Донесете ги паркот и игралиштето дома, кога не можете да излезете надвор! 
 
  
Бидејќи не ни преостанува ништо друго освен да седиме дома, во продолжение ви нудам креативни идеи како да се занимавате и анимирате заедно со вашите родители. Кога треба да сме дома, децата може да се нерасположени бидејќи не можат да излезат надвор и да се забавуваат. 
 
          Сите знаеме дека физичката активност е одлична за когнитивните способности на децата, нивното т.н. академско однесување и однесувањето воопшто. Затоа, ви нудaм интересни активности што можете да ги правите кога времето не е за прошетки и активности надвор, или треба да сме дома, па дури и ако немате многу простор за игра дома. 
  
1. Замрзнувачки
 
танц Правилата се едноставни, танцувајте кога музиката свири, а кога диџејот ќе ја запре музиката, сите треба да се замрзнатi. 
 
 2. Одбојка
 
Со балон Направете мрежа со помош на волна и закачете ја на два стола. Потоа надувајте го балонот и почнете да ја префрлате топката преку импровизираната мрежа со прсти подлактица и со една рака.  

 3. Учење
 
танц или македонско оро Со помош на туторијали на „Јутјуб“ лесно можете да научите чекори од некој танц ili makedonsko oro na pr. Pajdu{ko кое е предвидено според nastavnata programa za VI одд . 
 
 
 
 
 
4. Фудбал
 
Во ходникот Не ви треба двор за фудбал. Поставете мрежа на спротивните краеви од ходникот и лента на подот. Откако ќе се поделите во тимови, земете мало пластично топче и почнете да играте. 
 
5. Хокеј
 
Со метла Слично како фудбалот во ходникот, искористете лента за мрежа. Поделете се во тимови и обезбедете метла за секој играч. Играјте со мало тениско топче. 
 
7. Хулахоп Играјте со хулахоп, меѓутоа, гледајте да не бидете премногу блиску до мебелот или до нешто кршливо. Обидете се да го вртите додека одите наназад или да го вртите околу вашата рака или зглоб. Иако хулахопот воопшто не наликува на вежбање, тој е одличен за кардио. Ја подобрува координацијата, како и фокусот и концентрацијата.
                       
9. Станици
 
За активност Станиците за активност се забавен начин за игра со вашите родители: едната нека биде трчање во место на прсти со движење на рацете покрај тело и свиткани во лактите , а другата скокање  на прсти преку замислено јаже ,третата нека биде изведување на вежби за стомачните и грбни мускули , четвртата нека биде клекнувања до долу на целото стапало со малку раширени на нозе. Поставете тајмер, а потоа ротирајте ги станиците. 

 
10. Заради зголеменото време поминато пред компјутер таблет или телефон задолжително ви препорачувам неколку основни варијации на вежбите, кои без тешкотии можат да се практикуваат и дома: 
 Стотка Легнете на грб, а рацете и нозете подигнете ги вертикално. Во таа положба спуштајте се и подигајте се горе-долу колку што можете побрзо, а на секое 5-то спуштање на рацете и нозете вдишете и издишете подлабоку. Обидете се да направите 100 вакви спуштања и дигања (во групи по 5)(во зависност на физичката подготвеност на ученикот ) . Целта е да го загреете и подготвите телото за вежбање.  Клацкалка Легнете, така што целото тело ќе ви биде прилепено за подот. Подигнете ги рацете над градите и полека движете го торзото напред-назад, затегнете го стомакот и испружете ги и рацете, така што со дланките да можете да ги допрете ножните прсти. Потоа вратете се во почетната положба. Во оваа вежба, телото треба да ви изгледа како буквата V-на латински. Доколку имате болки во грбот, тогаш оваа вежба можете да ја изведете и со лесно подигнати колена и стапала прилепени за подот.  Топка Седнете и повлечете ги нозете кон градите, а со рацете фатете ги зглобовите. Полека подигнувајте ги стапалата од подот, балансирајќи на коските на задникот. Вовлечете го стомакот и полека спуштајте се на грбот, а кога рамениците ќе го допрат подот, тркалајте се напред. Вежбата повторете ја петпати. 
 
 Повлекување на двете нозе Легнете на под, колената повлечете ги кон градите, а зглобовите опфатете ги со рацете (положба на топка). Потоа движете ја брадата кон градите. Вдишувајќи испружете ги рацете над главата. Нозете при тоа нека ви бидат во агол од 45 степени, а 
долниот дел од грбот цврсто прилепете го за подот. Издишете и повторно опфатете ги зглобовите. Вежбата повторете ја петпати.  Повлекување на едната нога Вратете се во лежечка положба, десното колено повлечете го кон градите, левата рака ставете ја на десното колено, а со десната фатете го зглобот. Подигнете ја брадата, вдишете, а левата нога само подигнете ја од подот. Издишете и спуштете ја десната нога, за истото да го повторите со левата нога. Оваа вежба исто така направете ја петпати.  Истегнување Легнете на подот, левата нога подигнете ја нагоре и со двете раце држете се за зглобот на ногата, додека десната нога ви е целосно испружена и подигната само неколку центиметри над подот. Полека вдишете и повлечете ја левата нога малку кон брадата, пред да ја спуштите на подот. Истата постапка повторете ја и со десната нога. Вежбата направете ја петпати.  Пила Седнете на подот со благо отворени нозе и стегнати стапала. Раширете ги рацете во висина на рамениците. Вдишете и свртете се налево. Издишете спуштајќи го торзото, а за тоа време движете ја  десната рака подалеку од левото стапало. Вдишете, а потоа вратете се во почетната позиција. Вежбата повторете ја пет пати.  Вратете се во лежечка положба со испружени нозе и раце во висина над главата. Во исто време подигнете ги и нозете. Повторно положбата треба да ви биде во вид на латиничната буква V, а потоа издишувајќи полека спуштајте, малку по малку. Вежбата повторете ја петпати. 
 
9. Со помош на туторијали на „Јутјуб“ лесно можете да се потсетите за досега изучените елементи од спортовите Ракомет и Кошарка кои се предвидени во наставната програма за VI одд. Исто така искористете ги своите таблети или телефони за да погледнете некои Кошаркарски и Ракометни натпреварувања и примената на правилата  на игра. 
10.Применувајте  друштвени забавни и едукативни игри во кои ќе учествува целото семејство како што се:  Шах, игри со карти(табланет) монопол,  не лути се човече, редење пазел домино , брза географија,  бесилка и други. 
 
 Уживајте во времето поминато со вашите родители и чувајте се 
Спортски Поздрав одделенски наставник
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