
Варианты упражнений для формирования графических умений и навыков 

 

 

1. Ритмирование: 

 

«Телеграфисты». Дети по очереди воспроизводят серии ударов по столу, разделенных 

длинными и короткими паузами. Серии постепенно удлиняются и усложняются по струк-

туре. Образцы ритмов: 

№  1 -  III, III 

№  2 -  III I, I III, II II 

№  3-  II III, III, II 

№  4 -  III III, II IIl, III, II 

 

«Повтори ритм». Взрослый задает ритм, отстукивая его одной рукой, например, «2–2–3» 

(в начале освоения дается зрительное подкрепление — ребенок видит руки педагога). 

Затем происходит постепенный переход только к слуховому восприятию, с закрытыми 

глазами): 

— ребенок повторяет ритмический рисунок правой рукой, левой рукой, двумя руками 

одновременно (хлопки или удары по столу), комбинированно (например, «2» – правой 

рукой, «2» – левой рукой, «3» – одновременно двумя руками); 

— ребенку предлагается воспроизвести тот же ритмический рисунок ногами: сначала 

отмашка всей ногой, затем движения только стопой; прыжки на одной, двух ногах. 

«Ритм по кругу». Дети садятся полукругом. Взрослый отбивает какую-то ритмическую 

серию. Дети внимательно слушают ее и повторяют (по отдельности или все вместе). Когда 

ритм освоен, они получают команду: «Давайте прохлопаем этот ритм так: каждый по 

очереди отбивает по одному отрывку из всего заданного ритма. Слева направо. Когда 

ритм закончится, следующий по кругу выжидает короткую паузу и начинает сначала; и 

так до моей команды «Стоп». Опоздавший со своим хлопком, не выдержавший паузу, 

сделавший лишний хлопок — получает штрафное очко или выбывает из игры». 

 

«Придумай ритм». Упражнения с применением ритмических музыкальных 

инструментов. Здесь ребенок может либо повторять заданный ритм, либо придумать его и 

воспроизвести. Это упражнение хорошо выполнять в группе, когда одни по кругу то 

воспроизводят ритмы других, то задают свой, контролируя при этом правильность 

повторения. 

 

«Ладушки». Эта игра одной из первых появляется в опыте любого ребенка. Если он с ней 

не знаком — научите его играть сначала в классическом варианте, но не только руками, 

но и сидя — ногами. Затем усложните задачу: 

а) хлопок в ладоши, хлопок двумя руками с партнером (руки у обоих перекрещены, 

хлопок, хлопок с партнером «левая-правая», хлопок, хлопок с партнером «правая-левая». 

Далее задача усложняется, увеличивается число движений за счет соединения 

классического и данного вариантов. Аналогично — ногами. 

б) «кулак-ладонь»: руки ребенка все время повернуты ладонями друг к другу; хлопок в 

ладоши, хлопок кулака о ладонь, хлопок, хлопок ладони о кулак (поза меняется на 

противоположную. Играя в паре, ребенок после хлопка «кулак-ладонь» делает с вами. В 

еще более сложном варианте — «кулак-ладонь» с партнером делается перекрещенными 

руками (впереди то левая, то правая рука). 

в) «ладушки» с разворотами ладоней: классический вариант, в котором хлопки с 

партнером осуществляются так, что одна ладонь ребенка смотрит вниз, а другая — вверх 

(ставятся друг на друга ребрами). 

 



Перекрестные движения «Шаги в море». Медленная ходьба на месте под счет педагога 

(с 5-10 шагов с постепенным увеличением до 100): ребенок попеременно касается правым 

локтем левого колена и левым локтем – правого. Модификация: пальцы обеих рук 

смыкаются в замок то под правым, то под левым приподнятым коленом под счет педагога. 

 

«Цыганочка». И.п.-стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены. Дотронуться правой  рукой 

до левого колена  (согнутая в колене нога поднимается вперед и вверх). Затем сзади 

дотронуться левой рукой до правой пятки (согнутая в колене правя нога отводится назад). 

Повторить весь цикл 3 раза. 

 

«Здравствуйте, ушки!». По команде «ушки» дети дважды перекрестно накладывают 

руки на ушки, слегка захватив мочки (левая рука  - на правое ушко и одновременно с этим 

правая рука – на левое; правая рука сверху, при повторном касании правая рука  - снизу). 

По команде «Плечи»  - дети дважды перекрестно, меняя «верхнюю» руку, захватывают 

руками именно плечи. 10-20 р.  – чередуя команды «Ушки-Плечи-Колени-Локти». 

Усложнение: ведущий может намеренно «путать» детей их несоответствием. 

«Ушко-носик». Левой рукой взяться  за кончик носа, правой  - за противоположное 

(левое) ухо. Одновременно отпустить  ухо и нос, поменять положение рук «с точностью 

наоборот» (другой вариант - одновременно отпустить  ухо и нос, хлопнуть в ладоши, 

поменять положение рук «с точностью наоборот»). 

 

 

2.Упражнения, повышающие энергетический потенциал:    

 

Массаж и самомассаж:  

- подушечек пальцев и рук, фаланг пальцев,  потягивания растирание ладоней («ручки 

замерзли»), растирание боковых поверхностей сцепленных пальцев («расческа»), легкие 

постукивания пальчиками одной руки по ладони другой («прыгают зайчики»), одну ручку 

в кулачок  - постукивания по ладони другой руки («мишка ходит»); (с помощью 

карандаша, толстой веревки, ореха, массажного мячика, шарика-суджок, сенсорного 

коврика - наждачная бумага); 

 

- Растирание и разминание пальцев рук и всей кисти от кончиков пальцев к основанию и 

обратно; особое внимание следует уделить большим пальцам. Имитация «силового» 

мытья, растирания и пожатия рук; 

 

 «Мытье головы» 
а) Пальцы слегка расставить и немного согнуть в суставах. Кончиками пальцев 

массировать голову в направлении: 1) ото лба к макушке, 2) ото лба до затылка и 3) от 

ушей к шее. 

б) Пальцы слегка согнуты, поверхность ногтей и первые фаланги плотно соприкасаются с 

поверхностью головы сразу за ушами; массаж производится ребенком обеими руками 

навстречу друг другу от ушей к макушке. 

 

«Обезьяна расчесывается». Правая рука массирует пальцами голову от левого виска к 

правой части затылка и обратно. Затем левая рука — от правого виска к левой части 

затылка. В более сложном варианте руки перекрещиваются у основания волос (большие 

пальцы — по средней линии); в такой позе ребенок интенсивно массирует голову ото лба 

к шее и обратно. 

-ушей: 

 



- «Ушки»: массирующими движениями «вверх и назад» для верхней части уха и «строго 

вниз» - на мочках  -5 раз. Другой вариант: уши растираются ладонями, как будто они 

замерзли; разминаются три раза сверху вниз – по вертикали; возвратно-поступательным 

движением растираются в другом направлении – по горизонтали (пальцы, исключая 

большие, соединены и направлены к затылку, локти вперед). Затем уши закрыть 

ладонями, а пальцы приложить к затылку, сблизив их. Указательными пальцами слегка 

постукивать по затылку до трех раз. Это упражнение тонизирует кору головного мозга, 

уменьшает ощущение шума в ушах, головную боль, головокружение. 

 

«Гибкая шея, свободные плечи».Массировать шею сзади (сверху вниз) двумя руками: 

поглаживающие, похлопывающие, пощипывающие, растирающие, спиралевидные 

движения.  

Аналогично: 

правой рукой массировать левое плечо в направлении от шеи к плечевому суставу, затем 

левой рукой — правое плечо; 

правой рукой взяться за левое плечо и сделать 5–10 вращательных движений по часовой 

стрелке и против нее, то же — левой рукой, затем обеими руками одновременно. 

 

«Глазки отдыхают». Закрыть глаза. Межфаланговыми суставами больших пальцев 

сделать 3–5 массирующих движений по векам от внутренних к наружным уголкам глаз, 

повторить то же движение под глазами. После этого помассировать брови от переносицы 

к вискам. 

После массажа век и области вокруг глаз 3–5 раз повернуть глазные яблоки влево, вправо, 

вверх и вниз, по кругу. На несколько секунд широко открыть глаза, затем сильно 

зажмурить. Это снимает напряжение и улучшает кровообращение в области глаз, 

улучшает зрение. 

 

 «Часики» - и.п.сидя; энергично наклонять голову то к правому, то к левому плечу/вперед, 

назад (можно добавить слова «тик-так»,  вначале делать осторожно; до 25 раз). 

 

«Молоток 1» - расположить свои ладони перпендикулярно друг другу и производить 

резкие хлопки (5-10 хлопков); места соприкосновения  - углубления между запястьем и 

нижней частью ладони; затем местами соприкосновения становятся внешние стороны 

запястья. 

 

«Молоток 2» - руки вытянуты вперед, кисти сжаты в кулак; резкие удары выполнять 

сначала кулаками, обращенными вверх, а затем  - вниз; во время удара должно 

происходить полное совмещение боковых поверхностей сжатых кулаков. 

 

3. Упражнения для развития мелкой моторики, межполушарного взаимодействия: 

 

«Ладонь-кулак» - руки ладонями вниз лежат на столе, затем  одновременно сжимаются в 

кулак и снова ложатся ладонями на стол. 

 

«Солнышко и тучка»/ «Лягушка» - Положить руки на стол. Одна рука сжата в кулак 

(«тучка»),  другая  лежит  на плоскости стола (ладошка – «солнышко»). Одновременно 

менять положение рук. Усложнение упражнения состоит в ускорении. 

 

«Зеркальце и полочка» - ладонь правой руки раскрыта и поставлена вертикально, 

большой палец отставлен в сторону; взгляд  -в центр ладони («зеркальце»);  ладонь левой 

руки горизонтальна, большой палец руки плотно прижат к ладони, средний палец 

приставлен к ребру девой ладони у основания мизинца («полочка»)   



 

 «Кулак-ребро-ладонь» - Ребенку показывают три положения руки на плоскости стола, 

последовательно сменяющих друг друга. Ладонь на плоскости, ладонь сжатая в кулак, 

ладонь ребром на плоскости стола, распрямленная ладонь на плоскости стола. Ребенок 

выполняет сначала вместе с педагогом, затем по памяти. Выполняется сначала правой 

рукой, затем левой, потом двумя руками вместе (можно помогать себе командами вслух 

или про себя: «кулак – ребро - ладонь»)  

 

«Колечки» - Поочередно и как можно быстрее ребенок перебирает пальцы рук, соединяя в 

кольцо с большим пальцем последовательно указательный, средний и т. д. Сначала 

выполняется в прямом (от указательного пальца к мизинцу), потом в   обратном (от 

мизинца к указательному пальцу) порядке. В начале методика выполняется каждой рукой 

отдельно, затем вместе  

 

«Лезгинка» -  Ребенок складывает левую руку в кулак, большой палец отставляет в 

сторону, кулак разворачивает пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в 

горизонтальном положении прикасается к мизинцу левой. После этого одновременно 

меняет положение правой и левой рук в течение 6 - 8 смен позиций  

 

«Змейки»  - Предложите ребенку представить, что его пальцы – это маленькие змейки. 

Они могут двигаться, извиваться, вращаясь направо, налево, снизу вверх и сверху вниз. 

При двуручном направлении ладони сначала «смотрят» от ребенка, потом – друг на друга. 

При этом сначала прорабатываются одноименные пальцы рук, а затем разноименные 

(например, большой палец правой руки и мизинец левой руки)  

 

«Паровозик» - правую руку положить на левую надкостную мышцу, одновременно делая 

10-12 маленьких кругов согнутой в локтевом суставе левой рукой, плечом вперед, затем 

столько же назад. Поменять позиции рук и повторить упражнение   

 

«Рисующий слон» - сесть в позу слона. Колени слегка подогнуты. Наклониться головой к 

плечу. Вытянуть руку вперед и рисовать ей горизонтальную восьмерку, затем повторить 

тоже другой рукой  

 

«Сова» - с силой схватить левое плечо правой рукой, головой медленно пересекать 

среднюю линия тела, поворачивая налево, направо. Расслабиться. Сделать три полных 

цикла дыхания на три поворота головы. Повторить тоже для другого плеча. Добавить 

вокализацию: голова у плеча – вдох, голова на груди – выдох с вокализацией «у-у-х», 

голова у другого плеча  - вдох и т.д.  

«Замок» - скрестить руки ладонями друг к другу, сцепить пальцы в замок, вывернуть руки 

к себе; двигать пальцем, на который укажет ведущий; палец должен двигаться точно и 

четко. 

 

 

 «Ленивые восьмерки»/ «Горизонтальная восьмерка» - нарисовать в воздухе в 

горизонтальной плоскости цифру восемь три раза одной рукой, потом другой, затем двумя 

ускорении   

 

«Рисуем в воздухе»/ «Симметричные рисунки» - нарисовать в воздухе обеими руками 

одновременно зеркально симметричные рисунки  

 

4.  Функциональные упражнения для развития концентрации внимания и 

двигательного контроля  



 

«Чайничек с крышечкой» - ребенок пропевает песенку, сопровождая ее жестами: 

Чайничек! (вертикальные движения ребрами ладоней) 

На чайничке – крышечка (левая рука складывается в кулак, правая – ладонью делает 

круговые движения над кулаком). 

На крышечке  - шишечка (вертикальные движения кулаками). 

В шишечке – дырочка (указательный и большой  пальцы обеих рук делают колечки). 

Из дырочки пар идет (указательными пальцами рисуются спиральки). 

Пар идет с дырочки, 

Дырочка в шишечке, 

Шишечка на крышечке, 

Крышечка на чайничке. 

 

«Руки – ноги» - и.п. стоя; прыжки на месте с одновременными движениями руками и 

ногами:  

1.Ноги вместе  - руки врозь. 

Ноги врозь  - руки вместе. 

Ноги вместе – руки вместе. 

Ноги врозь – руки врозь. 

2.Ноги вправо – руки влево. 

Ноги влево – руки вправо. 

Ноги вправо – руки вправо. 

Ноги влево  - руки влево. 

3.Левая рука вперед, правая рука назад + правая рука вперед, левая рука назад. 

Левая рука назад, правая рука вперед + правая нога назад, левая нога вперед. 

Левая рука вперед, правая рука вперед + правая нога назад, левая нога назад. 

Левая рука назад, правая рука назад + правая рука вперед, левая  нога вперед. 

 

«Буратино» - и.п. стоя. 

Правая рука вверх + прыжок на левой ноге. 

Левая рука вверх + прыжок на правой ноге. 

Правая рука вверх + прыжок на правой ноге. 

Левая рука вверх + прыжок на левой ноге. 

 

«Парад» - и.п.стоя. Марширование на счет «раз-два-три-четыре» с добавлением хлопков: 

Раз (хлопок) – два  - три  - четыре. 

Раз  -два (хлопок) – три – четыре. 

Раз – два  -три (хлопок) – четыре. 

Раз  -два  -три – четыре (хлопок). 

 

«Море волнуется» - детям предлагается инстенсивно двигаться по комнате, принимая 

различные позы: 

Море волнуется  - раз. 

Море волнуется -  два. 

Море волнуется - три. 

Морская фигура -  замри. 

 

 

 

 

 

 



Развитие мелкой моторики в быту 

(советы для родителей) 
 

Вот упражнения, в которых ребёнок может тренировать мелкую моторику, помогая 

родителям и чувствуя себя нужным и почти взрослым: 

1. Снимать шкурку с овощей, сваренных в мундире. Очищать крутые яйца. Чистить 

мандарины. 

2. Разбирать расколотые грецкие орехи (ядра от скорлупок). Очищать фисташки.   

3. Собирать с пола соринки. Помогать собирать рассыпавшиеся по полу предметы 

(пуговицы, фасоль, бусинки). 

4. Лепить из теста печенье.   

5. Пытаться самостоятельно обуваться, одеваться. А также разуваться и раздеваться. Для 

этого часть обуви и одежды должны быть доступны ребенку, чтобы он мог наряжаться, 

когда захочет. Учиться самостоятельно, надевать перчатки. Пробовать 

зашнуровывать   ботинки. 

6. Помогать сматывать нитки или веревку в клубок.   

 7. Вешать белье, используя прищепки (нужно натянуть веревку для ребенка). 

8. Помогать родителям отвинчивать различные пробки - у канистр с водой, пены для ванн, 

зубной пасты и т.п. 

9. Помогать перебирать крупу. 

10. Закрывать задвижку на двери под раковиной. 

11. Рвать, мять бумагу и набивать ей убираемую на хранение обувь. 

12. Собирать на даче или в лесу ягоды. 

13. Доставать что-то из узкой щели под шкафом, диваном, между мебелью. 

 14. Включать и выключать свет. 

15. Искать край скотча. Отлеплять и прилеплять наклейки. 

16. Перелистывать страницы книги. 

 

 
 


