
Физическое воспитание 
детей первой младшей 
группы детского сада



Основные задачи 
воспитателей в младшей 
группе:
⚫ Продолжать укреплять здоровье детей.
⚫ Развивать движения в ходе обучения разнообразным 

формам двигательной деятельности.
⚫ Предупреждать утомление детей.
⚫ Формировать культурно-гигиенические навыки и 

навыки самообслуживания.



Кружение в медленном 
темпе



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. 
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.

⚫ 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.



                           Прыжки. 



Основные движения
⚫ 1. 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.

⚫ 2. 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).

⚫ 3. Кружение в медленном темпе (с предметом в руках).
⚫ 4. 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).

⚫ 5. 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.

⚫ 6. Подлезание под воротца, веревку (высота 40–30 см), перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-
стремянке, гимнастической стенке вверх и вниз (высота 1,5 м) удобным для ребенка способом.

⚫ 7. Катание, бросание, метание. Катание мяча двумя руками 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.

⚫ 8. Метание мячей, набивных мешочков, шишек на дальность правой и левой рукой; в горизонтальную цель 
– двумя руками, правой (левой) рукой с расстояния 1 м.

⚫  9. Ловля мяча, брошенного воспитателем с расстояния 50–100 см.
⚫ 10. Прыжки. Прыжки 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) ногу 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).


