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Можно ли с пользой для здоровья заниматься подвижными играми, не выходя из 

квартиры? И при этом не только детям, но и взрослым? Ответ один – можно! 

Особенно когда на улице дождь или мороз, либо вы вынуждены находиться дома на 

карантине.  Одними мультиками тут не обойтись, ребенку нужно много двигаться — 

бегать, прыгать, играть в подвижные игры.  

Чтобы направить неуемную детскую энергию в мирное русло, родителям нужно 

проявить фантазию и организовать им активные игры в домашних условиях. 

Совместная игра — это очень полезный навык для формирования дружеских и 

доверительных отношений между ребенком и родителями. Так что, пользуйтесь 

моментом и даже в помещении устраивайте активные игры. 

 Что нужно для организации игр в семейном кругу?  
 Помещение: комната или коридор длиной в несколько шагов.  

 Инвентарь: стол, стул, скакалка, ведро, мелкие предметы и т.д.  

     Все зависит от того какие игры включены в совместные семейные 

развлечения. Организуемые дома игры помогут не только лучше узнать способности 

тех или иных членов семьи, но и кое – чему научится, а главное – сделать семью более 

дружной.  

      Семейные игры и соревнования разнообразят досуг семьи и даже, в 

известной мере, подойдут на пользу здоровью, позволят проверить такие качества, как 

ловкость, сообразительность. Причем играть могут не только члены одной семьи, но и 

гости –соседи, родственники.  

       Итак, несколько игр для здоровья и веселого отдыха! 

  Вокруг стола  
Стол ставят на середину комнаты, освобождая вокруг место, а члены семьи, 

желающие получить приз (например конфету, лежащую на 

середине стола)  встают вокруг него на одинаковом расстоянии 

друг от друга. Один из членов семьи не участвует, кладет на 

стол фигурки шашки, шахматы, кубики или другие предметы. 

Однако их должно быть на единицу меньше, чем участников 

соревнований. По сигналу: «Марш!» - все идут или бегут  

вокруг стола, не касаясь его. Через 20-30- секунд ведущий дает 



команду: «Кругом» и играющие повернулись  в обратную сторону, меняя направление 

движения. Бегут, далее звучит команда взять предмет. Бегают до тех пор, пока 

останется одна конфета и кто первый возьмёт конфету тот и выигрывает состязание. 

 Вокруг стула  

 Стоят два стула рядом друг с другом, на стульях лежит веревка. Нужно 

добежать до своего стула, сдернуть веревку и первым сесть на стул.  

Зеркало  
Папа, мама ребенок стоят друг на против друга. Папа начинает делать 

упражнения как зарядку, мама повторяет вместе с ребенком. Кто не успевает 

повторить движение тот и проигрывает.  

Самый меткий 
Вам понадобится ведро и 

картошка. У каждого игрока по 

три картошины или другие 

круглые или овальные 

предметы. На определенном 

расстоянии отмечается черта, 

где стоят игроки. По команде  

нужно прицелиться и попасть в 

ведро картошкой. Выигрывает 

тот, кто ни разу не ошибся.  

Дорожка препятствий 
В доме, выстраивается 

дорожка препятствий из всего того, что есть под рукой. Например: через диванную 

подушку перепрыгиваем, по верёвке проходим приставляя пяточку к носочку. Под 

стулом проползаем, на диван запрыгиваем и спрыгиваем.  

Игровое задание «Состязание голубей»  
Для отработки навыка броска вперед–вверх отлично помогает бумажные голуби. 

Взрослый и ребенок соревнуются и метают их на дальность.  

Домашний боулинг 

Организовать эту игру, в которую можно играть хоть в одиночку, хоть всей 

семьей, проще простого, потому что «оборудование» найдется буквально в каждом 

доме. Берем  мяч, лучше из ПВХ — будет меньше шума, но подойдет любой 

спортивный или игровой мячик  и 10 пластиковых бутылок. Импровизированные 

кегли можно сделать яркими, наполнив фантиками или цветной бумагой. Правила 

просты: мяч, как шар в настоящем боулинге, нужно направить на выстроенные 

кегли — чем точнее бросок, тем больше «кеглей» упадет. Для большей 

заинтересованности ребенка, придумайте ему интересный призовой фонд. А текущие 

результаты записывайте на большом листе бумаге. 

Борьба сумо 

Если в семье растут двое детей с небольшой разницей в возрасте, предложите 

им  провести забавный турнир сумоистов. Маленькие сорванцы будут в восторге от 

такого занятия! Причем игра увлекательна уже на стадии  подготовки. Что нужно 

найти для экипировки: две домашние папины футболки, два ремешка и две большие 

подушки. Гигантскую спортивную форму сооружаем с помощью подушек: закрепляем 

ремешком на груди и спине, сверху надеваем папину майку. А далее самая веселая 

часть игры — столкновения и падения. Кто удержится, то победитель! 



Бег с воздушными шарами 

Каждому участнику забега дается воздушный шарик, который нужно 

переправить в другой конец комнаты (либо длинного стола), не касаясь его руками. На 

шарик можно дуть, подталкивать ногами или локтями, если «забег» проходит на столе, 

подбородком, носом. Для детей постарше игру потребуется усложнить, расположив на 

пути следования игроков препятствия — 

например, преграду или что-то похожее 

тоннель. 

Игра «Ручеек» 

На полу из двух скакалок или веревок 

делаем ручеек шириной полтора-два метра. 

Посередине раскладываем бумажные 

кружки — это камушки. Ребенку нужно 

перебраться с одного бережка на другой, 

наступая на островки и перепрыгивая камушки. 

Если оступился, берет паузу, чтобы 

«высушить» ножки на берегу.  Нехитрое 

занятие, тем не менее, формирует у ребенка 

ловкость,  равновесие и не даст заскучать во 

время карантина. А заодно малыш вдоволь 

напрыгается. 

Бег с мешочком 

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. 

Игра «Поиск сокровищ» 

Чтобы не заскучать во время долгого сидения дома, можно придумать 

разные  мини-квесты. Например, искать сокровища! Спрячьте в квартире 10-15 вещей 

вместе с записками, в которых будет зашифрована подсказка о следующем месте 

«клада». Если развить мысль более фантазийно, то можно нарисовать целую карту 

«острова сокровищ», и тогда занятость ребенка часа на два обеспечена. Не хотите 

рисовать, тогда ведите ребенка к цели подсказками «горячо - холодно». 

 Игра «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. 

Катание с горок 

Кому-то покажется затея слишком экстремальной, но малыши ее воспримут на 

ура. Горку можно сделать  с помощью плотного картона, который приставлен к 

дивану, чтобы горка не прогнулась, снизу подложить подушки или свернутое в рулон 

большое одеяло. 



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. 

Мишень 

Тренируем меткость 

детей в домашних 

условиях.  Мишенью для игры 

может послужить что угодно: 

пластиковая пятилитровая 

бутыль, в которой вырезано отверстие для мячей,  корзинка или детское ведерко. 

Далее из фольги делаем мячики и пробуем попадать в мишень.  Усложняем 

условия:  целимся по очереди левой и правой руками.  Можно устроить семейные 

соревнования: кто забросит больше шариков в мишень за определенное время или 

одновременно после команды «Начали!». 

Тир из воздушных шаров 

Наверняка вы видели летом в парках такие аттракционы: к доске прикреплены 

воздушные шарики, которые нужно лопнуть, метнув дротик.  Почему бы не устроить 

такое развлечение в помещении? Правда, есть сложности: дома должны быть 

воздушные шары и дротики.  

Игра  «Автомобиль» 

Одна из популярных игр в детском саду, но ее можно легко организовать в 

домашних условиях во время карантина.     Малыш исполняет роль «автомобиля», 

родителю достается роль  «светофора», поэтому подготовьте три карточки — 

красную, желтую и зеленую. Когда «загорается» красный свет, ребенок стоит на 

месте. При команде «желтый» — 

«заводит мотор», а на зеленый свет — 

начинает двигаться.  

Игра «Выше и выше» 

Помните, как в детстве мы сами 

прыгали на диванах и кроватях, чуть не 

до потолка? Нечто похожее можно 

организовать своему ребенку, только в 

более подходящих условиях. 

Тренируемся прыгать в высоту  около 

свободной стены в комнате. Чем не 

активное занятие во время 

самоизоляции?! Ставим на стене отметку, 

до которой ребенок может допрыгнуть, 

потом чуть поднимаем уровень, потом 

еще и еще. 15 минут тренировки пойдут 

на пользу ребенку. Кстати, в эту игру 



охотно включатся и крохи и дети постарше. 

Игра «Играть-поймать!» 

Веселая игра для малышей, которая хорошо разбавит скучное время дома, 

проведенное  на карантине.  Нужно под ритмичную музыку просто перекидывать друг 

другу какую-то забавную мягкую плюшевую игрушку. Как только музыка 

останавливается, игрок с игрушкой в руках должен выполнить условие: рассказать 

стишок, спеть песенку или прокукарекать. 

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 батлах 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. 

 

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. 

Родители могут заниматься зарядкой вместе со своими детьми, показывая им 

пример. Вместе заниматься физическими упражнениями веселее, да и взрослым не 

помешает разминка. 
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