
Перечень и описание упражнений на развитие основных движений 
 

подготовительная группа (дети 6-7 лет) 
 

№ 
п/п 

Перечень  
основных движений 

Описание упражнений  

1.  Ходьба  Разные  виды  и    способы:  обычная,  гимнастическая,  скрестным  
шагом;  выпадами,  в  приседе,  спиной  вперед, приставными  
шагами  вперед  и  назад,  с закрытыми  глазами.  Упражнения  в  
равновесии.  Сохранение  динамического  и статического  
равновесия  в  сложных  условиях.  Ходьба  по  гимнастической  
скамейке боком приставным шагом; неся мешочек с песком на 
спине; приседая на  одной  ноге,  а  другую  махом  перенося  
вперед  сбоку  скамейки;  поднимая прямую  ногу  вперед  и  делая  
под  ней  хлопок.  Ходьба  по  гимнастической скамейке,  с  
перешагиванием  предметов,  приседанием,    поворотами  кругом,  
перепрыгиванием  ленты.  Ходьба  по  узкой  стороне 
гимнастической скамейки прямо и боком.  Стоя на скамейке, 
подпрыгивать и мягко приземляться на нее; прыгать, продвигаясь 
вперед на двух ногах по наклонной поверхности 
 

2.  Бег  Сохранение  скорости и заданного  темпа,  направления, 
равновесия. Через  препятствия  —  высотой 10—15  см,    спиной  
вперед,    со  скакалкой,  с  мячом,  по  доске, по бревну,    из 
разных  стартовых  положений  (сидя,  сидя  «по-турецки»,  лежа  
на  спине,  на животе, сидя спиной к направлению движения и т. 
п.). Сочетать бег с ходьбой, прыжками,  подлезанием;  с 
преодолением  препятствий  в  естественных условиях.  Пробегать  
10  м  с  наименьшим  числом  шагов.  Бегать  в  спокойном  
темпе до 2—3 минут. Пробегать 2—4 отрезка по 100—150 м в 
чередовании с ходьбой.  Пробегать  в  среднем  темпе  по  
пересеченной  местности  до  300  м. Выполнять челночный бег 
(5х10 м). Пробегать в быстром темпе 10 м 3—4 раза с  перерывами.  
Бегать  наперегонки;  на  скорость  —  30  м 
 

3.  Прыжки Ритмично выполнять  прыжки,  мягко  приземляться,  сохранять  
равновесие  после приземления.  Подпрыгивание  на  двух  ногах  
на  месте  с  поворотом  кругом; смещая ноги вправо — влево; 
сериями по 30—40 прыжков 3—4 раза. Прыжки, продвигаясь  
вперед  на  5—6  м;  перепрыгивание  линии,  веревки  боком,  с  
зажатым  между  ног  мешочком  с  песком,  с  набитым  мячом;  
через  6—8 набивных мячей (вес 1 кг) на месте и с продвижением 
вперед. Выпрыгивание вверх  из  глубокого  приседа.  
Подпрыгивние  на  месте  и  с  разбега  с  целью достать предмет. 
Впрыгивать с разбега в три шага на предметы высотой до 40 см, 
спрыгивать с них. Прыжки в длину с места (не менее 100 см); в 
длину с разбега (не менее 170—180 см); в высоту с разбега (не 
менее 50 см). Прыжки через  короткую  скакалку  разными  
способами:  на  двух  ногах  с промежуточными  прыжками  и  без  



них,  с  ноги  на  ногу;  бег  со  скакалкой. Прыжки  через  длинную  
скакалку:  пробегание  под  вращающейся  скакалкой,  
перепрыгивание  через  нее  с  места,  вбегание  под вращающуюся  
скакалку, перепрыгивание  через  нее;  пробегание  под  
вращающейся  скакалкой  парами. Прыжки  через  большой  обруч,  
как  через  скакалку 
 

4.  Метание  Отбивать, передавать, подбрасывать мячей разного размера 
разными способами. Метание вдаль и в цель (горизонтальную, 
вертикальную, кольцеброс и другие)  разными способами.  Точное  
поражение  цели 
 

5.  Лазание Энергичное  подтягивание  на скамейке различными способами: на 
животе и на спине, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами; по 
бревну; проползание под гимнастической скамейкой, под  
несколькими  пособиями  подряд.    Быстрое  и  ритмичное  
лазание  по наклонной  и  вертикальной  лестнице;    по  канату  
(шесту)  способом  «в  три приема» 
 

6.  Спортивные игры Городки. Выбивать городки с полукона и кона при наименьшем 
количестве бит.  
Баскетбол.  Забрасывать мяч в баскетбольное кольцо, вести и 
передавать мяч друг  другу  в  движении.  Контролировать  свои  
действия  в  соответствии  с правилами.  Вбрасывать  мяч  в  игру  
двумя  руками  из-за  головы.     
Футбол. Способы  передачи  и  ведения  мяча  в  разных  видах  
спортивных  игр.   
Настольный  теннис,  бадминтон.  Правильно  держать  ракетку,  
ударять  по волану, перебрасывать его в сторону партнера без 
сетки и через нее; вводить мяч  в  игру,  отбивать  его  после  
отскока  от  стола.   
Хоккей.  Ведение шайбы (мяча) клюшкой,  забивать  в  ворота 
 

7.  Спортивные  
упражнения 
 

Катание  на  самокате.  Отталкивание  одной  ногой.  Плавание.  
скольжение  в  воде  на  груди  и  на  спине,  погружение  в  воду.  
Катание  на  велосипеде. Езда по прямой, по кругу, «змейкой», 
уметь тормозить.  
 

8.  Сохранение 
равновесия 

Стоять на носках; стоять на одной ноге, закрыв по сигналу глаза; то 
же, стоя на кубе, гимнастической  скамейке;  поворачиваться  
кругом,  взмахивая  руками  вверх. Балансировать на большом 
набивном мяче (вес 3 кг). Кружиться с закрытыми глазами,  
останавливаться,  сделать  фигуру 
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