Примерный перечень общеразвивающих упражнений для детей от 5 до 6 лет
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 
· Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; 
· поднимать руки вверх и разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову;
·  поднимать руки со сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-вверх; 
· поднимать руки вверх- назад попеременно, одновременно; 
· поднимать и опускать кисти;
· сжимать и разжимать пальцы.
Упражнения  для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 
· Поднимать руки  вверх и опускать вниз, стоя у стены и касаясь ее затылком,  плечами, спиной, ягодицами и пятками. 
· Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, прижавшись к гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса.
· Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки перед грудью, руки за голову. 
· Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев; двигать ногами, скрещивая их из исходного положения лежа на спине. 
· Подтягивать голову и ноги к груди (группироваться).
Упражнения  для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 
· Переступать на месте, не отрывая носки ног от пола. 
· Приседать (с каждым разом все ниже), поднимая руки вперед, вверх, отводя их за спину. 
· Поднимать прямые ноги вперед (махом); выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения вперед, в сторону, вверх).
·  Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать их; перекладывать, передвигать их с места на место.
·  Переступать приставным шагом в сторону на пятках, опираясь носками ног о палку (канат).
Статические упражнения.  
· Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на носках, приседая на носках; сохранять равновесие после бега и прыжков (приседая на носках, руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе.

