
ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА БОДРЯЩЕЙ ГИМНАСТИКИ В СТАРШЕЙ  

ВОЗРАСТНОЙ ГРУППЕ МДОУ Д/С №110 

 

Студентки Судьевой Марины Алексеевны, группа № 24 

Цели: Получение заряда бодрости и  хорошего настроения после дневного сна через 

выполнение комплекса бодрящей гимнастики, направленной на предупреждение 

нарушение осанки, плоскостопия, косолапия в процессе ходьбы по корригирующим 

дорожкам, самомассажа и общеразвивающих упражнений.  

Задачи: 

1. Образовательные: держать координацию во время ходьбы по корригирующим 

дорожкам, бегать и ходить, не шаркая ногами и не наталкиваясь друг на друга, четко 

действовать указаниям, выполнять самомассаж, соблюдать  правильную 

последовательность в упражнениях 

2. Оздоровительные: держать спину ровно во время разных видов  ходьбы и бега, во время 

ходьбы по корригирующим дорожкам с целью профилактики плосокстопия, вдыхать 

полной грудью, на выдохе проговаривать слова или звуки с целью профилактики 

заболеваний верхних дыхательных путей, умываться под холодной водой с целью 

закаливания организма. 

3. Воспитательные: проявлять интерес к сюжету, помочь воспитателю с целью вынести 

или убрать инвентарь, проявлять  самостоятельность к  выполнению заданий. 

Планируемый результат: (в соответствии с задачами) 

 

ЗНАНИЯ УМЕНИЯ ОТНОШЕНИЕ 

Дети знают, как держать 

координацию во время   

ходьбы по корригирующим  

дорожкам, знают, как 

правильно выполнять 

самомассаж, знают, что 

нужно действовать 

указаниям, знают 

правильную 

последовательность 

упражнений и их  

выполнение. 

Дети умеют держать спину 

ровно во время разных видов  

ходьбы и бега, во время 

ходьбы по корригирующим 

дорожкам, дети умеют 

правильно умывать лицо и 

руки под холодной водой. 

Умеют вдыхать полной 

грудью, на выдохе 

проговаривать слова или 

звуки 

Дети проявляют интерес к 

сюжету, помогают 

воспитателю с целью вынести 

или убрать инвентарь, 

проявляют   

самостоятельность к  

выполнению заданий. 

 

Пространственно-временной ресурс: 10 минут, спальная комната и переход в группу, 

умывальная комната. 

Программно-методическое обеспечение:  ООП ДО «От рождения до школы». Обр. 

область «Физическое развитие». Раздел «Физическая культура» 

Оборудование: массажные мячики, корригирующие дорожки. 

 

Часть 

гимнаст

ики  

 

Задачи  Содержание Доз

иро

вка 

Используемые 

методы и 

приемы 

Планируемый 

результат 

Упражне

ния 

«лежа в 

кровати» 

Педагог: 

Обеспечить 

плавное 

пробуждение 

детей, 

Встаем ребята, открываем 

глаза. Слышите, нас будит 

музыка, а значит, сегодня мы 

станем музыкантами.  Но 

сначала нам нужно проснуться 

4 

раза 

Наглядный 

(наглядно-

слуховой: 

музыка) 

Наглядно-

Дети умеют, как 

правильно 

выполнять 

самомассаж, 



закреплять 

умение четко 

выполнять 

упражнения, в 

положении 

лежа, в 

правильной 

последователь

ности. 

Ребенок: 

Четко 

действовать 

указаниям, 

выполнять 

самомассаж, 

проводить 

правильную 

последователь

ность в 

упражнениях 

и потянуться. 

1)Потянулись. Лежим, руки 

опущены, ноги вместе. 

Потянулись, руки подняли 

вверх, пальцы расправили, 

чтобы играли хорошо, 

опустили. И еще раз 

потянулись. 

Сейчас разогреемся, чтобы 

хорошо играть на 

инструментах. 

2)Самомассаж. Лежим, ноги 

вместе, руки вдоль туловища. 

Начинаем гладить наш лоб, 

теперь погладили щеки, а 

теперь потерли их. Погладили 

правую руку от плеч до 

пальцев, теперь левую так же. 

Помяли пальцы, молодцы. 

Теперь переходим на ноги. 

Погладили левую ногу, от 

начала до конца, другую ногу 

погладили. Помяли пальцы 

ног. Молодцы. Сейчас мы с 

вами будем органистами, 

знаете кто это? Это тот, кто 

играет на органе, он большой 

и величавый, упражнение 

начинаем. 

зрительный 

(показ 

физических 

упражнений) 

Словестный 

(подача команд, 

указания, 

объяснения, 

сюжетный 

рассказ) 

 

знают, что нужно 

действовать 

указаниям, знают 

правильную 

последовательнос

ть упражнений и 

их выполнение. 

Упражне

ния 

«сидя на 

кровати» 

Педагог: 

Закреплять 

умение четко 

выполнять 

упражнения, в 

положении 

сидя, в 

правильной 

последователь

ности. 

Ребенок: 

Четко 

действовать 

указаниям, 

проводить 

правильную 

последователь

ность в 

упражнениях 

3)Следующее упражнение 

«Органист» 

Садимся, ноги вместе, руки 

опущены. Поднимаем руки и 

разводим их с ногами, как 

будто играем на органе. И 

сводим их, теперь опять 

разводим. Молодцы. 

Скрипачами мы побудем, это 

те, кто со скрипкой дружит. 

Слушаем внимательно, как 

выполнять упражнение. 

4)Следующее упражнение 

«Скрипачи» 

Сидим, ноги опущены с 

кровати, руки опущены. 

Поднимаем руки, отводим 

4 

раза 

Наглядный 

(наглядно- 

зрительный: 

показ физических 

упражнений) 

Словестный 

(подача команд, 

указания, 

объяснения, 

сюжетный 

рассказ) 

 

Дети умеют, как 

правильно 

выполнять 

последовательнос

ть упражнений. 

Дети умеют 

четко слушать и 

выполнять 

указания 

воспитателя 



влево (в одну сторону), теперь 

в другую и отпустили. 

Трубач трубит как громко, мы 

побудем им немного. 

Упражне

ния на 

прикров

атном 

коврике 

Педагог: 

Закреплять 

умение четко 

выполнять 

упражнения, в 

положении 

стоя, в 

правильной 

последователь

ности. 

Ребенок: 

Четко 

действовать 

указаниям, 

проводить 

правильную 

последователь

ность в 

упражнениях 

5)Следующее упражнение 

«Трубачи» 

Встали, руки вдоль туловища. 

Поднимаем руки перед собой 

и поочередно притягиваем к 

груди, вдыхая и выдыхая, при 

этом маршируя на месте. 

Сейчас мы с вами станем 

барабанщиками, на чем они 

играют?  Правильно, на 

барабанах. 

6)Следующее упражнение 

«Барабанщик» 

Стоя, ноги на ширине плеч, 

руки вдоль туловища. 

Наклоняемся, будто берем 

барабан, выпрямляемся, ведь 

он тяжелый и обратно 

отпускаем. 

4 

раза 

Наглядный 

(наглядно- 

зрительный: 

показ физических 

упражнений) 

Словестный 

(подача команд, 

указания, 

объяснения, 

сюжетный 

рассказ) 

 

Дети умеют, как 

правильно 

выполнять 

последовательнос

ть упражнений. 

Дети умеют 

четко слушать и 

выполнять 

указания 

воспитателя 

Упражне

ния на 

профила

ктическо

м 

оборудо

вании 

Педагог: 

Закреплять 

умение у 

детей держать 

координацию 

во время 

ходьбы по 

корригирующ

им дорожкам, 

совершенство

вать умение 

бегать и 

ходить, не 

шаркая 

ногами и не 

наталкиваясь 

друг на друга, 

держать 

спину ровно 

во время 

обычной 

ходьбы, 

разных видов 

бега, во время 

ходьбы по 

1.Ходьба по 

корригирующим дорожкам. 

Ну что, мы провели разминку, 

приготовились играть на 

разных инструментах, а теперь 

предлагаю отправиться на 

сцену, но путь не легок у 

музыкантов, нам нужно 

пройти по вот этим дорожкам. 

Руки , указания. 

2.Виды ходьбы и легкий бег. 

Как бы нам не опоздать. 

Обычная ходьбу, спина 

прямая у музыкантов, руки 

свободные. Перешли на 

ходьбу на носках, руки вверх, 

идем тихо, как музыканты 

играем тихую мелодию, спина 

прямая, не торопимся. Ходьба 

на пятках, руки на поясе, а 

теперь наоборот громко 

играем, постукиваем пятками, 

не торопимся, спина прямая. 

1 

раз 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Зрительный  

(наглядно-

зрительный: 

показ физических 

упражнений; 

тактильно- 

мышечный: 

помощь 

воспитателя) 

Словестный  

(указания, 

объяснения, 

сюжетный 

рассказ) 

Дети умеют 

держать спину 

ровно во время 

разных видов  

ходьбы и бега, во 

время ходьбы по 

корригирующим 

дорожкам, 

держать 

координацию во 

время ходьбы по 

корригирующим 

дорожкам 



корригирующ

им дорожкам 

Ребенок: 

Держать 

координацию 

во время 

ходьбы по 

корригирующ

им дорожкам, 

бегать и 

ходить, не 

шаркая 

ногами и не 

наталкиваясь 

друг на друга, 

держать 

спину ровно 

во время 

обычной 

ходьбы, 

разных видов 

бега, во время 

ходьбы по 

корригирующ

им дорожкам 

Ходьба в приседе, руки на 

поясе, не заметно мы идем, 

как за кулисами, спину ровно 

держим. Начали легкий бег, 

чтобы не опоздали на концерт.  

 

25 

секу

нд 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ОРУ в 

форме 

физкуль

тминутк

и 

Педагог: 

Совершенство

вать умение у 

детей четко 

выполнять 

общеразвива

Молодцы. Мы прибежали на 

концерт, но мы так 

торопились, что прибежали 

раньше. Поэтому, чтобы время 

не терять, 3. 

Физкультминутка 

«Проверим инструменты».  

1-2 

раза 

Зрительный ( 

наглядно-

зрительный: 

показ физических 

упражнений) 

Словестный  

(указания, 

Дети умеют, как 

правильно 

выполнять 

последовательнос

ть упражнений. 

Дети умеют 

четко слушать и 



ющие 

упражнения 

по тексту 

стихотворени

я 

Ребенок: 

Выполнять 

общеразвива

ющие 

упражнения 

по тексту 

стихотворени

я, четко 

повторять за 

воспитателем. 

Повторяйте движения за мной. 

 «Проверим инструменты»  

Чтоб играть в оркестре ловко, 

Инструмент постичь любой, 

Заниматься тренировкой 

Нужно чаще нам с тобой. Чтоб 

на клавишах играть, Нужно 

пальцы развивать. Беглость, 

ловкость им нужна, Нота 

каждая важна. (делаются 

разные движения пальцами) 

Чтобы на трубе сыграть, Надо 

воздуха набрать. А чтоб 

воздуха хватило, Тренируй 

дыханья силу. (вдох-выдох, 

руки вверх-вниз) На гитаре 

чтоб играть, Надо пальцы 

укреплять, Чтобы крепче гриф 

держали, Струны чтоб не 

дребезжали. (сжимают и 

разжимают кулаки) А на тубе 

чтоб сыграть, Надо нам её 

поднять. Значит надо 

подкачаться, То есть – 

штангой заниматься. (наклон 

вперед, «поднимают» штангу). 

Молодцы какие, все 

справились. 

Самомассаж с инвентарем. Я 

вам принесла вот такие 

шарики, они помогают 

музыкантам не забыть ноты и 

слова, поэтому повторяйте за 

мной. Покатали шарик по 

макушке, по лбу, чтобы не 

болел, по щекам, по рукам, 

чтобы не уронили 

инструменты, и по ногам. 

Молодцы, ну мы и 

разогрелись, как только могли. 

Осталось нам правильно 

подышать, чтобы петь песни. 

 

объяснения, 

сюжетный 

рассказ) 

выполнять 

указания 

воспитателя 

Дыхател

ьная 

гимнаст

ика 

Педагог: 

Закреплять 

умение  детей 

вдыхать 

полной 

грудью, на 

«ЭХО». 

Стоим, руки опущены, ноги на 

ширине плеч. Глубоко 

вдыхаем  и громко на выдохе 

произнести « тыкто-кто-кто-

4 

раза 

Словестный 

(подача команд, 

указания, 

объяснения, 

сюжетный 

рассказ) 

Дети умеют 

вдыхать полной 

грудью, на 

выдохе 

проговаривать 

слова или звуки 



выдохе 

проговариват

ь слова или 

звуки. 

Ребенок: 

вдыхать 

полной 

грудью, на 

выдохе 

проговариват

ь слова или 

звуки. 

кто-кто..».  И к концу все тише 

и тише говорим. Начали. 

Закончили  

«Мы играем на трубе» 

Стоя, ноги на ширине плеч, 

руки сделали так, будто у нас 

в руке труба, вдыхаем полной 

грудью, выдыхаем и дудим. 

Молодцы. Вот закончился 

концерт, вы сыграли хорошо. 

 

Водные 

процеду

ры 

Педагог: 

Совершенство

вать умение 

правильно 

умываться 

под холодной 

водой.  

Ребенок: 

Умыться под 

холодной 

водой, 

правильно 

умыть лицо с 

руками 

А сейчас направляемся в 

ванну и тщательно умываемся 

после тяжелого дня 

музыканта. Тщательно моем 

руки и лицо. Маша, покажи 

нам, как правильно это нужно 

делать. 

 

1 

раза 

Словестный 

(подача команд, 

указания, 

объяснения, 

сюжетный 

рассказ) 

 

Дети умеют 

правильно 

умывать лицо и 

руки под 

холодной водой. 

 

 


