
Здравствуйте, дорогие родители! Я, ваш инструктор по физкультуре, рад 

приветствовать вас на нашей консультации, посвященной очень важной теме – 

тому, как сделать спортивные игры с детьми дома не просто развлечением, а 

полноценным инструментом для укрепления здоровья, развития физических 

качеств и укрепления семейных уз. 

В современном мире, где гаджеты часто занимают львиную долю детского 

времени, очень важно находить баланс и прививать любовь к активному образу 

жизни с самого раннего возраста. И дом – это идеальное место для этого! 

Почему спортивные игры дома так важны? 

 

 Физическое развитие: Регулярные игры способствуют развитию 

выносливости, силы, ловкости, координации движений, гибкости. Это 

закладывает основу для здорового роста и развития опорно-двигательного 

аппарата. 

 Укрепление здоровья: Активные игры повышают иммунитет, улучшают 

работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, помогают 

поддерживать нормальный вес. 

 Психологическое благополучие: Физическая активность – это отличный 

способ снять стресс и напряжение, поднять настроение. Успехи в играх 

повышают самооценку ребенка. 

 Развитие социальных навыков: Игры учат ребенка взаимодействовать с 

другими, соблюдать правила, проявлять честность, справедливость, 

учиться выигрывать и проигрывать. 

 Укрепление семейных отношений: Совместные игры – это прекрасная 

возможность провести время вместе, лучше узнать друг друга, создать 

теплую и доверительную атмосферу в семье. 

 

С чего начать? Идеи спортивных игр для дома: 

 

Не обязательно иметь спортивный зал или специальное оборудование. Главное 

– ваше желание и немного фантазии! 

 



 

  

• «Попади в цель»: Используйте ведро, корзину или даже обруч, подвешенный 

на двери. Цель – попасть мячом с определенного расстояния. Вариации: броски 

с разных положений (стоя, сидя, на коленях), использование разных мячей 

(легких, тяжелых). 

• «Передай мяч»: Играйте в парах или в кругу, передавая мяч друг другу. 

Усложнение: передавать мяч по определенным правилам (например, только 

правой рукой, или только снизу). 

• «Ведение мяча»: Если позволяет пространство, научите ребенка вести мяч 

(баскетбольный, футбольный) по определенной траектории, обводя препятствия 

(например, стулья, подушки). 

•   Создайте мини-полосу препятствий из подручных средств: проползти под 

стулом, перепрыгнуть через подушку, пройти по "мостику" из веревки (или 

просто линии на полу), забросить мяч в коробку. 

• «Тоннель»: Используйте большой картонный короб или просто соберитесь под 

одеялом, чтобы создать "тоннель", через который нужно проползти. 

•   Разделите комнату на две "стартовые линии". Проведите небольшие 

эстафеты: кто быстрее пронесет игрушку, кто быстрее оденется/разденется, кто 

быстрее допрыгает до финиша. 

• «Пол – это лава!»: Задача – перемещаться по комнате, не касаясь пола, 

используя только мебель (диван, стулья, кресла) или подушки, разложенные на 

полу. 

• «Замри!»: под музыку дети танцуют или двигаются, а когда музыка 

останавливается, они должны замереть в той позе, в которой оказались. Кто 

первый пошевелится – выбывает (или выполняет смешное задание). 

• «Поход по следу»: Нарисуйте на полу следы (или вырежьте из бумаги) и 

попросите ребенка пройти по ним, стараясь не сходить с "дорожки". 



 

 

• «Зайцы и волк»: Классическая игра, где дети-зайцы прыгают, а "волк" 

пытается их поймать. 

• «Третий лишний»: Дети стоят парами, а один водящий пытается 

"пристроиться" к кому-нибудь. "Лишний" становится водящим. 

 

Советы для успешных домашних тренировок: 

•   Создайте атмосферу праздника: Включайте любимую музыку, хвалите 

ребенка за старания, а не только за результат. 

•   Будьте примером: Дети лучше всего учатся, глядя на родителей. Участвуйте в 

играх сами! 

•   Учитывайте возраст и возможности ребенка: Начинайте с простых игр и 

постепенно усложняйте их. 

•   Безопасность превыше всего: убедитесь, что в комнате нет острых углов, 

скользких поверхностей, и что ребенок не может упасть и пораниться. 

•   Регулярность: Старайтесь уделять активным играм хотя бы 20-30 минут в 

день. 

•   Разнообразие: Меняйте игры, чтобы ребенку не было скучно. 

 

Помните, что самое главное – это положительные эмоции и совместное 

времяпрепровождение. Спортивные игры дома – это не только вклад в здоровье 

вашего ребенка, но и бесценные моменты счастья, которые останутся в памяти 

на долгие годы. 

 

Спасибо за внимание! Если у вас есть вопросы, я с радостью на них отвечу. 

 

                                                    Инструктор по физической культуре 

                                          МАДОУ «Детский сад №279» 

                                                                Селезнева Екатерина Николаевна 


