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Пред став ле ние, что при лю бом дви га тель ном тре­

нин ге… уп раж ня ют ся не ру ки, а мозг, вна ча ле ка за­

лось па ра док саль ным и лишь с тру дом про ник ло  

в со зна ние пе да го гов.

Н. А. Берн штейн

Д ЛЯ ЧЕГО НУ ЖНА ПА ЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИК А

В устной речи лю бо го на ро да мож но встре тить ко рот кие сти хо тво ре ния, ко то рые 

со про вож да ют ся дви же ни я ми паль цев, на при мер из ве ст ная всем «Со ро ка­Ворона…». 

Люди давно за ме ти ли, что дви же ния рук и паль цев, со про вож да е мые ко рот ки ми сти­

ха ми, бла го твор но дей ст ву ют на раз ви тие детей. А уже в на ше вре мя со труд ни ки 

Ин сти ту та фи зи о ло гии де тей и под ро ст ков АПН РФ до ка за ли, что тон кие дви же ния 

паль цев рук по ло жи тель но вли яют на развитие дет ской ре чи.

Что же про ис хо дит, ког да ре бё нок занимается пальчиковой гим на с ти кой?

1. Вы пол не ние  уп раж не ний и рит ми че с ких дви же ний паль ца ми ин дук тив но при­

во дит к воз буж де нию в ре че вых цен т рах го ло вно го моз га и рез ко му уси ле нию со гла со­

ван ной де я тель но с ти ре че вых зон, что, в ко неч ном ито ге, сти му ли ру ет раз ви тие ре чи.

2. Иг ры с паль чи ка ми со зда ют  бла го при ят ный эмо ци о наль ный фон, раз ви ва ют 

уме ние под ра жать взрос ло му, учат вслу ши вать ся и по ни мать смысл ре чи, по вы ша ют 

ре че вую ак тив ность ре бён ка.

3. Малыш учит ся кон цен т ри ро вать своё вни ма ние и пра виль но его рас пре де лять.

4. Если ребёнок будет выполнять упражнения, сопровождая их короткими сти хо­

твор ны ми строч ка ми, то его речь станет бо лее чёт кой, ритмичной, яр кой и уси лится 

кон тро ль за вы пол ня е мы ми дви же ни я ми.

5. Раз ви ва ет ся па мять ре бён ка, так как он учит ся за по ми нать оп ре де лён ные по ло­

же ния рук и по сле до ва тель ность дви же ний (луч ше му за по ми на нию по мо жет яр кий 

ри су нок на пра вой стра ни це).

6. У малыша раз ви вают ся во об ра же ние и фан та зия. Ов ла дев все ми уп раж не ни я­

ми, он смо жет «рас ска зы вать ру ка ми» це лые ис то рии (при ме р смотрите да лее).

7. В ре зуль та те ос во е ния всех уп раж не ний ки с ти рук и паль цы при об ре тут си лу, 

хо ро шую по движ ность и гиб кость, а это в даль ней шем об лег чит ов ла де ние на вы ком 

пись ма.

Все уп раж не ния раз де ле ны на три груп пы.

I груп па. Уп раж не ния для ки с тей рук (с. 8–29):

— раз ви ва ют под ра жа тель ную спо соб ность, до ста точ но про сты и не требуют 

тонких диф фе рен ци ро ван ных дви же ний;

— учат на пря гать и рас слаб лять мыш цы;

— раз ви ва ют уме ние со хра нять положение пальцев не ко то рое вре мя;

— учат пе ре клю чать ся с од но го дви же ния на дру гое.

II груп па. Уп раж не ния для паль цев ус лов но ста ти че с кие (с. 30–47):

—  совершенствуют полученные ранее навыки на более высоком уровне и требуют 

более точных движений.
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III груп па. Уп раж не ния для паль цев ди на ми че с кие (с. 48–57): 

— раз ви ва ют точ ную ко ор ди на цию дви же ний;

— учат сги бать и раз ги бать паль цы рук;

— учат про ти во по с тав лять боль шой па лец ос таль ным.

Все уп раж не ния бу дут по лез ны не только детям с задержкой в раз ви тии ре чи или 

ка кими­ли бо её на ру ше ниями, но и детям, у которых речевое раз ви тие про ис хо дит 

свое вре мен но.

С ка ко го воз ра с та мож но на чи нать вы пол нять эти уп раж не ния?

В Япо нии уп раж не ния для паль чи ков на чи на ют вы пол нять с трёх ме сяч но го воз ра с­

та. Не ко то рые спе ци а ли с ты со ве ту ют за ни мать ся пальчиковой гимнастикой с 6–7 ме ся­

цев. Но и в более позднем возрасте занятия будут очень полезны и  эффективны.  

На чи нать мож но с ежедневного мас са жа по 2–3 ми ну ты ки с тей рук и паль цев:

1) по гла жи вать и рас ти рать ла дош ки вверх—вниз;

2) раз ми нать и рас ти рать каж дый па лец вдоль, за тем — по пе рёк;

3) рас ти рать паль чи ки спи ра ле вид ны ми дви же ни я ми.

За тем мож но вы пол нять не ко то рые уп раж не ния III груп пы,  но в пас сив ной фор­

ме, то есть вы сами сги ба ете, раз ги ба ете паль чи ки малыша и со вер ша ете дру гие 

энергичные дви же ния, со про вож дая их рит ми чными строч ка ми. При этом важно, 

чтобы в упражнениях участвовали все пальчики.

При мер но с 10 ме ся цев, кро ме выполнения пас сив ных уп раж не ний III и II групп, 

ре бён ка нуж но учить: 

— ка тать меж ду ла дош ка ми и паль чи ка ми ша ри ки и па лоч ки раз но го раз ме ра;

— рвать бу ма гу, от щи пы вать ку соч ки от ку с ка гли ны или плас тилина;

— пе ре кла ды вать из од ной ко роб ки в дру гую раз ные мел кие пред ме ты (бу син ки, 

пу гов ки и т.п.) од ной ру кой или дву мя од но вре мен но.

За тем ма лы ша можно начинать учить дви же ни ям, ими ти ру ю щим зна ко мые ему 

дей ст вия и пред ме ты (уп раж не ния I груп пы).

По сле  освоения уп раж не ний I груп пы приступайте к выполнению уп раж не ний 

II и III групп, но уже в ак тив ной фор ме, то есть все уп раж не ния ре бё нок вы пол ня ет 

сам.

Ес ли же вы на чи на е те за ни мать ся с де ть ми в воз ра с те 2, 3, 4 лет и старше, то  от ра­

ба ты вайте последовательно все уп раж не ния, на чи ная с I груп пы.

По мни те! Лю бые уп раж не ния бу дут эф фек тив ны толь ко при ре гу ляр ных за ня ти­

ях. За ни май тесь еже днев но око ло 5 ми нут.

Паль чи ко вая гимнастика:

1. Сна ча ла все уп раж не ния вы пол ня ют ся мед лен но. Сле дите, что бы ребёнок пра­

виль но вос про из во дил и удер жи вал положение ки с ти или паль цев и пра виль но пе ре­

клю чал ся с од но го дви же ния на дру гое. При не об хо ди мо с ти по могите малышу или 

на учите его по мо гать се бе вто рой ру кой.

2. Уп раж не ния от ра ба ты ва ют ся сначала од ной ру кой (ес ли не пре ду с мо т ре но уча с­

тие обе их рук), за тем — дру гой ру кой, по сле это го — дву мя од но вре мен но.

3. Не ко то рые уп раж не ния даны в не сколь ких ва ри ан тах. Пер вый — са мый лёг кий.

4. Каж до му уп раж не нию со от вет ст ву ет свой рисунок для со зда ния зри тель но го 

об ра за. Сна ча ла покажите ре бён ку цветной рисунок и объ яс ните, как долж но вы пол­

нять ся уп раж не ние. По сте пен но на доб ность в объ яс не ни ях от па да ет: вы по ка зы ва ете 

картинку, на зы ва ете уп раж не ние, а малыш вспо ми на ет, ка кое по ло же ние ки с тей 

рук или паль цев он дол жен вос про из ве с ти.

Ког да все уп раж не ния бу дут хо ро шо зна ко мы, мож но вы пол нять сле ду ю щие иг ро-

вые за да ния:



1. За по ми нать и по вто рять се рию дви же ний по сло вес ной ин ст рук ции, на чи ная         

с двух дви же ний и за кан чи вая тре мя, че тырь мя и боль ше. 

Н а  п р и  м е р :  «Ко за» — «Улит ка». Ре бё нок пе ре клю ча ет ся с по зи ции «ко за» на 

по зи цию «улит ка» (3–4 ра за). Сна ча ла уп раж не ние вы пол ня ет ся по сло вес ной ин ст­

рук ции, за тем на счёт «раз—два».

И л и :   «Вил ка» — «Коль цо» — «За яц». Мож но пред ла гать лю бую по сле до ва тель­

ность уп раж не ний.

2. «Рас ска з ывать ру ка ми» сказки и ма лень кие ис то рии (с. 58–60). Сна ча ла вы 

сами придумываете рассказ, за тем пред лагаете со чи нить свою ис то рию малышу. 

Н а  п р и  м е р :  «В од ном чу дес ном ме с те про те ка ла реч ка (изо б ра жа ем «реч ку»).       

В ней жи ла ма лень кая рыб ка (изо б ра жа ем «рыб ку»). Как­то раз по ре ке про плыл 

па ро ход (уп раж не ние «Па ро ход»), он силь но гу дел, и рыб ка ис пу га лась и уп лы ла. 

А на бе ре гу ре ки («ре ка») рос ло де ре во (уп раж не ние «Де ре во») и т. д. 

Рас ска зать с по мо щью рук ито го вую сказ ку (с. 58) по мо гут кар точ ки для темы 

«Пальчиковая гимнастика», ко то рые вы най дё те в кон це кни ги (пред ва ри тель но их 

нуж но раз ре зать). Что бы кар точ ки доль ше со хра ни лись, об клей те их про зрач ной 

плён кой или скот чем.

Эти же кар точ ки мож но ис поль зо вать в са мом на ча ле за ня тий, при ра зу чи ва нии 

уп раж не ний, а так же для луч ше го за по ми на ния се рии уп раж не ний. На при мер, вы 

кла дё те пе ред ре бён ком три кар тин ки и пред ла га е те за пом нить по сле до ва тель ность 

уп раж не ний. За тем кар тин ки уби ра ете, а ма лыш вы пол ня ет уп раж не ния в нуж ном 

по ряд ке.

Ког да ма лень кий не по се да уже без тру да вы пол ня ет все уп раж не ния, при сту пай те 

к ещё бо лее слож но му за да нию: раз ло жи те на сто ле не сколь ко кар то чек и по про си те 

ре бён ка при ду мать но вую ис то рию, ис поль зуя вме с то пла на кар тин ки. За тем ис то­

рию на до рас ска зать с по мо щью рук.

                                                            Желаем успеха!
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ФОНАРИКИ
Ва ри ант 1. 

Исходное положение. Расположить ла до ни пе ред со бой, вы пря мив и раз­

двинув паль цы. Сжи мать и раз жи мать паль цы на обе их ру ках од но вре мен но, 

сопровождая движения соответствующими фразами.

Фо на ри ки за жг лись!

(пальцы вы пря мить)

Фо на ри ки по гас ли! 

(паль цы сжать)

Уп раж не ние вы пол нять не сколь ко раз.

Ва ри ант 2 (ус лож нён ный).

По оче рёд но сжи мать и раз жи мать паль цы рук на счёт «раз—два». 

На «раз»: паль цы пра вой ру ки вы прям ле ны, паль цы  ле вой ру ки сжа ты.

На «два»: паль цы ле вой ру ки вы прям ле ны, паль цы пра вой ру ки сжа ты.

Вы пол нять уп раж не ние сна ча ла мед лен но, за тем ус ко рить темп. Уп раж не­

ние мож но вы пол нять сна ча ла на счёт, а по том  —  со про вож дая дви же ния рит­

мич но про го ва ри ва е мы ми строч ка ми:

    Мы фо на ри ки за жжём,

    А по том гу лять пой дём!

    Вот фо на ри ки сияют, 

    Нам до ро гу ос вещают!
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ЗАГОТАВЛИВАЕМ К АПУСТ У

Ру ка ми ими ти ру ем со от вет ст ву ю щие дей ст вия:

— Мы ка пу с ту ру бим! (2 р.)  

— Мы ка пу с ту ре жем! (2 р.)  

— Мы ка пу с ту сол им! (2 р.)  

— Мы ка пу с ту жмём! (2 р.)  

— Мы мор ков ку трём! (2 р.)  

— Пря мы ми, на пря жён ны ми ла до ня ми 

ими ти ру ем дви же ния то по ра: вверх—

вниз.

— Энер гич ные дви же ния пря мы ми ла до­

ня ми впе рёд—на зад.

— Паль цы со бра ны «ще по тью», «со лим 

ка пу с ту».

— Энер гич но сжи ма ем паль цы в ку ла­

ки то од но вре мен но на двух ру ках, то 

по оче рёд но.

— Паль цы од ной ру ки сжа ты в ку лак и 

со вер ша ют рит мич ные дви же ния вверх—

вниз по ла до ни дру гой ру ки. За тем ме ня­

ем ру ки.

МОЕМ РУКИ
1. «Мо ем ру ки»: ритмично потирать ладошки, ими ти руя мы тьё рук.

    Ах, во да, во да, во да!

    Будем чистыми всегда!

2. «Стря хи ва ем во дич ку с рук»: паль цы сжа ть в ку ла чок, затем с си лой 

вы прямить паль чи ки, как бы стря хи вая во дич ку.

    Брыз ги — впра во, брыз ги — вле во!

    Мо к рым ста ло на ше те ло!

3. «Вы ти ра ем ру ки»: энер гич ные движения имитируют пооче рё дное вы ти­

рание  каждой руки полотенцем.

    Полотенчиком пушистым

    Вытрем ручки очень быстро.
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ПЕЧЁМ БЛИНЫ
Ва ри ант 1.

По пе ре мен но ка сать ся по верх но с ти сто ла тыль ной сто ро ной ки с ти руки и 

ла до нью.

    Мама нам печёт блины,

    Очень вкусные они.

    Встали мы сегодня рано

    И едим их со сметаной. 

Вариант 2.

а) ле вая ру ка ка са ет ся сто ла ла до нью, пра вая ру ка — тыль ной сто ро ной;

б) сме на по зи ции. Те перь ле вая ру ка ка са ет ся сто ла тыль ной сто ро ной, пра­

вая ру ка касается стола ла до нью.

Уп раж не ние мож но вы пол нять на счёт «раз—два» или со про вож дая дви же­

ния сти ха ми (см. вариант 1).

Руками имитируем процесс вымешивания теста.

— Тесто мнём, мнём, мнём!

— Тесто жмём, жмём, жмём!

— Пироги мы испечём!

— Очень энер гич но сжи ма ем и раз жи ма­

ем ру ки в ку лач ки (од но вре мен но и 

по оче рёд но).

— Руками совершаем движения, как 

будто лепим снежки.

МЕСИМ ТЕСТО
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ФЛА Ж КИ
Ва ри ант 1.

Ис ход ное по ло же ние. Рас по ло жить ла до ни пе ред 

со бой.

Од но вре мен но опу с кать и под ни мать ла до ни, 

со про вож дая дви же ния сти ха ми. Ес ли ре бё нок лег­

ко вы пол ня ет это уп раж не ние, мож но пред ло жить 

опу с кать и под ни мать ла до ни, не сги бая паль цы.

Я в ру ках фла жки дер жу

И ре бя там всем ма шу!

Ва ри ант 2 (ус лож нён ный).

По оче рёд но ме нять по ло же ние рук на счёт «раз—два».

«Раз»: ле вая ру ка — вы прям ле на, под ня та вверх, пра вая ру ка — опу ще на 

вниз.

«Два»: ле вая ру ка — опу ще на вниз, пра вая ру ка — под ня та вверх.

ША РИК
Ис ход ное по ло же ние. Паль чи ки обе их рук со бра ны «ще по тью» и со при ка са­

ют ся кон чи ка ми. 

«На ду ва ем ша рик»: при дать паль цам та кое по ло же ние, ка кое бы ва ет, ког да 

ру ки дер жат мя чик или ша рик.

«Ша рик лоп нул»: паль цы воз вра ща ют ся в ис ход ное по ло же ние.

Я надул упругий шарик, 

Укусил его комарик.

Лопнул шарик — не беда,

Новый шар надую я.

ЁЖИК
Ис ход ное по ло же ние. По ста вить ла до ни под уг лом друг к дру гу. Рас по­

ло жить паль цы од ной ру ки меж ду паль ца ми дру гой. Ше ве лить пря мы ми 

пальчиками.

 Малень кий ко лю чий ёж.

 До че го же он хо рош!
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ЛОДОЧК А
Ис ход ное по ло же ние. Обе ла до ни по став ле­

ны на ре б ро и со еди не ны «ков ши ком», боль шие 

паль цы при жа ты к ла до ням.

Ма лень кая ло доч ка по ре ке плы вёт,

На  про гул ку ло доч ка ма лы шей ве зёт.

ПА РО ХОД
Ис ход ное по ло же ние. Обе ла до ни со еди не ны 

«ков ши ком», все паль цы, кро ме боль ших, на ­

прав ле ны в сто ро ну «от се бя», а боль шие паль­

цы под ня ты вверх и со еди не ны — это «тру ба».

 Па ро ход  плы вёт по реч ке,

 И тру ба ды мит, как печ ка. 

РЕЧК А И РЫБК А
1. Реч ка — вол ни с тое, плав ное дви же ние рас слаб лен ных ки с тей рук.

2. Рыб ка. Ис ход ное по ло же ние. Вы прям лен ные ла до ни при жа ты друг к дру­

гу. Паль цы на прав ле ны в сто ро ну «от се бя».

По во ра чи вать со мк ну тые ла до ни впра во и вле во, ими ти руя дви же ния рыб­

ки хво с том.

   Рыб ка­малютка по реч ке плы вёт,

   Рыбка­ма лютка хво с ти ком бьёт.


