
 

Польза спортивных занятий для всей 

семьи  

 Спорт – это не только индивидуальное занятие. 

Спортивные тренировки в группах, как правило дают 

гораздо лучший результат. Поэтому ничего плохого нет в 

том, чтобы завести в семье правило раннего подъема, 

обязательное для всех. 

  

Вставайте пораньше и всей семьей отправляйтесь 

на ближайшую спортивную площадку. Разработайте 

комплекс упражнений, который смогут выполнять все, от мала до велика. Это может быть 

стандартная программа школьных упражнений: приседания, наклоны, вращения, растяжка и прочие. 

  

Затем приступайте к более серьезным занятиям. Бабушка в прошлом танцевала? 

Прекрасно! Вместе с ней разучите простые танцевальные движения! Папа в детстве сражался с 

соседскими мальчишками? Всей семьей выучите элементарные приемы самообороны. Хорошо, 

если они никогда не пригодятся, но все же, согласитесь, они будут невероятно полезны для мамы 

или дочки, которая поздно возвращается домой. 

  

Однако этого будет недостаточно для популяризации спорта. Пусть сначала на вашу 

семейку все смотрят с улыбкой или даже насмешкой. Вот увидите – через пару месяцев все увидят 

результаты вашего совместного спортивного досуга! 

  

Постарайтесь максимально полно рассказывать о совместных достижениях соседям. 

Возможно, что многие захотят присоединиться к вам. 

  

Коллективные занятия спортом не только укрепляют организм, но и способствуют 

улучшению взаимоотношений в семье. Ваш внутренний микроклимат станет заметно лучше, вот 

увидите! Это случится благодаря общему увлечению, которое сплотит и сблизит все семейство. 

  

Обязательно хвалите и поддерживайте друг друга. Это послужит прекрасной мотивацией и 

будет положительно влиять не только на физическое, но и на психологическое здоровье. А ведь 

здоровая семья – это счастливая семья, не правда ли? Что-то не получилось? Не беда! Помогите и 

подскажите. Получилось? Еще лучше! Поощряйте любые успехи, даже самые маленькие! 

  

И непременно не упускайте случая в разговорах с другими людьми упоминать о своей 

замечательной семье, дружной, спортивной и здоровой! 



 


