
Консультация для родителей 

 «Как заинтересовать ребёнка занятиями физкультурой» 

 

Чтобы заинтересовать ребёнка занятиями физкультурой, важно создать 

позитивную атмосферу, учитывать его интересы и постепенно формировать 

привычку к движению. Вот несколько рекомендаций для родителей: 

1. Сделайте физическую активность частью повседневной жизни. 

Включите её в распорядок дня ребёнка: это могут быть прогулки, активные 

игры на свежем воздухе, танцы, катание на самокате, прыжки на батуте, 

плавание. Для детей младше 5 лет рекомендуется не менее 180 минут 

физической активности в день.  

2. Поощряйте, а не принуждайте. Проецировать свои нереализованные 

спортивные амбиции на ребёнка — бесполезный способ приобщить его к 

активности. Важно поддерживать, разговаривать с ребёнком о его чувствах 

после тренировок, хвалить за успехи, даже небольшие. Не ругайте за 

неудачи — ребёнок болезненно реагирует на мнение, что он слабый или 

неумелый.   

3. Подавайте личный пример. Дети часто копируют взрослых. Если родители 

ведут активный образ жизни, занимаются физкультурой, ходят на 

тренировки или просто с удовольствием гуляют — ребёнок это увидит и 

может повторить. Совместные тренировки, походы, велопрогулки могут 

стать семейным ритуалом и укрепить интерес к спорту.   

4. Дайте выбор. Предложите попробовать разные виды активности: командные 

игры, танцы, плавание, единоборства и т. д. Это поможет ребёнку найти то, 

что ему действительно нравится. Можно организовать пробные занятия в 

разных секциях, чтобы он мог «увидеть» вид спорта «изнутри».   

5. Организуйте занятия в игровой форме. Для дошкольников и младших 

школьников физкультура должна проходить в виде игры. Упражнения могут 

иметь сказочные или шутливые названия («Чебурашка», «Паровозик», 

«Зайчик»). Можно использовать музыку, чтобы задать ритм движений.   

6. Учитывайте возраст и индивидуальные особенности. Подбирайте 

упражнения и нагрузку с учётом возраста, физических возможностей и 

темперамента ребёнка. Не стоит перегружать его — это может снизить 

интерес. Если есть медицинские противопоказания, стоит 

проконсультироваться с врачом.   

7. Следите за эмоциональным состоянием. Если ребёнок стал 

раздражительным, замкнутым или избегает тренировок — это тревожный 

сигнал. Возможно, он устал, разочаровался или боится не оправдать чьих-то 

ожиданий. Поговорите, выслушайте, предложите передышку или смену вида 

спорта.   



8. Создайте спортивный уголок дома. Это может быть домашний 

физкультурно-оздоровительный комплекс с разнообразными снарядами и 

тренажёрами. Такие занятия развивают ловкость, силу, быстроту, 

выносливость и гибкость  

9. Проводите занятия в одно и то же время. Это поможет сформировать 

привычку. Исключение — болезнь ребёнка.   

10. Обсудите с ребёнком его интересы и пожелания. Спросите, какой вид 

спорта ему нравится, какие спортсмены ему нравятся. Это поможет понять, к 

какому виду спорта он склонен.   

Важно помнить: спорт должен приносить радость и быть способом 

самовыражения, а не обязанностью или способом избежать чего-то. 

Поддержка родителей, доброжелательная атмосфера и свободный выбор 

формируют у ребёнка устойчивую привычку к движению и положите 

 

 

С Уважением , Инструктор по физической культуре  

Сутормина Людмила Константиновна 


