
Подвижные игры для дома 

 
Регулярная физическая активность укрепляет функциональные 

способности сердечно-сосудистой системы, развивает мышцы и кости 

ребенка и  улучшает психологическое самочувствие. В отсутствие 

достаточной физической активности ребенок не имеет возможности куда-то 

направить свою энергию. В результате малыш становится беспокойным и 

неусидчивым, ему сложнее сконцентрироваться на какой-то определенной 

задаче. А для детей дошкольного возраста физическая активность особенно 

важна, так как она развивает мелкую и грубую моторику. 

 

Бег с фасолью 
Дети, как известно, любят побегать по дому, но каждый раз рискуют 

либо свалиться и получить ушиб, либо зацепить что-то из мебели. Поэтому 

предлагаем им подвигаться, но с некоторым ограничением: на голове у них 

будет лежать пакетик или мешочек с фасолью (горохом, карамелью). Таким 

образом ребенок должен стараться быстрее дойти до цели, но не уронить 

свой груз. Между тем научится держать равновесие и осанку. 

 

«Лабиринт» 
В коридоре из бумажной или атласной ленты можно соорудить 

 лабиринт и предложить своему чаду пройти через него, стараясь не касаться 

ленты. Поэтому ребенок должен проявить смекалку, ловкость и гибкость. 

Ленты к стене крепятся с помощью  строительного скотча (тогда на обоях не 

останется следов). Лабиринт можно сделать на полу — горизонтальный, либо 

протянуть ленты по вертикали   под углом. 

 

Канатоходец 
По длинной веревке, расположенной на полу, ребенок должен пройти 

ровно, ни разу не сворачивая с пути и не оступаясь. «Канат» можно положить 

волнистой линией,  в руках у канатоходца может быть зонтик, а на голове 

книга. 

 

Дискотека 
Просто включаем ритмичную музыку и танцуем вместе с ребенком. 

Универсальное занятие и для двухлетних малышей и для детей младшего 

школьного возраста. Как вариант: соревноваться в баттлах или 

импровизировать с хореографией. Придумайте смешные движения, имитируя 

маленьких утят или котят, танцуйте, пойте и смейтесь. В течение дня можно 

устроить несколько таких музыкальных пауз. 

 

http://www.parents.ru/article/prostaya-ipoleznaya-zaryadka-dlya-vsej-semi/

