Примерный комплекс по физкультуре для первой младшей группы

Общеразвивающие упражнения.


1) И. п.: руки в стороны. 1 — хлопок перед собой; 2 — хлопов за спиной (6—8 раз).
2) И. п.: руки к плечам. 1 — руки в стороны; 2 — и. п. (6—8 раз).
3) И. п.: руки на поясе. 1 — наклон вперед, достать руками носки; 2 — и. п. (мягко 6—8 раз).
4) И. п.: ноги на ширине плеч, руки вверх. 1 — наклон вправо; 2 — и. п.; 3—4 — то же в другую сторону (5—6 раз).
5) И. п.: о. с. 1 — присесть, руки вперед, спина прямая; 2 — встать (8—10 раз).
6) И. п.: руки на поясе. Подскоки (16—20 раз).
Основные виды движений.


1) Бег со средней Скоростью 2 мин 20 с (180 м). Ходьба.
2) Ребенок прыгает через палки, лежащие на кубиках, на двух ногах, сгибая ноги в прыжке и мягко приземляясь (3—4 круга).
3) Медленный бег 2 мин 35 с (200 м). Ходьба.

«Достань до мяча»
Цель: учить подпрыгивать на месте в верх стараясь достать мяч двумя руками, отталкиваясь двумя ногами и приземляясь на носки полусогнутые колени.  Развивать ловкость, глазомер, координацию движений.
Ход игры: 
на верёвку или ветку подвешивается мяч в сетке. Ребенок подпрыгивает, вверх стараясь задеть мяч двумя руками. 
