
Чувствуем своё тело: 10 весёлых игр для развития проприоцепции

Что такое проприоцепция? Если говорить просто, это наше «шестое чувство» . Это
внутренний GPS, который помогает нам понимать, где находятся наши руки и ноги, даже с
закрытыми глазами. Именно проприоцепция отвечает за координацию, равновесие, умение
контролировать силу (например, чтобы обнять, а не сжать слишком сильно).

К счастью, это чувство можно и нужно развивать! И лучше всего делать это в игре. Вот 10
простых и весёлых упражнений, которые помогут вашему ребёнку лучше «подружиться» со
своим телом.

1. Силачи и великаны (Топаем и давим)

Превратите обычное топанье в игру! Можно топать как слон под музыку, маршировать под
весёлую считалочку или играть в «великанов», которые сотрясают землю. А ещё можно
упираться руками и ногами в стену, будто пытаетесь её сдвинуть. Это даёт мощную нагрузку
на мышцы и суставы.

2. Весёлые догонялки (Бегаем)

Обычные догонялки — это классика! Превратитесь в зайцев и волков, устройте спринт
наперегонки до дерева или соревнуйтесь, кто быстрее добежит до качелей. Разные виды бега
(с высоким подниманием колен, захлёстом голени) отлично включают тело в работу.

3. Покорители вершин (Лазаем)

Лазание — одно из лучших упражнений! Шведская стенка, диван, горка на площадке,
невысокие деревья или снежные сугробы зимой — всё это отличные «тренажёры». Лазание
развивает не только чувство тела, но и планирование движений.

4. Непоседы-попрыгунчики (Прыгаем)

Прыгать можно везде и через всё!

• На скакалке или через резинку.
• Через подушки на полу (полоса препятствий).
• На батуте или даже на диване (если мама разрешит!).
• Классики — идеальный вариант для координации и прыжков.

5. Обезьянки на турнике (Висим)

Висеть на турнике, кольцах или просто на перекладине — это прекрасная стимуляция для
плечевого пояса. Растягиваются мышцы, укрепляется хват. Даже несколько секунд виса
приносят огромную пользу.

6. Маленькие помощники (Работаем с инструментами) ‍

Дайте ребёнку посильную работу: копать песок или снег лопатой, сгребать листья граблями,
подметать пол веником. Такие осмысленные действия с небольшим сопротивлением отлично
развивают проприоцепцию.

7. Секретный тоннель (Ползаем)

Ползание — это не только для малышей! Организуйте полосу препятствий, где нужно
проползти под столом или стульями. Можно сделать тоннель, накрыв два стула одеялом, или
купить готовый тканевый. Чем уже тоннель, тем лучше ребёнок ощущает границы своего тела.

8. Перетягивание каната (Тянем и толкаем)



Предложите ребёнку помочь вам: толкать корзину с бельём, тянуть сумку с продуктами
(адаптируйте вес под возраст!), играть в перетягивание каната или просто толкать большой
мяч. Это учит дозировать усилие.

9. Футболисты во дворе (Пинаем)

Пинать мяч, осенние листья, камушки или льдинки — это весело и полезно. Игра развивает
координацию между глазами и ногами, а также учит контролировать силу удара.

10. Челюсти в работе (Жуём и пьём)

Да-да, челюсть — это тоже часть тела! Работа челюстных мышц даёт мощный сигнал в мозг.

• Хрустящее: морковь, яблоки, сухарики, сушки.
• Вязкое: сухофрукты (курага, изюм), жевательный мармелад.
• Через трубочку: пить густые напитки (йогурт, кисель, смузи). Чем гуще, тем больше усилий.

Полезные советы:

1. Сенсорный носок. Чтобы разнообразить игры, попробуйте «сенсорный (или эластичный)
чулок». Это такой мешок из лайкры, в который ребёнок залезает целиком. В нём привычные
движения ощущаются по-новому, так как ткань создаёт дополнительное давление и помогает
лучше ощутить границы тела.

2. Слушайте ребёнка. Главное правило — никакой обязаловки. Если ребёнку что-то не
нравится или он устал, не заставляйте. Цель — получить радость и пользу, а не выполнить
план.

3. Безопасность прежде всего. Всегда следите за безопасностью во время активных игр,
особенно когда речь идёт о лазании или переноске тяжестей.

Эти простые игры — не просто развлечение. Это важный вклад в гармоничное развитие
вашего ребёнка. Весёлых вам игр!


