
КОНСУЛЬТАЦИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ «КАКОЙ ВИД СПОРТА ВЫБРАТЬ

 РЕБЁНКУ: РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ВОЗРАСТУ И ТЕМПЕРАМЕНТУ» 

Выбор спортивной секции - важный шаг  в развитии  ребёнка.  Правильный  

выбор  поможет  укрепить  здоровье, развить сильные  стороны характера  

и избежать  стресса от неподходящих нагрузок.  

Разберёмся, как подобрать спорт с учётом возраста и темперамента. 

Рекомендации по возрасту 

1. 3–4 года 

Оптимально: мягкие формы физической активности, развивающие координаци

ю и базовые навыки. 

Подходящие виды: 

детская йога; 

гимнастика (начальные группы); 

плавание; 

танцы; 

игровые виды активности с элементами физкультуры. 

2. 5–6 лет 

Можно расширять выбор: добавляются виды спорта с более сложной координац

ией. 

Варианты: 

художественная или спортивная гимнастика; 

фигурное катание; 

плавание (спортивное); 

лёгкая атлетика (начальные группы); 

теннис (большой или настольный); 

танцы (разные стили); 

единоборства с акцентом на общую физическую подготовку. 

3. 7–9 лет 

Дети уже могут осознанно осваивать технику и участвовать в соревнованиях. 

Рекомендуемые виды: 

командные виды спорта (футбол, баскетбол, волейбол); 

индивидуальные виды (плавание, лёгкая атлетика, теннис); 

единоборства (карате, дзюдо, самбо); 

зимние виды (лыжи, коньки, хоккей); 

гимнастика и акробатика. 

4. 10+ лет 

Широкий выбор спортивных секций с возможностью серьёзного спортивного р

азвития. 

Возможности: 

любой вид спорта по интересам ребёнка; 

профессиональные спортивные школы; 



специализированные секции с углублённой подготовкой. 

 
Выбор с учётом темперамента 

1. Холерик (активный, импульсивный, энергичный) 

Особенности: быстро загорается, но может быстро устать от монотонности;  

нуждается в выплеске энергии. 

Подходящие виды спорта: 

командные игры (футбол, баскетбол, хоккей); 

единоборства (бокс, карате, тхэквондо); 

интенсивные виды (лёгкая атлетика, спринт); 

экстремальные виды (скейтбординг, BMX). 

Чего избегать: монотонных упражнений, слишком медленных видов спорта. 

2. Сангвиник (общительный, жизнерадостный, уравновешенный) 

Особенности: легко адаптируется, любит общение и разнообразие. 

Подходящие виды спорта: 

командные виды (волейбол, регби, футбол); 

игровые виды (теннис, бадминтон); 

групповые занятия (танцы, аэробика); 

многоборье. 

Чего избегать: слишком изолированных занятий без общения. 

3. Флегматик (спокойный, рассудительный, неторопливый) 

Особенности: предпочитает стабильность, хорошо переносит длительные  

нагрузки, не любит спешки. 

Подходящие виды спорта: 

шахматы (как спорт); 

стрельба (из лука, пневматики); 

плавание на длинные дистанции; 

шахматы + физическая активность (например, пешие походы); 

тяжёлая атлетика; 

йога, цигун. 

Чего избегать: чрезмерно динамичных видов с быстрой сменой действий. 

4. Меланхолик (чувствительный, ранимый, склонный к переживаниям) 

Особенности: нуждается в поддержке, боится публичных неудач, но может 

 быть очень усидчивым. 

Подходящие виды спорта: 

плавание; 

йога; 

художественная гимнастика; 

конный спорт; 

фехтование; 

индивидуальные занятия с тренером. 



Чего избегать: жёстких контактных видов, чрезмерно конкурентной среды. 

 
Практические рекомендации по выбору 

Понаблюдайте за ребёнком. Обратите внимание, что ему нравится: бегать,  

прыгать, плавать, играть с мячом, лазить, танцевать. 

Поговорите с ребёнком. Узнайте, какой вид спорта ему интересен. Даже 

 маленький ребёнок может выразить предпочтения. 

Учтите состояние здоровья. Перед записью в секцию посетите педиатра и при 

 необходимости узких специалистов (ортопеда, кардиолога и т. д.). 

Начните с пробных занятий. Многие секции предлагают бесплатные или 

 недорогие пробные тренировки. 

Оцените логистику. Удобное расположение секции, расписание занятий,  

возможность сопровождать ребёнка - важные факторы. 

Обратите внимание на тренера. Хороший педагог умеет найти подход к разным 

детям и создать комфортную атмосферу. 

Не давите. Если ребёнок не хочет заниматься выбранным видом спорта, попроб

уйте другой вариант. 

Дайте время на адаптацию. Первые занятия могут быть сложными -

дайте ребёнку время привыкнуть. 

Поддерживайте интерес. Хвалите за успехи, посещайте соревнования,  

обсуждайте тренировки. 

Помните о балансе. Спорт должен приносить радость, а не становиться  

источником стресса. 

 
Важные предостережения 

Не ориентируйтесь только на моду или престиж. То, что подходит другим  

детям,   может  не подойти вашему. 

Избегайте ранней специализации. До 7–8  лет  лучше  выбирать  общие  

развивающие  занятия. 

Учитывайте противопоказания. При наличии хронических заболеваний 

 проконсультируйтесь  с врачом. 

Следите за нагрузкой. Перетренированность вредна для растущего  

организма. 

Поддерживайте выбор ребёнка. Даже если вид спорта кажется вам  

несерьёзным, уважение к интересам малыша важнее. 

 
Чек-лист для принятия решения 

Перед записью в секцию ответьте на вопросы: 

Соответствует ли возраст ребёнка рекомендуемому для этого вида спорта? 

Соответствует ли темперамент ребёнка особенностям вида спорта? 

Есть ли медицинские противопоказания? 



Удобно ли расположено место занятий? 

Нравится ли ребёнку этот вид спорта? 

Есть ли возможность регулярно посещать тренировки? 

Доверяете ли вы тренеру и методике занятий? 

Если на большинство вопросов вы ответили «да», выбор можно считать обос

нованным. 

Помните: главная цель занятий спортом в детском возрасте - 

не медали и рекорды, а укрепление здоровья, развитие характера  

и получение радости от движения. Позвольте ребёнку попробовать

 разные виды активности - 

так он найдёт то, что действительно ему по душе. 

 


