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Студентки Судьевой Марины Алексеевны, группа № 24 

Тема: «На лесной полянке» 

Форма организации: фронтальная, поточная, 

Цель: Получение необходимой физической нагрузки через выполнение комплекса 

утренней гимнастики, направленного на предупреждение  нарушений осанки, 

плоскостопия в процессе выполнения различных видов ходьбы и бега по показу 

воспитателя, словестной  инструкции. 

Задачи: 

1.Образовательные: 

   1. Ходить и бегать четко в колонне, не наталкиваясь друг на друга, держа спину ровно. 

   2. Перестроиться в три колонны без затруднения, встать ровно в одну шеренгу 

   3. Четко выполнять общеразвивающие упражнения, действовать по сигналу, соблюдать 

правила подвижной игры, держать равновесия во время прыжков и приседания, прыгать 

на двух ногах, стараясь не переходить на прыжки на одной ноге 

2. Оздоровительные:  сохранять правильную осанку сидя и во время бега, ходьбы, ходить 

на внешней стороне стопы с целью профилактики плоскостопия,  

3. Воспитательные: проявлять интерес к сюжету, помочь воспитателю разложить или 

убрать инвентарь, проявлять самостоятельность в выполнении упражнений. 

 

Планируемый результат: (в соответствии с задачами) 

 

ЗНАНИЯ УМЕНИЯ ОТНОШЕНИЕ 

Дети знают, как держать 

равновесие во время 

прыжков и приседаний, 

дети знают, как правильно 

прыгать на двух ногах, не 

переходя на прыжки на 

одной ноге, знают, что 

нужно ровно стоять в 

шеренге, знают правила 

подвижной игры 

 

 

 

Дети умеют сохранять 

правильную осанку, когда 

они стоят, сидят, бегают и 

ходят.  Дети умеют 

правильно ходить на 

внешней стороны стопы. 

Дети умеют бегать в 

колонне не наталкиваясь 

друг на  друга, умеют 

правильно  перестроиться в 

три колонны и не 

запутаться, умеют четко 

выполнять 

общеразвивающие 

упражнения. 

Дети проявляют интерес к 

сюжету, к воспитателю, с 

целью помочь ей разложить 

или убрать инвентарь, 

проявляют 

самостоятельность в 

выполнении упражнений. 

 

Пространственно-временной ресурс: 10-12 минут 



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

«Физическое развитие». Раздел «Физическая культура» 

Оборудование: странная шапка, музыкальное сопровождение, гимнастические коврики, 

обручи. 
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Задачи  Содержание До

зи

ро

вк

а 

 

Используе

мые 

методы и 

приемы 

Планир

уемый 

результ

ат 

Ввод

ная  

действов

ать по 

сигналу, 

бегать в 

колонне, 

не 

наталки

ваясь 

друг на 

друга, 

ходить 

на 

внешней 

стороне 

стопы с 

целью 

профила

ктики 

плоскос

топия, 

перестра

иваться 

в три 

колонны

, стоять 

ровно в 

шеренге 

 

Здравствуйте ребята, девчонки и мальчишки. Меня 

зовут Повелителем лесов, полян, гор и озер. Пришел 

к вам именно с лесной поляны, чтобы пригласить 

вас ко мне в гости… 

Для начала мы построимся, чтобы не потеряться,  

пока будем идти.  

Построение, поворот направо.   

За направляющим поворот направо  

Обычная ходьба. 

и начали обычную ходьбу, руки свободны, спины 

ровно держим, посмотрим налево, направо. 

Обычный бег. 

Обычный бег начали, руки свободны, не торопимся, 

спины ровно держим. Не наталкиваемся друг на 

друга. 

Ходьба на носках. 

Начали ходьбу на носках, и поздоровались с 

солнцем, руки вытянули,  спину держим ровно. 

Бег с высоким подниманием колен. 

Впереди нас много камней рассыпано, начали бег с 

высоким подниманием колен, а руки на поясе. 

Спины ровно держим. Молодцы. 

Ходьба на внешней стороне стопы. 

Начали ходьбу на внешней стороне стопы. Руки на 

поясе, не торопимся, спину ровно держим. Вот мы и 

прошли в развалинку, отдохнули. 

Бег с захлёстом голени назад. 

Поторопимся к поляне, начали бег с захлёстом 

голени назад, руки на поясе у нас, спину ровно 

держим, не наталкиваемся друг на друга. 

Ходьба на пятках. 

Передохнем и пойдем на пятках, руки на поясе, 

спина ровно, не торопимся. Молодцы. 

Бег с ускорением. 

А сейчас ускорились, начали бег с ускорением. Руки 

свободны, не наталкиваемся друг на друга. 

 Ходьба с хлопками над головой. 

Вот мы скоро и придем, начали ходьбу с хлопками 

над головой. Пусть все услышат, что скоро мы 

придем. Спины ровно держим. 

30 

сек

ун

д 

Наглядный 

(наглядно-

слуховой: 

музыка) 

Словестны

й (подача 

команд, 

указания, 

объяснения

, сюжетный 

рассказ, 

указания 

на 

индивидуа

льные 

ошибки) 

 

Дети 

умеют 

действов

ать по 

сигналу, 

умеют 

бегать в 

колонне, 

не 

наталки

ваясь 

друг на 

друга, 

закрепля

ют 

умение 

ходить 

на 

внешней 

стороне 

стопы, 

дети 

умеют 

перестра

иваться 

в три 

колонны

. 



Бег в медленном темпе. 

Смотрите, впереди уже видна тропинка, а за ней моя 

поляна, поэтому начали бег в медленном темпе. Не 

торопимся, руки свободны. Не наталкиваемся друг 

на друга. 

Ходьба с восстановлением дыхания. 

Вот мы на поляне, начали ходьбу с восстановлением 

дыхания. Молодцы,  

Построение в три колонны. 

а теперь за Машей, Олей и Семой встанем в три 

колонны. 

Основ

ная   

держать 

равновес

ия во 

время 

прыжко

в и 

приседа

ния, 

сохранят

ь 

правиль

ную 

осанку 

сидя, 

четко 

выполня

ть 

общераз

вивающ

ие 

упражне

ния 

На моей полянке есть много разных цветов. 

Упражнение «Посмотрим на цветочки».  
Принимаем исходное положение: Стоя, руки на 

поясе, ноги на ширине стопы. На 1 – поворачиваем 

голову направо (смотрим на цветочки) 

На 2 – и.п. 

На 3 – поворачиваем голову налево (смотрим на 

цветочки) 

На 4 – и.п. 

Упражнение начинаем. (На цветочки смотреть 

начнем) 

Лера, тебе что, цветочки не нравятся, посмотри 

внимательнее на цветы справа и на цветы слева. 

Молодцы. Закончили упражнение (закончили 

смотреть на цветы, все рассмотрели). 

 

Вы заметили, какой поднялся ветер сильный, как бы 

нас не унесло, поэтому следующие упражнение 

называется «Качаемся по ветру» 

И так, принимаем исходное положение: стоя, ноги 

вместе, руки над головой. 

На   1 – наклоняемся вправо, помахали кистями рук, 

как будто нас ветер сдувает. 

На 2 – и.п. 

На 3 - наклоняемся вправо, помахали кистями рук, 

как будто нас ветер сдувает. 

На 4 – и.п. 

Упражнение начали. Вот и ветер стих, упражнение 

закончили. 

  

У меня на полянке много травы, что щекочет мне 

нос, помогите мне ее убрать. 

Упражнение «Пощепаем травку» 

Принимаем исходное положение: сидя, ноги вместе, 

руки вдоль туловища. 

На 1 – тянемся  к носкам, руками достаем носки, 

убираем будто травку. 

На 2 – И.п. 

На 3 –тянемся к носкам, руками достаем носки, 

убираем будто травку. 
На 4 – И.п.  
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Наглядный 

( наглядно-

зрительный

: показ 

физически

х 

упражнени

й; 

тактильно- 

мышечный

: помощь 

воспитател

я) 

Словестны

й (подача 

команд, 

указания, 

объяснения

, сюжетный 

рассказ, 

указания 

на 

индивидуа

льные 

ошибки) 

Практическ

ий 

(повторени

е 

упражнени

й) 

Дети 

умеют 

держать 

равновес

ие во 

время 

прыжко

в и 

приседа

ний, 

умеют 

сидеть с 

прямой 

спиной, 

четко 

выполня

ют 

общераз

вивающ

ие 

упражне

ния. 



Упражнение начали. Упражнение закончили. Мы 

убрали всю траву, не щекочет больше нос. Спасибо 

ребята, вы молодцы. Кто у нас больше всего травы 

убрал, это Дима, какой он молодец, а вот Насте 

было тяжело убирать траву. 

 

Отдохнем на полянке, позагораем чуток. 

Упражнение «Я на солнышко гляжу» 

Сначала посмотрите как я загораю, на солнышко 

гляжу, а потом присоединяйтесь. Принимаем 

исходное положение: лежа, руки вдоль туловища, 

ноги вместе. На 1- раздвинуть ноги и руки, 

образовать звезду. На 2-и.п. На 3- раздвинуть ноги и 

руки, образовать звезду. На 4-и.п. 

Позагорали, отдохнули, на солнышко посмотрели. 

Молодцы. 

 

На моей поляне часто ходят звери, и чтобы они не 

испугались нас, мы замаскируемся в камни. 

Упражнение «Маскируемся в камни» 

Сначала я покажу вам, как правильно 

маскироваться, а потом повторите. 

Принимаем исходное положение: лежа на спине, 

ноги согнуты в коленях, руки вдоль туловища. 

На  1 – притягивает ноги к груди, руками 

захватываем ноги, прячем лицо. 

На 2 – и.п. 

На 3 – притягиваем ноги к груди, руками 

захватываем ноги, прячем лицо. 

На 4 – И.п. 

Упражнение начали. Упражнение закончили.  

Тяжело, однако, маскироваться, чтобы не напугать 

зверей. Хотя Лена так ловко выполняла это 

упражнение, она могла быть хорошим агентом под 

прикрытием. 

 

На моей поляне растут волшебные бобы, которые 

растут и чтобы их достать, нам нужно 

подпрыгивать. 

 

Упражнение «Допрыгнем до бобов» 

Принимаем исходное положение: стоя, ноги вместе, 

руки опущены. Прыгаем, поднимаем руки вверх, 

дотягиваемся до бобов. 

Упражнение начали. Упражнение закончили. 

Походим на месте. Еще раз прыгаем. И опять 

походили. И еще раз, все бобы забирайте. 

 

И напоследок, давайте для мам наших соберем с 

моей полянки те цветочки, что смотрели. 

Упражнение «Соберем цветочки» 

Принимаем исходное положение: стоя, ноги на 
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ширине плеч, руки вдоль туловища. 

На 1 – приседаем, собираем цветочки. 

На 2 – и.п. 

На 3 – приседаем, собираем цветочки. 

На 4 – и.п. 

Упражнение начали (цветы собирать начали). 

Упражнение закончили (все цветы собрали)  

И давайте поиграем в игру перед тем, как 

отправиться домой.  

 

 

Закл

ючите

льная  

действов

ать по 

сигналу, 

прыгать 

на двух 

ногах, 

стараясь 

не 

переход

ить на 

прыжки 

на одной 

ноге, 

соблюда

ть 

правила 

подвижн

ой игры. 

П/и «Пеньки на полянке» 

 

На моей полянке так же есть много пеньков. Пока 

играет музыка, вы прыгаете или бегаете по моей 

полянке. Когда музыка закончится, каждый 

занимает свободный пенек. Кому не достанется 

свободный, занимает ближайший пенек. 

Понравилось играть со мной? Мне тоже 

понравилось с вами играть на моей полянке. 

Спасибо, что пришли ко мне в гости, нам было 

весело и интересно. Вы прошли долгую дорогу и не 

устали. Дима убрал так много травы и не устал, а 

вот Лене было тяжело по началу, но потом легко 

справлялась со всеми заданиями. Я вас провожу 

обратно, приходите еще раз. Я буду вас ждать! 

Пока. 

2-3 

раз

а 

Словестны

й (рассказ 

правил, 

объяснения

, сюжетный 

рассказ) 

Дети 

умеют 

действов

ать по 

сигналу, 

умеют 

прыгать 

на двух 

ногах не 

переход

я на 

одну, 

соблюда

ют 

правила 

подвижн

ой игры. 

 

 


