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1) :     .
2)          

  .
3)     , , , , 

.

межполушарное взаимодействие

 7

Вращай глазами по кругу. 
5 раз в одну сторону 

и 5 раз в другую.
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1)        .
2)     .

межполушарное взаимодействие

 8

Л П

Скрести руки ладонями друг 
к другу, сцепи пальцы в замок 
и выверни руки от себя. Потом 
верни в обычное положение. 
Повтори 5 раз.
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1)        .
2)     .

межполушарное взаимодействие

 9

Л П

10 раз проведи указательным 
пальцем вправо-влево и проследи 
за  ним глазами. Высунь язык 
и двигай им одновременно с глазами, 
но в  противоположную сторону.
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    .   
,    .

межполушарное взаимодействие

 10

Сцепи руки в «замок». Потом выпрями 
пальцы на одной руке, чтобы получился 

«ёжик».  Поочерёдно выпрямляй 
и сжимай пальцы то на одной, 

то на другой руке.
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1)           -
 ,   .    .

2)   ,    .  
  .

межполушарное взаимодействие

 11

Посмотри на потолок, а потом на пол. 
Высунь язык и двигай им в 
противоположную сторону: глаза 
вверх – язык вниз, глаза вниз – язык 
вверх.  Сделай упражнение 10 раз.
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1)        .  
   ,   .  ,  

,   .
2)      .   

  ,   .  ,  ,  
 .

межполушарное взаимодействие

 12

10 раз проведи глазами по кругу. 
Высунь язык и двигай им по кругу 
одновременно с глазами, в ту же 

сторону.
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1)      ,    .  
   .   :   

  ,   –  .
2)  :     30,     
67.     ,    .
3)      .

межполушарное взаимодействие

 13

Сожми одну руку в кулак, оттопырив 
большой палец, а прямой ладонью 
второй руки прикоснись к мизинцу 
первой. Быстро поменяй положение 
рук на противоположное и обратно. 
Повтори 10 раз.

ив 
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1)      ,     .  
      .

2)  .    .

межполушарное взаимодействие

 14

Л П

Поставь ладонь и кулак как 
на картинке. Потом быстро поменяй 
руки местами и кулак распрями, 
а ладонь сожми. Сделай 10 раз.

няй 
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1)         
  .

2)         ,   
. 

межполушарное взаимодействие

 15

Л П

10 раз проведи глазами по кругу. 
Высунь язык и двигай им по 

кругу одновременно с глазами, 
но в противоположную сторону.



Что это?
Ориентирование в пространстве – это способность определять направление движения пред-
мета (слева направо, справа налево, сверху вниз и т.д.), положение его относительно других 
предметов (справа от, слева от, между), оценивать расстояние от себя и от других предметов 
(далеко, близко, дальше, ближе).
Для чего?
Очевидно, что хорошие навыки в ориентировании в пространстве необходимы для успешного 
обучения письму, математике и другим наукам, включая физкультуру.  
Как можно тренировать?

Игра 1. Вначале ребёнок осваивает «схему» своего тела и, в дальнейшем, учится ориентиро-
ваться в окружающем мире, используя её как точку отсчёта: верх – там, где голова, сзади – 
где спина, справа – где правая рука и т.д. Поэтому, прежде всего, стоит тренировать умение 
определять своё местонахождение. Например, на диване, слева от шкафа, справа от окна, 
перед столом и т.д. В эту игру можно играть в любое время, например, на прогулке или в оче-
реди.  

Если ребёнок путает право-лево, на некоторое время можно привязать ему на правую руку 
ленточку. 

Игра 2. Графический диктант. Эта игра потренирует навык ориентирования на листе бумаги. 
Возьмите тетрадь в клетку и диктуйте ребёнку, как он должен проводить линии: 1 клетка 
вверх, 3 вправо и т.д. Затем поменяйтесь местами – ребёнок диктует, а вы рисуете.
Игра 3. Остров сокровищ. В эту игру можно играть в квартире или на детской площадке. 
Спрячьте какое-нибудь «сокровище». Начертите схему игрового пространства, напишите 
маршрут. Например, от песочницы 3 шага налево, повернуться направо, 8 шагов, затем обой-
ти качели справа налево, пройти между лавками… и т.д.

34

ориентирование
в пространстве



  

     

   

 
 

 
 

1)   : , ,  ,  ;  
 ,   ;-   ,   

.
2)  ,  :  ,  , , 

.
3)       .    

 :    ,    ,  
 ,   .    .

Положи ладонь на стол и поочерёдно 
поднимай вверх каждый палец, при этом 
остальные пальцы должны лежать на 
столе. Сначала правой рукой, потом левой, 
потом обеими.

35

ориентирование в пространстве

 1
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1)   ,   . ,  
    .

2)   ,   . , 
     .

3)     ,     
.  .

ориентирование в пространстве

 2

Положи руки на стол: левую ладонью вниз, 
правую сожми в кулак. Быстро сжимай 
и разжимай руки по очереди 10 раз. 
Перекрести руки и повтори упражнение.

низ, 

.
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1)   ,   . ,  
    .

2)   ,   . , 
     .

3)     ,    
 .  .

ориентирование в пространстве

 3

Вращай глазами по кругу. 5 раз 
в одну сторону и 5 раз в другую.
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1)   ,       .
2)     . ,    – 

 ,   –  .  ,   
.

ориентирование в пространстве

 4

Соедини две ладони. 
Правую руку сдвинь вверх 

и обхвати пальцы левой. 
Потом сделай то же левой 

рукой. Повтори 10 раз.
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 .

ориентирование в пространстве

 5

10 раз проведи указательным 
пальцем вправо-влево и проследи 
за ним глазами. Высунь язык 
и двигай им одновременно с глазами, 
но в противоположную сторону.

и, 
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,    ?    ?   
 ?     ?    

  ?    ?
     ?   ? 

      ?  –   ?

ориентирование в пространстве

 6

Соедини большой и указательный палец, 
остальные согни. Выпрями указательный 

палец, а большой спрячь. 
Согни указательный, а выпрями только 

мизинец. Повтори 5 раз одной рукой, потом 
другой, потом обеими.
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1)       .
2)    .

ориентирование в пространстве

 7

Посмотри на потолок, а потом на пол. 
Высунь язык и двигай им в 
противоположную сторону: глаза 
вверх  – язык вниз, глаза вниз – язык 
вверх.  Сделай упражнение 10 раз.
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1) ,   .  ?
2) :    ;    ;  
    ;     ;    

;   ;   ;     
.      .

ориентирование в пространстве

 8

Перекрести руки, положив одну 
на другую. Быстро поменяй руки 

местами, чтобы верхняя рука 
оказалась снизу. Повтори 10 раз.
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1)         .     
 ,    ?  

2)         , 
     .

ориентирование в пространстве

 9
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. 

.       
  ,      .

ориентирование в пространстве

 10

Держи руки ладонями вверх. Сожми кулаки, 
выпрямив большие пальцы. Быстро 
перекрести руки так, что кулаки «смотрели» 
вниз, а правая рука была сверху. Повтори 
первое положение.Быстро перекрести руки 
так, что кулаки «смотрели» вниз, а левая рука 
была сверху. Повтори 5 раз.

а 
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 : «   ,   »   , 
  ,    .

ориентирование в пространстве

 11

5 раз «нарисуй» глазами 
«прямоугольник» по схеме: правый 
верхний угол, левый верхний угол, 

левый нижний угол, правый 
нижний угол.
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   .       , 
,   .    ,   

 ,   .  
 ,   ,     

 .

ориентирование в пространстве

 12

5 раз «нарисуй» глазами 
«бантик» по схеме: левый 
верхний угол, правый нижний 
угол, правый верхний угол, 
левый нижний угол.
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   ,   .

ориентирование в пространстве

 13
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напряжение
мышц руки

Что это?

Тонус мышц руки – длительно сохраняющееся напряжение мышц кисти при сложной работе, 
например при письме. У детей иногда бывает вялый тонус, тогда линии при письме тонкие, пре-
рывающиеся, ломанные. Или повышенный – тогда ребёнок быстро устаёт, и возможно насту-
пление писчего спазма.

Для чего?

Кости и мышцы руки ребёнка ещё физиологически незрелы, поэтому не готовы к длительной 
нагрузке. Кроме того, письмо – это очень сложный процесс, требующий координации глаз, ру-
ки, всего тела. Зоны мозга, отвечающие за этот процесс, созревают к 8-9 годам. Управлять то-
нусом кисти в 5-7 лет они не готовы. Дети часто сжимают ручку, прикладывая слишком много 
усилий и не чувствуя комфортно им это или нет, достаточное это усилие или чрезмерное. Они 
ещё не умеют это определять.  

Как можно тренировать?

Самое главное – научить ребёнка правильно держать ручку и правильно сидеть при письме. 
Для  тренировки силы и ловкости пальцев замечательно подходит пальчиковая гимнастика.

Для подготовки к тренировке умения управлять напряжением мышц кисти можно поиграть 
в игры.

Игра 1. Смахни крошки. Предложите ребёнку смахнуть мелкие крошки с листа бумаги 
на  стол. Лист придерживать нельзя. Сбрасывать крошки нужно легким движением, чтобы 
не  смахнуть лист.

Игра 2. Научите ребёнка делать самомассаж пальцев. И покажите, как можно сильно сжи-
мать в кулак, а потом расслаблять пальцы. 
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        .  
 ,   ,     .  

 ,     , , 
,     .  ,   

 . 

напряжение мышц руки

 1

Л П

Соединяй в колечко с большим 
пальцем остальные пальцы 
по очереди. Сначала на правой 
руке, потом на левой, а затем – 
на обеих сразу.
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 .

напряжение мышц руки

 2
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1)           
    . 

2)            
.     ,    

     .     
 ,      .

напряжение мышц руки

 2
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    .    ,  
  .     . 

     ,   – .  
 ,    ,    

     .

напряжение мышц руки

 4

Сожми кулак, потом поставь 
ладонь ребром, затем поверни руку 
прямой ладонью вниз. Повтори 
последовательность несколько раз 
сначала одной рукой, а потом 
другой.

ку 

з 
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     .      
.      ,    , 

    . 

напряжение мышц руки

 5

Крепко зажмурь глаза. Потом 
широко их открой и снова 
зажмурь. Повтори 5 раз.
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      .

напряжение мышц руки

 6

Л П

10 раз проведи указательным пальцем 
из левого нижнего угла в правый верхний 
и обратно. Следи за кончиком пальца 
глазами, не поворачивай голову.  



55

1)           
    .

2)           . 
  :    ,  –  

.

напряжение мышц руки

 7

Л П

Скрести руки ладонями друг 
к другу, сцепи пальцы в замок 
и выверни руки от себя. Потом 
верни в обычное положение. 
Повтори 5 раз.
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копирование

Что это?

Копирование в обучении дошкольника – очень важный процесс, развивающий зрительно-мо-
торную координацию и умение работать по образцу. По умению копировать можно оценить 
уровень развития зрительного восприятия и зрительно-моторной координации.

Для чего?

Обучение письму, фактически, строится на копировании, поэтому без хорошо развитого навы-
ка копирования ребёнок может испытывать значительные трудности.  

Как можно тренировать?

Есть множество упражнений, которые помогут малышу отточить навык копирования, например, 
напишите предложение и попросите ребёнка скопировать его, попросите скопировать ваш рису-
нок или дорисовать симметричную половинку рисунка. Можно повторять рисунок по точкам, по 
клеточкам, закрашивать клетки по образцу.

  .
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Поставь указательный 
палец на переносицу 
между бровями 
и постарайся 
посмотреть на него 
двумя глазами.

1)       
    ,   -  . 

2)      .     
      . 

  копирование

 1

Л ЛП П



58

Л Л

Л Л

П П

П П

Соедини большой и указательный палец, 
остальные согни. Выпрями указательный 

палец, а большой спрячь. Согни 
указательный, а выпрями только мизинец. 
Повтори 5 раз одной рукой, потом другой, 

потом обеими.

1)       
    ,   -  . 

2)      .     
      . 

3)         
.

 2

копирование
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10 раз «нарисуй» глазами 
плавную дугу: слева, вверх, 
направо, вверх, налево.

1) :     .
2)        .   

  .
3)      .

 3

  копирование
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1)     .    (  , 
 , ).

      .     ? (  
 ).    .   2  3   
 .

2)     .      
  .

Соединяй в колечко с большим 
пальцем остальные пальцы по очереди. 
Сначала на правой руке, потом 
на левой, а затем – на обеих сразу. 

 4

копирование

Л

П
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1)         .  
,     .

2)    .
3)    .

10 раз проведи указательным 
пальцем из левого верхнего угла 

в правый нижний и обратно. Следи 
за кончиком пальца глазами, 

не поворачивай голову.

 5

  копирование
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На правой руке покажи «ножницы», 
а потом «собаку», выпрямив все 
пальцы, кроме указательного. Быстро 
меняй положение пальцев с «ножниц» 
на «собаку» и обратно 5 раз. Сделай то 
же самое левой рукой.

1) ,     .   . 
2)   ,   .     

, ,     .
3)            .

 6

копирование
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10 раз «нарисуй» 
глазами плавную дугу: 
слева, вниз, направо, 
вниз, налево.

1)  .       
  ,   .  

2)      .   
    ,   .  

   .

 7

  копирование

Л П
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    .      
   .

 8

копирование

Вращай глазами по кругу. 
5 раз в одну сторону 

и 5 раз в другую.
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    .     , 
 .

 9

  копирование

Положи ладонь на стол и поочерёдно 
поднимай вверх каждый палец, при 
этом остальные пальцы должны 
лежать на столе. Сначала правой 
рукой, потом левой, потом обеими.
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1)        .
2)            

 .

 10

копирование

10 раз проведи указательным 
пальцем вправо-влево и проследи 
за ним глазами. Не двигай головой.
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1)          .
2)      .   . 

      ,    – .

 11

  копирование

Л П

Сожми одну руку в кулак, оттопырив 
большой палец, а прямой ладонью второй 
руки прикоснись к мизинцу первой. Быстро 
поменяй положение рук на противоположное 
и обратно. Повтори 10 раз.

е 
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графомоторные 
навыки

Что это?
Графомоторный навык – это определенные привычные положения и движения пишущей руки, 
позволяющие изображать буквы. Овладение графомоторными навыками представляет собой 
сложный процесс, в который включены: зрительно-пространственных операции, зритель-
но-моторная координация и мелкая моторика.
Для чего?
Развитые графомоторные навыки – это обязательное условие успешного овладения письмом 
и  грамотой.  
Как можно тренировать?
Все упражнения, направленные на развитие зрительно-моторной координации, мелкой моторики, 
пространственного ориентирования, успешно подготовят ребёнка к началу обучения письму. Для 
формирования привычных движений пишущей руки полезно использовать различные дошколь-
ные прописи, которые содержат задания на:

- проведение линий в разных направлениях;
- проведение непрерывных линий разной конфигурации;
- разные виды штрихования, не выходя за контур;
- штрихование фигур разного размера или с изменяющимся размером.
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      :
-   ,     ;
-   ,  –    ;
-   ,  –    ;
-           , 
     –  .

 графомоторные навыки

 1

Посмотри на потолок, 
а потом на пол. 
Сделай это 10 раз. 
Не двигай головой, 
только глазами.
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1)      ,   .
2)      ,     ,  

 .
3)        .

 графомоторные навыки

 2

На обеих руках большой 
и указательный палец 

выпрямлены, остальные пальцы 
согнуты. Покажи, как 
«беседуют» два гуся.
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1)          .
2)        .
3)   ,     .

 графомоторные навыки

 3

5 раз «нарисуй» глазами 
«бантик» по схеме: 
левый верхний угол, 
правый нижний угол, 
правый верхний угол, 
левый нижний угол.
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  ,   . 
   .

 графомоторные навыки

 2

Сцепи руки в «замок». Потом 
выпрями пальцы на одной руке, 
чтобы получился «ёжик».  
Поочерёдно выпрямляй и 
сжимай пальцы то на одной, 
то на другой руке.

е, 
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1) :     .
2)        

,  -  .     .
3)          .

 графомоторные навыки

 3

Поставь указательный палец 
на переносицу между 
бровями и постарайся 

посмотреть на него двумя 
глазами.
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1)      .
2)   ,   . 

   .

 графомоторные навыки

 4

10 раз «нарисуй» 
глазами плавную дугу: 
слева, вверх, направо, 
вверх, налево.
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1)    .
2)        ,   

  .

 графомоторные навыки

 5

Соедини большой и указательный 
палец, остальные согни. Выпрями 
указательный палец, а большой 
спрячь. Согни указательный, 
а выпрями только мизинец. Повтори 
5 раз одной рукой, потом другой, 
потом обеими.
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1)      .
2)   ,   .   

  .

 графомоторные навыки

 6

Поставь ладонь и кулак как 
на картинке. Потом быстро 
поменяй руки местами и кулак 
распрями, а ладонь сожми. 
Сделай 10 раз.

ак
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10 раз «нарисуй» глазами 
плавную дугу: слева, 
вниз, направо, вниз, 

налево.
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