


Физическата активност е основен елемент на здравословния начин на живот и има 

ключово значение за физическото, психическото и социалното развитие на децата.  

В съвременния свят, където децата прекарват все повече време пред екрани, 

семейството има ключова роля да стимулира и организира активни занимания, както у 

дома, така и навън. 

Физическата активност не трябва да бъде ограничена само до спортни зали или 

физическо възпитание в детската градина. В домашни условия родителите могат да  

включат активности, които да поддържат тонуса, издръжливостта  и гъвкавостта на 

децата - гимнастически упражнения под формата на игра, танци, скачане на въже и т.н. 

Изследвания показват, че децата, които са физически активни у дома заедно със 

семейството си, са по-склонни да запазят тези навици в по-късна възраст.  

Семейният модел е един от най-силните фактори за изграждане на навици. Когато

родителите участват в активностите, те не само дават личен пример, но и укрепват

емоционалната връзка с децата.

Подходящи семейни дейности включват:

 Разходки сред природата и леки походи по еко пътеки

 Колоездене или каране на тротинетка

 Каране на ролери или кънки

 Игри с топка в парка

 Игра с фризби

 Игра с федербал

 Съвместно плуване

 Танцувални вечери у дома

 Различни състезателни игри в дома за цялото семейство



ЗАДАЧИ ЗА ИЗПЪЛНЕНИЕ У ДОМА

 Спорт мама, татко и аз – измислете  спортна активност в 

която да се включи цялото семейство. 

 Излезте навън и направете разходка до близък парк или река, 

през лятото събирайте билки, през есента берете плодове.  

 Опишете в дневника как прекарахте деня, как се чувствахте, 

детето може да залепи или да нарисува емотикони. 

Помогнете на Вашето дете да състави списък от 5 дейности, които ще 

бъдат негова отговорност у дома. Нека всеки ден избира от тези 5 

задължения да извършва само 2.  




