
 

Каким видом спорта можно заниматься зимой? 

 

Гуляя с ребенком, дайте ему возможность свободно бегать и 

прыгать. Прогулки сочетайте с занятиями сезонными видами спорта.  

Всем детям доступна ходьба на лыжах (по ровной местности, а 

также скатывание с небольших отлогих пригорков). При спуске 

ребенок скользит одновременно на обеих лыжах, ноги слегка согнуты 

в коленях, руки с палками одновременно выносятся вперед. К 4 годам 

ребенка можно научить ходить на лыжах. Продолжительность 

лыжных прогулок вначале 20 мин, а затем ребенок немного освоится, 

они могут длиться 40-50 мин. На прогулках можно использовать 

«буксировку» (малыш стоит на лыжах, а родители – папа и мама – 

тянут его за палки или веревку, изображая паровоз с вагонами или 

буксир с баржей).  

Катание на санках – самое доступное веселое развлечение, 

доступный вид физкультуры. Поднимаясь с санками на горку, 

ребенок совершает значительную мышечную работу, само катание 

доставляет удовольствие.  

Мощным фактором закаливания является плавание. Если ваш 

ребенок не посещал раньше бассейн в поликлинике (лозунг 

воспитания детей сейчас – «плавать раньше, чем ходить»), то можно 

обучать детей плаванию уже с 4-го года жизни. У детей с риском 

нарушения осанки предпочтительнее стиль «брасс». 

 

 


