
Тревожные дети на сорев- 
нованиях показывают  
результаты хуже, чем на 
тренировках. 

Таким детям особенно 
нужна поддержка родите-
лей и, возможно, помощь 
психолога.

Польза для здоровья 
и хорошие спортивные 
результаты возможны, 
только если ребенок 

чувствует себя  
комфортно и ему  

нравится заниматься  
в данной секции. 

Соревнования —  
обязательная составная 

часть тренировочного 
процесса во всех  

видах спорта. В детском 
возрасте соревнования 

являются основным 
стимулом к регулярным 

тренировкам. 

Соревнования —  
всегда стресс для  
участников. Родители 
могут оградить ребенка  
от отрицательных  
эмоций, если не будут 
настраивать его только 
на победу. 

Удачные выступления укреп- 
ляют уверенность в своих силах. 

На соревнованиях юные спорт-
смены учатся владеть собой в 
экстремальной ситуации, рацио-
нально распределять свои силы. 

Очень важно учитывать его  
желания: не стоит заставлять 
его ходить на дзюдо, если он 
хочет заниматься плаванием.



Виды спорта и возраст
Для каждого вида спорта существует  

оптимальный возраст, в котором безопасно  
и полезно начать им заниматься. Ранняя спор-
тивная специализация не всегда способствует 
гармоничному развитию организма и может 
пагубно отразиться на здоровье.

С 5—6 лет можно  
заниматься видами спорта, 
требующими ловкости, 
гибкости и быстроты 
движений. К ним относятся:  
фигурное катание,  
гимнастика, акробатика, 
прыжки на батуте. 

У маленьких детей прак-
тически отсутствует чувство 
страха, они легко разучи-
вают и исполняют слож-
нейшие элементы. В этом 
возрасте мышцы и связ-
ки очень эластичны, и не 
бывает проблем с растяж-
кой. С этого же возраста 
можно начать занятия 
теннисом, однако лучше 
сделать это на 1—2 года 
позже.

Если ребенку всего 5 лет, 
а он хочет заниматься 
борьбой или боксом,  
футболом или хоккеем, 
ему нужно объяснить, что 
сначала следует подгото-
виться к занятиям этими 
видами спорта — научиться 
хорошо бегать, прыгать, 
плавать, стать крепким 
и выносливым.

С 7 лет количество видов 
спорта для выбора возрас-
тает: организм ребенка 
готов к занятиям 
плаванием, прыжками 
в воду, большим 
и настольным теннисом, 
бадминтоном. 

Ребенку такого возраста 
можно начать занимать-
ся футболом, хоккеем, 
но к серьезным занятиям 
этими видами спорта луч-
ше приступать с 9—10 лет. 

Занятия волейболом, 
баскетболом, гандбо-
лом, регби, водным 
поло, конькобежным 
спортом, легкой атле-
тикой можно начать 
с 9-летнего возраста.

С 11 лет ребенок 
может заниматься 
стрельбой из лука 
и другими видами 
стрелкового спорта.

Виды спорта, в которых 
нужны большая сила и 
выносливость (тяжелая 
атлетика, современное 
пятиборье, гребля, бокс), 
рекомендуются несколько 
позже — в 12—13 лет.

10-летнему ребенку  
хорошо начинать  
заниматься велоспор-
том, конным и санным 

спортом, скалолазанием, фехтованием и спортив-
ным ориентированием. 



МНОЖЕСТВО СЕКЦИЙ ХОРОШИХ И РАЗНЫХ

Плавание

Существуют противопоказания для занятий в бассейне: хрони-
ческие заболевания в фазе обострения, инфекционные заболе-
вания, злокачественные новообразования, нарушения сердеч-
ного ритма, заболевания кожи в стадии обострения, грибковые  
заболевания кожи и ногтей, воспалительные болезни глаз  
(конъюнктивит, блефарит, кератит), некоторые ЛОР-заболевания  
(хронический аденоидит, хронический отит).

Каждый ребенок должен научиться пла-
вать и по возможности овладеть приемами 
спасения на воде. Учить плавать можно с 
рождения, но спортивные тренировки стоит 
начинать не раньше 6 лет. В этом возрасте 
дети уже в состоянии координировать свое 
дыхание с работой рук и ног.

Занятия в воде благотворно влияют на 
организм ребенка, способствуют развитию 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 
Нормализуется состояние нервной систе-
мы. Крепче становится сон, улучшается ап-
петит, повышается общий тонус организма. 
Совершенствуется координация движений, 
увеличивается выносливость. Тело в воде 
находится в состоянии своеобразной неве-
сомости, поэтому нагрузка на позвоночник 
и суставы минимальна. Активные движения 
в таких благоприятных условиях укрепляют 
костно-мышечный аппарат, предотвращают 
или исправляют нарушения осанки и пато-
логию формирования свода стоп. 

Занятия в бассейне — естественный способ 
закаливания и повышения иммунитета: в воде 
совершенствуется механизм терморегуляции, 
расширяются адаптационные возможности 
организма.




