
Когда ребенка можно отдать в спорт 

 

Родители должны знать, что сверх-интенсивные тренировки могут привести к ранней 

остановке роста ребенка. 

Ребенок развивается постепенно, поэтому родителям необходимо проявить разумную 

рациональность в выборе спортивной секции для своего ребенка. Нельзя давать сразу 

чрезмерную физическую нагрузку, ведь спорт должен соответствовать возрасту ребенка. 

Давайте остановимся на этом вопросе более подробно. 

 

Легкой атлетикой-Иногда даже говорят , что Легкая атлетика – спорт, придуманный 

детьми. Дети с самого раннего возраста начинают бегать , прыгать . Это очень 

естественный вид спорта. 

Рекомендуется заниматься с 7 лет. Благодаря ей развивается грудная клетка, правильное 

дыхание, она способствует снабжению организма кислородом. Ребенок гибкий, ловкий, 

уравновешенный. Гармонично развиваются мышцы. У девочек становится красивая 

фигура, стройные длинные ноги. 

 

Футбол - Оптимальный возраст поступления в секцию - 7 -9 лет вид спорта для детей, 

которые могут отлично управлять как правой, так и левой рукой и ногой (есть такие 

особенности). Левши даже лучше и быстрее реагируют, скорость реакции у них выше. 

 

Карате- ориентироваться лет на 5-6. Один из самых востребованных на сегодняшний 

день видов спорта среди детей. Еще бы! каратэ дает так много: волю, ловкость, 

стимулирует иммунитет, а кроме этого, делает психику ребенка более уравновешенной, 

укрепляет дух и, что очень важно, помогает преодолеть внутренние страхи. 

 

Плавание такой благодатный вид занятий, который подходит даже детям с 2-х месяцев 

(некоторые практикуют и от рождения, опираясь на то, что вода - родная среда обитания 

для недавно родившегося человечка). Но мы имеем в виду общедоступные нормы, на 

которые может ориентироваться большинство родителей (конечно, при участии 

специалистов). Ну а для секций подойдѐт 6-7 лет. 

 

Катание на коньках рекомендуется для девочек и мальчиков с 6 лет. Развивает ловкость 

и равновесие, укрепляет мышцы ног и делает детей стройнее.  

 

Лыжный спорт - Заниматься им можно с 5- 6 лет, как девочкам, так и мальчикам. Но 

лучший возраст для начала занятий лыжным спортом — около 10-11 лет. Солнце, чистый 

зимний воздух сами по себе очень полезны. Занятия лыжами помогут ребенку быть 

увереннее в себе, закалиться. В упражнениях задействованы все мышцы тела. 

Дзюдо- рекомендуется в основном мальчикам с 7 лет. Способствует гармоничному 

развитию всех мышц тела, прекрасно развивает правильное дыхание, дисциплину, 

умение владеть собой, веру в себя.  



Запрещается при заболеваниях позвоночника. Нежелательно для детей с 

чувствительной кожей, так как вполне вероятны многочисленные синяки из-за падений.  

 

Гребля - рекомендуется девочкам и мальчикам с 13 лет. Хорошо воздействует на 

мышцы спины, ног, живота, рук, делает гибкими суставы. У девочек гармонично 

развивается грудь. 

  

Теннис — «односторонний» вид спорта. Нежелательно заниматься им до 12 лет, так как 

при этом одна сторона тела развивается больше, чем другая. Чтобы вторая часть тела не 

была недоразвитой, нужно заниматься специальными упражнениями для развития всех 

ее мышц, иначе возможен правосторонний сколиоз позвоночника. Учит ребенка 

расслабляться, делает гибкими суставы. 

 

Принимайте участие в сдачи норм ГТО 

Цель комплекса ГТО – увеличение продолжительности жизни населения с помощью 

систематической физической подготовки. 

Содержание комплекса – нормативы ГТО и спортивных разрядов, система 

тестирования, рекомендации по особенностям двигательного режима для различных 

групп. 

 

Желаю здоровья вам и вашим детям!!! 

 

 


