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Упражнения для развития крупной моторики: 

 

• Игры с мячом (самые разные);  

• Игры с резинкой;  

• Зеркальное копирование поз и движений;  

• Попадание в цель различными предметами (мячом, стрелами, кольцами и 

пр.);  

• Весь спектр спортивных игр и физических упражнений;  

• Занятия танцами, аэробика. 

 

Упражнения на повышение уровня активации. 
 

Данные упражнения повышают потенциальный энергетический уровень 

ребенка, обогащают его знания о собственном теле, развивают тактильную 

чувствительность. 

 

1. Самомассаж ушных раковин. Мочка уха зажимается большим и 

указательным пальцами, затем ухо разминается по краю снизу-вверх и 

обратно. 

 

2. Самомассаж боковых поверхностей пальцев рук. 

 

3. Растопырив пальцы, хлопнуть несколько раз в ладоши так, чтобы пальцы 

обеих рук соприкасались. Затем хлопки выполняются кулаками, 

ориентированными тыльной поверхностью сначала вверх, потом вниз, 

наружу, внутрь. 

 

4. Самомассаж головы. Пальцы рук слегка согнуты. Плавными 

поглаживающими движениями обе руки двигаются от ушей к макушке. 

 

5. Сжав руку ладонью противоположной руки, массировать ее, проводя 

ладонью от запястья и обратно, затем - от плеча до локтя и обратно. То же 

другой рукой. 

 

6. Общий массаж ног. Поглаживание и растирание бедер, икр, пальцев ног, 

ступней. 

 

В этот блок упражнений можно включать различные виды общих и точечных 

массажей, упражнения по развитию мелкой моторики, хождение босиком по 

поверхностям различной фактуры и т. п. 

 

 

Упражнения, направленные на регуляцию мышечного тонуса. 
 

Общий принцип этих упражнений - сильное напряжение мышц с 

последующим их расслаблением. 

 



1. "Лодочка". Ребенок ложится на спину, вытягивая руки над головой. По 

команде одновременно поднимает прямые ноги, руки и голову. Поза 

держится максимально долго. Затем выполняется аналогичное упражнение, 

лежа на животе. 

 

2. Исходное положение - лежа на спине, ноги вместе, руки по швам. Голова 

приподнимается над полом так, чтобы ребенок видел пальцы ног. Поза 

удерживается максимально долго. 

 

3. И.п. - лежа на животе, руки за головой, локти разведены в стороны. 

Приподнимается верхняя часть туловища, ноги лежат на полу. 

 

4. "Снеговик". Исходное положение - стоя. Детям предлагается представить, 

что они - только что слепленный снеговик. Тело должно быть сильно 

напряжено, как замерзший снег. Ведущий может попробовать "снеговика" на 

прочность, слегка подталкивая его с разных сторон. Потом снеговик должен 

постепенно растаять, превратившись в лужицу. Сначала "тает" голова, затем 

плечи, руки, спина, ноги. Затем предлагается вариант "растаять", начиная с 

ног. 

 

5. "Дерево". Ребенок сидит на корточках, голова спрятана в колени, колени 

обхватываются руками. Это семечко, которое, постепенно прорастая, 

превращается в дерево. Дети очень медленно поднимаются на ноги, 

выпрямляют туловище, вытягивают руки вверх. Тело напряжено, "дерево 

тянется к солнышку". Oт сильного порыва ветра "дерево" должно сломаться. 

Ребенок резко сгибается в талии, расслабляя верхнюю часть туловища, руки 

и голову, в то время как нижняя часть туловища должна остаться 

напряженной и неподвижной. 

 

6. Ребенок лежит на спине, ноги согнуты в коленях, ступни на полу, руки 

вытянуты вдоль туловища. В течение минуты ноги бегут, сильно топая по 

полу, верхняя часть туловища и голова остаются неподвижными. После 

выполнения упражнения ребенок лежит расслабившись с закрытыми 

глазами. Ведущий может провести сеанс релаксации. 

 

 

Упражнения для развития крупной моторики, формирования 

одновременных и реципрокных сенсомоторных взаимодействий, 

ощущения границ своего тела и его положения в пространстве. 
1. "Бревнышко". Из положения лежа на спине (ноги вместе, руки 

вытянуты над головой) перекатываться по нескольку раз сначала в одну, 

затем в другую сторону. 

 

2. "Колобок". Лежа на спине, подтянуть колени к груди, обхватить их 

руками, голову подтянуть к коленям. В таком положении перекатиться 

несколько раз сначала в одну, затем в другую сторону. 

 



3. "Письмо в воздухе". И.п. - лежа на спине, руки вытянуты вперед перед 

грудью. Одновременно (в одну сторону) руки в воздухе "прописывают" 

буквы, цифры, а также целые слова. Этот же прием применяется при 

коррекции письма - при пропуске букв, их заменах, "зеркальном" написании 

и других ошибках. При этом вначале педагог может вместе с ребенком 

выполнять необходимые упражнения, взяв его ладони в свои. 

Этот прием также помогает снять у ребенка страх перед школьной доской 

или тетрадью. 

 

4. Рисование на доске, листе бумаги одновременно двумя руками. Обе руки 

сначала двигаются в одну сторону, затем в противоположные. Сначала 

ребенок рисует прямые линии - вертикальные, горизонтальные, наклонные, 

перпендикулярные; затем разнообразные круги, овалы, треугольники, 

квадраты. 

 

5. И.п. - сидя на коленях и на пятках. Руки лежат на коленях. Одна рука 

сжимается в кулак, большой палец наружу. Разжимается. Сжимается в кулак, 

большой палец внутрь. Разжимается. Другая рука при этом неподвижна. 

Меняем руки. То же двумя руками вместе. Затем смещаются фазы движения 

(одна рука сжимается, другая одновременно разжимается). При хорошем 

усвоении этого упражнения можно добавить сюда движения языка и глаз в 

различных сочетаниях. 

 

6. И.п. - сидя на коленях и на пятках. Руки лежат на коленях. Поочередно 

каждой рукой выполняются движения кулак - ребро - ладонь. После освоения 

то же упражнение выполняется навесу, руки согнуты в локтях. 

 

Упражнения для развития пространственных представлений. 

 

1. "38 попугаев". Ребенку предлагается вспомнить мультфильм про 

слоненка, мартышку и удава. Затем предлагается измерить несколько 

предметов или расстояний при помощи различных частей своего тела. Вслед 

за этим ребенку дают мелкие предметы (буквы, цифры) и просят разложить 

их так, чтобы между ними было расстояние в его ладонь, а от каждого из них 

до края стола - его указательный палец. Рекомендуется предложить, как 

можно большее количество вариантов расположения предметов (на 

расстоянии стопы, от колена до пятки, от локтя до кисти и т. д.). 

 

2. "Маркеры". Маркируется левая рука ребенка при помощи браслета, 

колокольчика, яркой тряпочки и т. п. 

 

3. Каждое из направлений закрепляется определенным движением. 

Например, "вверх" - прыжок, "вниз" - присесть, "вправо" - прыжок с 

разворотом направо, "влево" - прыжок с разворотом налево. 

 

4. "Зеркало". Упражнение выполняется либо в паре с ведущим, либо двумя 

детьми. На первом этапе упражнение выполняется в положении сидя на 



коленях и на пятках. Сначала ведущий совершает медленные движения 

одной рукой, затем другой, затем двумя. Ребенок зеркально повторяет 

движения ведущего. Когда упражнение освоено, можно переходить в 

положение стоя и подключать движения всего тела. 

 

5. "Телевизор". Это упражнение аналогично предыдущему, только движения 

повторяются той же рукой, какой показывает ведущий (если ведущий 

берется правой рукой за левое ухо, ребенок тоже берется правой рукой за 

левое ухо). 

 

6. "Найди клад". В комнате прячется игрушка или конфета. Ребенок должен 

найти ее, ориентируясь на команды ведущего (ведущий говорит: "сделай два 

шага вперед, один направо..." и т. п.). Найденная ребенком вещь дарится ему. 

 

Групповые игры. 
1. Любые игры по типу "Море волнуется раз, море волнуется два, 

море волнуется три, морская фигура на месте замри". 

 

2. "Ритм по кругу". Дети садятся в круг на колени и на пятки. Число 

участников в кругу не должно быть кратно трем. Первый ребенок хлопает в 

ладоши один раз, следующий - два раза, следующий - три раза, следующий 

опять один раз и т. д. Ведущий задает различный темп игры, меняет 

направление игры (то по часовой стрелке, то против).  

 

Далее упражнение усложняется. Дети садятся полукругом. Педагог 

отстукивает какой-то ритм. Дети по команде его повторяют (по отдельности 

или все вместе). Когда ритм освоен, дети получают команду: "Давайте 

прохлопаем этот ритм следующим образом. Каждый по очереди отбивает по 

одному хлопку заданного ритма. Слева направо. Когда ритм закончится, 

следующий по кругу выжидает короткую паузу и начинает сначала. И так до 

команды "Стоп". Опоздавший со своим хлопком, не выдержавший паузу, 

сделавший лишний хлопок получает штрафное очко". 

 

3. "Слепой скульптор". Водящему завязывают глаза. Одного из участников 

игры педагог ставит в любую позу. Это - натурщик. Водящий должен 

ощупать предложенную ему фигуру и "слепить" из другого ребенка точно 

такую же (не зеркальную). Затем можно увеличивать число натурщиков 

(составлять скульптурные группы из двух - трех человек). Очень важно, 

чтобы после окончания своей работы "скульптор" с открытыми глазами мог 

поправить допущенные ошибки. 

 

4. "Зоопарк". Ребенок изображает различных животных или птиц. Остальные 

члены группы должны отгадать изображаемое животное. 

 

5. Дети стоят в кругу; через одного надо то приседать, то подпрыгивать, то 

наклоняться в быстром темпе. 

 



6. "Ладушки". Дети встают друг напротив друга в парах, согнутые в локтях 

руки поднимаются к плечам таким образом, что ладони обеих рук "смотрят" 

на ладони партнера. Дети выполняют сначала хлопок своими руками, 

возвращают руки в исходное положение. Затем хлопок по рукам партнера. 

Исходное положение. Хлопок своими руками. И.п. Хлопок правой рукой по 

правой руке партнера. И.п. Хлопок своими руками. 

И.п. Хлопок левой рукой по левой руке партнера. Повторять цикл, 

постепенно увеличивая темп, пока кто-либо из партнеров не перепутает 

последовательность. 

 

 
 


