
ПЛАН - КОНСПЕКТ 
Физкультурного занятия в средней группе 

   Место проведения: зал  

Программные задачи: учить детей пролезать в обруч на четвереньках, не касаясь его, 

опираясь на ладони и колени. Продолжать учить детей ходить по гимнастической 

скамейке/глядя вперед, разводя руки в стороны/, сохраняя при этом равновесие. В 

подвижной игре закрепить умение правильно пятнать, бегать не толкаясь. Воспитывать 

внимание, поддержку, умение действовать по сигналу, выполнять упражнения всем вместе, 

правильную осанку. 

               Одежда детей: обычная, облегченная. 
               Оборудование: бубен, 2 скамейки, 2 обруча, маска медведя, грибы и ягоды для 
игры, 2 елочки. 

 
Содержание  

занятия 
 

Дозировка 
Темп 

дыхания 

 
Организационно-методические указания 

1. Ходьба обычная с 
выполнением заданий; бег. 
Перестроение в 3 звена. 

3-4 мин. Дети, шеренгу становись! Сейчас будем идти по 
кругу и выполнять задания, будьте внимательны. 
Ведущим звеньем будет Дима, Женя, повернулись 
направо! Зв ведущим, шагом марш! Выше ноги 
поднимайте, хорошо взмахивайте руками, спину 
держите прямо. По сигналу «цапля» дети 
останавливаются на 1 ноге, руки на поясе. По 
сигналу «лягушка» - дети приседают, руки на поясе. 
По сигналу «зайцы» - дети прыгают на двух ногах 
продвигаясь вперед, руки на поясе. Обычная ходьба! 
Руки в локтях согнули, пошли быстрее. Переходим 
на легкий бег. Бежим легко, перекатываясь с пятки 
на носок, не обгоняя дышим носом. Постепенно 
замедляем бег, ходьба обычная. Построение в 3 
колонны; звеньевые ко мне! На вытянутые руки 
разойдись! Кругом! Подравняем свои колонки! 

2. Общеразвивающие 
упражнения с хлопками. 
1. Ноги вместе, руки на 
поясе. 
Поднимание рук через 
стороны вверх, хлопок над 
головой 1 - вверх: 2-и.п. 
2. Сидя по-турецки руки на 
поясе. «Повороты в 
стороны хлопок, в сторону» 
1- вправо, 2-и.п., 3-влево, 
4-и.п. 

 
 
5-6 раз по 
слову 
 
 
 
5-6 раз 
умеренный 

 
 
Ноги вместе, руки на поясе  
 
 
 
 
Сели по-турецки, как я, руки на поясе: «Повороты в 
стороны, с хлопком». Вправо, начали! Спины 
прямые, сильный разворот. Закончили. Встали! 



3. Стоя, ноги слегка 
расставлены поочередное 
поднимание ноги, согнутой 
в колене 1-правой, 2-и.п., 
3-левой, 4-и.п. 
 

5-6 раз 
медленно 

Ноги на ширине плеч, руки на поясе. Посмотрите, как 
я это упражнение делаю/показ воспитателя. Спина 
прямая, поднимаем ногу, хлопок вторая нога 
сгибается. Вместе со мной начали! Делаем 
одновременно.  

4. Стоя, ноги на ширине 
плеч, руки на поясе. 
«Наклоны вперед, 
хлопок внизу!» 1-наклон, 2-
и.п.  

5-6 раз Ноги на ширине плеч, руки на поясе. «Наклоны 
вперед, хлопок внизу». Начали. Ниже наклоняемся 
ноги не сгибаем. Закончили!  

5. Повторить 1 упражнение.   

6. Прыжки на двух ногах на 
месте. И.п.-ноги вместе, 
руки на поясе. 

 Приготовились к прыжкам, ноги вместе, руки на 
поясе. Я ударю в ладоши, хлопаю-дети прыгают, 
ударяю в бубен-маршируют. Легко прыгаем, выше 
отталкиваемся. Закончили! 

ОСНОВНЫЕ ДВИЖЕНИЯ: 
а) пролезание в обруч на 
четвереньках  

 
3-4 раза 
поточный  

 
Колонки сомкнулись, перестраиваю детей в две 
колонны. Готовлю оборудование, привлекаю детей. 
-Сегодня мы с вами будем учится пролезать в обруч 
и идти по гимнастической скамейке.  

б) Ходьба по 
гимнастической скамейке, 
руки в стороны глядя 
вперед. 

3-4 раза 
поточный 

-Подходим к обручу, пролезаем в него, опираясь на 
ладони и колени. Не касаемся его. Выпрямились, 
хлопаем в ладоши. Становимся на гимнастическую 
скамейку. Руки отводим в стороны. Едем, глядя 
вперед на елочки. Закончив упражнение, 
возвращаемся в свою колонку, становимся сзади. 
Начали! По ходу выполнения делаю указания, 
поощряя детей, оцениваю. Закончили! Предлагаю 
детям помочь убрать оборудование. 

3. Подвижная игра  
«У медведя во бору» 

2-3 раза  -А сейчас мы поиграем в игру «У медведя во бору». 
Здесь бор, в нем растут грибы и ягоды. Вот домик 
медведя, а за этой чертой домик детей. Когда 
медведь спит дети ходят и собирают ягоды и грибы, 
а когда проснется - дети убегают в домик. Медведь 
будет погонять, стараться запятнать кого-нибудь. 
Назначаю медведя. Начинаю игру, слежу, чтобы 
дети бегали не наталкиваясь друг на друга. 
Оцениваю, поощряю честность детей. Заканчиваю 
игру. 

4. Заключительная часть  2-3 мин.  -За ведущим шагом марш! 
-Строимся за ведущим, по росту! Обычная ходьба, 
налево! На месте остановились. Дети, вы были 
внимательны на занятии, старались правильно 
выполнять упражнения, хорошо играли. Занятие 
закончено. 

 
 
 


