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Приучать ребенка к спорту нужно с детства, родители должны показывать 

своим детям пример активной, интересной и подвижной жизни. Движение – 

основное проявление жизни и в то же время средство гармоничного развития 

личности.  

В старшем возрасте уровень развития двигательных рефлексов является 

показателем общего состояния здоровья и развития; по активности движений 

ребенка судят о развитии других сторон личности - в частности, психики. А 

поскольку движения развиваются и совершенствуются в соответствии с условиями 

окружающей среды, то степень двигательного развития ребенка в значительной 

мере зависит от родителей.  

Все родители хотят, чтобы их ребенок рос здоровым, сильным и крепким, 

однако часто забывают о том, что хорошие физические данные обусловлены в 

первую очередь двигательной активностью ребенка, что помимо движения 

определенного роста и веса он должен быть ловким, подвижным и выносливым. Чем 

более крепким здоровьем и хорошими физическими данными мы вооружим наших 

детей, тем лучше они потом приспособятся к новым социальным условиям. 

Забота о формировании двигательных навыков ребенка, о достижении 

необходимого уровня ловкости, быстроты, силы и других качеств являются 

первоочередной задачей матери и отца еще до поступления ребенка в школу. 

 

 

 
 

 

 

Начальное ознакомление детей со спортом 
Важно обострить у ребенка чувство «мышечной радости» -чувство 

наслаждения, испытываемое здоровым человеком при мышечной работе. Занятия 

спортом также помогают сложиться важным качествам личности: настойчивости в 

достижении цели, упорству; положительные результаты этих занятий благотворны 

для психического состояния подростка. 

Как правильно подобрать упражнения, в какой последовательности 

выполнять, как познакомить с ними ребенка и приступить к разучиванию, сколько 



раз их повторять - родители могут правильно ответить на все эти вопросы только на 

основе тщательного изучения и глубокого знания индивидуальных особенностей 

своего ребенка. 

Ребенок развивается неравномерно. Ориентиром может служить возраст, 

однако в двигательном развитии ребенок может опережать свой возраст или, 

наоборот, отставать.  

 
Правильно подобранные упражнения с эмоциональным зарядом, которые дети 

выполняют с увлечением, положительно влияют на эмоциональное, эстетическое и 

этическое воспитание ребенка. 

 В наше время, которое психологи называют зачастую временем нарастающей 

отчужденности детей, очень важно найти средства, способствующие созданию 

теплой, домашней атмосфере, внушающие ребенку чувство уверенности и 

безопасности, убеждающие его в родительской любви и взаимопонимании. Хорошо 

продуманные занятия родителей с ребенком являются одним из таких средств.  

На 5-ом году жизни ребенок быстро ориентируется в новых ситуациях, в 

состояние выполнять ритмические движения. На 6-ом ребенок должен показать, что 

им освоены все основные виды движений. Его умственно и физически нужно 

приготовить к школьной работе. Чтобы всего этого достичь следует в течение 

дошкольного периода систематически направлять двигательную активность. 

Школьный возраст (от 6 до 17 лет) Ребенок приобщается к более серьезным 

подвижным командным играм - футбол, баскетбол, волейбол и др. Этот возраст 

наибольшей активности у детей, поэтому многие родители грамотно распределяют 

нагрузки своего ребенка, сочетая школьные занятия и досуг ребенка. Они 

записывают своих детей на различные спортивные кружки и занятия: плаванье, 

танцы, футбол, теннис, восточные единоборства. 

 

Привлечение ребенка к спорту и организация   

спортивных занятий 
Возможность включить в распорядок дня совместные занятия одного из 
родителей с ребенком существует почти всегда.  Необходимо уделять ребенку 

ежедневно хотя бы несколько минут. Постарайтесь определить оптимальное время 

дня занятий в режиме вашей семьи и затем придерживайтесь его. Следует соблюдать 



принцип систематичности, чтобы ребенок постепенно привыкал к занятиям, чтобы 

они стали для него ежедневной потребностью.  

Утренние занятия обладают тем преимуществом что сразу после сна 

«разминаются» мышцы тела, улучшается кровообращение в тканях.  

Во время зарядки лучше использовать легкие и уже знакомые упражнения, 

поскольку обычно не хватает времени и терпения для разучивания новых, более 

сложных упражнений. Продолжительность утренних занятий – не более 10 минут.  

До обеда обязательно дайте ребенку возможность погулять на свежем воздухе. 

Если есть время, можно в эти часы провести 15-20- минутный, более интенсивный 

урок, включив в него упражнения для больших групп мышц. 

После обеда необходим покой; ребенок дошкольного возраста должен спать 

или хотя бы спокойно лежать не менее 2 часов. 

После сна полезны непродолжительные взбадривающие упражнения и более 

длительные - по возможности на открытом воздухе. 

Занятия во второй половине дня должны предоставить ребенку больше 

времени для освоения разнообразных движений с предметами и для упражнений на 

различных снарядах - желательно в обществе сверстников. В эти же часы удобно 

провести более длительное тренировочное занятие с одним из родителей (около 20 

мин.). 

Упражнения перед ужином - наиболее частая форма совместных занятий, так 

как родители, как правило, дома и хотя бы один из них может заняться ребенком. В 

этот период есть время для разучивания акробатических упражнений, проведения 

игр и совершенствования достигнутых результатов. 

После ужина заниматься с детьми физкультурой не рекомендуется: 

интенсивная двигательная деятельность после еды вредна, а, кроме того, после 

физических упражнений дети трудно засыпают. 

Для нормального развития ребенка очень важно ежедневное пребывание на 

свежем воздухе. Интересен такой факт: пока ребенок в грудном возрасте, родители 

добросовестно соблюдают это требование, но когда дети подрастают, родители 

частенько о нем забывают. Ребенок нуждается в активных движениях на воздухе, 

причем в любую погоду. Если ребенок в летнее время может проводить весь день на 

воздухе, это благоприятно отражается на его физическом развитии. В некоторых 

детских учреждениях дети играют, едят и спят на свежем воздухе. В результате они 

меньше болеют и больше двигаются. 

Здорового ребенка не нужно заставлять заниматься физкультурой - он сам 

нуждается в движении и охотно выполняет все новые и новые задания. Ни в коем 

случае не следует принуждать ребенка к выполнению того или иного движения или 

превращать занятия в скучный урок. Не должно возникать ссор и споров, которые 

могли бы отвратить ребенка от занятий и тем самым лишить его благотворного 

влияния физического воспитания. Тренировки должны проходить в форме игры - 

тогда ребенок все время будет находиться в прекрасном настроении. Постепенно 

вовлекайте ребенка во все новые виды игры и забавы, систематически повторяя их, 

чтобы ребенок закрепил изученные движения. 

 



 
 

Прекрасно, если вы ободрите ребенка похвалой, удивитесь тому, какой он 

крепкий, ловкий, сильный, сколько он умеет, что он уже сам покажет. Пробудить у 

ребенка интерес к занятиям поможет также демонстрация его умений перед 

остальными членами семьи или же его сверстниками. Так постепенно у ребенка 

развиваются уверенность в своих силах и стремление учиться дальше, осваивая 

новые, более сложные движения и игры. 

Если у ребенка нет желания заниматься, проанализируйте причины такого 

негативного отношения к занятиям, чтобы в дальнейшем благоприятные условия. 

Некоторые полные дети не любят заниматься потому, что им тяжело двигаться, они 

склонны к лени. Таких детей следует лечить с помощью диеты и всячески 

стремиться привлечь к занятиям, чтобы они не отставали в двигательном развитии. 

Кроме похвалы, поощрением для них может служить и убедительные объяснение, 

почему так необходимы занятия физкультурой. 

 

 


