
Физическая культура 6-7 лет 

Занятие 31 
 

Задачи. Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, по кругу; в ходьбе 

и беге врассыпную; в метании мешочков на дальность, в прыжках, в равновесии. 

 

I часть. Ходьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя ходьба 

по кругу, бег по кругу с поворотом в другую сторону в движении (без ос 

тановки); ходьба и бег врассыпную. 

 

II часть.  Общеразвивающие упражнения 

1..И. п. — основная стойка, руки вдоль туловища. 1 — руки за голову, правую ногу 

назад на носок; 1 — исходное положение; 3—4 — то же левой ногой (6 раз). 

2..И. п. — основная стойка, руки вдоль туловища. 1 — руки в стороны; 2 — присед, 

руки за голову; 3 — подняться, руки в стороны; 4 — исходное положение (6 раз). 

3..И. п. — ноги слегка расставлены, руки напояс. 1 — руки в стороны; 

2 — поднять правую (левую) ногу, хлопнуть в ладоши под коленом; 3 — 

опустить ногу, руки в стороны; 4 — исходное положение (6 раз). 

4..И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки за голову. 1 — поворот 

вправо (влево), руки в стороны; 2 — исходное положение (6 раз). 

5. И. п. — основная стойка, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах с 

хлопками перед собой и за спиной. На счет «1—8». Повторить 3—4 раза; после 

каждой серии прыжков небольшая пауза. 

 

Основные движения 

1.Метание мешочков на дальность. 

2.Равновесие — ходьба по рейке гимнастической скамейки, приставляя пятку 

одной ноги к носку другой, руки за голову. 

3. Ползание по гимнастической скамейке на четвереньках (2 раза). 

 

Метание мешочков на дальность выполняется поочередно двумя шеренгами. 

Ориентирами могут служить предметы (кегли, кубики, флажки), поставленные на 

определенном расстоянии от исходной линии (на разном удалении от детей). 

Педагог отмечает самых ловких и умелых ребят. 

 

Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке выполняется двумя 

колоннами в среднем и быстром темпе (скамейки стоят параллельно, расстояние 

между скамейками 1,5 м). 

 

Подвижная игра «Воробьи и кошка». На полу (на земле) чертится круг (или 

выкладывается из веревки), диаметр 4 м. Один ребенок — кошка, он находится в 

середине круга. Остальные дети — воробьи, становятся за чертой круга. По 

сигналу педагога воробьи начинают прыгать в круг и из круга (на двух ногах). 

Кошка неожиданно «просыпается» и старается поймать (осалить) воробьев. Тот, 

кто не успел прыгнуть из круга, считается пойманным; он делает шаг назад из 

круга. Когда кошка поймает 2-3 воробьев, выбирается другой водящий из числа 

непойманных. Игра повторяется. 



 
III часть. Ходьба в колонне по одному. 

 

Занятие 32* 
 

Основные виды движений 

 

1. Метание мешочков на дальность правой и левой рукой — «Кто дальше бросит». 

2.Лазанье под шнур прямо и боком, не касаясь руками пола, в группировке — 

сложившись в «комочек». 

3.Равновесие — ходьба между предметами на носках с мешочком на голове. 

 
Занятие 33**(на улице) 



 

Задачи. Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, в ходьбе и беге 

врассыпную; повторить задания с мячом и прыжками.  

I часть. Ходьба в колонне по одному. По одной стороне зала ходьба между 

кеглями (расстояние между кеглями 40 см); по другой стороне —бег между 

кубиками (расстояние между кубиками 50 см) — в чередовании (2-3 раза). Ходьба 

и бег врассыпную. 

 

II часть. Игровые упражнения 

 

«Мяч водящему». Играющие образуют 3—4 круга, встают по кругу на расстоянии 

одного шага друг от друга. В центре каждого круга находится водяший, который 

поочередно бросает мяч игрокам, а те возвращают его обратно. Как только все 

играющие выполнят упражнение, водящий поднимает мяч высоко над головой. 

Игра повторяется 2-3 раза со сменой водящих. 

 

«Кто скорее до кегли». Играющие строятся в две колонны и встают на расстоянии 

одного шага друг от друга, По сигналу воспитателя дети по очереди прыгают от 

исходной черты на двух ногах через шнур, справа и слева от него, продвигаясь 

вперед, и так до конца (дистанция 3-4 м), обегая предмет и обходя колонну с 

внешней стороны, чтобы встать в ее конец. Следующий в колонне ребенок 

начинает прыжки после того, как первый пройдет треть дистанции. Повторить 2—3 

раза. 

 
Индивидуальные игры с мячом. 

 

Подвижная игра «Горелки». 

 

III часть. Ходьба в колонне по одному. 
 


