
Как выбрать вид спорта для ребенка. 

Низкая физическая активность — один из ключевых факторов риска развития 

хронических заболеваний. По данным ВОЗ, регулярная физическая активность 

помогает: 

 поддерживать нормальный вес; 

 укреплять сердечно-сосудистую систему; 

 контролировать уровень сахара и холестерина в крови; 

 улучшать когнитивные способности (память, концентрацию внимания); 

 положительно влиять на психоэмоциональное состояние. 

 Нормы активности по возрастам: 

1–4 года: не менее 3 часов разнообразной активности в день (бег, игры, лазание). 

Сидеть без движения допустимо не более 1 часа подряд. 

5–17 лет: минимум 60 минут умеренной или высокой интенсивности ежедневно 

(быстрая ходьба, велосипед, плавание, командные игры). Дополнительно 3 раза в 

неделю обязательны упражнения на укрепление мышц и костей (подтягивания, 

прыжки, приседания). 

Простые шаги для начала: 

 Начинайте с малого — ежедневные прогулки быстрым шагом всей семьѐй. 

 Внедряйте правило «активных перемен»: каждые 30–40 минут за уроками или 

компьютером ребѐнок должен вставать и разминаться хотя бы 3–5 минут. 

 Выбирайте процесс, а не результат. Пусть пробует разные виды активности 

(танцы, скалолазание, йога, футбол, плавание), пока не найдѐт то, что приносит 

радость. 

 Подавайте личный пример: дети копируют поведение родителей. 

 Важные правила безопасности: 

 При появлении острой боли, головокружения, тошноты или сильной одышки 

немедленно прекратите занятие. 

 Пейте воду — делайте небольшие глотки каждые 15–20 минут во время 

тренировки. 

 Не гонитесь за рекордами. На этапе старта важнее регулярность, чем 

интенсивность. 

 Если есть хронические заболевания или ограничения по здоровью, перед 

началом тренировок проконсультируйтесь с педиатром. 

 Какие виды спорта могут быть полезны для детей: 

 Командные виды: футбол, баскетбол, волейбол, хоккей. Развивают 

коммуникацию, реакцию, тактическое мышление. Подходят подвижным, 

общительным детям. 

 Индивидуальные: теннис (большой и настольный), фехтование. Учат брать 

ответственность на себя, развивают стратегию и самодисциплину. 

 Циклические: плавание, лѐгкая атлетика, лыжи, велоспорт. Развивают 

выносливость и сердечно-сосудистую систему. Подходят усидчивым детям. 

 Сложно-координационные: гимнастика, фигурное катание, скалолазание. 

Развивают гибкость, чувство тела, координацию. 



 Единоборства: борьба, дзюдо, карате, бокс. Учат самоконтролю и 

дисциплине. Подходят энергичным детям. 

 Для детей дошкольного возраста (3–6 лет) рекомендуются, например, такие виды 

активности: 

 Активные игры на свежем воздухе: догонялки, прятки, прыжки через 

скакалку. Развивают координацию и выносливость. 

 Плавание. Укрепляет мышцы, развивает гибкость и сердечно-сосудистую 

систему. 

 Гимнастика с элементами танца и музыки. Развивает чувство ритма, 

пластичность и слух. 

 Детская йога. Улучшает гибкость, баланс, расслабляет и повышает 

концентрацию. 

 

Как выбрать вид спорта для ребенка. 

Выбрать вид спорт для ребѐнка действительно непросто: хочется, чтобы и польза 

была, и интерес не пропал. Как же подобрать идеальную секцию, опираясь на 

особенности именно вашего малыша, и при этом не совершить ошибку? 

 

1. Начните с оценки здоровья 

Перед тем как записываться в секцию, пройдите профилактический осмотр у 

педиатра. Врач оценит общее состояние, при необходимости направит к узкому 

специалисту (кардиологу, ортопеду, неврологу) и выдаст заключение о допуске.   

 

На что обратить внимание: 
 Есть ли хронические заболевания или особенности. Например, при 

проблемах со зрением (миопия) могут быть противопоказаны контактные 

единоборства, при сколиозе — асимметричные нагрузки (теннис, фехтование), 

при астме — беговые нагрузки в холодное время года.   

 Есть ли активные травмы или обострения. В таких случаях нагрузку 

нужно временно ограничить.   

 Какой уровень физической подготовки. Врач поможет понять, к каким 

нагрузкам ребѐнок готов, а где есть риск переутомления или травм.  

 

2. Учитывайте индивидуальные особенности 

 Интересы ребёнка. Это ключевой фактор. Понаблюдайте, что его увлекает: 

игры с мячом, движение под музыку, созерцание соревнований. Предложите 

пробные занятия в разных секциях — так ребѐнок сам поймѐт, что ему ближе.   

 Темперамент. Общительному ребѐнку часто подходят командные виды 

(футбол, баскетбол), а более замкнутому — индивидуальные или парные (теннис, 

танцы, гимнастика). Но помните: темперамент — не жѐсткий приговор. Любой 

ребѐнок при желании может преуспеть в разных дисциплинах.   

 Физические данные и предрасположенность. Врач может порекомендовать 

пройти специальное тестирование (антропометрическое — рост, вес, тип 

телосложения; функциональное — выносливость, равновесие, скорость реакции; 



психофизиологическое — особенности темперамента). По результатам 

специалист даст рекомендации. Но это не окончательный вердикт: если ребѐнок 

очень хочет заниматься тем, что по тесту не рекомендовано, не стоит его 

отговаривать — просто будьте готовы, что в процессе может появиться 

дискомфорт.  

 

3. Следите за самочувствием 

Даже после выбора секции важно наблюдать за ребѐнком. Появление 

хронической усталости, болей, бессонницы или ухудшения аппетита — повод 

задуматься, не слишком ли интенсивны нагрузки. Интересуйтесь, что ребенку 

нравится или не нравится на занятиях. Не заставляйте через силу — спорт должен 

быть в радость, а не в тягость. И не давите своими ожиданиями: часто родители 

мечтают о будущей карьере спортсмена, но ребенок просто хочет играть.  

 

Спорт — это путь к физическому развитию и важный этап в воспитании 

характера, ответственности и уверенности в себе. Подходите к выбору секции 

осознанно, наблюдайте за ребенком, помогайте адаптироваться и не бойтесь 

менять направление, если это необходимо. Главное, чтобы спорт приносил 

радость, укреплял здоровье и помогал ребенку раскрыться. 
 

 
 


