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Аннотация
В пособии представлены программа и методические

рекомендации по физическому воспитанию детей дошкольного
возраста: физкультурно-оздоровительной работе, физической
культуре, воспитанию культурно-гигиенических навыков.
Книга адресована широкому кругу работников дошкольного
образования, а также студентам педагогических колледжей и
вузов.



 
 
 

Содержание
О «Программе воспитания и обучения в детском
саду»

5

Физическое воспитание в детском саду.
Программа

7

Первая младшая группа 10
Физкультурно-оздоровительная работа 10
Физическая культура 11

Основные движения 11
Общеразвивающие упражнения 13
Подвижные игры 14
Примеры игр 14

Воспитание культурно-гигиенических
навыков

15

К концу года дети могут 16
Вторая младшая группа 17

Физкультурно-оздоровительная работа 17
Физическая культура 18

Основные движения 19
Общеразвивающие упражнения 21
Спортивные упражнения 23

Конец ознакомительного фрагмента. 24



 
 
 

Э. Я. Степаненкова
Физическое воспитание в
детском саду. Программа

и методические
рекомендации. Для

занятий с детьми 2–7 лет
©Степаненкова Э. Я., 2005
©«МОЗАЙКА-СИНТЕЗ», 2005

Все права защищены. Никакая часть электронной версии
этой книги не может быть воспроизведена в какой бы то ни
было форме и какими бы то ни было средствами, включая
размещение в сети Интернет и в корпоративных сетях, для
частного и публичного использования без письменного раз-
решения владельца авторских прав.



 
 
 

 
О «Программе воспитания
и обучения в детском саду»

 
«Программа воспитания и обучения в детском саду» под

редакцией М. А. Васильевой, В. В. Гербовой, Т. С. Кома-
ровой (М.: Издательский дом «Воспитание дошкольника»,
2004; М.: Мозаика-Синтез, 2005) рекомендована Министер-
ством образования и науки РФ для дошкольных образова-
тельных учреждений.

В «Программе» комплексно представлены все основные
содержательные линии воспитания, обучения и развития ре-
бенка от рождения до семи лет.

Ведущие цели «Программы» – создание благоприятных
условий для полноценного образования, воспитания и раз-
вития ребенка в дошкольном детстве, формирование основ
базовой культуры личности, развитие психических и фи-
зических качеств в соответствии с возрастными и индиви-
дуальными особенностями, формирование разнообразных
способностей, подготовка ребенка к жизни в школе и совре-
менном обществе.

Параллельно с «Программой» подготовлены краткие
«Методические рекомендации» (М.: Издательский дом
«Воспитание дошкольника», 2005; М.: Мозаика-Синтез,
2005), содержащие направления и методику работы по ре-



 
 
 

ализации программных задач на всех этапах дошкольного
детства. Более подробное описание методической работы с
детьми от рождения до семи лет по всем разделам «Програм-
мы» изложено в отдельных пособиях (например, «Физиче-
ское воспитание в детском саду», «Трудовое воспитание в
детском саду», «Нравственное воспитание в детском саду»
и др.).



 
 
 

 
Физическое воспитание в
детском саду. Программа

 
В программе выделены оздоровительные, воспитательные

и образовательные задачи физического воспитания. Преду-
сматривается охрана жизни и укрепление здоровья ребенка,
поддержание у него бодрого, жизнерадостного настроения,
профилактика негативных эмоций и нервных срывов; совер-
шенствование всех функций организма, полноценное физи-
ческое развитие, воспитание интереса к различным доступ-
ным видам двигательной деятельности, формирование основ
физической культуры, потребности в ежедневных физиче-
ских упражнениях, воспитание положительных нравствен-
но-волевых качеств. Физическое воспитание в дошкольном
образовательном учреждении осуществляется в разнообраз-
ных формах организации двигательной деятельности детей:
на физкультурных занятиях, утренней гимнастике, в само-
стоятельной двигательной деятельности, в игровой деятель-
ности и подвижных играх.

В детском саду создаются благоприятные санитарно-ги-
гиенические условия, соблюдается режим дня, обеспечива-
ется заботливый уход за каждым ребенком на основе лич-
ностно-ориентированного подхода; организуется полноцен-
ное питание, ежедневное пребывание на свежем воздухе; си-



 
 
 

стематически во все времена года проводятся закаливающие
мероприятия, утренняя гимнастика, при наличии соответ-
ствующих условий организуется обучение детей плаванию.
Во всех возрастных группах большое внимание уделяется
выработке у детей правильной осанки.

Программа предусматривает расширение индивидуаль-
ного двигательного опыта ребенка, последовательное обу-
чение движениям и двигательным действиям: правильной,
ритмичной, легкой ходьбе, бегу, умению прыгать с места и с
разбега, разным видам метания, лазанья, движений с мяча-
ми. Дети обучаются четко, ритмично, в определенном тем-
пе выполнять различные физические упражнения по показу
и на основе словесного описания, разученные движения вы-
полняются под музыку.

Важными задачами программы является воспитание пси-
хофизических качеств (ловкости, быстроты, гибкости, вы-
носливости, силы и др.), развитие координации движений,
функции статического и динамического равновесия, умения
ориентироваться в пространстве, формирование способно-
сти к самоконтролю за качеством выполняемых движений.

В физическом воспитании большое место отводится фи-
зическим упражнениям и подвижным играм. В программу
старшей и подготовительной к школе групп включено обуче-
ние детей отдельным спортивным упражнениям и элементам
спортивных игр (баскетбола, футбола, хоккея, бадминтона,
настольного тенниса; игр в городки, кегли и др.). Для этих



 
 
 

групп в программе также предусмотрено проведение само-
стоятельных занятий физическими упражнениями с учетом
индивидуальных особенностей и уровня подготовки детей.

Программа ориентирует на создание в детском саду об-
становки, способствующей формированию навыков личной
гигиены. Детей учат осознавать ценность здорового обра-
за жизни, бережно относиться к своему здоровью; знакомят
с элементарными правилами безопасного передвижения по
улицам; учат ориентироваться в пространстве, осознанно са-
мостоятельно и творчески передвигаться, соблюдая правила
безопасности движения.

В зависимости от климатических условий, материаль-
но-технической оснащенности детского сада, устоявшихся
национальных традиций региона, профессиональной подго-
товленности педагогических кадров, видовой направленно-
сти деятельности дошкольного образовательного учрежде-
ния педагоги могут вносить определенные изменения в ви-
довое разнообразие физических упражнений или вводить
их варианты, наиболее соответствующие укладу конкретно-
го учреждения, а также спортивным традициям региона в
целом.



 
 
 

 
Первая младшая группа

(от двух до трех лет)

 
Продолжать укреплять здоровье детей. Развивать движе-

ния в ходе обучения разнообразным формам двигательной
деятельности. Предупреждать утомление детей. Формиро-
вать культурно-гигиенические навыки и навыки самообслу-
живания. С детьми в возрасте до 2 лет 6 месяцев, особенно
в случаях, если в группе много новых детей, следует плани-
ровать работу по облегченной программе.

 
Физкультурно-оздоровительная работа

 
В течение года под руководством медицинского персона-

ла, учитывая здоровье детей и местные условия, осуществ-
лять комплекс закаливающих процедур с использованием
природных факторов: воздуха, солнца, воды.

Приучать детей находиться в помещении в облегченной
одежде. Обеспечивать длительность их пребывания на воз-
духе в соответствии с режимом дня. Воспитывать интерес
и желание участвовать в подвижных играх и физических
упражнениях на прогулке.

При проведении закаливающих мероприятий осуществ-
лять дифференцированный подход к детям с учетом состо-



 
 
 

яния их здоровья.
Специальные закаливающие процедуры проводить по ре-

шению администрации и медицинского персонала дошколь-
ного учреждения, принимая во внимание пожелания роди-
телей.

 
Физическая культура

 
Формировать умение сохранять устойчивое положение

тела, правильную осанку.
Учить ходить и бегать, не наталкиваясь друг на друга, с

согласованными, свободными движениями рук и ног. При-
учать действовать сообща, придерживаясь определенного
направления передвижения с опорой на зрительные ориен-
тиры, менять направление и характер движения во время
ходьбы и бега в соответствии с указанием педагога.

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.

 
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 ша-
гом вперед, в стороны.

Упражнения в равновесии. Ходьба по прямой дорожке
(ширина 20 см, длина 2–3 м) с перешагиванием через пред-
меты (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 направле-

нии, друг за другом, в колонне по одному, в медленном тем-
пе в течение 30–40 секунд (непрерывно), с изменением тем-
па. Бег между двумя шнурами, линиями (расстояние между
ними 25–30 см).

Ползание, лазанье.  Ползание на четвереньках по пря-
мой (расстояние 3–4 м); по доске, лежащей на полу; по на-
клонной доске, приподнятой одним концом на высоту 20–
30 см; по гимнастической скамейке.

Подлезание под воротца, веревку (высота 40–30 см), пе-
релезание через бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, гим-
настической стенке вверх и вниз (высота 1,5 м) удобным для
ребенка способом.

Катание, бросание, метание.  Катание мяча двумя ру-
ками и одной рукой воспитателю, 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 даль-
ность правой и левой рукой; в горизонтальную цель – двумя
руками, правой (левой) рукой с расстояния 1 м.

Ловля мяча, брошенного воспитателем с расстояния 50–
100 см.

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, слегка про-
двигаясь 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 подня-
той 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 сторо-
ны. Отводить руки назад, за спину; сгибать и разгибать их.
Хлопать руками перед собой, над головой, размахивать впе-
ред – назад, вниз – вверх.

Упражнения для развития и укрепления мышц спи-
ны и гибкости позвоночника.  Поворачиваться вправо –
влево, передавая предметы рядом стоящему (сидящему).
Наклоняться вперед и в стороны. Поочередно сгибать и раз-
гибать 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) ногу в колене (с поддержкой) из исходного положе-
ния стоя. Приседать, держась за опору; потягиваться, подни-
маясь на носки. Выставлять ногу вперед на пятку. Шевелить
пальцами ног (сидя).

 
Подвижные игры

 

Развивать у детей желание играть вместе с воспитателем в
подвижные игры с простым содержанием, несложными дви-
жениями. Приучать их к совместным играм небольшими
группами. Способствовать развитию умения детей играть в
игры, в ходе которых совершенствуются основные движения
(ходьба, бег, бросание, катание). Учить выразительно пере-
давать простейшие действия некоторых персонажей (попры-
гать, как зайчики; поклевать зернышки и попить водичку,
как цыплята, и т. п.).

 
Примеры игр

 

С ходьбой и бегом. «Догони мяч!», «По тропинке», «Че-
рез ручеек», «Кто тише?», «Перешагни через палку», «До-
гоните меня!», «Воробышки и автомобиль», «Солнышко и
дождик», «Птички летают», «Принеси предмет».

С ползанием. «Доползи до погремушки», «В воротца»,
«Не наступи на линию!», «Будь осторожен!», «Обезьянки».

С бросанием и ловлей мяча. «Мяч в кругу», «Прокати



 
 
 

мяч», «Лови мяч», «Попади в воротца», «Целься вернее!».
С подпрыгиванием. «Мой веселый звонкий мяч», «Зай-

ка беленький сидит», «Птички в гнездышках», «Через руче-
ек».

На ориентировку в пространстве. «Где звенит?»,
«Найди флажок».

С разнообразными движениями и пением.  «Поезд»,
«Заинька», «Флажок».

 
Воспитание культурно-
гигиенических навыков

 
Продолжать учить детей под контролем взрослого, а за-

тем самостоятельно мыть руки по мере загрязнения и перед
едой, насухо вытирать лицо и руки личным полотенцем.

Учить с помощью взрослого приводить себя в порядок.
Формировать навык пользования индивидуальными пред-
метами (носовым платком, салфеткой, полотенцем, расчес-
кой, горшком).

Во время еды побуждать детей к самостоятельности,
учить держать ложку в правой руке.

Обучать детей порядку одевания и раздевания. При
небольшой помощи взрослого учить снимать одежду, обувь
(расстегивать пуговицы спереди, застежки на липучках);
в определенном порядке аккуратно складывать снятую одеж-
ду; правильно надевать одежду и обувь.



 
 
 

 
К концу года дети могут

 

• Ходить и бегать, не наталкиваясь друг на друга.
• Прыгать на двух ногах на месте, с продвижением вперед

и т. д.
• Брать, держать, переносить, класть, бросать, катать мяч.
• Ползать, подлезать под натянутую веревку, перелезать

через бревно, лежащее на полу.
• Самостоятельно есть.



 
 
 

 
Вторая младшая группа

(от трех до четырех лет)

 
Продолжать работу по укреплению и охране здоровья де-

тей, создавать условия для формирования правильной осан-
ки, систематического закаливания организма, формирова-
ния и совершенствования умений и навыков в основных ви-
дах движений на занятиях и вне их, воспитания гигиени-
ческих навыков. Совершенствовать пространственную ори-
ентировку детей. Поощрять участие детей в совместных иг-
рах и физических упражнениях. Способствовать формиро-
ванию положительных эмоций, активности в самостоятель-
ной двигательной деятельности.

 
Физкультурно-оздоровительная работа

 
Осуществлять под руководством медицинского персона-

ла комплекс закаливающих процедур с использованием раз-
личных природных факторов (воздух, солнце, вода).

Приучать детей находиться в помещении в облегченной
одежде. Обеспечивать их пребывание на воздухе в соответ-
ствии с режимом дня.

Ежедневно проводить утреннюю гимнастику продолжи-
тельностью 5–6 минут.



 
 
 

Продолжать приучать детей участвовать в совместных по-
движных играх и физических упражнениях на прогулке.

Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить
пользоваться физкультурным оборудованием вне занятий (в
свободное время).

При наличии условий организовать обучение детей пла-
ванию.

 
Физическая культура

 
Продолжать развивать разнообразные виды движений.

Учить детей ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не
опуская головы, сохраняя перекрестную координацию дви-
жений рук и ног. Приучать действовать совместно.

Учить энергично отталкиваться двумя ногами и правиль-
но приземляться в прыжках с высоты, на месте и с продви-
жением вперед; принимать правильное исходное положение
в прыжках в длину и высоту с места; в метании предметов.
Закреплять умение энергично отталкивать предметы при ка-
тании, бросании. Продолжать учить ловить мяч двумя рука-
ми одновременно.

Обучать хвату за перекладину во время лазанья. Закреп-
лять умение ползать.

Учить строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, на-
ходить свое место при построениях.

Учить сохранять правильную осанку в положениях сидя,



 
 
 

стоя, в движении, при выполнении упражнений в равнове-
сии.

Учить кататься на санках, садиться на трехколесный ве-
лосипед, кататься на нем и сходить с него.

Обучать детей надевать и снимать лыжи, ставить их на ме-
сто, ходить на лыжах.

Учить быстро реагировать на сигнал и выполнять правила
в подвижных играх.

Развивать психофизические качества, самостоятельность
и творчество при выполнении физических упражнений, в
подвижных играх.

 
Основные движения

 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким поднима-
нием колена, в колонне по одному, по два (парами); в разных
направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между предме-
тами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с оста-
новкой, приседанием, поворотом).

Упражнения в равновесии. Ходьба по прямой дорож-
ке (ширина 15–20 см, длина 2–2,5 м), по доске, гимнастиче-
ской 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 груп-
пой), с одного края площадки на другой, в колонне по одно-
му, в разных направлениях: по прямой, извилистой дорож-
кам (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 мед-
ленном 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 (рассто-
яние 1,5–2 м), в вертикальную цель (высота центра мишени
1,2 м) правой и левой рукой (расстояние 1–1,5 м). Ловля мя-
ча, брошенного воспитателем (расстояние 70–100 см). Бро-
сание мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля его (2–3 раза
подряд).

Ползание, лазанье.  Ползание на четвереньках по пря-
мой (расстояние 6 м), между предметами, вокруг них; под-
лезание под препятствие (высота 50 см), не касаясь руками
пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лаза-
нье по лесенке-стремянке, гимнастической стенке (высота
1,5 м).

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвиже-



 
 
 

нием 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 ру-
ки ребенка; через линию, шнур, через 4–6 линий (поочеред-
но 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.

Строевые упражнения. Построение в колонну по одно-
му, шеренгу, круг; перестроение в колонну по два, врассып-
ную; размыкание и смыкание обычным шагом; повороты на
месте направо, налево переступанием.

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ра-
нее общеразвивающих упражнений и циклических движе-
ний под музыку.

 
Общеразвивающие упражнения

 

Комплексы общеразвивающих упражнений подбираются
по анатомическому признаку, но возможно изменение их по-
следовательности в зависимости от сложности упражнений
и планируемой дальнейшей нагрузки на занятии.

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления
мышц плечевого пояса.  Поднимать и опускать прямые ру-
ки вперед, вверх, в стороны (одновременно, поочередно).
Перекладывать предметы из одной руки в другую перед со-
бой, за спиной, над головой. Хлопать в ладоши перед собой



 
 
 

и отводить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в сторо-
ны, поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать
кисти, шевелить пальцами.

Упражнения для развития и укрепления мышц спи-
ны и гибкости позвоночника.  Передавать мяч друг другу
над головой вперед – назад, с поворотом в стороны (вправо –
влево). Из исходного положения сидя: поворачиваться (по-
ложить предмет позади себя, повернуться и взять его), на-
клониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени руками.
Из исходного положения лежа на спине: одновременно под-
нимать и опускать ноги, двигать ногами, как при езде на ве-
лосипеде. Из исходного положения лежа на животе: сгибать
и разгибать ноги (поочередно и вместе), поворачиваться со
спины на живот и обратно; прогибаться, приподнимая пле-
чи, разводя руки в стороны.

Упражнения для развития и укрепления мышц
брюшного пресса и ног. Подниматься на носки; поочеред-
но ставить ногу на носок вперед, назад, в сторону. Присе-
дать, держась за опору и без нее; приседать, вынося руки впе-
ред; приседать, обхватывая колени руками и наклоняя голо-
ву. Поочередно поднимать и опускать ноги, согнутые в коле-
нях. Сидя захватывать пальцами ног мешочки с песком. Хо-
дить по палке, валику (диаметр 6–8 см) приставным шагом,
опираясь на них серединой ступни.



 
 
 

 
Спортивные упражнения

 

Катание на санках. Катать на санках друг друга; катать-
ся с невысокой горки.

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с под-
держкой взрослых.

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

Катание на велосипеде.  Кататься на трехколесном ве-
лосипеде по прямой, по кругу, с поворотами направо, нале-
во.
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