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Целевой раздел 

Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физическому развитию детей МБДОУ детский сад №2 разработана в 

соответствии с инновационной образовательной программой дошкольного образования «От 

рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой,  2019 г., в 

соответствии с введением в действие ФГОС ДО.  

Рабочая программа по развитию детей дошкольного возраста обеспечивает развитие детей в 

возрасте от 1,5 до 4 лет с учётом их возрастных и индивидуальных особенностей по основному 

направлению – «Физическое развитие». 

«Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: 

двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, направленных на развитие таких 

физических качеств, как координация и гибкость; способствующих правильному формированию 

опорно-двигательной  системы  организма,  развитию  равновесия,  координации  движения, крупной 

и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящим ущерба  организму,  

выполнением  основных  движений  (ходьба,  бег,  мягкие прыжки, повороты в обе стороны), 

формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными играми 

с правилами; становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; становление 

ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами  и  правилами  (в  

питании,  двигательном  режиме,  закаливании,  при формировании полезных привычек и др.)» 

(п.2.6.ФГОС ДО). 

 

Рабочая программа разработана в соответствии со следующими нормативными 

документами: 

 

• Конституция РФ 

• Конвенция о правах ребенка  

• Закон РФ «Об образовании» от 29.12.12 г. № 273-ФЗ 

• Порядок организации и осуществления образовательной деятельности (утверждён приказом 

№1014 от 30.08.2013, регистрация в МинЮсте     

  26.09.2013 г.)  

• Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации работы 

в дошкольных учреждениях 2.4.1.3049-13 от  

   30.07.2013г .№58 

• Устав ОУ  

• ФГОС ДО  

• Дополнительные методические пособия: 

Образовательная программа дошкольного образования «От рождения до школы» под 

редакцией Н.Е.Вераксы, Т.С.Комаровой, М.А.Васильевой,  2014 г., в соответствии с 

введением в действие ФГОС ДО. 

1. Вавилова Е.Н. Развитие основных движений детей 3-7 лет. Система работы. М.:     

Скрипторий 2003, 2008. 

2. Глазырина Л.Д. Физическая культура – дошкольникам. М.: Владос, 2004. 

3. Глазырина Л.Д. Физическая культура в младшей группе детского сада. М.: Владос, 2005. 

4. Желобкович Е.Ф.Физкультурные занятия в детском саду. 2 младшая группа. М.:   

     Скрипторий 2003, 2012.  

     2003, 2010.  

5. Зимонина В.Н. Программно-методическое пособие «Расту здоровым». М: Владос, 2002. 

            6. Маханева М.Д. С физкультурой дружить – здоровым быть. М.: ТЦ «Сфера», 2009. 

     рекомендации. М.: Мозаика-Синтез, 2009.  

      2003.  
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      Цель и задачи программы в образовательной области Физическое развитие 

  

      Формирование  начальных  представлений  о  здоровом  образе  жизни. Формирование у 

детей начальных представлений о здоровом образе жизни. 

Физическая  культура. Сохранение,  укрепление  и  охрана  здоровья детей; повышение 

умственной и физической работоспособности, предупреждение утомления. 

Обеспечение  гармоничного  физического  развития,  совершенствование умений  и  навыков  в  

основных  видах  движений,  воспитание  красоты,  грациозности, выразительности движений, 

формирование правильной осанки. 

Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности.  

Развитие инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной активности, способности 

к самоконтролю, самооценке при выполнении движений.  

Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и физических упражнениях, 

активности в самостоятельной двигательной деятельности; интереса и любви к спорту.  

 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни:  

 

Вторая группа раннего возраста  (от 1,5 до 2 лет)  

 

Формировать у детей представления о значении разных органов для нормальной  

жизнедеятельности  человека:  глаза — смотреть,  уши — слышать, нос — нюхать, язык — 

пробовать (определять) на вкус, руки — хватать, держать, трогать; ноги — стоять, прыгать, бегать, 

ходить; голова — думать, запоминать.  

 

Младшая группа (от 3 до 4 лет)  

Развивать умение различать и называть органы чувств (глаза, рот, нос, уши), дать представление 

об их роли в организме и о том, как их беречь и ухаживать за ними. Дать представление о полезной и 

вредной пище; об овощах и фруктах, молочных продуктах, полезных для здоровья человека. 

Формировать представление о том, что утренняя зарядка, игры, физические  упражнения  вызывают  

хорошее  настроение;  с  помощью  сна восстанавливаются силы. Познакомить  детей  с  

упражнениями,  укрепляющими  различные органы и системы организма. Дать представление о 

необходимости закаливания. Дать представление о ценности здоровья; формировать желание вести 

здоровый образ жизни. Формировать умение сообщать о своем самочувствии взрослым, осознавать 

необходимость лечения. Формировать потребность в соблюдении навыков гигиены и опрятности в 

повседневной жизни. 

 

Расширять представления детей о рациональном питании (объем пищи, последовательность ее 

приема, разнообразие в питании, питьевой режим). Формировать  представления  о  значении  

двигательной  активности в жизни человека; умения использовать специальные физические 

упражнения для укрепления своих органов и систем. Формировать представления об активном 

отдыхе. Расширять представления о правилах и видах закаливания, о пользе закаливающих 

процедур. Расширять  представления  о  роли  солнечного  света,  воздуха  и  воды в жизни человека 

и их влиянии на здоровье. 

 

Физическая культура: 

 

Вторая группа раннего возраста (от 1,5 до 3 лет)  

Формировать умение сохранять устойчивое положение тела, правильную осанку.  

Учить ходить и бегать, не наталкиваясь друг на друга, с согласованными, свободными 

движениями рук и ног. Приучать действовать сообща, придерживаясь  определенного  направления  

передвижения  с  опорой  на зрительные ориентиры, менять направление и характер движения во 

время ходьбы и бега в соответствии с указанием педагога. 
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Учить ползать, лазать, разнообразно действовать с мячом (брать, держать, переносить, класть, 

бросать, катать). Учить прыжкам на двух ногах на месте, с продвижением вперед, в длину с места, 

отталкиваясь двумя ногами. 

Подвижные игры. Развивать у детей желание играть вместе с воспитателем в подвижные игры с 

простым содержанием, несложными движениями. 

Способствовать развитию умения детей играть в игры, в ходе которых совершенствуются  

основные  движения  (ходьба,  бег,  бросание,  катание). Учить выразительности движений, умению 

передавать простейшие действия некоторых пepcoнажей (попрыгать, как зайчики; поклевать 

зернышки и попить водичку, как цыплята, и т. п.). 

 

Младшая группа (от 3 до 4 лет)  

Продолжать развивать разнообразные виды движений. Учить детей ходить и бегать свободно, не 

шаркая ногами, не опуская головы, сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног. 

Приучать действовать совместно. Учить строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить 

свое место при построениях.  

Учить  энергично  отталкиваться  двумя  ногами  и  правильно  приземляться в прыжках с высоты, на 

месте и с продвижением вперед; принимать правильное  исходное  положение  в  прыжках  в  длину  

и  высоту  с  места; в метании мешочков с песком, мячей диаметром 15–20 см. Закреплять умение 

энергично отталкивать мячи при катании, бросании. Продолжать учить ловить мяч двумя руками 

одновременно. 

Обучать хвату за перекладину во время лазанья. Закреплять умение ползать. 

      Учить сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, при выполнении 

упражнений в равновесии. 

Учить  кататься  на  санках,  садиться  на  трехколесный  велосипед,  кататься на нем и слезать с 

него. 

Учить детей надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на место. 

Учить реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять правила в подвижных 

играх. 

Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических упражнений, в 

подвижных играх. 

Подвижные игры. Развивать активность и творчество детей в процессе двигательной 

деятельности. Организовывать игры с правилами. Поощрять самостоятельные игры с каталками, 

автомобилями, тележка-ми, велосипедами, мячами, шарами. Развивать навыки лазанья, ползания; 

ловкость,  выразительность  и  красоту  движений.  Вводить  в  игры  более сложные правила со 

сменой видов движений. Воспитывать у детей умение соблюдать элементарные правила, 

согласовывать движения, ориентироваться в пространстве. 

 

 

 

Целевые ориентиры освоения 

программы по физическому воспитанию с детьми разных возрастов 

 

Вторая группа раннего возраста 

 

 2,5 года — подпрыгивает, одновременно отрывая от земли обе ноги, с поддержкой; 

перешагивает через несколько препятствий; нагибается за предметом. 

 3 года — поднимается вверх по лестнице в 10 ступеней высотой 12-15 см, поочередно ставя 

ноги на каждую ступеньку; подпрыгивает на обеих ногах без поддержки; стоит на одной ноге 

в течение 10с; уверенно бегает; может ездить на трехколесном велосипеде. Умеет ходить и 

бегать, не наталкиваясь на других детей. Может прыгать на двух ногах на месте, с 

продвижением вперед и т. д. Умеет брать, держать, переносить, класть, бросать, катать мяч. 

Умеет ползать, подлезать под натянутую веревку, перелезать через бревно, лежащее на полу. 
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 Имеет первичные представления о себе: знает свое имя, свой пол, имена членов своей семьи. 

 Имеет первичные представления о себе как о человеке, знает названия основных частей тела, 

их функции. 

 Проявляет умения самостоятельно решать задачи, связанные с поддержанием и укреплением 

здоровья (с удовольствием делает зарядку, ленивую гимнастику) 

 

            Младшая группа 

 

 Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 

 Сформирована потребность в двигательной активности: проявляет положительные эмоции 

при физической активности, в самостоятельной двигательной деятельности. 

 Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических упражнениях. 

 Пользуется физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное время). 

 Самостоятельно выполняет доступные возрасту гигиенические процедуры. 

 Самостоятельно или после напоминания взрослого соблюдает элементарные правила 

поведения во время еды, умывания. 

 Умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем направление. 

 Умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в соответствии с 

указаниями воспитателя. 

 Сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, при перешагивании 

через предметы. 

 Может ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической стенке 

произвольным способом. 

 Энергично отталкивается в прыжках на двух ногах, прыгает в длину с места не менее чем на 

40 см. 

 Может катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя руками от 

груди, из-за головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх 2-3 раза подряд и ловить; метать 

предметы правой и левой рукой на расстояние не менее 5 м. 

 Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе закаливания, необходимости 

соблюдения правил гигиены в повседневной жизни. 

 Проявляет умения самостоятельно решать задачи, связанные с поддержанием и укреплением 

здоровья (здоровьесберегающая модель поведения) 

 С удовольствием делает зарядку, ленивую гимнастику. 

 Имеет представление о вредных и полезных продуктах. 

 

 Имеет начальные представления о составляющих (важных компонентах) здорового образа 

жизни (правильное питание, движение, сон) и факторах, разрушающих здоровье. 

 Знает о значении для здоровья человека ежедневной утренней гимнастики, закаливания 

организма, соблюдения режима дня. 

 Имеет элементарные представления о здоровом образе жизни, о зависимости здоровья от 

правильного питания. 

 Начинает проявлять умение заботиться о своем здоровье. 

 Имеет представление о вредных и полезных продуктах. 

 

 
 

 

 

 



7 
 

 

                                                            Содержательный раздел 

 

Содержательный раздел включает: 

 

1. Формы, способы, методы и средства реализации программы 

2. План работы по взаимодействию с семьей, социумом 

• Годовое планирование 

• Перспективное планирование учебно-воспитательной работы с детьми по направлению 

развития 

• Модель организации совместной деятельности воспитателя с воспитанниками. 

 

 

    Данный раздел программы выстроен на основе Примерной программы «От рождения до школы». 

В соответствии с ФГОС, данная часть программы учитывает образовательные потребности, 

интересы и мотивы детей, членов их семей и педагогов. 

                      Формы, способы, методы и средства реализации программы 

 

Совместная организованная образовательная 

деятельность педагогов и детей 

самостоятельная 

деятельность детей 

образовательная 

деятельность в 

семье организованная 

образовательная 

деятельность 

Организованная 

образовательная 

деятельность в 

режимных моментах 

Физкультурные занятия: 

- сюжетно-игровые, 

- тематические, 

-классические, 

-тренирующие, 

- на тренажерах, 

- на улице, 

- походы. 

Общеразвивающие 

упражнения: 

- с предметами, 

- без предметов, 

- сюжетные, 

- имитационные. 

Игры с элементами спорта. 

Спортивные упражнения 

 

Индивидуальная работа с 

детьми. 

Игровые упражнения. 

Игровые ситуации. 

Утренняя гимнастика: 

- классическая, 

- игровая, 

- музыкально-  

ритмическая, 

-аэробика, 

- имитационные 

движения. 

Физкультминутки. 

Динамические паузы. 

Подвижные игры. 

Игровые упражнения. 

Игровые ситуации. 

Проблемные ситуации. 

Имитационные  

движения. 

Спортивные  праздники 

и развлечения. 

Гимнастика после 

дневного сна: 

-оздоровительная, 

-коррекционная, 

-полоса препятствий. 

Подвижные игры. 

Игровые 

упражнения. 

Имитационные 

движения. 

 

Беседа 

Совместные игры. 

Походы. 

Занятия в 

спортивных 

секциях. 

Посещение 

бассейна.  
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Упражнения: 

- корригирующие  

-классические, 

- коррекционные. 

Планирование работы по взаимодействию с семьей, социумом 

Основные задачи работы с родителями 

• установить партнерские отношения с семьей каждого воспитанника; 

• объединить усилия для развития и воспитания детей; 

• создать атмосферу взаимопонимания, общности интересов, эмоциональной  

взаимоподдержки; 

• активизировать и обогащать воспитательные умения родителей; 

• поддерживать их уверенность в собственных педагогических возможностях.  

• активизировать семейные спортивные праздники 

Работа с родителями 

№ Содержание работы Формы работы Сроки 

1 «Растем, развиваемся, спортом 

занимаемся» 

Стенды для родителей Сентябрь 

(обеспечение 

своевременной 

сменности 

материала в 

течение года) 

2 «Лаборатория здоровья». Общие родительские 

собрание в нетрадиционной 

форме. 

2 кв. 

3 «Мы приходим в детский сад, чтоб 

здоровье укреплять!» 

консультация  3 кв. 

4 Проведение открытой 

образовательной деятельности по 

физическому развитию в старших 

группах 

показ занятия, утренняя 

гимнастика, развлечение в 

старших и 

подготовительных группах  

Март 

5   «Мы сильные, мы дружные»    спортивно-музыкальный  

досуг  

Февраль 

6 Индивидуальная работа с родителями  консультации беседы, показ по циклограмме 

 

Физическая культура – 2 раза в неделю в группе, продолжительность 8-10 мин.  

НОД осуществляется в первую и вторую половину дня. Всего 74 ч. в год 
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Организационный раздел 

Организация предметно-развивающей среды  

 

Предметно-развивающая среда группы детского сада необходима детям потому, что выполняет по 

отношению к ним информационную, стимулирующую и развивающую функции. Она не может 

существовать сама по себе, без детей и взрослых, которые меняют ее в соответствии со своими 

потребностями, интересами, целями и задачами взаимодействия. Эта среда должна строиться на основе 

ведущих принципов: 

 

содержательно-насыщенной, развивающей; 

• трансформируемой; 

• полифункциональной; 

• вариативной; 

• доступной; 

• безопасной; 

• здоровьесберегающей; 

• эстетически-привлекательной. 

 

 

Предметно-развивающая среда с учетом взросления дошкольников, то есть в соответствии с возрастными 

особенностями их физического развития и этапами становления различных видов физкультурно-

оздоровительной деятельности, должна быть наполнена  оборудованием, соответствующим Санпину 
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Примерный перечень основных движений,  подвижных игр и упражнений 
 

Вторая группа раннего возраста  (от 1,5 до 3 лет)  

 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба подгруппами и всей группой, парами, по кругу, взявшись за руки, с изменением 

темпа, с переходом на бег, и наоборот, с изменением направления, врассыпную (после 2 лет 6 

месяцев), обходя предметы, приставным шагом вперед, в стороны.  

Упражнения в равновесии. Ходьба по прямой дорожке (ширина 20 см, длина  2–3  м)  с  

перешагиванием  через  предметы  (высота  10–15  см);  по доске, гимнастической скамейке, бревну 

(ширина 20–25 см). Кружение в медленном темпе (с предметом в руках). 

Бег. Бег подгруппами и всей группой в прямом направлении, друг за другом, в колонне по одному, в 

медленном темпе в течение 30–40 секунд (непрерывно), с изменением темпа. Бег между двумя 

шнурами, линиями (расстояние между ними 25–30 см). 

Ползание,  лазанье. Ползание  на  четвереньках  по  прямой  (расстояние 3–4 м); по доске, лежащей 

на полу; по наклонной доске, приподнятой одним концом на высоту 20–30 см; по гимнастической 

скамейке. Подлезание под воротца, веревку (высота 30–40 см), перелезание через бревно. Лазанье по 

лесенке-стремянке, гимнастической стенке вверх и вниз (высота 1,5 м) удобным для ребенка 

способом. 

Катание,  бросание,  метание. Катание  мяча  двумя  руками  и  одной рукой педагогу, друг другу, 

под дугу, стоя и сидя (расстояние 50–100 см); бросание мяча вперед двумя руками снизу, от груди, 

из-за головы, через шнур, натянутый на уровне груди ребенка, с расстояния 1–1,5 м, через сетку,  

натянутую  на  уровне  роста  ребенка.  Метание  мячей,  набивных мешочков, шишек на дальность 

правой и левой рукой; в горизонтальную цель — двумя руками, правой (левой) рукой с расстояния 1 

м. Ловля мяча, брошенного педагогом с расстояния 50–100 см. 

Прыжки. рыжки на двух ногах на месте, слегка продвигаясь вперед; прыжки на двух ногах через 

шнур (линию); через две параллельные линии (10–30 см). Прыжки вверх с касанием предмета, 

находящегося на 10–15 см выше поднятой руки ребенка. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать  руки  

вперед,  вверх,  в  стороны;  скрещивать  их  перед грудью  и  разводить  в  стороны.  Отводить  руки  

назад,  за  спину;  сгибать и  разгибать  их.  Хлопать  руками  перед  собой,  над  головой,  

размахивать вперед-назад, вниз-вверх. 

Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  спины  и  гибкости позвоночника. Поворачиваться 

вправо-влево, передавая предметы рядом стоящему (сидящему). Наклоняться вперед и в стороны. 

Поочередно сгибать и разгибать ноги, сидя на полу. Поднимать и опускать ноги, лежа на спине. Стоя 

на коленях, садиться на пятки и подниматься. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

Ходить на месте. Сгибать левую (правую) ноги в колене (с поддержкой) из исходного положения 

стоя. Приседать, держась за опору; потягиваться, поднимаясь на носки. Выставлять ногу вперед на 

пятку. Шевелить пальцами ног (сидя). 

 

Подвижные игры 

С  ходьбой  и  бегом. «Догони  мяч!»,  «По  тропинке»,  «Через  ручеек», «Кто тише?», «Пepeшагни 

через палку», «Догоните меня!», «Воробышки и автомобиль», «Солнышко и дождик», «Птички 

летают», «Принеси предмет». 

С ползанием.«Доползи до погремушки», «Проползти в воротца», «Не переползай линию!», 

«Обезьянки». 

С бросанием и ловлей мяча.«Мяч в кругу», «Прокати мяч», «Лови мяч», «Попади в воротца», 

«Целься точнее!». 

С подпрыгиванием.«Мой веселый, звонкий мяч», «Зайка беленький сидит», «Птички в гнездышках», 

«Через ручеек». 

На ориентировку в пpocтpaнстве.«Где звенит?», «Найди флажок». 
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Движение под музыку и пение.«Поезд», «Заинька», «Флажок». 

 

Младшая группа (от 3 до 4 лет)  

 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по одному, по два 

(парами); в разных направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. 

Ходьба с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, поворотом).  

Упражнения  в  равновесии. Ходьба  по  прямой  дорожке  (ширина 15–20  см,  длина  2–2,5  м),  по  

доске,  гимнастической  скамейке,  бревну, приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по 

ребристой доске, с  перешагиванием  через  предметы,  рейки,  по  лестнице,  положенной  на пол. 

Ходьба по наклонной доске (высота 30–35 см). Медленное кружение в обе стороны. 

Бег. Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного края площадки на другой, в 

колонне по одному, в разных направлениях: по прямой, извилистой дорожкам (ширина 25–50 см, 

длина 5–6 м), по кругу, змейкой, врассыпную; бег с выполнением заданий (останавливаться, убегать 

от догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в указанное место), бег с изменением 

темпа (в медленном темпе в течение 50–60 секунд, в быстром темпе на расстояние 10 м). 

Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг другу, между предметами, в 

воротца (ширина 50–60 см). Метание на дальность правой и левой рукой (к концу года на расстояние 

2,5–5 м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, правой и левой рукой (расстояние 

1,5–2 м), в вертикальную цель (высота центра мишени 1,2 м) правой и левой рукой (расстояние 1–1,5 

м). Ловля мяча, брошенного воспитателем (расстояние 70–100 см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол 

(землю), ловля его (2–3 раза подряд). 

Ползание,  лазанье. Ползание  на  четвереньках  по  прямой  (расстояние 6 м), между предметами, 

вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 см), не касаясь руками пола; пролезание в обруч; 

перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, гимнастической стенке (высота 1,5 м). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2–3 м), из кружка в 

кружок, вокруг предметов, между ними, прыжки с высоты 15–20 см, вверх с места, доставая предмет, 

подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, через 4–6 линий (поочередно через 

каждую); через предметы (высота 5 см); в длину с места через две линии (расстояние между ними 

25–30 см); в длину с места на расстояние не менее 40 см. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, шеренгу,  круг;  

перестроение  в  колонну  по  два,  врассыпную;  размыкание  и смыкание обычным шагом; повороты 

на месте направо, налево переступанием. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразвивающих упражнений и 

циклических движений под музыку. 

 

Общеразвивающие упражнения Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц 

плечевого пояса. Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны (одновременно, 

поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, над головой. 

Хлопать в ладоши перед собой и отводить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в стороны, 

поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Передавать мяч друг 

другу над головой вперед-назад, с поворотом в стороны (вправо-влево). Из исходного положения 

сидя: поворачиваться (положить предмет позади себя, повернуться и взять его), наклониться, 

подтянуть ноги к себе, обхватив колени руками. Из исходного положения лежа на спине: 

одновременно поднимать и опускать ноги, двигать ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного 

положения лежа на животе: сгибать и разгибать ноги (поочередно и вместе), поворачиваться со 

спины на живот и обратно; прогибаться, приподнимая плечи, разводя руки в стороны. 
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Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и  ног. Подниматься  на  носки;  

поочередно  ставить  ногу  на  носок  вперед, назад, в сторону. Приседать, держась за опору и без 

нее; приседать, вынося руки вперед; приседать, обхватывая колени руками и наклоняя голову.  

Поочередно  поднимать  и  опускать  ноги,  согнутые  в  коленях. Сидя  захватывать  пальцами  ног  

мешочки  с  песком.  Ходить  по  палке, валику (диаметр 6–8 см) приставным шагом, опираясь на них 

серединой ступни. 

 

Спортивные игры и упражнения 

Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с невысокой горки. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

Ходьба на лыжах. Ходить по ровной лыжне ступающим и скользящим шагом; делать повороты на 

лыжах переступанием. 

Катание  на  велосипеде. Кататься  на  трехколесном  велосипеде  по прямой, по кругу, с поворотами 

направо, налево. 

 

Подвижные игры 

С  бегом. «Бегите  ко  мне!»,  «Птички  и  птенчики»,  «Мыши  и  кот», «Бегите к флажку!», «Найди 

свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках». 

С прыжками.«По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воро-бышки и кот», «С кочки на 

кочку». 

С подлезанием и лазаньем. «Наседка и цыплята», «Мыши в кладо-вой», «Кролики». 

С  бросанием  и  ловлей. «Кто  бросит  дальше  мешочек»,  «Попади  в круг», «Сбей кеглю», «Береги 

предмет». 

На ориентировку в пространстве.«Найди свое место», «Угадай, кто и где кричит», «Найди, что 

спрятано». 

 


	«От рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, Э.М. Дорофеевой
	Целевой раздел
	Пояснительная записка
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	Формирование  начальных  представлений  о  здоровом  образе  жизни. Формирование у детей начальных представлений о здоровом образе жизни.
	Физическая  культура. Сохранение,  укрепление  и  охрана  здоровья детей; повышение умственной и физической работоспособности, предупреждение утомления.
	Обеспечение  гармоничного  физического  развития,  совершенствование умений  и  навыков  в  основных  видах  движений,  воспитание  красоты,  грациозности, выразительности движений, формирование правильной осанки.
	Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности.
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	Вторая группа раннего возраста  (от 1,5 до 2 лет)
	Формировать у детей представления о значении разных органов для нормальной  жизнедеятельности  человека:  глаза — смотреть,  уши — слышать, нос — нюхать, язык — пробовать (определять) на вкус, руки — хватать, держать, трогать; ноги — стоять, прыгать, ...
	Младшая группа (от 3 до 4 лет)
	Развивать умение различать и называть органы чувств (глаза, рот, нос, уши), дать представление об их роли в организме и о том, как их беречь и ухаживать за ними. Дать представление о полезной и вредной пище; об овощах и фруктах, молочных продуктах, по...
	Расширять представления детей о рациональном питании (объем пищи, последовательность ее приема, разнообразие в питании, питьевой режим). Формировать  представления  о  значении  двигательной  активности в жизни человека; умения использовать специальны...
	Физическая культура:
	Вторая группа раннего возраста (от 1,5 до 3 лет)
	Формировать умение сохранять устойчивое положение тела, правильную осанку.
	Учить ходить и бегать, не наталкиваясь друг на друга, с согласованными, свободными движениями рук и ног. Приучать действовать сообща, придерживаясь  определенного  направления  передвижения  с  опорой  на зрительные ориентиры, менять направление и хар...
	Учить ползать, лазать, разнообразно действовать с мячом (брать, держать, переносить, класть, бросать, катать). Учить прыжкам на двух ногах на месте, с продвижением вперед, в длину с места, отталкиваясь двумя ногами.
	Подвижные игры. Развивать у детей желание играть вместе с воспитателем в подвижные игры с простым содержанием, несложными движениями.
	Способствовать развитию умения детей играть в игры, в ходе которых совершенствуются  основные  движения  (ходьба,  бег,  бросание,  катание). Учить выразительности движений, умению передавать простейшие действия некоторых пepcoнажей (попрыгать, как за...
	Младшая группа (от 3 до 4 лет) (1)
	Продолжать развивать разнообразные виды движений. Учить детей ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская головы, сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног. Приучать действовать совместно. Учить строиться в колонну по одному, шер...
	Учить  энергично  отталкиваться  двумя  ногами  и  правильно  приземляться в прыжках с высоты, на месте и с продвижением вперед; принимать правильное  исходное  положение  в  прыжках  в  длину  и  высоту  с  места; в метании мешочков с песком, мячей д...
	Обучать хвату за перекладину во время лазанья. Закреплять умение ползать.
	Учить сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, при выполнении упражнений в равновесии.
	Учить  кататься  на  санках,  садиться  на  трехколесный  велосипед,  кататься на нем и слезать с него.
	Учить детей надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на место.
	Учить реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять правила в подвижных играх.
	Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических упражнений, в подвижных играх.
	Подвижные игры. Развивать активность и творчество детей в процессе двигательной деятельности. Организовывать игры с правилами. Поощрять самостоятельные игры с каталками, автомобилями, тележка-ми, велосипедами, мячами, шарами. Развивать навыки лазанья,...
	Целевые ориентиры освоения
	программы по физическому воспитанию с детьми разных возрастов
	Содержательный раздел
	Формы, способы, методы и средства реализации программы
	Планирование работы по взаимодействию с семьей, социумом
	Основные задачи работы с родителями
	Организационный раздел
	Организация предметно-развивающей среды
	Примерный перечень основных движений,  подвижных игр и упражнений
	Вторая группа раннего возраста  (от 1,5 до 3 лет)
	Основные движения
	Ходьба. Ходьба подгруппами и всей группой, парами, по кругу, взявшись за руки, с изменением темпа, с переходом на бег, и наоборот, с изменением направления, врассыпную (после 2 лет 6 месяцев), обходя предметы, приставным шагом вперед, в стороны.
	Упражнения в равновесии. Ходьба по прямой дорожке (ширина 20 см, длина  2–3  м)  с  перешагиванием  через  предметы  (высота  10–15  см);  по доске, гимнастической скамейке, бревну (ширина 20–25 см). Кружение в медленном темпе (с предметом в руках).
	Бег. Бег подгруппами и всей группой в прямом направлении, друг за другом, в колонне по одному, в медленном темпе в течение 30–40 секунд (непрерывно), с изменением темпа. Бег между двумя шнурами, линиями (расстояние между ними 25–30 см).
	Ползание,  лазанье. Ползание  на  четвереньках  по  прямой  (расстояние 3–4 м); по доске, лежащей на полу; по наклонной доске, приподнятой одним концом на высоту 20–30 см; по гимнастической скамейке. Подлезание под воротца, веревку (высота 30–40 см), ...
	Катание,  бросание,  метание. Катание  мяча  двумя  руками  и  одной рукой педагогу, друг другу, под дугу, стоя и сидя (расстояние 50–100 см); бросание мяча вперед двумя руками снизу, от груди, из-за головы, через шнур, натянутый на уровне груди ребен...
	Прыжки. рыжки на двух ногах на месте, слегка продвигаясь вперед; прыжки на двух ногах через шнур (линию); через две параллельные линии (10–30 см). Прыжки вверх с касанием предмета, находящегося на 10–15 см выше поднятой руки ребенка.
	Общеразвивающие упражнения
	Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать  руки  вперед,  вверх,  в  стороны;  скрещивать  их  перед грудью  и  разводить  в  стороны.  Отводить  руки  назад,  за  спину;  сгибать и  разгибать  их.  Хлопать  рука...
	Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  спины  и  гибкости позвоночника. Поворачиваться вправо-влево, передавая предметы рядом стоящему (сидящему). Наклоняться вперед и в стороны. Поочередно сгибать и разгибать ноги, сидя на полу. Поднимать и ...
	Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног.
	Ходить на месте. Сгибать левую (правую) ноги в колене (с поддержкой) из исходного положения стоя. Приседать, держась за опору; потягиваться, поднимаясь на носки. Выставлять ногу вперед на пятку. Шевелить пальцами ног (сидя).
	Подвижные игры
	С  ходьбой  и  бегом. «Догони  мяч!»,  «По  тропинке»,  «Через  ручеек», «Кто тише?», «Пepeшагни через палку», «Догоните меня!», «Воробышки и автомобиль», «Солнышко и дождик», «Птички летают», «Принеси предмет».
	С ползанием.«Доползи до погремушки», «Проползти в воротца», «Не переползай линию!», «Обезьянки».
	С бросанием и ловлей мяча.«Мяч в кругу», «Прокати мяч», «Лови мяч», «Попади в воротца», «Целься точнее!».
	С подпрыгиванием.«Мой веселый, звонкий мяч», «Зайка беленький сидит», «Птички в гнездышках», «Через ручеек».
	На ориентировку в пpocтpaнстве.«Где звенит?», «Найди флажок».
	Движение под музыку и пение.«Поезд», «Заинька», «Флажок».
	Младшая группа (от 3 до 4 лет) (2)
	Основные движения (1)
	Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по одному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, поворот...
	Упражнения  в  равновесии. Ходьба  по  прямой  дорожке  (ширина 15–20  см,  длина  2–2,5  м),  по  доске,  гимнастической  скамейке,  бревну, приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по ребристой доске, с  перешагиванием  через  предметы,  р...
	Бег. Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного края площадки на другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по прямой, извилистой дорожкам (ширина 25–50 см, длина 5–6 м), по кругу, змейкой, врассыпную; бег с выполнением зад...
	Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг другу, между предметами, в воротца (ширина 50–60 см). Метание на дальность правой и левой рукой (к концу года на расстояние 2,5–5 м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, пра...
	Ползание,  лазанье. Ползание  на  четвереньках  по  прямой  (расстояние 6 м), между предметами, вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 см), не касаясь руками пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, ...
	Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2–3 м), из кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, прыжки с высоты 15–20 см, вверх с места, доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, че...
	Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, шеренгу,  круг;  перестроение  в  колонну  по  два,  врассыпную;  размыкание  и смыкание обычным шагом; повороты на месте направо, налево переступанием.
	Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразвивающих упражнений и циклических движений под музыку.
	Общеразвивающие упражнения Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны (одновременно, поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спино...
	Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с поворотом в стороны (вправо-влево). Из исходного положения сидя: поворачиваться (положить предмет позади себя, повернуться и...
	Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и  ног. Подниматься  на  носки;  поочередно  ставить  ногу  на  носок  вперед, назад, в сторону. Приседать, держась за опору и без нее; приседать, вынося руки вперед; приседать, обхватывая коле...
	Спортивные игры и упражнения
	Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с невысокой горки.
	Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых.
	Ходьба на лыжах. Ходить по ровной лыжне ступающим и скользящим шагом; делать повороты на лыжах переступанием.
	Катание  на  велосипеде. Кататься  на  трехколесном  велосипеде  по прямой, по кругу, с поворотами направо, налево.
	Подвижные игры (1)
	С  бегом. «Бегите  ко  мне!»,  «Птички  и  птенчики»,  «Мыши  и  кот», «Бегите к флажку!», «Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках».
	С прыжками.«По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воро-бышки и кот», «С кочки на кочку».
	С подлезанием и лазаньем. «Наседка и цыплята», «Мыши в кладо-вой», «Кролики».
	С  бросанием  и  ловлей. «Кто  бросит  дальше  мешочек»,  «Попади  в круг», «Сбей кеглю», «Береги предмет».
	На ориентировку в пространстве.«Найди свое место», «Угадай, кто и где кричит», «Найди, что спрятано».

