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Развитие координации и ловкости у малышей 2–3 лет — важный этап, 

который закладывает основу для уверенного движения, правильной осанки и 

успешного освоения новых навыков. В этом возрасте ребёнок активно 

исследует мир через движение, и задача родителей — направить эту 

энергию в полезное русло, превратив тренировки в увлекательные игры. 

 

 

 

В возрасте 2–3 лет ребёнок активно осваивает мир через движение. В 

этот период закладывается фундамент для будущих физических навыков: 

совершенствуется работа вестибулярного аппарата, крупной и мелкой 

моторики, улучшается взаимодействие между зрительным и двигательным 

анализаторами. Координация — это способность согласованно управлять 

движениями тела точно и плавно. В этом процессе участвуют мышцы, 

суставы, вестибулярный аппарат и нервная система. Ловкость же проявляется 

в способности быстро и рационально перестраивать движения в меняющихся 



 

 

условиях.  Она проявляется, когда нужно мгновенно переключиться с одного 

движения на другое, например, увернуться от препятствия или поймать мяч.  

В возрасте 2–3 лет активно развивается мозжечок — отдел мозга, 

отвечающий за плавность и координацию движений. Поэтому в этом возрасте 

так полезны любые новые, но посильные двигательные задачи.  

Почему это важно 

Хорошая координация помогает ребёнку увереннее ходить, бегать, 

прыгать, лазить и выполнять бытовые действия, снижает риск травм, 

способствует формированию правильной осанки и облегчает освоение новых 

навыков.  

Ловкость, в свою очередь, учит быстро реагировать, адаптироваться и 

решать двигательные задачи. Эти качества влияют не только на физическое 

развитие, но и на формирование уверенности в себе, пространственного 

восприятия и даже некоторых когнитивных процессов.   

Практические советы 

Главное правило — занятия должны быть в игровой форме и без 

принуждения. В этом возрасте дети ещё не способны долго концентрироваться 

на сложных заданиях, поэтому всё должно быть просто, весело и 

динамично. Вот несколько идей, которые можно легко адаптировать для 

дома.   

1. Упражнения на равновесие и координацию. 

«Дорожка препятствий». Создайте полосу из подручных средств: 

верёвки, кубики, подушки. Пусть ребёнок ходит по нарисованным линиям, 

перешагивает через «речки» (веревка на высоте 25–30 см) или проходит по 

«тонкому мосту» (кубики)…  

«Зеркало». Предложите ребёнку повторять за вами движения 

зеркально: похлопать в ладоши, поднять левую ногу, улыбнуться. Меняйтесь 

ролями — это тоже весело и развивает внимание.   

Ходьба с заданиями. Ходите на носочках, пяточках, на внешнем и 

внутреннем ребре стопы. Можно имитировать походку мишки или 

«пингвина» (пятки вместе, носки врозь).   

Стойка на одной ноге. Сначала с поддержкой взрослого, затем можно 

пробовать самостоятельно. Это тренирует чувство равновесия. 



 

 

2. Бег и изменение траектории. 

Бег в разных направлениях. На прогулке предлагайте бегать 

зигзагами, боком, назад. 

Мини-эстафеты. Добежать до точки, принести предмет, обходя 

препятствия. 

3. Игры с мячом. 

Перебрасывание. Покажите, как кидать мяч от груди или из-за спины, 

и пусть ребёнок ловит его. 

Катание. Катите мяч по полу, а малыш пусть его догоняет или ловит. 

Метание. Используйте мешочки или небольшие мячики для тренировки 

точности и силы броска. 

Игра «Футбол». Пусть малыш пинает мячик носком, чередуя ноги. 

4. Игры на подражание и координацию. 

«Зеркало». Пусть ребёнок повторяет за вами все движения зеркально: 

похлопайте в ладоши, поднимите левую ногу, улыбнитесь.  

Имитация животных. «Котёнок» (прогибаться и выгибаться, как 

кошка), «зайчик» (прыжки), «цапля» (стоять на одной ноге).   

Танцы с платком. Под ритмичную музыку пусть малыш двигает 

платком или полотенцем, работая руками и ногами.   

5. Подвижные игры. 

«Кот и мышки». Начертите на полу «норки», а взрослый изображает 

кота. По сигналу «мышки» начинают бегать, а «кот» их ловит. 

«Пингвины». Предложите малышу перенести «яйцо» (небольшой мяч) 

между ног, семеня мелкими шажками. 

«Снежки». Скомкайте листы бумаги или используйте теннисные 

мячики. Ребёнок собирает их совочком. 

6. Развитие мелкой моторики. 

Мелкая моторика тесно связана с координацией.   

Игры со шнурками. Ближе к трём годам такие игры отлично развивают 

мелкую моторику, глазомер и пространственную ориентацию. 

Сортировка мелких предметов. Предложите малышу складывать 

пуговицы или кубики в коробку, наклоняясь. 



 

 

Рисование в воздухе. Покажите, как пальцем или палочкой чертить в 

воздухе разные фигуры, и пусть ребёнок повторяет. 

Важные рекомендации 

Постепенность — начинайте с простых заданий и постепенно 

усложняйте их.   

Безопасность — убедитесь, что вокруг нет острых углов или предметов, 

о которые можно удариться. Одежда и обувь не должны стеснять движений.   

Одежда и обувь — выбирайте удобную, не сковывающую движений 

одежду и обувь.  

Длительность — для малышей 2–3 лет достаточно 5–10 минут 

активных занятий за один подход.   

Поддержка — если ребёнок неуверенно выполняет какое-то 

упражнение, будьте рядом, подстрахуйте и ободрите.   

Личный пример — дети часто охотно повторяют за родителями — 

используйте это для совместных игр.  

 Главное — не стремитесь к идеальным результатам. Пусть игра 

приносит радость вам и малышу, а вы будете его верным помощником на этом 

пути. 
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