Образовательная область "Физическое развитие"
Утренняя зарядка с 1 по 15 мая.
Подготовительная к школе группа

I Ходьба обычная, на носках- руки тянем вверх, пятках- руки за спину, держимся за локти, плечи расправить, перекатом с пятки на носок, бег, 

бег с захлестыванием голени

II ОРУ:
1.«Мельница». И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз.
            1- 4 - вращательные движения прямых рук в боковой    

             плоскости; 5 - 8 - то же, в обратную сторону.       6 раз.
2.«Наклоны». И.п.: о. с., руки за спину,
            1 - руки дугами через стороны вверх, хлопок над
            головой: 2 - 3 - наклон вниз, приближая голову к ногам,
            хлопок за ними; 4 - и.п.                                            8 раз.
3.«Шалаш». И.п.: упор на коленях, смотреть вперед.
            1 - 3 - выпрямить ноги, переходя на носки, не сгибая  

            руки, выгнуть спину, смотреть на колени; 4 - и.п.  8 раз.
                      4  .«Футбол». И.п.: лежа на спине, колени подтянуть к животу.
                 Бить то правой, то левой ногой по воображаемому мячу,
            потом двумя ногами сразу. Через 8 - 10 движений -
            пауза.                                                                         8 раз.
5.«Повороты». И.п.: сидя на пятках, руки за головой.
            1 - 2 - поворот вправо (влево), разведя плавно руки в
             стороны; 3-4-и.п.                                                     По 5 раз.
6.
«Веточка». И.п.: сидя, руки в упоре сзади.
            1 - 7 поднять прямые ноги над полом, руки в стороны 
                     8 - и.п. 
                   Спину держать прямо.                                                                                                      5 раз.
8.«Пружинка». И.п.: о.с., руки на пояс,    
            1 - 3 - три пружинистых приседания, колени в сторону;
            4-и.п.                                                                         10 раз.
9.«Подскоки». И.п.: ноги вместе, руки вниз.
            10 подскоков на месте, поворот на 90° (четыре раза),
                     затем  ходьба.                                                                  3-4 раза.
III Самомассаж   «Веселые носики»
Потереть область носа пальцами, затем ладонями до появления чувства тепла. Повращать кончик носа вправо и влево 3-5 раз. После этого проделать 3-5 поглаживающих вращательных движений указательными пальцами обеих рук вдоль носа, сверху вниз с обеих сторон. 
Примечание. Это упражнение предохраняет от насморка, улучшает кровообращение верхних дыхательных путей.
Для поднятия интереса чередуйте рекомендованный комплекс 

с  видеозарядкой  
ссылка: Весёлая Мульт-зарядка 4 / Morning exercises cartoon. Наше_всё!
Игры и игровые упражнения по физической культуре

 с 4 по 8 мая 2020 года
Подготовительная к школе группа
Разминка: 
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Ссылка на видеоряд: Детский танец "Пяточка - Носочек"
«Школа мяча»

Играет взрослый и ребенок Игрок выполняет задание первого уровня. Если он выполнил его безошибочно, то он переходит во второй уровень. Если ошибся — передает ход другому. Побеждает тот, кто первым пройдет все 10 уровней.

1-й уровень . 10 раз ударить мяч о стену и поймать его с одного отскока.

2-й уровень . 10 раз ударить мяч о стену, бросив его из-за головы, и поймать его с одного отскока.

3-й уровень . 10 раз ударить мяч о стену и поймать его с лета.

4-й уровень . 10 раз ударить мяч о стену, бросив его из-за головы, и поймать его с лета.

5-й уровень . 10 раз ударить мяч о стену и поймать его с одного отскока, успев хлопнуть в ладоши.

6-й уровень . 10 раз ударить мяч о стену и поймать его с лета, успев хлопнуть в ладоши.

7-й уровень . 10 раз ударить мяч о стену, бросив его одной рукой, и поймать с отскока.

8-й уровень . 10 раз ударить мяч о стену, бросив его другой рукой, и поймать мяч с лету.

9-й уровень.  10 раз ударить мяч о стену и поймать с одного отскока, успев повернуться на 360°.

10-й уровень. 10 раз ударить мяч о стену и поймать с одного отскока, успев повернуться на 360° и хлопнув в ладоши.

Второй вариант игры (может выполняться теннисным мячиком).

1-й уровень. 10 раз подбросить и поймать мяч двумя руками.

2-й уровень. 10 раз подбросить и поймать мяч двумя руками, успев сделать хлопок.

3-й уровень. 10 раз подбросить и поймать мяч двумя руками, успев повернуться на 360°.

4-й уровень. 10 раз ударить мяч о землю и поймать его.

5-й уровень. 10 раз ударить мяч о землю и поймать, успев сделать хлопок.

6-й уровень. 10 раз набить мяч о землю двумя руками.

7-й уровень. 10 раз набить мяч о землю правой рукой.

8-й уровень. 10 раз набить мяч о землю левой рукой.

9-й уровень. 10 раз подбросить мяч и поймать правой рукой.

10-й уровень. 10 раз подбросить мяч и поймать левой рукой.

Примечание: после ошибки повторять задания из предыдущих уровней не нужно: это слишком утомительно для дошкольников.
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