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  Задачи 

• Учить подтягиваться на гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. 
• Упражнять в подлезании под дугой прямо, не касаясь руками пола; перелезании через модули. 
• Упражнять в прыжках на двух ногах с продвижением вперёд с энергичным отталкиванием 

двумя ногами 
• Развивать быстроту, ловкость, координацию движений. 
• Воспитывать у детей чувство товарищества, взаимовыручки. 
Здоровьесберегающие технологии. 

•        Дыхательная гимнастика. 
•        Профилактика  плоскостопия и формирование  правильной осанки. 

Оборудование. 
Ленточки по количеству детей, гимнастическая скамейка – 2 шт., мягкие модули, «Тропа 
здоровья», обручи, дуга, канат, плоскостные модели солнца – на каждого ребенка (сюрпризный 
момент)  

Содержание ООД Дозировка ОМУ 
Вводная часть 
(Дети образуют круг) 
 
 
 
 
 
Ходьба с выполнением задания 
На носках,  
 
 
Обычная ходьба 
На пятках, 
Ходьба врассыпную, по залу. 
Легкий бег 
Ходьба 
Упражнения на восстановления дыхания. 
Перестроение через середину в 2 колонны 

3-4 мин. 

 

 

 

10сек. 

10сек. 
10сек. 
10сек. 
1мин. 
10сек. 
20сек. 
10сек. 

Ребята, отгадайте загадку. 
В дверь, в окно 
Стучать не будет. 
А взойдёт 
И всех разбудит.   (Солнце.) 
Пойдём в гости к солнышку? 
Дети: Да! 

Спинка прямая, руки подняты 
вверх. 

 

 

Глубокий вдох – Энергичный 
выдох. 

Основная часть 
ОРУ  (с ленточками)   
И.п.: ноги на ширине плеч, ленточка в обеих 
руках, руки опущены вниз 1- руки в стороны, 
2- руки вверх, 3- руки в стороны, 4 и. п. 
  
И. п. о. с.: лента в левой руке, 1-2 руки через 
стороны вверх, переложить ленту в правую 
руку. 3-4 вернуться в и. п. 
  
И. п.: ноги на ширине плеч, руки к плечам 1-  
поворот туловища вправо, 2 - и.п. 3 –влево 4 - 
и. п.  
  
И. п.: ноги на ширине плеч, лента за спиной, 1- 
наклон вперёд, руки назад, 2- и.п.  
  

12мин. 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

4-5 раз 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Голову вниз не опускать. 
 
 
Ноги в коленях не сгибаем. 

 

 



И. п.- широкая стойка. 1 -  наклон вниз, 
ленточку кладём на пол. 2 – И.п. 3 – наклон 
вниз берем ленточку. 4 – И.п.   
И. п. - о. с. Прыжки на двух ногах чередуя с 
ходьбой. 
 
 Упражнения на восстановления дыхания 
Перестроение в колонну по одному. 
 
ОВД 
Подтягивание по гимнастической скамейке. 
  
  
  
 
 
Подлезание 
  
  
  
Перелезание 
 
 
 
  
Ходьба правым (левым) боком по канату, по 
«Тропе здоровья». 
  
 
  
Прыжки из обруча в обруч 
  
  
  
  
  
Уборка спортивного инвентаря 
  
Построение в круг(рассыпную) 
Подвижная игра 
«Солнечные лучики». 
 
 
 
 
 
 
Упражнение на восстановления дыхания 
  
 Заключительная часть 
 М.м.п «Солнышко и тучка» игра на внимание 
  
  
  

 

2 раза 

 
10 сек. 
10 сек. 
6мин. 
3 раза 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 раза 

 
 
 
 
 
Ребята! Мы до солнышка с вами 
не дошли. Отправляемся дальше. 
В путь. 
Перед нами бревно, а пройти 
нельзя, нам надо проползти. 
Подтягивание, на животе 
захватывая руками края 
скамейки (большой палец 
сверху, остальные снизу), ноги 
прямые. 
  
Перед нами чаща нам надо 
подлезть и перелезть через 
упавшие деревья. 
Подлезание под дугой, прямо не 
касаясь руками пола. 
Перелезание через модули 
боком. 
  
А теперь по узенькой дорожке 
шагают наши ножки. 
Приставным шагом, руки на 
пояс, спина прямая. Обычным 
шагом. 
Перед нами болото. Нужно с 
кочки на кочку перепрыгнуть. 
Прыжки на двух ногах, 
энергично отталкиваясь двумя 
ногами, приземляться на 
полусогнутые ноги. 
 
 
 
 
Выбирается водящий 
«Солнышко» с помощью 
считалки, остальные ребята 
«Лучики» (у каждого из детей 
ленточки). По команде «Раз, два, 
три. Солнышко – лучики лови» 
«солнышко бегает за «лучиками» 
и выхватывает ленточки. 
Медленный вдох - Энергичный 
выдох 
 
 На сигнал «Солнышко» -
  ходьба по залу, на сигнал 
«Тучка» - ходьба парами. На 
сигнал «Дождик» необходимо 
присесть, руками обхватить 



колени, голову наклонить 
вперёд(сгруппироваться) 
  
Эти маленькие солнышки.  Я 
хочу подарить  их Вам, чтобы   
Вы вспоминали о 
нашем  путешествии. До 
свидания. До новых встреч. 
 

 

 

 

 
  



 
 


