
Перечень и описание упражнений на развитие основных движений 
 

старшая группа (дети 5-6 лет) 
 

№ 
п/п 

Перечень  
основных движений 

Описание упражнений  

1.  Ходьба  Энергичная ходьба с сохранением правильной осанки и 
равновесия при передвижении по ограниченной площади опоры 
 

2.  Бег  На носках, с высоким подниманием колен, через и между 
предметами, со сменой темпа. Бег в медленном темпе 350 м по 
пересеченной местности. Бег в быстром темпе 10 м (3—4 раза), 
20—30 м (2—3 раза),  челночный  бег  3х10  м  в  медленном  темпе  
(1,5—2  мин).  Прыжки.  На месте:  ноги  скрестно  —  ноги  врозь;  
одна  нога  вперед,  другая  назад; попеременно на правой и левой 
ноге 4—5 м 
 

3.  Прыжки Прыжки через 5—6 предметов на двух  ногах  (высота  15—20  см),  
вспрыгивание  на  предметы:  пеньки,  кубики, бревно  (высотой  
до  20  см).  Подпрыгивание  до  предметов,  подвешенных  на 15—
20 см выше поднятой руки. Прыжки в длину с места (80—90 см), в 
высоту (30—40 см) с разбега 6—8 м; в длину (на 130—150 см) с 
разбега 8 м. Прыжки в глубину  (30—40  см)  в  указанное  место.  
Прыжки  через  длинную  скакалку, неподвижную  и  качающуюся,  
через  короткую  скакалку,  вращая  ее  вперед  и назад 
 

4.  Бросание, ловля и 
метание 

«Школа мяча» (разнообразные движения с мячами).  
Прокатывание  мяча  одной  и  двумя  руками  из  разных  исходных  
положений  между  предметами.  Бросание  мяча  вверх,  о  землю  
и  ловля двумя руками не менее 10 раз подряд, одной рукой 4—6 
раз подряд. Отбивание мяча не  менее  10  раз  подряд  на  месте  и  
в  движении  (не  менее  5—6  м). Перебрасывание мяча  друг другу 
и ловля  его стоя, сидя, разными способами (снизу,  от  груди,  из-за  
головы,  с  отбивкой  о  землю).  Метание  в  даль  (5-9  м) 
горизонтальную  и  вертикальную  цели  (3,5-4  м)  способами  
прямой  рукой сверху,  прямой  рукой  снизу,  прямой  рукой  сбоку,  
из-за  спины  через  плечо 
 

5.  Ползание  и  лазание Ползание  на  четвереньках,  толкая  головой  мяч  по скамейке. 
Подтягивание на скамейке с помощью рук; передвижение вперед с 
помощью рук и ног, сидя на бревне. Ползание и перелезание через 
предметы (скамейки,  бревна).  Подлезание  под  дуги,  веревки  
(высотой  40—50  см). Лазание  по  гимнастической  стенке  
чередующимся  шагом  с  разноименной координацией движений 
рук и ног, лазанье  ритмичное, с изменением темпа. Лазание  по  
веревочной  лестнице,  канату,  шесту  свободным  способом.  
 
 
 



6.  Спортивные игры Городки. Бросание биты сбоку, выбивание городка с кона (5—6 м) 
и полукона (2—3 м).  
Баскетбол. Перебрасывание мяча друг другу от груди. Ведение 
мяча правой и левой  рукой.  Забрасывание  мяча  в  корзину  
двумя  руками  от  груди.  Игра  по упрощенным  правилам.  
Бадминтон.  Отбивание  волана  ракеткой  в  заданном 
направлении.  Игра  с  воспитателем.   
Футбол.  Отбивание  мяча  правой  и  левой ногой  в  заданном  
направлении.  Обведение  мяча  между  и  вокруг  предметов. 
Отбивание мяча о стенку. Передача мяча ногой друг другу (3—5 м). 
Игра по упрощенным  правилам 
 

7.  Спортивные  
упражнения 
 

Погружение  в  воду, скольжение в воде на груди и на спине. 
Катание на двухколесном велосипеде и самокате, роликовых 
коньках 
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