
 

 

 

 

 

 

 

 

1. Спортивные игры: Организуйте веселые домашние спортивные игры. Это 

могут быть броски мяча в корзину, эстафеты с препятствиями, мини-футбол 

или волейбол с использованием легкого мяча. 

2. Физические упражнения: Проводите утреннюю зарядку вместе с ребенком. 

Придумайте комплекс упражнений, который включает в себя разминку, си-

ловые упражнения и растяжку. 

3. Танцы: Включите музыку и проведите танцевальную вечеринку. Это не 

только поднимает настроение, но и является отличным способом размяться. 

4. Прогулки на свежем воздухе: Если позволяет погода, выходите на улицу 

для прогулок, велопоездок или катания на самокате. 

5. Спортивные челленджи: Задавайте друг другу челленджи — например, кто 

дольше простоит на одной ноге, кто быстрее пробежит определенное рассто-

яние и т.д. 

6. Индивидуальные навыки: Позвольте ребенку поработать над своими спор-

тивными навыками — будь то броски мяча, гимнастика или акробатика (в 

безопасной среде). 

7. Семейные соревнования: Устраивайте дома соревнования — по прыжкам, 

бегу на короткую дистанцию или другим видам активности. 

8. Изучение нового: Предложите ребенку посмотреть видеоуроки о различных 

видах спорта или фитнеса, чтобы он мог попробовать что-то новое. 

9. Создание спортивного уголка: Оборудуйте в доме небольшой спортивный 

уголок с необходимыми принадлежностями (мяч, скакалка, эластичные лен-

ты и т.п.). 

10. Игры на развитие координации и ловкости: Используйте подручные 

средства для организации занятий на координацию — например, ходьба по 

линии, броски мячом в цель, ловля мяча и т.д. 

Важно помнить, что занятия должны быть разнообразными и интересными 

для ребенка, чтобы поддерживать его мотивацию и желание заниматься 

спортом. 

 


