
Физическое развитие для детей старшего возраста 

Совместные веселые упражнения для детей и родителей дома 

 
  «Ловля ящерицы» 

Взрослый тянет, не отрывая от пола, длинный толстый шпагат, веревку, пояс и 

т.п. Ребенок пытается наступить ногой на конец шпагата и таким образом 

"поймать ящерицу". Игру начинают с медленных движений веревки, потом 

ускоряя темп. 

 
 

  «Подъемная платформа» 

Сесть на пол, руками упереться сзади в пол, ноги и тело вытянуты, ноги 

упираются в пол. Оторвать тело от пола и медленно опуститься, затем 

подняться. Ребенок получит еще большее удовольствие, если при этом у него на 

животе-"платформе" лежит его любимая мягкая игрушка. Взрослые кладут себе 

на живот более тяжелый предмет. Можно соревноваться, кто больше сделает 

подъемов платформы с грузом. 

 

 
 

 



«Бег за тенью» 

Один идет по квартире и делает при этом смешные движения и жесты. Другой 

изображает его тень и пытается точно повторить все шаги и движения. 

Взрослый и ребенок меняются ролями. 

 

«Тушканчик» 

Прыгать вперед и назад через веревку на двух ногах, руки на поясе или в 

свободном махе. 

 
«Гнезда аиста» 

Разложить обувные коробки на полу. Шагать из одной коробки в другую, 

поднимая ноги, как аист -это сделать гораздо труднее, если коробки разной 

высоты.  

 
   

  


