
ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА СЮЖЕТНОГО ФИЗКУЛЬТУРНОГО ЗАНЯТИЯ В 

СТАРШЕЙ ВОЗРАСТНОЙ ГРУППЕ МБДОУ Д/С № 110 

 
Студентки Судьевой Марины Алексеевны, группа № 24 

Образовательная область: Физкультурное занятие 

Тема: «Идем в поход»  

Форма организации: фронтальный, поточный. 

Пространственно-временной ресурс: 25 минут 

Цель: Получение необходимой физической нагрузки через выполнение комплекса 

физический упражнений.  

Задачи:  

1.Образовательные:  Ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская головы; 

четко и ритмично  выполнять общеразвивающие упражнения по показу воспитателя, 

словестной инструкции; действовать по команде «Упражнение начинай!» и «Упражнение 

закончили!»; строиться в колонну по одному, шеренгу и в три колонны, соблюдать 

дистанцию во время передвижения; соблюдать правила в подвижных играх, реагировать 

на сигналы воспитателя; ходить по гимнастической скамейке, сохраняя равновесие. 

2. Оздоровительные: Сохранять правильную осанку в положениях стоя и в движении; 

восстанавливать дыхание во время ходьбы, дышать полной грудью. 

3. Воспитательные: проявлять интерес к сюжету, помогать воспитателю раскладывать  и 

убрать инвентарь, проявлять самостоятельность в выполнении упражнений. 

 

Планируемый результат: (в соответствии с задачами) 

 

ЗНАНИЯ УМЕНИЯ ОТНОШЕНИЕ 

Дети знают технику 

выполнения ходьбы 

и бега  и 

общеразвивающих 

упражнений. 

 

Дети умеют ходить и бегать 

свободно, не шаркая ногами, не 

опуская головы; четко и ритмично  

выполнять общеразвивающие 

упражнения по показу воспитателя, 

словестной инструкции; действовать 

по команде «Упражнение начинай!» 

и «Упражнение закончили!»; 

строиться в колонну по одному, 

шеренгу и в три колонны, соблюдать 

дистанцию во время передвижения; 

соблюдать правила в подвижных 

играх, реагировать на сигналы 

воспитателя; сохранять правильную 

осанку в положениях стоя и в 

движении; восстанавливать дыхание 

во время ходьбы, дышать полной 

грудью; ходить по гимнастической 

скамейке, сохраняя равновесие. 

Дети проявляют интерес к 

сюжету, желание помогать 

воспитателю раскладывать  

и убрать инвентарь, 

проявляют 

самостоятельность в 

выполнении упражнений. 

 



Программно-методическое обеспечение: Основная образовательная программа 

дошкольного образования «От рождения до школы». Обр. область «Физическое 

развитие». Раздел «Физическая культура» 

Оборудование: обручи, гимнастические коврики, скамейка, гимнастические палки, 

скакалка, образ путешественника. 

Индивидуальная работа: убрать инвентарь Леше и Семе. 
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Привет ребята! Я путешественник из страны 

«Самый сильный, самый гибкий» и 

отправляюсь в поход. Я слышал, что вы 

любите путешествовать, и поэтому я 

предлагаю вам отправиться вместе в это  

маленькое путешествие, а именно в поход.  

Построение в шеренгу, поворот направо. 

В шеренгу становись. Направо! За 

направляющим в обход по залу шагом 

марш. 

Ходьба обычная.                                  

Направимся к месту отдыха. Ходьба 

обычная, руки опущены, спина прямая, не 

наталкиваемся друг на друга.  

Обычный бег.                                                           

Дорога длинная и чтобы быстрее добраться, 

необходимо ускориться. Обычный бег, 

руками работаем, соблюдаем дистанцию, не 

наталкиваемся друг на друга. Спины ровно 

держим. 

Ходьба на носках.                                       

Мы приближаемся к месту, где живет много 

маленьких жучков, чтобы их не раздавить 

мы пойдем на носках. Ходьба на носках, 

руки вверх, спину держим ровно, не 

торопимся. Тянемся выше. 

Бег с высоким подниманием коленей. 

Недавно в лесу был сильный ураган, и он 

разбросал по дороге много веток, давайте их 

оббежим, чтобы не запнуться и не упасть. 

Бег с высоким подниманием колен, руки на 
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поясе, спины ровно держим, не торопимся, 

не наталкиваемся друг на друга.  

Ходьба в приседе. 

В этом лесу у многих деревьев свисают 

ветви. Нужно идти аккуратно, чтобы об них 

не удариться. Ходьба в приседе, руки на 

поясе, спину ровно держим, не торопимся. 

Бег на носках. 

Впереди много кочек и ям, нужно тихонько 

их оббежать. Бег на носках, руки на поясе, 

спину ровно держим, не торопимся. 

Ходьба спиной вперед.                                               

Мы  прошли с вами долгий путь, 

повернемся спиной вперед и посмотрим на 

тот путь, что прошли.  Ходьба спиной 

вперед. Руки на поясе, спина прямая, не 

торопимся. 

Бег приставным шагом правым плечом 

вперед.   

И так, мы прибыли на наше место, давайте 

обозначим нашу границу отдыха. Бег с 

приставным шагом в правую сторону, руки 

на поясе, спины ровно держим. 

Ходьба с восстановлением дыхания.  

Мы добрались до места назначения, пора 

отдохнуть. Ходьба с восстановлением  

дыхания. Поднимаем руки в стороны – 

делаем вдох носом, опускаем руки вниз – 

выдох ртом.  

Перестроение в 3 колонны. 

На нашем месте, много палочек.По очереди 

берем их и встаем через центр в 3 колонны 

за Машей, Пашей и Настей.  Положили 

палочки у ног. Разомкнулись на вытянутые 

стороны вперед и в стороны. Сначала 

проверим, у кого остались силы после 

дороги нашей. 
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вная осанку в 

положениях 

стоя и в 

движении, 

действовать 

по команде 

«Упражнени

е начинай!» 

и 

«Упражнени

е 

закончили!», 

четко и 

ритмично  

выполнять 

общеразвива

ющие 
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по показу 

воспитателя, 
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сохраняя 

равновесие. 

1) Упражнение «Мы сильные» 

Принимаем исходное положение: стоя, ноги 

на ширине плеч, руки с гимнастической 

палкой (палкой) опущены. На 1- руки с 

гимнастической палкой влево, повернуть 

голову налево, посмотрели, сколько сил 

осталось у левой руки. На 2-руки с 

гимнастической палкой прямо перед собой, 

повернуть голову прямо. На 3-руки с 

гимнастической палкой вправо, повернуть 

голову направо, посмотрели сколько сил 

осталось у правой руки. На 4-и.п. 

Упражнение начинай. Упражнение 

закончили. Вот какие сильные, но сейчас я 

узнаю кто тут самый сильный. 

2) Следующее упражнение «Самый 

сильный» 

Предположим, что палочка, это гантель. 

Принимаем исходное положение: стоя, ноги 

на ширине плеч, руки с гимнастической 

палкой опущены. На 1-поднимаем палочку 

вверх, поднимаем гантель. На 2-и.п. На 3-

поднимаем палочку вверх, гантель 

поднимаем вверх. На 4-и.п. 

Ну, проверим кто тут самый сильный. 

Упражнение начинай. Упражнение 

закончили. Самый сильный у нас оказался 

Сема, он очень качественно выполнял 

упражнения и даже не устал. 

Пока мы шли, я заметила, что много мышек 

бегает, у них, наверное, нет домика, 

поэтому давайте сделаем для них ямки. 

3) Следующие упражнение «Роем ямки 

для мышек» 

Принимаем исходное положение: сидя, ноги 

вместе, гимнастическая палка на коленях. 

На 1- наклоняемся вправо, касаемся  

гимнастической палкой  пол, будто сделали 

ямку для мышки. На 2- и.п. На 3-

наклоняемся  влево, касаемся 

гимнастической палкой   пола, будто 
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сделали ямку для мышки. На 4-и.п. 

Упражнение начали. Упражнение 

закончили. Много сделали мы ямок для 

мышек, им теперь есть где жить. 

Ой, на нас летят пчелы. Нам нужно от них 

увернуться. 

4) Следующие, что мы сделаем это 

упражнение « Увернись от пчел» 

Принимаем исходное положение: сидя, ноги 

вместе, руки с гимнастической палкой на 

коленях. На 1-наклоняемся вперед, руки с 

гимнастической палкой (палка) 

выпрямляем, уклоняемся от пчел. На 2-и.п. 

Пролетели пчелы. Опять летят. На 3- 

наклоняемся вперед, руки с гимнастической 

палкой выпрямляем. На 4-и.п. 

Упражнение начали. Упражнение 

закончили. 

Улетели пчелы, больше нас не потревожат. 

 

5) В походе принято разжигать костер, 

чтобы он горел сильнее его нужно раздуть. 

Поэтому сейчас мы с вами одним 

упражнением раздуем наш костер. 

Упражнение «Раздуй костер». 

Сначала посмотрите, как я делаю, а потом 

будем выполнять вместе. Принимаем 

исходное положение: лежа, ноги вместе, 

руки с гимнастической палкой опущены на  

ноги. На 1-поднимаем руки и опускаем за 

голову, набираем воздух. На 2- и.п., 

выдуваем воздух, раздуваем костер. На 3- 

поднимаем руки за голову, набираем 

воздух. На 4-и.п., выдуваем воздух, 

раздуваем костер. Мы будто подталкиваем 

воздух, чтобы огонек у нас сильный был. 

Упражнение начинаем. Упражнение 

закончили. 

Костер мы разожгли, но и потушить его 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



нужно. А тушить его мы будем землей, что 

у нас под ногами. 

6) Следующее упражнение это «Потуши 

костер» 

Принимаем исходное приложение: стоя, 

ноги на ширине плеч, гимнастическая палка 

у ног, руки опущены. На 1-присели, руками 

набрали землю. На 2-встали, руки перед 

собой, высыпали землю. На 3- присели, 

руками набрали землю. На 4-встали, руки 

перед собой, высыпали землю. 

Упражнение начинаем. Упражнение 

закончили. 

Вот мы и костер потушили 

7) Ой ребята, сильный ветер раздул наш 

костер и угольки, искры, рассыпались по 

поляне и чтобы их потушить нам нужно по 

ним попрыгать. «Потушим сбежавшие 

огоньки» 

И.П.: стоя, ноги на ширине плеч, руки на 

поясе, гимнастическая  палка лежит у ног, 

перепрыгивать через палку, вперёд и назад. 

Походили у палки. Еще раз прыгаем. Опять 

походили. И еще прыгаем. 

Потушили сбежавшие огоньки, какие мы 

молодцы. 

Леша и Сема помогите убрать палки к тому 

бревнышку. 

Вот мы и проверили кто самый сильный и 

выносливый в нашем походе, кто сможет 

пройти еще много препятствий в этом лесу. 

Ну а теперь отправляемся дальше. 

2. ОВД: 

Впереди нас речка и мост. Но мост узкий и 

слабенький, поэтому нам нужно аккуратно 

пройти, чтобы не упасть и не сломать мост. 

Ходьба по гимнастической скамейке. 

Встаем в колонну, друг за другом. По 
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одному встаем на наш мост,  руки в 

стороны, не торопимся, в конце мы не 

спрыгиваем с моста, а аккуратно слезаем, а 

то развалится он. Кто пройдет, встает в 

конец колонны. 

Смотрите. Впереди нас упало большое 

дерево, его не перепрыгнуть, не обойти, а 

только пролезть под ним можно. 

Подлезание под обручем на коленках.    

И.П.: стоя на коленках, с упором на руках 

спереди, пролезть под дугой (деревом) по 

одному. 

Пролезаем аккуратно, не торопимся, чтобы 

не удариться об дерево. Кто пролезет, ждет 

остальных. 

 

Впереди болото, нам нужно его пройти, 

поэтому  пропрыгаем по кочкам.  

Прыжки по кочкам. 

И.П.: стоя, руки в стороны. 

Прыгаем на одну кочку, на другую. 

Аккуратно, не торопимся, чтобы не упасть. 

Впереди нас еще одна речка. Пока прыгали 

по кочкам на болоте успели замараться, а 

впереди нас речка, там мы с вами умоемся и 

поиграем. 

П/и  «Удочка» 

Игра называется «Удочка». Встанем в круг, 

я буду в центре, будто рыбак. Ваша задача 

перепрыгивать мою удочку и не попасться 

на нее. 

 Было нам весело, мы хорошо отдохнули и 

даже позанимались во время похода, но 

пора возвращаться.  
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закл

ючи

тель

ная 

Восстанавли

вать 

дыхание во 

время 

ходьбы, 

дышать 

полной 

грудью. 

Ходьба с дыхательными упражнениями. 

Пора возвращаться в группу. Встаем в одну 

колонну за направляющими …… Путь был 

долгим и непростым, все наверняка устали, 

нужно отдохнуть. Поднимаем руки в 

стороны – делаем вдох носом, опускаем 

руки вниз – выдох ртом. 

Вот мы и пришли. Понравился поход? 

Никто не устал?  вам больше всего 

понравилось в походе? Может то, как мы от 

пчел уворачивались или как по кочкам 

прыгали на болоте? 

До встречи ребята, вы были сильными, 

выносливыми, смелыми, не побоялись по 

мосту слабому пройти и по кочкам 

пропрыгать на болоте. Сема с Лешей 

оказались самыми сильными, они не устали 

путешествовать, но Маше было тяжеловато 

поначалу идти по тропинке, но потом силы 

появились, и она отлично справилась со 

всеми испытаниями, которые встречались 

на нашем пути.  А мне пора возвращаться в 

свою страну. 
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