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Содержание выступления: 

            Важной задачей физического воспитания дошкольников является 

формирование у них навыков основных движений, которыми они пользуются в 

своей жизни – бег, ходьба, прыжки, лазанье, метание. Ходьба — одно из первых 

движений, которым овладевает ребенок после умения ползать. Умение ходить 

формируется у него в конце первого — начале второго года жизни. Ходьба 

расширяет возможности детей, обогащает их деятельность, стимулирует 

активность, способствует полноценному физическому развитию. 

В ходьбе активно участвует весь опорно-двигательный аппарат ребенка, 

одновременно в работу включается до 56% мышц тела. При соблюдении 

правильной техники ходьбы значительно укрепляются мышцы туловища, спины и 

живота, тренируются мелкие мышцы стопы, формируется правильная осанка. 

Кроме того, при ходьбе тренируются дыхательная и сердечно-сосудистая 

системы, активнее происходит процесс обмена веществ. Во время ходьбы 

группой детей воспитывается согласованность движений, организованность, 

умение ориентироваться на площадке, в разнообразных и часто меняющихся 

условиях местности. 



    

 

 

Ходьба представляет собой циклическое движение умеренной интенсивности, т. 

е. происходит повторение одних и тех же циклов двигательных действий (шаги 

правой и левой ногой). Руки двигаются поочередно в направлении вперед назад 

согласованно с движениями ног. В процессе ходьбы происходит постоянное 

чередование напряжения и расслабления мышц, что обеспечивает длительную 

работоспособность нервно-мышечного аппарата на высоком уровне. Поэтому 

ходьба может широко использоваться в физическом развитии детей разных 

возрастов. 

Величина нагрузки при ходьбе зависит от скорости движения и условий 

выполнения. Так, при медленной ходьбе по относительно ровной поверхности 

(грунтовой или асфальтовой дорожке) интенсивность нагрузки незначительна. Но 

она заметно увеличивается, если повысить темп движения, включить преодоление 

спусков и подъемов или двигаться по дорожкам с разным грунтом (песчаным, 

травянистым). 

Предельная нагрузка на стопы человека равна его двойному весу. Это значит, 

например, что при массе ребенка 10 кг. его стопы выдерживают нагрузку до 20 кг. 

При кажущейся простоте движений в ходьбе ребенок не может сразу овладеть 

правильными навыками, особенно на начальном этапе, когда малышу трудно 

сохранять равновесие из-за колебаний общего центра тяжести (он раскачивается, 

туловище излишне наклоняет вперед). Поэтому ребенок двигается быстро, 

мелкими шагами: стопа ставится на опору вся целиком, без переката с пятки на 

носок, ребенок как бы «шлепает». Шаги неуверенные, неравномерные. Плохо 

согласованы движения рук и ног, руки мало участвуют в движении. Эти 

особенности ходьбы ребенка вызваны слабостью мышц, участвующих в 

движении, плохой согласованностью их работы, более высоким, чем у взрослого, 

расположением центра тяжести тела. Слабо выраженный свод стопы, отсутствие 



умения при движении напрягать или расслаблять соответствующие мышцы не 

выполняет рессорной функции стопы, делая шаги ребенка тяжелыми. 

Несмотря на все это, с первых моментов овладения ходьбой дети с удовольствием 

используют этот способ передвижения. Педагоги заметили, что малыши как бы 

ищут дополнительные трудности, намеренно усложняют движения, например 

переступают через камешки, ветки, пробираются через кусты, поднимаются на 

горку, ступеньки, т. е. дети сами пытаются найти способ для совершенствования 

осваиваемых движений.  

Методика обучения ходьбе. 

 

 
 

До овладения ходьбой ребенок проходит как бы ряд подготовительных к 

ней двигательных действий, имеющих большое значение для укрепления 

мышц и формирования координации. Поэтому уже на первом году жизни 

следует создавать необходимые условия и проводить соответствующую 

воспитательную работу с детьми. 

Последовательность упражнений следующая. 

1. Вставание на ноги держась руками за неподвижную опору, и умение 

садиться из этого положения. Педагогу необходимо контролировать 

выполнение ребенком этих движений, ограничивая время стояния на 

неокрепших ногах. 

2. Переступание при поддержке подмышки. Воспитатель сзади 

поддерживает ребенка и побуждает его сделать не менее 5 шагов подряд. 

3. Переступание при поддержке за руки. Придерживая за обе кисти, 

воспитатель стимулирует ходьбу ребенка (5—8 шагов). 

4. Переступание держась руками за неподвижную опору (барьер). Ребенок, 

стоя лицом к барьеру, держится за него двумя руками и, перехватывая их, 

переступает приставным шагом (вправо или влево) 1—1,5 м.  

5. Переступание держась руками за подвижную опору. Ребенок держится за 

каталку и идет за ней, передвигаясь вперед. Навык считается 

сформированным, если ребенок пройдет так не менее 2—3 м. 

6. Переступание при поддержке за руку. Воспитатель держит ребенка за 

одну руку, направляя переступание вначале на 2—3 шага, а при хорошем 

умении — не менее чем на 10 шагов. 

7. Самостоятельная ходьба. Воспитатель поощряет попытки ребенка ходить 



без поддержки. Одобряет, если тот идет смело, активно; ласково 

подбадривает нерешительных; показывает, что в любой момент готов 

прийти малышу на помощь. Умеющим ходить на этом этапе считается 

ребенок, прошедший, не присаживаясь, 7—8 шагов. 

Дети начинают самостоятельно ходить на 9—12-м месяце. Постепенно 

ходьба становится потребностью ребенка, всякое ограничение в ней 

вызывает у него недовольство. Даже частые падения не пугают малыша. 

Встав, он вновь пытается идти, используя как опору стулья, каталки, 

тележки, санки. 

С появлением навыка уверенной и достаточно продолжительной ходьбы 

возрастает возможность целенаправленных воздействий на дальнейшее 

формирование и совершенствование этого двигательного умения. 

Правильное обучение ходьбе основывается на знании возрастных 

особенностей детей, уровня развития движений и двигательных качеств — 

быстроты, ловкости, выносливости. При обучении малышей наиболее 

эффективен показ движений. Неточные и порой непонятные указания 

воспитателя отвлекают, путают ребенка, заставляют его обращать излишнее 

внимание на какое-либо одно движение, разлаживают уже имеющуюся у 

них координацию. Например, указание воспитателя «Сильнее двигайте 

руками» приводит к тому, что энергичные размахивания руками вызывают 

резкую постановку ноги на опору, дети начинают топать, идут тяжело. 

Показывая ходьбу, воспитатель должен сам идти естественным и легким 

шагом, не подчеркивая энергичный мах руками, не делая широких шагов, 

не утрируя хорошую осанку. Положительный эффект в обучении ходьбе 

может быть достигнут и в том случае, если детям младшего возраста 

демонстрирует ходьбу правильно идущий старший ребенок. 

В обучении ходьбе старших дошкольников уже большее место занимает 

объяснение правильных навыков, сознательное стремление детей двигаться 

красиво, легко, ритмично, с хорошей осанкой. Однако для всех детей 

дошкольного возраста при обучении ходьбе не следует злоупотреблять 

объяснениями. Целесообразно давать больше упражнений в ходьбе, 

разнообразить задания и игры. Не следует начинать обучение с ходьбы в 

колонне друг за другом, так как детям с еще неустойчивым навыком трудно 

приспосабливаться к темпу и длине шага идущего впереди. Малыши часто 

наталкиваются на впереди идущего или, наоборот, отстают. Упражняя 

детей в ходьбе, их надо расположить так, чтобы они не мешали друг другу, 

например свободной группой или в шеренгу. Нужно указать детям 

направление, по которому надо двигаться, дать интересное задание — 

дойти до дерева, большого камня, до флажка, игрушки и т. п. 

Для поддержания хорошего эмоционального настроения детей следует 

варьировать задания в ходьбе: вносить игровые элементы, менять 

направление или темп ходьбы, чередовать виды ходьбы, сочетать ее с 

другими движениями — перешагиванием, подлезанием, подскоками и др. 

Темп ходьбы чаще всего регулируется хлопками, ударами в бубен, барабан, 

подсчетом. По возможности можно использовать музыкальное 

сопровождение. Музыка способствует равномерному, легкому и красивому 

передвижению детей. Ускоряя или замедляя темп, увеличивая или 



уменьшая громкость звучания, педагог обучает детей быстрой и медленной 

ходьбе, различным ее видам (на носках, на пятках, в приседе и т. п.). 

Правильное выполнение ходьбы в значительной степени обусловлено 

четким руководством воспитателя, его умением задать правильный темп, 

предвидеть возможности появления ошибок и вовремя устранить их. Не 

следует стремиться, чтобы дети во время ходьбы увеличивали длину шага 

или темп передвижения. Этим нарушается ритм, равномерность, 

естественность движений, расстраивается координация. Длина шагов при 

ходьбе возрастает постепенно и зависит от роста детей. Шаг ребенка 2 лет 

равен 32 см, 4 лет — 40 см, 5 лет — 47 см, 6 лет — 49 см, 7 лет — 53 см 

(данные А. Саркисяна). Ребенок небольшого роста, как правило, идет более 

мелкими и частыми шагами, чем его высокий сверстник. 

Для детей, начинающих ходить, необходима ровная и достаточно твердая 

поверхность — пол, утрамбованная дорожка — без подъемов и спусков, так 

как малыши еще не могут притормозить на спусках. Двух-трехлетние дети 

уже свободно ходят по песчаным и травяным дорожкам, сходят с 

небольшой пологой горки. Старшим детям можно предложить пройти по 

каменистым дорожкам или тропинкам, имеющим выступающие корни 

деревьев, или подняться на крутую горку и спуститься с нее. В целях 

профилактики плоскостопия, для правильного формирования свода стопы 

применяется ходьба по гальке, рейкам или палочкам, положенным на пол 

так, чтобы на них приходилась середина стопы. По возможности нужно 

чаще предлагать детям ходить летом босиком. Используя ходьбу на 

местности, дети усваивают, что в зависимости от условий меняется длина 

шага — небольшими шагами ходят по песку, в горку; широким шагом — по 

ровному месту, пологому склону.  

 

Основные виды ходьбы. 

 

 



 
 

 

1. Обычная ходьба в умеренном темпе. При такой ходьбе нога ставится на 

опору с пятки, затем перекатом через ступню на носок переходит в 

отталкивание (по возможности выпрямленной в колене ногой). Движения 

рук спокойные — согнутые в локтях руки поочередно поднимаются вперед 

не выше уровня груди, затем отводятся назад локтями вверх, кисть 

примерно на уровне пояса. Голова приподнята, плечевой пояс не напряжен, 

живот подобран. 

2. Ходьба на носках. Выполняется на более прямых ногах. Шаги короткие, 

туловище выпрямлено, подтянуто. Нога ставится на переднюю часть стопы 

(на полупальцы), пятка не касается поверхности. Движения рук 

незначительные, они несколько расслаблены. Их можно поставить на пояс, 

положить за голову. При этом плечи опущены, осанка непринужденная. 

3. Ходьба на пятках. Этот вид ходьбы выполняется почти на прямых ногах. 

Шаги короткие, живот подтянут, спина выпрямлена. Нога ставится на 

пятку, носки подняты вверх, при этом не следует их сильно разворачивать в 

сторону. Движения рук незначительные (поставить на пояс, положить за 

голову). 

4. Ходьба высоко поднимая колени. Движения энергичные, четкие. Нога 

ставится сначала на переднюю часть, затем на всю стопу. Шаги короткие, 

но уверенные. Согнутая в колене нога поднимается вперед-вверх. Бедро 

принимает горизонтальное положение, голень образует с бедром прямой 

угол, носок оттянут вниз. Активные движения ног согласуются с 

движениями рук, кисти сжаты в кулаки. Продвижение вперед 

незначительное. Корпус прямой, голова приподнята. 

5. Ходьба широким шагом. Движения несколько замедленные. Сохраняется 

обычная при ходьбе координация движений рук и ног. Нога ставится 



перекатом с пятки на носок. Примерная длина шага различна для детей 

разных возрастов (32—35 см в 2 года, 55—60 см к 7 годам). При 

выполнении этого вида ходьбы нельзя чрезмерно увеличивать длину шагов, 

так как это может привести к нарушению формирующейся у детей 

координации движений. 

6. Ходьба перекатом с пятки на носок. Выполняется этот вид ходьбы ярко 

выраженной постановкой ноги на пятку, плавным и одновременно 

энергичным перекатом на носок, слегка пружиня при этом и стараясь 

приподняться повыше. Движения рук свободные, ненапряженные, с 

некоторым акцентом (остановкой) в момент перехода на носок. 

7. Ходьба приставным шагом. Может выполняться вперед, назад, в правую 

и левую сторону. Шаг начинается с любой ноги: одна при этом выносится 

вперед, другая к ней приставляется. Обе ноги оказываются вместе, пятки их 

соединяются на каждом шаге. Не следует поворачивать ступню 

приставляемой ноги носком внутрь. Руки в движении участия не 

принимают — их целесообразнее поставить на пояс. Этот вид ходьбы 

особенно хорошо выполнять под музыку, учитывая различный ее характер: 

под марш — четко, без заметного сгибания ног в коленях; под 

танцевальную музыку — мягко, пружиня на одной или на обеих ногах и т. 

д. 

8. Ходьба в полуприседе и приседе. Выполняется на полусогнутых или 

полностью согнутых в коленях ногах. При ходьбе в полуприседе нога 

ставится на переднюю часть стопы, а при ходьбе в приседе — на всю стопу. 

Спину надо стараться держать прямо. Руки двигаются свободно. При 

ходьбе в полуприседе их можно поставить на пояс, при ходьбе в приседе 

руки лучше держать на коленях. 

9. Ходьба скрестным шагом. В этом виде ходьбы одна нога выносится 

вперед и ставится перед другой немного в сторону. Продвижение вперед 

незначительное. Ногу нужно ставить выпрямленной и на всю стопу. Руки 

целесообразно держать на поясе, так как их активные движения могут 

привести к чрезмерному повороту туловища и нарушить координацию 

движений. 

10. Ходьба выпадами. Выносимая вперед нога ставится согнутой в колене 

на всю стопу. Остающаяся сзади нога стоит на носке (по возможности ее 

надо держать прямой). Толчок производится носком сзади стоящей ноги. 

11. Ходьба с закрытыми глазами. Выполняется небольшими шагами, 

обычно наблюдаются отклонения от прямолинейного направления. 

12. Ходьба спиной вперед. Одна нога ставится назад на переднюю часть 

стопы или сразу на всю стопу. Толчок производится пяткой другой ноги 

или всей стопой одновременно. Координированные движения рук и ног 

выполняются с трудом. 

13. Гимнастическая ходьба. Выполняется постановкой ноги с носка более 

широким шагом, стопа ставится на опору полностью.  

 

 



 


