
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Простые упражнения для дома» 



 

 

 

Дорогие родители, ваши дети — маленькие исследователи, которые 

с каждым днём стремятся лучше понять мир. Однако для того, чтобы 

ребёнок уверенно держал ложку, учился писать или даже просто надевал 

носки, ему нужно развивать моторику — как крупную, так и мелкую. 

Сегодня я хочу поделиться с вами простыми, но очень эффективными 

упражнениями, которые вы сможете выполнять дома, превратив их в 

увлекательную игру. 

Крупная моторика — это всё, что связано с движением крупных 

мышц: прыжки, бег, ползание. Развивать её можно буквально на каждом 

шагу. Например, устроить дома полосу препятствий, используя подушки, 

стулья и верёвки. Пусть ребёнок переползает, перепрыгивает, проходит 

под «мостиком». Такие упражнения укрепляют мышцы, развивают 

координацию и дают выход энергии. 

Не менее полезна игра «Ловкие зверята». Предложите малышу 

двигаться, как разные животные: прыгать, как зайчик, ползти, как змея, 

топать, как медведь. А после этого поиграйте в игру «Попади в цель»: 

пусть ребёнок бросает мягкий мячик в корзину или коробку. Это не только 

весело, но и помогает улучшить глазомер и точность движений. 

Мелкая моторика требует работы с более мелкими объектами, но её 

развитие не менее важно. Включите в ваши занятия «пальчиковую 

зарядку». Например, пусть ребёнок повторяет за вами: «Вот так 

хлопают ладошки, а вот так щёлкают замочки». Можно также играть в 

«Сороку-ворону», перебирая пальчиками одну за другой. 

Если ваш ребёнок любит творчество, используйте это в свою пользу. 

Пусть он делает аппликации из бумаги, раскрашивает мелкие детали или 

собирает пазлы. Нанизывание бусин на шнурок или работа с 

конструктором также прекрасно тренируют пальчики. А чтобы 

разнообразить занятия, дайте малышу прищепки — пусть крепит их на 

край коробки или к полотенцу. Это укрепляет мышцы кистей и учит 

ребёнка точности. 

Одно из любимых детьми упражнений — «волшебные камушки». 

Попросите ребёнка взять в руки гладкие камни и перекладывать их с одной 

руки в другую, сначала по одному, потом по два. Это не только развивает 

тактильные ощущения, но и способствует концентрации. 

Ещё одна отличная игра — «Сортировка сокровищ». Разложите 

перед ребёнком крупы (например, фасоль, горох, рис) и предложите 

рассортировать их по разным мисочкам. Можно усложнить задачу, 

добавив ложку или щипцы для перекладывания. 

 

 

 

 

 



 

 

 

Не забывайте и про бытовые упражнения: пусть ребёнок помогает 

вам на кухне, моет овощи, месит тесто или раскладывает столовые 

приборы. Это полезно не только для моторики, но и для формирования 

самостоятельности. 

Главное правило — делайте всё вместе и с удовольствием. Ребёнку 

важна ваша поддержка и похвала. Занимаясь такими простыми, но 

увлекательными упражнениями, вы поможете своему малышу стать 

ловким, внимательным и уверенным в своих силах. И помните: даже самые 

маленькие шаги ведут к большим достижениям! 

 


