Виды физической активности, которые подходят детям 4–5 лет. Например:
Упражнения на развитие координации движений. Дети выполняют простые задания, такие как бросание и ловля мяча или передвижение по определённой траектории.
Упражнения на развитие гибкости и силы мышц. Для этого применяют растяжку, гимнастику и игровые элементы. Растяжка помогает расслабить мышцы и сделать их более гибкими, а гимнастика способствует развитию силы мышц.
Занятия на свежем воздухе. Дети могут бегать, прыгать, карабкаться и играть в командных играх. Это помогает развить выносливость, координацию и оздоровить организм.
Спортивные бальные танцы. Начинать можно с 4–5 лет, программа для самых маленьких танцоров значительно упрощена. Занятия бальными танцами развивают выносливость, формируют красивую осанку и уверенность в себе.
Плавание. Универсальный вид спорта, который подходит и взрослым, и детям. Главное в этом возрасте — научиться держаться на воде.
Горные лыжи. Можно начинать с 4 лет, но важно позаботиться о качественной экипировке и о хорошем инструкторе.
 Важно обратить внимание на безопасность ребёнка при физических упражнениях. Нужно следить за тем, чтобы площадка или место для игр было безопасным и обеспечивало защиту от возможных травм. 
Также стоит отметить, что двигательная активность каждого ребёнка индивидуальна. Здорового ребёнка не нужно заставлять заниматься физкультурой — он сам нуждается в движении и охотно выполняет новые задания.
