
 

Стадион в квартире 

Для занятий детей спортом в домашних условиях рекомендуется 

использование различных тренажеров. Существует множество конструкций 

различной сложности для самостоятельного изготовления. Рядом предприятий 

освоен выпуск мини стадионов для детей, как в виде спорткомплекса, так и в 

виде отдельных спортивных снарядов узконаправленного действия. 

До 4-х летнего возраста ребенок может удовлетвориться «стадионом в 

дверном проеме». Его основа — 3 крюка из 6-ти мм проволоки (или 

промышленного производства) в притолоке. К среднему можно прикрепит 

канат, к крайним — качели, трапецию, кольца. 

Но лучше всего для физических занятий детей от 3 до 6 лет подходит 

домашний спортивный комплекс семьи Никитиных, или аналогичные ему 

конструкции. При чем целый ряд спортивных комплексов, разработанных на 

основе принципов заложенных в спорткомплекс Никитиных, сконструированы 

так, что могут быть использованы и 2 – 3-летним малышом и его папой. При 

разработке комплексов учтено, что он должен надежно крепиться, иметь 

эстетичный вид, позволять выполнять различные виды упражнений для 

развития различных групп мышц, а самое главное быть компактным. 

Большинство спортивных комплексов занимает в квартире 3,5 – 4,0 кв. 

метра площади и содержит до 12 различных снарядов, многие комплексы могут 

использоваться в сокращенных вариантах. Все зависит от свободного места и 

финансовых возможностей семьи. Комплекс В. В. Скрипалева может быть 

смонтирован в квартире без креплений к потолку и полу буквально за 20 – 30 

минут. 

Спортивные снаряды комплексов пригодны для выполнения различных 

упражнений. Так, для упражнений в висе имеются перекладины, кольца и 

трапеции. Снарядом для прыжков служит прыжковая лиана и компактный 

батут. Последний одновременно выполняет и функции гимнастического мата и 

«глушителя» соскоков. Кольца используются для вращений самого различного 

характера. 

Для ребенка имеются обычные качели. Развитию равновесия служит 

наклонная треугольная лестница, с небольшим углом подъема (30), которая 



связывает все снаряды комплекса. Для скатывания предусмотрена наклонная 

горка. В комплексе имеется большой выбор снарядов для лазания: обычный 

канат, наклонный канат, наклонная лестница, вертикальные качели. 

В совместных занятиях родителей и детей заключен большой 

воспитательный смысл. Даже самый маленький ребенок стремится 

посоревноваться с папой, мамой, братом или сестрой. Домашний стадион — это 

радость общения на почве укрепления здоровья. Главное не заставлять детей 

подолгу заниматься на снарядах: до появления чувства усталости и не более! 

Всей семьей на лыжи 

В условиях Карелии нет, пожалуй, более доступного и благотворного 

вида спорта, чем ходьба на лыжах. Она полезна людям всех возрастов. Во время 

ходьбы на в работу вовлекаются почти все группы мышц, укрепляются 

сердечно-сосудистая и дыхательная системы, опорно-связочный аппарат. Но 

главное преимущество лыжного спорта над другими видами — это длительная и 

активная аэрация легких чистым воздухом, что имеет важное значение для 

жителей городов. 

Трудно найти в зимний период более полезные физические упражнения, 

чем занятия лыжами, при условии, что на лыжах нужно ходить постоянно, а не 

от случая к случаю. Лыжные прогулки должны стать привычкой, 

необходимостью, совершать их рекомендуется 2 – 3 раза в неделю. 

Детей можно обучать ходьбе на лыжах с 3 лет. Лучше всего воздействует 

на ребенка личный пример родителей. После приобретения лыжной 

экипировки, дайте ребенку походить на лыжах в комнате, привыкнуть к ним. 

Затем, по-прежнему в комнате, помогите малышу освоить повороты 

переступанием на месте. 

Затем выходим на улицу и все названные выше приемы закрепляем на 

снегу. Полезный прием на первых шагах обучения ребенка — буксировка 

малыша, стоящего на лыжах, за палку или на веревке по лыжне. Ребенок 4 – 6 

лет в начале занятий способен самостоятельно пройти по лыжне расстояние до 

0,5 км, постепенно это расстояние можно довести до 1,5 – 2,0 километров. 

Прогулки с ребенком на лыжах можно проводить только в безветренную 

погоду, при температуре воздуха не ниже -12 0 С. Необходимо следить. Чтобы 

ребенок не вспотел, если это произошло, нужно переодеть шапку и свитер. 

Одежда должна быть свободной, для детей лучше всего подходит комбинезон. 

Привалы для отдыха с ребенком от 3 до 6 лет рекомендуется устраивать через 

0,5 – 1,0 километр, длительность привалов 5 – 10 минут. В защиту велосипеда 

Дети обожают кататься на велосипеде, обычно легко осваивают 

технологию езды, и часами крутят педали своих «железных коней» в компании 

сверстников. Многие родители опасаются, чтобы это увлечение их ребенка не 

принесло вреда их здоровью. 

Отметим, что для девочек, как и для мальчиков, езда на велосипеде 

совершенно безопасна. Ни на физиологическом развитии девочек, ни на их 

будущем материнстве и потомстве плохо поездки на велосипеде не отражаются. 

Тысячи велосипедисток, среди которых и чемпионы мира по велоспорту 

становятся матерями, счастливыми людьми. Вредное влияние велосипеда на 

женский организм — досужая выдумка «скучающих кумушек». 



Что касается позвоночника, то и тут опасения напрасны. Позвоночник 

искривляется от малоподвижного образа жизни, от слабости мышц спины и 

поясницы. Велосипед здесь не при чем. Напротив, как показывают 

многочисленные исследования, велосипед хорошо развивает длинные мышцы 

тела, то есть естественный мышечный корсет, который укрепляет позвоночник 

и не дает ему искривляться. 

Когда ребенок едет на велосипеде, опираясь на руль руками, часть веса 

тела и головы падает на руки. На позвоночник нагрузка меньше. Мышцы 

работают, напряжены. Где тут перегрузка позвоночного столба? Ребенок то 

садится, то слезает с велосипеда. Преодолевая горку, встает с седла велосипеда, 

«танцует» на педалях. Здесь все — динамика, попеременное напряжение мышц 

спины и пояса, хорошее их кровоснабжение. 

Другое дело, что только кататься на велосипеде ребенку недостаточно. 

Надо делать гимнастику, плавать, ходить на лыжах, бегать, играть в спортивные 

игры. А обычно, полюбив велосипед, ребята, скорее всего, полюбят и другие 

полезные упражнения. 

Заключение 

Приобщение ребенка к физкультуре важно не только с точки зрения 

укрепления их здоровья, но и для выработки привычки к занятиям спортом. 

Многим детям тяжело подниматься с теплой постели на зарядку. Но проходит 

время, неделя другая, и малыш бодро вскакивает при первых звуках 

спортивного марша или иной музыки сопровождающей утреннюю зарядку. 

Вырабатывается условный динамический стереотип поведения, который вносит 

определенный ритм в утренний режим и не требует дополнительных волевых 

усилий. 

В связи с морфо-функциональными особенностями организма ребенка в 

возрасте 2 – 4 лет гимнастика для детей этого возраста должна 

характеризоваться разнообразием движений и использованием большого числа 

динамических упражнений. Для этих упражнений характерно чередование 

напряжения мышц и их расслабление, которое благоприятствует току крови, в 

связи с чем они менее утомительны, чем статические упражнения. 

Особую радость малышам доставляют упражнения, облеченные в форму 

игр. Родителям вполне доступно дома, во дворе, на даче или на прогулке 

проводить подобные игры, во время которых дети приобретают жизненно 

важные навыки, развиваются физически. Со временем физические упражнения 

становятся для детей любимой игрой, в которой все интересно: и новые 

достижения, и состязательность игр, и участие родителей. Всякая нагрузка 

начинает восприниматься легко и с любопытством, даже холодовая нагрузка, 

без которой невозможно закаливание. 

Если родители будут делать все правильно, то физическое развитие детей 

пойдет более высокими темпами, воспитательный эффект будет 

дополнительным положительным моментом: ребенок не будет капризным, 

будет реже болеть, охотно помогать в домашних делах, а в дальнейшем и 

хорошо учится, при минимальном контроле со стороны родителей. 
 


