
 

Енергійні ігри для дітей вдома 
 

Цей великий перелік активних заходів в приміщенні компенсує потребу ваших дітей – від 

малюків до підлітків – в фізичній активності. 

Всі ми розуміємо, що «діти + енергія+ під замком» – рівняння, яке може дорівнювати 

хаосу та неминучій катастрофі. Тож пропонуємо активні ігри та заняття у приміщенні, 

завдяки яким ваші діти будуть рухатися та рухатися, навіть у найпохмуріші дні. 

Ці ідеї не лише допоможуть боротися з нудьгою від перебування в закритому 

приміщенні, але й стимулюватимуть мозкову та фізичну активність, зміцнюючи тіло та 

звільняючи невгамовну енергію. 

Ігри зі стрічкою (тейпами) 

Простий рулон тейп-стрічки стане вашим новим найкращим другом, як тільки ви 

спробуєте ці геніальні ідеї, завдяки яким діти проявляють свою енергію різними 

творчими способами. 

Ігри зі стрічкою у форми, букви та цифри.  

Використовуйте цю стрічку, щоб розмістити на підлозі різноманітні форми, букви та/або 

цифри. Попросіть дитину стати на улюблений елемент, а тоді давайте їй вказівки, за 

якими вона слідуватиме, та попаде до наступного пункту призначення. Наприклад: 

«Ведмідь повзе на площу», «Скакайте, як жаба до Т», «Біжіть до прямокутника». Гра 

тримає дитину в русі, а також допомагає вивчити форми, букви та цифри. 

 

 

Лінії зі стрічки 

Зробіть 5-10 окремих ліній стрічки, кожна приблизно на відстані 30 см одна від одної, на 

підлозі чи килимі. Позначте першим рядок «Старт», а потім дайте дітям прості інструкції: 



Довгий стрибок: подивіться, скільки ліній вони можуть перестрибнути. Нехай 

намагаються кожного разу побити власний рекорд. Експериментуйте з положенням рук – 

розмахуючись, тримаючи за спиною тощо. 

Стрибок з розбігу: тепер нехай діти розганяються та стрибають. Чи зможуть з розбігу 

побити попередній рекорд? 

Довгий стрибок назад: підвищуйте рівень складності. Тепер – стрибки задом наперед, 

тобто назад. 

Коник: Як далеко вони можуть стрибати на одній нозі? 

Дотягнутися до n-ї стрічки: наскільки далеко зможе дотягнутись їхня нога з лінії старту 

до якоїсь стрічки. 

 

 

Створіть трек для автомобілів.  

Використовуйте стрічку художника, щоб створити величезну дорожню систему для 

іграшкових автомобілів дитини. Мисліть ширше. Будуйте дорогу і на меблях, і на 

диванах та інших перешкодах. Ключовий фактор, щоб активізувати такий трек, його 

масштабність. Чим більший трек, тим більше основних м’язів залучатимуть діти, 

повзаючи з машинками по ньому. 

 



Числові квадрати.  

Зробіть великий квадрат зі стрічки, розділіть його на 9 або більше маленьких квадратів, 

позначивши випадкові числа у кожному. Тепер попросіть дитину здійснити певний рух, 

щоб дістатись до наступного числа, наприклад «стрибок до 10», «збільшення до 3», 

«ковзання до 67» тощо. 

 

 

   

Веселі та дуркуваті ігри 

Одразу попереджаємо. Вам буде складно вирішити, у що грати спершу, адже усі ці ігри 

веселі та настільки цікаві, що і дорослі їх полюбляють. 

Липкі записки на дверях. 

Прикріпіть липкі записки до дверей і напишіть на кожній з них літери (у довільному 

порядку). Зробіть лінію «старт» на певній відстані від дверей (подалі для дітей старшого 

віку), і попросіть дитину стояти за нею з м’яким м’ячиком, мішком з бобами, іграшкою, 

парою згорнутих шкарпеток. Нехай тепер звідти спробують поцілити в «A», «T» тощо. 

Гравці з більш досконалими цілеспрямованими та орфографічними навичками можуть 

спробувати складати слова з літер. А для вищої складності, якщо одна з літер буде 

пропущеною, нехай починаються заново! Можна ввести елемент змагання, визначивши 

бали або кількість очок, обмежити кількість спроб тощо. 



 

Боп на підлозі.  

Необхідно наклеїти липкі папірці на підлогу. Замість того, щоб прицілюватися вгору, 

дітям тепер доведеться кидати предмет просто на папірці на підлозі. Правила можуть 

бути ті ж самі, що і в грі «Липкі записки на дверях». 

Кольорові кидки.  

Як і в попередній грі, розмістіть на підлозі кольорові шматочки будівельного паперу або 

килимки. І почніть кидати іграшки, шкарпетки тощо у нові цілі. Створіть власну оціночну 

систему, коли отримаєте 1 або 5 балів. Наприклад, завдання – кидати, стоячи на одній 

нозі, або вцілити всіма знаряддями лише у зелені килимки тощо. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Ловець пінг-понг кульок.  

Візьміть пластикові чашки та кілька кульок для пінг-понгу (або будь-який невеликий 

предмет, який поміститься у чашці). Діти мають кинути м’яч партнеру та спробувати 

його спіймати своєю чашкою. Почніть з ближчої відстані між вами і поступово 

збільшуйте її, роблячи крок назад. Можна грати й одному – кидати м’яч у повітря і 

ловити його чашкою. 

 

Алея алігаторів.  

Просто розкидайте кілька «островів» або «човнів» по підлозі, використовуючи подушки, 

іграшки, книги тощо, а потім дозвольте дітям стрибати з одного островка на інший, не 

потрапляючи у «воду», де водяться голодні алігатори. 

 

Крабова прогулянка.  

Навчіть дитину ходити, як краб, а потім подивіться, наскільки швидко вона зможе 

просуватися по кімнаті. Проведіть перегони з братами та іншими дітьми. Підвищуйте 

рівень складності, наприклад, дитина має тримати іграшку на голові тощо, а якщо та 

впаде – починай спочатку. 

Перегони бавовняних кульок.  

Зробіть кульку з бавовни (вати). І влаштуйте перегони – ложкою необхідно переганяти 

кульки з однієї кімнати в іншу. 

Крокет в приміщенні.  

Створіть власний критий крокет, використовуючи рулони туалетного або будівельного 

паперу. Підвищуйте складність, придумуючи активні завдання на кожен пройдений 

«тунель». Наприклад, як тільки м’яч пройде через тунель, необхідно зробити 15 стрибків 

або 2 рази збігати по якомусь маршруту. 

Ланцюгова реакція. 

 Для гри необхідні щонайменше два гравці. Перша людина починає з певного руху, 

чогось простого, наприклад, два стрибки, або складнішого – тримання дошки протягом 

30 секунд. Наступна людина повинна повторити перший рух і додати новий. Наступна 

людина повторює попередні 2 рухи, додає свої. Гра продовжується, поки ланцюжок не 



буде розірваний (як правило, забутий). Останній, хто пам’ятатиме і повторить весь 

ланцюжок рухів, стає переможцем. 

Картопляні перегони.  

Учасники мають зафіксувати картоплину між колінами, з нею пройти визначений 

маршрут і на фінішній лінії опустити у визначену миску або відро. Якщо картоплина 

впала, або якщо до неї торкаються руками, потрібно повернутися на старт і спробувати 

ще раз. Класна гра для великої кількості людей, коли можна розділитися на команди і 

проводити естафети. 

 

Дзеркало-дзеркальце.  

Встаньте обличчям до дитини, тримаючи невеличку дистанцію, і починайте рухатися. 

Дитина має спробувати скопіювати всі ваші рухи. Підніміться і потягніться до неба. 

Зробіть 10 стрибків. Пробіжка на місці. Мавпячі рухи. Робіть усе весело та енергійно, і 

тоді вам обом буде не лише цікаво, а й швиденько спітнієте від активності. Поміняйтеся 

ролями та тепер копіюйте дитину. Тепер вона точно заливатиметься від сміху, і ви також. 

 

Літак на посадку.  

Зробіть паперові літачки та запустіть їх. Впав? Тепер потрібно забрати їх та повернути до 

стартової лінії в будь-який спосіб, окрім звичайної ходи, – біг, стрибки, повзання тощо. 

Нехай діти самі вигадують нові рухи та будуть творчими! 

 

Матрац-гірка.  

Гарний спосіб замінити дітям дитячі майданчики, коли застряли вдома. Візьміть матрац з 

ліжечка, підіпріть його на ліжко або до стільця, щоб створити гірку. Тепер діти можуть 

підніматися вгору і ковзати вниз знову і знову. Переконайтеся, що конструкція надійна і 

безпечна. 

 

Практика влучності.  

Встановіть якісь цілі, наприклад, порожні пляшки з-під води, рулони з паперу тощо. 

Попросіть дітей спробувати їх збити, використовуючи іграшкові пістолети, або 

кидаючи в них м’які предмети. Контролюйте дистанцію від стартової лінії до об’єктів, 

ускладнюйте завдання, щоб діти якомога більше рухалися. 

 

Полювання на нестандартні предмети.  

Відправляйте дітей на веселе полювання будинком, збираючи різні предмети, які ви їм 

попередньо перерахували. Але загадуйте предмети весело, не навиваючи конкретну річ, а 

абстрактно – «улюблена іграшка для ванни», «рожева шкарпетка». Ускладнюйте 

завдання, загадуючи ще більш загальні категорії предметів, наприклад, «щось, що 

починається з літери T» тощо. Звичайно, встановіть таймер. 

 

Полювання в темряві.  

Якщо у вас є кімната, в якій може бути досить темно (і безпечно), вимкніть світло, 

закрийте жалюзі та відправте дітей на пошуки прихованих предметів в темряві за 

допомогою ліхтарика. Діти шаленіють від цієї гри. 
  





























































 


