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Цель. Укрепление и сохранение физического и психического здоровья детей. 

Задачи: 

образовательные: 

 Формировать умение спрыгивать с высоты 25 см, выполняя энергичный 

толчок и мах руками вперед в момент отталкивания и мягко приземляясь 
на носки, на две ноги одновременно. 

 Продолжать упражнять детей в метании набивных мешочков весом 200 г 

в горизонтальную цель. 

развивающие: 

 Развивать физические качества: ловкость, ориентировку в пространстве. 

воспитательные:   

 Воспитывать наблюдательность, самостоятельность. 

Использование здоровьесберегающих технологий: дыхательная гимнастика, 

психогимнастика. 

Оборудование: Скамейки-подставки на каждого ребенка, длинная веревка, 
мешочки с песком по 200 гр. на подгруппу детей, гимнастический мат, большой 

обруч, геометрические фигуры по количеству детей 

Место проведения: спортивный зал  

Ход занятия. 

Скамейки-подставки расставлены в два ряда на  расстоянии 50 см друг от 
друга, на них сидят  Машенька и медведь (сказочные герои). 

Дети входят в зал с воспитателем. Воспитатель обращает внимание детей 

на персонажей. 

Воспитатель и дети: Здравствуйте.    
Машенька: Здравствуйте, дети. Мы с Мишей пришли к вам в гости. Мы 

открываем  лесную  спортивную школу. А с чего начать, не знаем. Помогите 

нам, пожалуйста.  
Воспитатель: Дети, поможем Машеньке и Медведю. (Ответы детей) 

Воспитатель: Дети, а что мы можем посоветовать лесным жителям? (Ответы 

детей) 

Воспитатель: Правильно вы думаете, что можно научить наших гостей 
выполнять различные упражнения. У нас есть скамейки (обращает внимание 

на скамейки, которые расставлены в зале) Наши дети очень любят эти 

скамейки, а вы в лесу сможете все упражнения выполнять на кочках, камнях 
или пнях. Давайте покажем Машеньке и Медведю как можно заниматься на 

скамейках.  Приглашаем Машеньку и Медведя участвовать вместе с нами. 

 



Вводная часть. 

Ходьба в колонне по одному, бег в колонне, ходьба змейкой «по тропинке» 

между скамейками, бег змейкой между скамейками «по тропинке», ходьба 

врассыпную, бег врассыпную, ходьба врассыпную. 
 

Воспитатель: Дети, к скамеечкам шагом марш. Машенька, и ты с Медведем 

выбирайте себе скамеечки.(Ходьба на месте около скамеек). 

 
II.Основная часть. 

Дыхательное упражнение «Комарик». 

(Вдох. На выдохе произносим песенку комара «з»-«з»-«з» 2-3 раза). 
Общеразвивающие упражнения на скамейках.  

1. «Хлопки над головой».И. п.: сидя на скамейке руки опущены. Взмах руками    

вверх, «хлоп», вернуться в исходное положение (5—6 раз). 

2. «Полет самолета». И. п.: сидя на скамейке, руки перед грудью. Завести 

моторы «р-р-р». «Взлетаем» - руки в стороны. Наклониться вправо  (влево), 

коснуться кончиками пальцев пола, выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (по 3 раза). 

3. «Покажи ножки». И. п.: сидя на скамейке, ноги прямые, руки в упоре с 

боков скамейки. Поднять прямую правую (левую) ногу, опустить (5—6 раз). 

4. «Приседание».  И. п.: стоя за скамейкой, пятки вместе, носки врозь, руки за 

спиной.   Присесть, колени развести в стороны, спина прямая, руками 

коснуться скамейки встать, вернуться в исходное положение (5—6 раз). 

5.«День-ночь». И. п.: стоя за скамейкой, руки вверх. Наклониться, коснуться 

ладонями рук «окна» скамейки - «Ночь», выпрямиться, руки  вверх вернуться в 

исходное положение – «День», (5—6 раз).            

6. «Прыжки».  И. п.: то же. Прыжки  на двух ногах вокруг скамейки в 

чередовании с ходьбой на месте (3—4 раза). 

 

Машенька: Мне понравилось выполнять упражнения на скамейках. 

 

Воспитатель: Машенька, а сейчас дети покажут тебе, что скамейки у нас не 

простые, а волшебные.   
Дети: Раз, два, три скамейку в мостик преврати! 

Дети делятся на подгруппы. 

Маша присоединяется к одной из подгрупп, выполняет основные движения. 
Основные движения. 

1. Ходьба по скамейкам, спрыгивание с высоты, приземляясь на 

гимнастический мат в обруч (5-6 раз). 

Дети: Раз, два, три скамейку в сковородку преврати! 
 



2. Метание набивных мешочков в горизонтальную цель с расстояния -2 м 

правой и левой рукой (по 5 раз каждой рукой). 

 

Машенька: Миша, Миша, как интересно. Я и не знала, что со скамейками 
можно так играть. А  у нас в лесу есть пеньки, мы тоже можем с ними так 

играть. 

Воспитатель: Машенька, дети знают игру «Найди свой домик». Давайте  

вместе поиграем.  
Воспитатель предлагает детям, Машеньке и Мише выбрать  

любую геометрическую фигуру. 

 
Подвижная игра «Найди свой домик». На скамейках сбоку наклеены 

геометрические фигуры (круг, квадрат, треугольник, овал, прямоугольник). Под 

музыку дети гуляют по залу. Как только музыка закончится, все должны занять 

домик соответствующий геометрической фигуре на карточке.(2-3 раза). 
Воспитатель анализирует игру. 

Машенька: Миша, Миша какая интересная игра. 

  
III. Заключительная часть.   

Малоподвижная игра «Подари улыбку другу». 

Дети  стоят в кругу, поворачиваются поочередно друг к другу и улыбаются.   

Итог занятия.  
Машенька: Спасибо дети, вы нам помогли, теперь мы знаем, как можно 

заниматься спортом у нас в лесу.  

-Мишка, Мишка мы теперь с тобой свою спортивную школу в лесу откроем. 
Воспитатель: Дети, как вы думаете какое упражнение самое сложное для 

наших гостей?  

Воспитатель: Спасибо всем! 

 
Машенька и Медведь благодарят детей и уходят. 

 


