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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  
 

Данная рабочая программа базируется на общеобразовательной программе «От рождения 
до школы» (под ред. Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, М. А. Васильевой), направленность 
которой   - физическое развитие. Система работы автор Пензулаева Л. И. 
 

«Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на достижение 
целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической 
культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических 
задач: 

• Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 
координации; 

• Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 
движениями); 

• Формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 
физическом совершенствовании». 

Целевые ориентиры: 
Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

Формировать правильную осанку. Развивать и совершенствовать двигательные умения и 
навыки детей, умение творчески использовать их в самостоятельной двигательной 
деятельности. 
Закреплять и развивать умение ходить и бегать с согласованными движениями рук и ног. 
Учить бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком. 
Учить ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы. Учить перелезать с 
одного пролета гимнастической стенки на другой (вправо, влево). Учить энергично  
отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах на месте и с 
продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. В прыжках в длину и высоту с 
места учить сочетать отталкивание со взмахом рук, при приземлении сохранять 
равновесие. Учить прыжкам через короткую скакалку. Закреплять умение принимать 
правильное исходное положение при метании, отбивать мяч о землю правой и левой 
рукой, бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди). 
Учить построениям, соблюдению дистанции во время передвижения. Развивать 
психофизические качества: быстроту, выносливость, гиб- кость, ловкость и др. 
Учить выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к выполнению 
правил игры. 
Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей 
организованность, самостоятельность, инициативность, умение поддерживать дружеские 
взаимоотношения со сверстниками. 
 

ПРИНЦИПЫ 
реализации рабочей программы по физическому развитию основываются на основных 
принципах программы «От рождения до школы» (под ред. Н. Е. Вераксы, Т. С. 
Комаровой, М. А. Васильевой): 
 

•  развивающего образования, целью которого является развитие ребенка; 
• научной обоснованности и практической применимости (содержание Программы 
соответствует основным положениям) 
• возрастной психологии и дошкольной педагогики и, как показывает опыт, может 
быть успешно реализована в массовой практике дошкольного образования); 
• соответствует критериям полноты, необходимости и достаточности (позволяя 
решать поставленные цели и задачи при использовании разумного «минимума» 
материала); 



• обеспечивает единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и задач 
процесса образования детей дошкольного возраста, в ходе реализации которых 
формируются такие качества, которые являются ключевыми в развитии дошкольников; 
•  интеграции образовательных областей в соответствии с возрастными 
возможностями и особенностями детей, спецификой и возможностями образовательных 
областей; 
• комплексно-тематического построения образовательного процесса;  
• варьирования образовательного процесса в зависимости от региональных 
особенностей;  
• преемственности между всеми возрастными дошкольными группами и между 
детским садом и начальной школой. 
 
ФОРМЫ  РЕАЛИЗАЦИИ: 
Рабочая программа реализуется в форме организованной образовательной деятельности. 
Учебные занятия проходят 3 раз в неделю (2 раза в спортивном зале, 1 раз на свежем 
воздухе). 
 

УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ: 
Реализация рабочей программы предполагает необходимое ресурсное обеспечение: зал  
оборудован мягкими модулями, которые  используются для занятий, а также в свободной 
деятельности, играх.; обручи, уголок в спортзале с раздаточным материалом для занятий: 
флажки, эстафетные палочки, всевозможные мячики. Батут и маты – очень важные 
элементы спортзала.  
 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
составлен в соответствии с расписанием ООД, утвержденным приказом заведующего  
Второй  год обучения (возраст детей 4-5 лет) 
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1 

 
1 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по одному; 
учить сохранять устойчивое равновесие на уменьшенной 
площади опоры; упражнять в энергичном отталкивании 
двумя ногами от пола и мягком приземлении при 
подпрыгивании. 

 1 

2 
 

3 
 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по одному 
врассыпную; в умении действовать по сигналу; развивать 
ловкость и глазомер при прокатывании мяча двумя 
руками. 
 

 1 

3 4 Учить детей энергично отталкиваться от пола и 
приземляться на полусогнутые ноги при подпрыгивании 
вверх, доставая до предмета; упражнять в прокатывании 
мяча. 

 1 

4 
 
 
 
 
 
 

7 
 

Упражнять детей в ходьбе колонной по одному, беге 
врассыпную (повторить 2-3 раза в чередовании); 
упражнять в прокатывании мяча, лазанья под шнур. 
 

  



5 
 

6 Упражнять детей в ходьбе и беге по одному, на носках; 
учить катать обруч друг другу; упражнять в прыжках. 

  

 
6 

 
10 

Продолжать учить детей останавливаться по сигналу 
воспитателя во время ходьбы; закреплять умение при 
лазанье под шнур; упражнять в сохранении устойчивого 
равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры. 

 1 

7 
 

 
11 

Продолжать учить детей останавливаться по сигналу 
воспитателя во время ходьбы; закреплять умение при 
лазанье под шнур; упражнять в сохранении устойчивого 
равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры. 

 1 

ок
тя

бр
ь 

 
 

   

8 
 
 
 

13 Учить детей сохранять устойчивое равновесие при ходьбе 
на повышенной опоре; упражнять в энергичном 
отталкивании от пола (земли) и мягком приземлении на 
полусогнутые ноги в прыжках с продвижением вперёд. 

 1 

9 15 упражнять в перебрасывании мяча через сетку, развивая 
ловкость и глазомер; в сохранении устойчивого 
равновесия при ходьбе и беге  по уменьшенной площади 
опоры. 

 1 

10 16 Учить детей находить своё место в шеренге после ходьбы 
и бега; упражнять в приземлении на полусогнутые ноги в 
прыжках из обруча в обруч; закреплять умение 
прокатывать мяч друг другу, развивая точность 
направления движения. 

 1 

11 18 Упражнять детей в ходьбе с выполнением различных 
заданий в прыжках, закреплять умение действовать по 
сигналу. 

 1 

12. 17 Учить детей находить своё место в шеренге после ходьбы 
и бега; упражнять в приземлении на полусогнутые ноги в 
прыжках из обруча в обруч; закреплять умение 
прокатывать мяч друг другу, развивая точность 
направления движения 

 1 

13. 19 Повторить ходьбу в колонне по одному, развивать 
глазомер и ритмичность при перешагивании через бруски; 
упражнять в прокатывании мяча в прямом направлении, в 
лазанье под дугу. 

 1 

14. 21 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, 
поставленными произвольно по всей площадке; в 
прокатывании обручей, в прыжках с продвижением 
вперёд.   

 1 

15. 20 Повторить ходьбу в колонне по одному, развивать 
глазомер и ритмичность при перешагивании через бруски; 
упражнять в прокатывании мяча в прямом направлении, в 
лазанье под дугу 

 1 

 16 22 Упражнять в ходьбе и беге колонной по одному, в ходьбе 
и беге врассыпную; повторить лазанье под дугу, не касаясь 
руками пола; упражнять в сохранении равновесия при 
ходьбе на уменьшенной площади опоры. 

 1 

 17 24 Повторить ходьбу и бег колонной по одному; упражнять в 
бросании мяча в корзину, развивая ловкость и глазомер. 

 1 

 18 23 Упражнять в ходьбе и беге колонной по одному, в ходьбе 
и беге врассыпную; повторить лазанье под дугу, не касаясь 
руками пола; упражнять в сохранении равновесия при 

 1 



ходьбе на уменьшенной площади опоры. 

но
яб

рь
 

19 25 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; в 
прыжках на двух ногах, закреплять умение удерживать 
устойчивое равновесие при ходьбе на повышенной опоре. 

 1 

20 27 Упражнять в ходьбе и беге с изменением направления 
движения; ходьбе и беге «змейкой» между предметами; 
сохранение равновесия на уменьшенной площади опоры. 
Повторить упражнение в прыжках. 

 1 

21 28 Упражнять в ходьбе и беге по кругу, в ходьбе и беге на 
носках; в приземлении на полусогнутые ноги в прыжках; в 
прокатывании мяча. 

 1 

22. 31 Упражнять детей в ходьбе и беге с изменением 
направления движения; в бросках мяча о землю и ловле 
его двумя руками; повторить ползание на четвереньках. 

 1 

23. 30 Повторить ходьбу с выполнением заданий; бег с 
перешагиванием; упражнение в прыжках и прокатывании 
мяча в прямом направлении. 

 1 

24. 32 Упражнять детей в ходьбе и беге с изменением 
направления движения; в бросках мяча о землю и ловле 
его двумя руками; повторить ползание на четвереньках. 

 1 

25. 34 Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой по сигналу 
воспитателя; в ползании на животе по гимнастической 
скамейке, развивая силу и ловкость; повторить задание на 
сохранение устойчивого равновесия. 

 1 

26. 36 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 
руки; развивать глазомер и силу броска при метании на 
дальность, упражнять в прыжках. 

 1 

27. 35 Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой по сигналу 
воспитателя; в ползании на животе по гимнастической 
скамейке, развивая силу и ловкость; повторить задание на 
сохранение устойчивого равновесия. 

 1 

де
ка

бр
ь 

28 1 Развивать внимание детей при выполнении заданий  в 
ходьбе и беге; упражнять в сохранении устойчивого 
равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры; 
развивать ловкость и координацию движений в прыжках 
через препятствие. 

 1 

29 3 Упражнять в ходьбе и беге между сооружениями из снега; 
в умении действовать по сигналу воспитателя.  

 1 

30 2 Развивать внимание детей при выполнении заданий  в 
ходьбе и беге; упражнять в сохранении устойчивого 
равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры; 
развивать ловкость и координацию движений в прыжках 
через препятствие. 

 1 

31 4 Упражнять детей в перестроении в пары на месте; в 
прыжках с приземлением на полусогнутые ноги; развивать 
глазомер и ловкость при прокатывании мяча между 
предметами. 

 1 

32 6 Упражнять в ходьбе и беге между сооружениями из снега; 
в умении действовать по сигналу воспитателя 

 1 

33 5 Упражнять детей в перестроении в пары на месте; в 
прыжках с приземлением на полусогнутые ноги; развивать 
глазомер и ловкость при прокатывании мяча между 
предметами. 

 1 



34 7 Упражнять детей в ходьбе колонной по одному; развивать 
ловкость и глазомер при перебрасывании мяча друг другу; 
повторить ползание на четвереньках. 

 1 

35 9 Упражнять детей в ходьбе между предметами, н задевая 
их; упражнять в прыжках и беге с ускорением. 

 1 

36 8 Упражнять детей в ходьбе колонной по одному; развивать 
ловкость и глазомер при перебрасывании мяча друг другу; 
повторить ползание на четвереньках. 

 1 

37 10 Упражнять в действиях по заданию воспитателя в ходьбе и 
беге; учить правильному хвату рук за края скамейки при 
ползании на животе; повторить упражнение в равновесии. 

 1 

38 12 Повторить ходьбу с выполнением заданий; бег с 
перешагиванием; упражнение в прыжках и прокатывании 
мяча в прямом направлении. 

 1 

39 11 Упражнять в действиях по заданию воспитателя в ходьбе и 
беге; учить правильному хвату рук за края скамейки при 
ползании на животе; повторить упражнение в равновесии. 

 1 

     

ян
ва

рь
 

40 13 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, не 
задевая их; формировать устойчивое равновесие в ходьбе 
по уменьшенной площади опоры; повторить упражнение в 
прыжках. 

 1 

41 15 Упражнять детей в ходьбе и беге между сооружениями из 
снега; в умении действовать по сигналу воспитателя. 

 1 

42 14 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, не 
задевая их; формировать устойчивое равновесие в ходьбе 
по уменьшенной площади опоры; повторить упражнение в 
прыжках. 

 1 

43 16 Упражнять детей в ходьбе со сменой ведущего; в прыжках 
и перебрасывании мяча друг другу. 

 1 

44 18   1 
45 17 Упражнять детей в ходьбе со сменой ведущего; в прыжках 

и перебрасывании мяча друг другу. 
 1 

46 19 Повторить ходьбу и бег между предметами, не задевая их; 
ползание по гимнастической скамейке на четвереньках, 
развивать ловкость  в упражнении с мячом. 

 1 

47 21 Упражнять детей в перепрыгивании через препятствия в 
метании снежков на дальность. 

 1 

48 20 Повторить ходьбу и бег между предметами, не задевая их; 
ползание по гимнастической скамейке на четвереньках, 
развивать ловкость  в упражнении с мячом. 

 1 

 

ф
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49 25 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, в 
равновесии; повторить задание в прыжках. 

 1 

50 27 Повторить с детьми перепрыгивание через препятствия;  
метание снежков на дальность. 

  

51 26 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, в 
равновесии; повторить задание в прыжках. 

 1 

52 28 Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по 
команде воспитателя, в прыжках из обруча в обруч; 
развивать ловкость при прокатывании мяча между 

 1 



предметами. 
53 30 Повторить игровые упражнения с бегом и прыжками.  1 
54 29 Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по 

команде воспитателя, в прыжках из обруча в обруч; 
развивать ловкость при прокатывании мяча между 
предметами. 

 1 

55 31 Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную между 
предметами; в ловле мяча двумя руками; закреплять 
навык ползания на четвереньках. 

 1 

56 33 Упражнять детей в метании снежков на дальность.  1 
57 32 Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную между 

предметами; в ловле мяча двумя руками; закреплять 
навык ползания на четвереньках. 

 1 

58 34 Упражнять детей в ходьбе с изменением направления 
движения; повторить в ползании в прямом направлении, 
прыжки между предметами. 

 1 

59 36 Развивать ловкость и глазомер при метании снежков.  1 
60 35 Упражнять детей в ходьбе с изменением направления 

движения; повторить в ползании в прямом направлении, 
прыжки между предметами. 

 

 1 
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61 1 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу с изменением 
направления движения и беге врассыпную; повторить 
упражнение в равновесии в прыжках. 

 1 

62 3 Развивать ловкость и глазомер при метании в цель; 
упражнять в беге; закреплять умение действовать по 
сигналу воспитателя. 

 1 

63 2 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу с изменением 
направления движения и беге врассыпную; повторить 
упражнение в равновесии в прыжках. 

 1 

64 4 Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по 
команде воспитателя; в прыжках в длину с места, в 
бросании мячей через сетку; повторить ходьбу и бег 
врассыпную. 

 1 

65 6 Упражнять детей в ходьбе, чередуя с прыжками, в ходьбе 
с изменением направления движения, в беге в 
медленном темпе до 1 минуты, в чередовании с ходьбой. 

 1 

66 5 Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по 
команде воспитателя; в прыжках в длину с места, в 
бросании мячей через сетку; повторить ходьбу и бег 
врассыпную 

 1 

67 7 Упражнять детей  в ходьбе и беге по кругу; ходьбе и беге 
с выполнением задания; повторить прокатывание мяча 
между предметами; упражнять в ползании на животе по 
скамейке 

 1 

68 9 Упражнять детей в беге на выносливость; в ходьбе и беге 
между предметами; в прыжках на одной ноге (правой и 
левой попеременно). 

 1 

69 8 Упражнять детей  в ходьбе и беге по кругу; ходьбе и беге 
с выполнением задания; повторить прокатывание мяча 
между предметами; упражнять в ползании на животе по 
скамейке 

 1 

70 10 Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, с  1 



остановкой по сигналу воспитателя; повторить ползание 
по скамейке «по- медвежьи»; упражнения в равновесии 
и прыжках. 

71 12 Упражнять детей в ходьбе попеременно широким и 
коротким шагом; повторить упражнения с мячом, в 
равновесии и прыжках. 

 1 

72 11 Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, с 
остановкой по сигналу воспитателя; повторить ползание 
по скамейке «по- медвежьи»; упражнения в равновесии 
и прыжках. 

 1 

ап
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73 13 Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, 
ходьбе и беге врассыпную; повторить задания в 
равновесии и прыжках. 

 1 

74 15 Упражнять детей в ходьбе и беге с поиском своего места 
в колонне в прокатывании обручей; повторить 
упражнения с мячами. 

 1 

75 14 Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, 
ходьбе и беге врассыпную; повторить задания в 
равновесии и прыжках. 

 1 

76 16 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 
руки, ходьбе и беге врассыпную; метании мешочков в 
горизонтальную цель; закреплять умение занимать 
правильное исходное положение в прыжках в длину с 
места. 

 1 

77 18 Повторить ходьбу и бег по кругу;  упражнения в прыжках 
и подлезании: упражнять в умении сохранять устойчивое 
равновесие при ходьбе и беге по ограниченной площади 
опоры. 

 1 

78 17 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 
руки, ходьбе и беге врассыпную; метании мешочков в 
горизонтальную цель; закреплять умение занимать 
правильное исходное положение в прыжках в длину с 
места. 

 1 

79 19 Упражнять в ходьбе с выполнением заданий по сигналу 
воспитателя; развивать ловкость и глазомер при метании 
на дальность, повторить ползание на четвереньках. 

 1 

80 21 Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой на сигнал 
воспитателя; в перебрасывании мячей друг другу, 
развивая ловкость и глазомер. 

 1 

81 20 Упражнять в ходьбе с выполнением заданий по сигналу 
воспитателя; развивать ловкость и глазомер при метании 
на дальность, повторить ползание на четвереньках. 

 1 

82 22 Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; повторить 
упражнения в равновесии и прыжках. 

 1 

83 24 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами;  в 
равновесии; перебрасывании мяча. 

 1 

84 23 Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; повторить 
упражнения в равновесии и прыжках. 

 1 
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85 25 Упражнять детей в ходьбе парами, в сохранении 
устойчивого равновесия при ходьбе по уменьшенной 
площади опоры; повторить прыжки в длину с места. 

 1 

86 27 Упражнять детей в ходьбе колонной по одному в 
чередовании с прыжками; повторить игровые 

 1 



упражнения с мячом. 
87 26 Упражнять детей в ходьбе парами, в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе по уменьшенной 
площади опоры; повторить прыжки в длину с места. 

 1 

88 28 Повторить ходьбу со сменой ведущего; упражнять в 
прыжках в длину с места; развивать ловкость в 
упражнениях с мячом. 

 1 

89 30 Упражнять детей в ходьбе с остановкой по сигналу 
воспитателя; ходьбе и бегу по кругу; повторить задания с 
бегом и прыжками. 

 1 

90 29 Повторить ходьбу со сменой ведущего; упражнять в 
прыжках в длину с места; развивать ловкость в 
упражнениях с мячом. 

 1 

91 31 Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием 
колен, беге врассыпную, в ползании по скамейке; 
повторить метание в вертикальную цель. 

 1 

92 33 Упражнять детей в ходьбе и беге парами; закреплять 
прыжки через короткую скакалку, умение 
перестраиваться по ходу движения. 

 1 

93 32 Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий; 
упражнять в сохранении устойчивого равновесия при 
ходьбе по повышенной опоре в прыжках. 

 1 

ПРОГНОЗИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ: 
Сформирована правильная осанка. Развитые и усовершенствованные двигательные 

умения и навыки детей, умение творчески использовать их в самостоятельной 
двигательной деятельности. 

 Развитое умение ходить и бегать с согласованными движениями рук и ног. бег 
легкий, ритмичный, энергично отталкиваясь носком. 

Умение ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы. Умение 
перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой (вправо, влево). 
Умение энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах на 
месте и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. В прыжках в длину и 
высоту с места умение сочетать отталкивание со взмахом рук, при приземлении сохранять 
равновесие. Умеют прыгать через короткую скакалку.  

Умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать мяч о 
землю правой и левой рукой, бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди). 

Умение построениям, соблюдению дистанции во время передвижения. Развитые 
психофизические качества: быстрота, выносливость, гиб- кость, ловкость и др. 

Умение выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к 
выполнению правил игры. 

Во всех формах организации двигательной деятельности умение у детей 
организованность, самостоятельность, инициативность, умение поддерживать дружеские 
взаимоотношения со сверстниками. 

К концу года дети должны уметь: 

 У ребёнка развита крупная и мелкая моторика; он подвижен и вынослив, владеет 
основными движениями, может контролировать свои движения и управлять ими. 

 Ребёнок способен к волевым усилиям, может следовать социальным нормам  поведения 
и правилам в разных видах  деятельности, во взаимоотношениях  со взрослыми и 
сверстниками, может соблюдать правила безопасного поведения и личной гигиены.  

ДИАГНОСТИКА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ: 



Диагностика уровня, критерии оценки уровня развития соответствует авторской методике 
Т.С. Комаровой по программе «ОТ РОЖДЕНИЯ ДО ШКОЛЫ» (под ред. Н. Е. Вераксы, Т. 
С. Комаровой, М. А. Васильевой)   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


