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Дети, которые по разным причинам не 

посещают мини-центр, часто оказываются в ситуации, когда их физическая 

активность ограничена, особенно если они проводят много времени дома. В 

таких условиях физические упражнения становятся не только 

необходимыми, но и крайне важными для полноценного развития ребёнка. 

Вниманию родителей предлагаются несколько простых игровых 

упражнений, которые можно выполнять в домашних условиях с детьми 3-4 

лет. 

1. «Прыжки через препятствия» 

Задача: развивать координацию и ловкость. 

Используйте мягкие игрушки или подушки как препятствия, через 

которые ребёнок будет прыгать. Можно предложить прыгать двумя ногами 

или поочередно правой и левой ногой. 

Вариации: прыжки в длину, прыжки на одной ноге, прыжки через 

«водоём» (например, синяя ткань, напоминающая воду). 
2. «Мышка в лабиринте» 

Задача: Развивать баланс и гибкость. 

Постелите на полу ленты, коврики или используйте верёвки для 

создания «лабиринта». Ребёнок должен пройти через этот лабиринт, не 

выходя за его пределы. Можно сделать задание более сложным, добавив 

элементы баланса, например, пройти по узкому коврику или по линии. 

3. «Кто быстрее?» 

Задача: Развивать скорость и выносливость. 

Разместите несколько объектов на полу (например, игрушки, мячики) 

на расстоянии нескольких метров друг от друга. Ребёнок должен как можно 

быстрее добежать до первого объекта, коснуться его, вернуться и побежать к 

следующему. Задание можно выполнять по очереди, делая различные уровни 

сложности. 

4. «Как медведь/заяц/пингвин» 

Задача: Развитие подвижности, силы и воображения. 

Попросите ребёнка двигаться как разные животные: ходить на корточках 

(медведь), прыгать (заяц), передвигаться боком (пингвин). Время от времени 

можно менять животное, чтобы поддерживать интерес и задействовать 

разные группы мышц. 



5. «Переноска предметов» 

Задача: развивать силу и координацию. 

Поставьте перед ребёнком несколько мелких предметов (мячики, 

игрушки) и предложите переносить их из одного места в другое, не 

используя рук. Например, с помощью ложки, на которой будет лежать мячик, 

или с помощью ног. Это развивает внимание, координацию и силу. 

6. «Летящие мячики» 

Задача: Развитие координации и ловкости. 

Дайте ребёнку несколько мячиков, которые он должен «поймать» в 

ведро или корзину. Мячики можно бросать в разные стороны, создавая 

элементы игры на реакцию и ловкость. 

7. «Змейка» 

Задача: Развитие гибкости и моторики. 

Предложите ребёнку роль «змейки», которая должна двигаться по 

комнате, делая зигзагообразные движения. Постепенно можно усложнять, 

добавляя различные препятствия или направления. 

8. «Прятки с мячом» 

Задача: Развивать ловкость и внимание. 

Попросите ребёнка прятать мячик в одной из нескольких коробок или 

мешков, а затем искать его, двигаясь по комнате. Можно добавить таймер, 

чтобы ребёнок попробовал сделать это быстрее. 

9. «Шарик на ложке» 

Задача: Развивать координацию и баланс. 

Ребёнок держит ложку с мячиком или маленьким предметом и должен 

пройти по комнате, не уронив его. Сначала можно делать это на месте, потом 

добавить ходьбу по прямой или через препятствия. 

10. «Кубики на время» 

Задача: развивать ловкость и координацию. 

Попросите ребёнка собрать все кубики или игрушки, разбросанные по 

комнате, в одну корзину за определённое время. Это упражнение помогает 

развить скорость и организованность. 

 

Эти игры не требуют особых условий и могут быть адаптированы под 

особенности вашего пространства.  

Главное — делать их увлекательными и 

подходящими для возраста детей! 
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