
Подвижные игры для родителей и детей на свежем воздухе.  

Они безопасны, развивают координацию, скорость и эмоциональную связь, а 

главное — подходят для большинства летних локаций - дача, двор, парк, 

пляж или просто лужайка у дома. 

1. «Поймай мяч, но не упади» (координация + реакция) 

Что нужно: лёгкий надувной или тканевый мяч (можно даже носок, 

свёрнутый в клубок). 

Как играть: 
- Родитель кидает мяч ребёнку, но с условием: поймать его можно только 

после того, как хлопнешь в ладоши, дотронешься до носа или 

присядешь (усложнение выбирается по возрасту). 

Ребёнок ловит — делает шаг вперёд. Не поймал — шаг назад. 

Когда сблизятся на расстояние вытянутой руки — победила дружба. 

Почему хорошо: 

➜ Развивает скорость реакции и умение контролировать тело в 

нестандартных условиях. 

➜ Родитель тоже двигается и не скучает. 

2. «Горячая земля – холодная тень» (бег + тактильные 

ощущения) 

Что нужно: участок с солнцем и тенью (дерево, зонт, край дома). 

Как играть: 
Ведущий (родитель) командует:  

1. «Горячая земля!» → надо убежать в тень. 

2. «Холодная тень!» → выбежать на солнце. 

Кто ошибся, тот делает 3 прыжка на месте. 

Усложнение для старших детей: 

бегать по сигналу только на левой ноге или пятками назад. 

Почему хорошо: 

➜ Естественная смена освещения — глаза отдыхают. 

➜ Игра учит быстро переключаться между действиями и слушать команды. 

  



3. «Великаны и лилипуты» (сила + растяжка + контроль 

движений) 

Что нужно: ровная площадка и свободное пространство. 

Как играть: 
Родитель говорит: «Великаны!» — дети медленно ходят на цыпочках, 

вытянув руки вверх, изображая великанов. 

«Лилипуты!» — приседают и идут маленькими шажками, как мышки. 

Задача: резко менять позу по голосу, не смеясь и не падая. 

Вариант с обманом: родитель говорит «Великаны», а сам приседает — надо 

делать наоборот. 

Почему хорошо: 

➜ Быстро успокаивает чрезмерно активных детей (чередование напряжения 

и расслабления). 

➜ Тренирует вестибулярный аппарат. 

4. «Заморожу-отогрею» (бег + тактильный контакт + правила) 

Что нужно: любая безопасная зона с ограничением (между двумя деревьями, 

черта на песке). 

Как играть: 
Родитель — «Мороз». Он ловит ребёнка. 

Кого коснулся — тот «замёрз»: стоит на месте, расставив ноги и руки в 

стороны (имитация снежинки). 

Отогреть может только другой родитель или сам ребёнок, если проползёт 

между ног замёрзшего (без касания). 

Когда все заморожены — меняются ролями. 

Почему хорошо:  

➜ Полная нагрузка на все группы мышц + стратегия. 

➜ Даже стеснительные родители вовлекаются, потому что роль «Мороза» 

даёт власть и юмор. 


