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주말 15분 아빠 놀이 카드 12
2분 고르기 · 10분 몸 놀이 · 3분 느리게 마무리  |  아빠·조부모·친척 등 익숙한 가족 누구나 사용할 수 있어요.

참고 원천: 미국소아과학회 영유아 활동 놀이, WHO 5세 미만 신체활동 지침, CPSC 가정 안전 · 검토일 2026-07

가정·교육 현장에서 비상업적 목적으로 인쇄해 사용할 수 있습니다. 자람  ·  1 / 4

시작 전 30초  바닥 물기·작은 물건·전선·모서리를 치우고, 창문·계단·주방에서 떨어진 빈 공간을 확보하세요.

01 발바닥 신호 1~4세

준비 준비물 없음

놀이 ① 어른이 “가요” 하면 걷고 “멈춤” 하면 선다. ② 아이가 신호 대장이 된다. ③ 빠르게보다 정확히 멈추며 마친다.

조절 쉽게: 손뼉 신호 하나만 사용  |  어렵게: 느리게·옆으로 걷기 추가

안전 서로 밀지 않고, 미끄러지면 즉시 속도를 낮춘다.

02 동물 배달 1~5세

준비 작은 수건 2~3장

놀이 ① 수건을 방 한쪽에 둔다. ② 곰처럼 걷거나 아기처럼 기어 한 장씩 가져온다. ③ 바구니 대신 어른 손에 건넨다.

조절 쉽게: 걸어서 배달  |  어렵게: 아이가 새 동물 걸음을 만든다.

안전 손목이 아프거나 고개가 바닥에 가까워지면 걷기로 바꾼다.

03 양말공 골문 1~7세

준비 말아 둔 양말 3켤레

놀이 ① 어른 다리 사이를 넓혀 골문을 만든다. ② 아이가 양말공을 굴리거나 가볍게 찬다. ③ 서로 자리를 바꾼다.

조절 쉽게: 골문을 넓게  |  어렵게: 출발선을 한 걸음씩 뒤로 옮긴다.

안전 얼굴로 던지지 않고 단단한 물건을 양말 속에 넣지 않는다.
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04 수건 파도 2~7세

준비 큰 수건 1장, 양말공 1개

놀이 ① 마주 앉아 수건 양끝을 잡는다. ② 양말공을 올려 작고 큰 파도를 만든다. ③ 공을 떨어뜨리지 않고 열 번 흔든다.

조절 쉽게: 공 없이 파도만  |  어렵게: “작게-크게-멈춤” 순서를 기억한다.

안전 수건을 목이나 몸에 감지 않고, 서서 세게 당기지 않는다.

05 거울 대장 1~7세

준비 준비물 없음

놀이 ① 마주 서서 어른이 천천히 한 동작을 한다. ② 아이가 거울처럼 따라 한다. ③ 아이가 대장이 되어 세 동작을 만든다.

조절 쉽게: 팔 동작만  |  어렵게: 높음-낮음-회전 순서를 연결한다.

안전 회전 뒤 어지러우면 앉고, 관절을 억지로 꺾지 않는다.

06 쿠션 항구 2~7세

준비 낮고 단단한 쿠션 2개

놀이 ① 쿠션을 한 겹으로 떨어뜨려 놓는다. ② 바닥은 바다, 쿠션은 항구가 된다. ③ 한 항구에서 다른 항구로 천천히 이동한다.

조절 쉽게: 쿠션 간격을 좁게  |  어렵게: 양말공을 들고 이동한다.

안전 쿠션을 쌓거나 소파에서 뛰어내리지 않고 어른이 옆에 선다.
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07 종이컵 왕복 2~7세

준비 종이컵 4개

놀이 ① 컵을 출발점과 도착점에 나눈다. ② 한 번에 한 개를 옮긴다. ③ 모두 옮기면 함께 탑을 쌓고 손뼉으로 무너뜨린다.

조절 쉽게: 가까운 거리  |  어렵게: 머리 위·무릎 아래로 전달한다.

안전 깨지는 컵은 쓰지 않고, 컵을 밟거나 얼굴에 대지 않는다.

08 다리 터널 구조대 1~5세

준비 작은 인형 1개

놀이 ① 어른이 바닥에 앉아 무릎을 세워 터널을 만든다. ② 아이가 기어서 인형을 구한다. ③ 역할을 바꿔 아이 터널 옆으로 인형을 보

낸다.

조절 쉽게: 터널 옆으로 통과  |  어렵게: 두 번 통과 뒤 인형 건네기

안전 의자·담요 터널은 쓰지 않고 아이의 등이나 허리를 누르지 않는다.

09 선 따라 여행 2~7세

준비 종이테이프 또는 긴 수건

놀이 ① 바닥에 완만한 길 하나를 만든다. ② 선을 따라 천천히 걷는다. ③ 중간에 멈춰 한 발 또는 두 발로 균형을 잡는다.

조절 쉽게: 넓고 곧은 길  |  어렵게: 뒤로 걷기 대신 옆걸음을 더한다.

안전 바닥을 손상하지 않는 테이프를 쓰고, 들뜬 끝은 바로 붙인다.
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10 벽 밀기 우주선 2~7세

준비 빈 벽

놀이 ① 양손을 어깨높이로 벽에 댄다. ② “셋” 동안 부드럽게 밀고 힘을 푼다. ③ 세 번 뒤 팔을 털며 우주선이 쉬게 한다.

조절 쉽게: 앉아서 손바닥만 밀기  |  어렵게: 아이가 출발 구호를 정한다.

안전 유리문·가구는 밀지 않고, 손목이나 어깨가 아프면 멈춘다.

11 수건 꼬리 찾기 3~7세

준비 작은 수건 1장

놀이 ① 수건 끝을 바지 옆에 느슨하게 꽂는다. ② 걷는 속도로 서로 꼬리를 찾는다. ③ 잡으면 역할을 바꾸고 하이파이브한다.

조절 쉽게: 어른만 꼬리를 단다.  |  어렵게: 지정한 손으로만 잡는다.

안전 끈을 쓰거나 몸에 묶지 않으며, 달리기·밀기·옷 당기기는 금지한다.

12 느림보 동물원 1~7세

준비 준비물 없음

놀이 ① 거북이처럼 아주 느리게 걷는다. ② 고양이처럼 등을 둥글게 하고 편다. ③ 곰처럼 크게 숨 쉬고 손발을 털며 끝낸다.

조절 쉽게: 한 동물만 반복  |  어렵게: 아이가 진정 동물 순서를 만든다.

안전 숨을 참거나 과하게 늘이지 않고 편안한 범위에서 움직인다.


