
Рекомендації для батьків  

Заняття фізичною культурою в домашніх умовах 

Коли немає можливості займатися в спортивних секціях або відвідувати 

спортивну залу, намагайтеся спонукати дитину до занять фізкультурою 

вдома. Це може бути ранкова гімнастика ( привчати  робити гімнастику 

бажано вже з трьох років), танці, ігри на шведській стінці або зі спортивним 

знаряддям. І , звичайно, надавайте  приклад самі: робіть зарядку разом з 

дітьми, влаштовуйте активний відпочинок (катання на ковзанах, 

велосипедах), організовуйте спортивні заняття вдома.  

Щоб заняття приносили вашій дитині тільки користь,необхідно, перш за все, 

уважно познайомитися  зі спеціалізованою літературою. 

Заняття бажано проводити в спеціально відведеному місці, вільному від 

меблів. Попередньо  необхідно добре провітрити  приміщення та провести 

вологе прибирання. 

Тренування  повинно  тривати 15-20 хвилин. 

Рекомендується проводити заняття в першій половині дня, наприклад, 

розпочинати день з ранкової гімнастики. 

Краще проводити тренування приблизно в один і той же час регулярно 

(кожний або через день), щоб в подальшому потребували цих занять. 

Займаючись вдома, дитина буде отримувати більш уваги і тренуватися по 

індивідуальній програмі.









 


