
Упражнения с массажными мячиками для детей 

 

«Будь здоров» 

Мячик положить на пол. Одну ногу положить сверху мячика. 
Другая нога стоит плотно на полу. Сесть ровно, спину прижать к 

спинке стульчика. Катать мячик ногой вперед-назад, не торопясь. 

Затем, то же движение выполняется другой ногой. Это упражнение 
можно выполнять двумя ногами, катая мячик поочередно, либо 

обеими ногами одновременно. Как вариант, можно делать круговые 

движения одной ногой, затем другой. 
Упражнение выполняется в медленном темпе с хорошей 

амплитудой движения. 

Упражнение можно выполнять двумя ногами сразу же либо 
поочередно, либо обеими ногами одновременно. 

«Горка» 

Снять с ног обувь. Сесть на стульчик. Одна нога стоит плотно на 

полу, а другая прямо выставлена вперед, носок вытянуть. Мячик 
взять в противоположную от выставленной ноги руку. Этой рукой 

начать поднимать мячик по ноге вверх. Накрыть мячик рукой и 

подержать его на счет до 5, затем «спустить» его по горке вниз. То 
же упражнение повторить с другой ногой. Затем увеличить счет до 

10. Упражнение выполняется не торопясь, с хорошей амплитудой 

движения. 
Упражнения для  детей 6-7 лет 

«Тренировка» 

Обе руки локтям и плотно прижать к себе. Взять мячик в одну руку. 

Выполнять движения кистью руки вперёд-назад, затем мяч 

переложить в другую руку и выполнять то же упражнение. 



 

«Футбол» 

Обе руки локтями прижать к себе. Ладошки повернуть друг к другу 

полукругом. В одну из них вложить мячик (мячик должен быть по 

размеру ладошки ребёнка). Перекидывать мячик из одной руки в 
другую, сохраняя положение ладошек. Упражнение выполнять в 

одинаковом темпе. Как только упражнение будет усвоено 
ребёнком, темп его выполнения можно ускорить. 

«Орех» 

Движения соответствуют тексту 

Я катаю свой орех 

По ладоням снизу вверх. 
А потом обратно, 

Чтоб стало мне приятно. 

Я катаю свой орех, 
Чтобы стал круглее всех. 

«Иголки» 

У сосны, у пихты, ёлки 
Очень колкие иголки. 

Но еще сильней, чем ельник, 

Вас уколет можжевельник. 
Ребенок катает мяч между ладонями, по запястью, ножкам и т.д. 
сначала медленно, а потом ускоряя темп. 
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