкам, по камешкам, (прыжки на двух ногах, слегка продвигаясь вперед)

В яму - бух. (на корточки)

Вылезли из ямки! (подняться).

После двух-трех повторений такой текст:

По ровненькой дорожке,

По ровненькой дорожке (шагом)

Устали наши ножки,

Устали наши ножки.

Вот наш дом

Там мы живем. (сесть на пол)

Повторить игру можно 2—3 раза.
Основные виды движений

Ползание "Проползи – не задень". В линию поставлены кубики или набивные мячи (4–5 штук), расстояние между ними примерно 1 м (в зависимости от того места, где Вы будете проводить занятие). На примере взрослого дается показ и объяснение задания – проползти на ладонях и коленях между предметами, не задевая их, затем подняться, шагнуть в обруч (обруч можно заменить любыми подручными предметами, например, сложить веревку в форме круга) и хлопнуть в ладоши над головой(повторить 2–3 раза).
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Равновесие "Канатоходец". На полу или ковре растянуть толстую веревку (если есть - канат), свободно балансируя руками, боком приставным шагом пройти по канату.
