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Аннотация
Есть дети, которых ну просто никак не удаётся приучить

к спорту: и  зарядку им делать неохота, и на физкультуре
неинтересно, да и просто на улицу не выгонишь. Тут-то и
приходит на помощь игра. Кто у нас не любит играть? Нет
таких. Лучшие подвижные игры для любой компании, для
любого времени года сделают вашего ребёнка сильным, ловким,
выносливым, научат строить отношения в команде и помогут
полюбить спорт.
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Елена Ульева
100 увлекательных игр для
здоровья вашего ребёнка

 
Весёлая зарядка

 
 

1. Зеркало
 

Что делает зеркало? Повторяет ваши движения. Пусть
один человек будет зеркалом, а другие повторяют за ним
все, что он делает. Встаньте друг против друга и копируйте
мимику, позы, жесты, то есть полностью подражайте образ-
цу. Через некоторое время поменяйте водящего. С помощью
считалки определите, кто на этот раз будет зеркалом.



 
 
 



 
 
 

 
2. Пожалуйста

 
Если кто-то всё время забывает говорить вежливые слова,

предложите ему поиграть в эту игру. Водящий просит игро-
ков выполнять разные движения – поднять руки вверх, по-
прыгать, присесть. Но игроки делают это, только если он про-
износит слово «пожалуйста». Если водящий забыл его ска-
зать, выполнять движение не надо.



 
 
 



 
 
 

 
3. Необычная зарядка

 
Все знают, что день обязательно надо начинать с зарядки.

Но каждое утро делать одни и те же упражнения скучно. По-
этому давайте устроим необычную зарядку. Выберите водя-
щего. Встаньте в круг, а водящий пусть на минутку отойдёт.
В это время выберите главного показывающего. Его задача
будет начинать новое упражнение, а остальные должны за
ним повторять. Задача водящего – угадать, кто же руководит
командой. Если он угадал, то игра повторяется с новым во-
дящим.



 
 
 



 
 
 

 
4. Запрещённое движение

 
Делайте зарядку, но помните – одно движение запреще-

но. Кто его сделает, выходит из игры. Это может быть при-
седание, наклон или прыжок. Решите это заранее, выберите
водящего и начинайте играть. Водящий имеет право выпол-
нять запрещённое движение, а остальные – нет.



 
 
 



 
 
 

 
5. Два движения одновременно

 
Знаете, давным-давно жил такой правитель – Юлий Це-

зарь. Так вот – он умел делать несколько дел одновременно.
Например, есть, читать и бороться с врагами. А вы так смо-
жете? Я имею в виду не бороться с врагами, а делать два дела
одновременно? Например, гладить себя по животу и в то же
время другой рукой постукивать по голове. Попробуйте. По-
лучилось? Да вы настоящий Юлий Цезарь! Придумайте себе
другие два задания, которые нужно делать одновременно.



 
 
 



 
 
 

 
Играем дома

 
 

6. Весёлые обезьянки
 

Вы знаете, что обезьянки могут хватать предметы не толь-
ко руками, но и ногами и хвостом! Конечно, хвоста у нас нет,
а вот ноги имеются. Поставьте на пол два детских ведёрка
и рассыпьте мелкие предметы (прищепки, фасоль, скомкан-
ные бумажки). Кто больше наберет их в своё ведёрко при
помощи ног, тот и победил.



 
 
 



 
 
 

 
7. Карандаши и две корзинки

 
Следующее задание для обезьянок – переложить каранда-

ши из одной корзинки в другую при помощи ног. Кто без
труда справится с этим заданием?



 
 
 



 
 
 

 
8. Карусель

 
Сейчас мы устроим карусель для плюшевых игрушек. Для

этого нужно лечь на пол, взять игрушку правой ногой и пе-
редать её в правую руку. Затем переложить из правой руки
в левую, а потом взять левой ногой. Конечно, сначала это
будет получаться медленно, но потом вы приспособитесь, и
карусель будет крутиться всё быстрее и быстрее.



 
 
 



 
 
 

 
9. Я знаю пять имён

 
Для этой игры вам понадобится большой резиновый мяч

и хорошая эрудиция. Стучим мячом об пол или об асфальт
и повторяем:

«Я знаю пять имён мальчиков. Вова – раз, Толя – два, Са-
ша – три», – и так до пяти. Если вам удалось это сделать,
не сбившись и не потеряв мяч, продолжаете: «Я знаю пять
имён девочек», – потом пять городов, цветов, марок машин,
рек и т.д. Если всё же вы запнулись, право хода переходит
к другому игроку. А если вам трудно стучать мячом об пол,
можете играть, подбрасывая его вверх.



 
 
 



 
 
 

 
10. Завяжите узел ногами

 
Ещё одно трудное задание – завязать на верёвке узел,

пользуясь только пальцами ног. Справитесь?



 
 
 



 
 
 

 
11. Перейди через болото

 
Представьте себе: перед вами глубокое топкое болото, пе-

рейти которое можно только по кочкам. Кочками в нашей
игре будут обычные листки бумаги. На одном стоите, другой
передвигаете дальше. И так, пока не перейдёте всё болото.



 
 
 



 
 
 

 
12. Перетяжечки

 
Два соперника берут друг друга за пальцы и тянут. Тянуть

можно одним пальцем, а можно двумя, тремя и даже четырь-
мя. Чтобы определить, кто выиграл, можно начертить на по-
лу или на столе три линии: центральную и две пограничных,
за одну из которых нужно «перетянуть» соперника.



 
 
 



 
 
 

 
13. Моталочка

 
К этой полезной игре можно подготовиться за три мину-

ты. Возьмите длинную верёвку и две палочки, привяжите их
к разным концам верёвки, а посредине сделайте узелок. На-
чинаем соревнование. Пусть два участника возьмут палочки
и быстро начнут наматывать на них верёвку. Кто первым до-
мотал до узелка, становится победителем.



 
 
 



 
 
 

 
14. Игра с кубиками

 
Ещё одна игра-соревнование. Для неё потребуются куби-

ки. Их нужно переносить из одного конца комнаты в другой.
Но не просто так. Сначала несём один кубик, возвращаем-
ся, ставим на него второй и несём, в следующий раз несём
уже три, а в последний – целую пирамиду кубиков! Причём
держать можно лишь за один нижний кубик. Кому удастся
перенести больше?
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