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В последнее время все мы замечаем, что уровень здоровья многих детей снижается, потому что они сидят в телефоне, за планшетом или ноутбуком, у персонального компьютера или телевизора. Дети, как и взрослые стали менее подвижными и, к сожалению, не во всех семьях принято заниматься спортом. Такие семьи хотят прожить жизнь без болезней… Но всё-таки что же они для этого делают? Многие принимают огромное количество различных таблеток, витаминов; кто-то старается есть только здоровую пищу, а кто-то соблюдает диету. Но они не делают самое главное - они не занимаются спортом!
Не зря ещё с древнейших времен широко известен универсальный и абсолютно надежный способ укрепления здоровья и увеличения долголетия — спорт, метод, который не требует дорогостоящих лекарственных препаратов и различного спортивно-технического снаряжения, а только найти силу воли и приложить некоторые усилия над собой.
При напряженном графике работы родителей кажется почти невозможным найти свободное время для занятий семейным спортом. Однако это просто необходимо, по крайней мере, по выходным, поскольку занятия спортом всей семьей напрямую влияют на настроение и здоровье ребёнка. 
Спорт для детей: с чего начать и как по-настоящему увлечь?
Какие виды спорта выбрать, с чего начать тренировки, как сделать спортивные занятия не испытанием, а увлечением на всю жизнь? Для начала определим, чем активное движение так полезно для детей? 
Наше тело предназначено для движения: если мы не получаем достаточной нагрузки, страдают все системы организма и невозможно сохранить здоровье. 
Важно, чтобы с детских лет активное движение стало нормой жизни. Уже в раннем возрасте развивается координация, внимание, скорость реакции, умение сохранять равновесие и контролировать свои движения. Поэтому начинать необходимо с подвижных игр, которые добавляют эмоции и навыки взаимодействия в команде: у детей не только тренируется тело, но в таких играх начинается формироваться характер. 
Движение стимулирует работу всего организма: это выплеск энергии и эмоций, хороший сон, профилактика детских капризов и агрессии. Физическое развитие ребёнка - такой же критически важный, необходимый для дальнейшей жизни фактор, как умение говорить, читать и писать. Умственная работа, кстати, тоже напрямую связана с физической нагрузкой: занятия спортом улучшают кровообращение, насыщают мозг энергией и кислородом. 
Какие семейные привычки помогут приобщить ребёнка к спорту? Когда и с чего начинать тренировки? 
Для начала сделайте спорт частью жизни: всей семьей посмотрите трансляции соревнований или фильмы о спорте, побывайте на спортивных праздниках и шоу, больше читайте и рассматривайте различные иллюстрации. Пусть ребёнок почувствует красоту спорта и эмоции спортсменов. Если малышу, например, постоянно показывать футбол, рано или поздно он захочет сам ударить по мячу. Постарайтесь пробудить интерес к тренировкам, увлечь выступлениями спортсменов или своим примером, сделайте так, чтобы дети сами захотели заниматься спортом, тогда не придется уговаривать и принуждать. 
Во время прогулки с детьми загляните на открытую спортивную площадку, начинайте с малого: скакалка, игра в резиночку, летающие пластиковые диски, бег, самые простые игры с мячом или упражнения на тренажерах. Покажите, что спорт — это совсем не сложно, а даже весело и интересно, объясните, почему полезны упражнения и как важно заниматься регулярно. Составьте семейное расписание: когда и сколько времени вы будете посвящать спорту.
Покататься на лыжах, коньках, санках, роликах, самокатах или лошадях, вместе сходить в бассейн или фитнес-клуб, сыграть в футбол, волейбол, бадминтон или теннис — спорт должен стать полезным развлечением, а тяжёлым грузом. 
Учёные доказали, что во время физической нагрузки вырабатываются гормоны, которые улучшают настроение, поэтому необходимо научить ребёнка получать позитивные эмоции от занятий спортом. 
Совместные тренировки помогают лучше узнать друг друга, установить доверительные отношения, а самое важное, чтобы занятия были в радость вам и вашим детям. 
Какие виды спорта выбрать родителям малышей, детсадовцев и младших школьников?
Самое важное, чтобы вид спорта соответствовал возрасту ребёнка, чтобы малыш справлялся с нагрузкой, не получил физическую или психологическую травму. В идеале, для начала выбрать секцию в детском саду или школе: ребёнок сможет тренироваться в привычной для себя обстановке. 
Далеко не во всех видах спорта готовы заниматься с малышами, детям с трёх лет доступны гимнастика, фитнес-аэробика, йога, плавание, футбол, фигурное катание. В этом возрасте дети не способны долго удерживать внимание и выполнять сложные упражнения. Все спортивные занятия, по сути, — общая физическая подготовка в виде увлекательной игры. В федерации фитнес-аэробики, например, тренеры занимаются с детьми начиная с трёх лет, пятилетние уже выступают на соревнованиях. Пусть пока просто повторяют движения за педагогом, но получают первые аплодисменты и медали. 
В пять лет список доступных для ребёнка видов спорта расширяется. Помогите детям выбрать занятие по душе. Можно посетить пробные тренировки в разных видах и понаблюдать: постарайтесь не навязывать свои установки, долгосрочным будет только увлечение, интересное для ребёнка. Девочки, как правило, выбирают все, что связано с танцем и красивыми костюмами, мальчиков привлекают боевые искусства, подойдут любые виды спорта, которые позволяют стать похожим на авторитетных для ребёнка взрослых — родителей, учителей, кумиров и героев мультсериалов. 
С десяти лет детей принимают практически в любые виды спорта, но нужна общая физическая подготовка: ребёнок должен освоить самые простые движения, чтобы перейти к серьёзным тренировкам. Очень пригодится опыт, полученный в секции для малышей: выносливость, умение владеть своим телом, готовность выполнять задание тренера. Повзрослевшие дети продолжают заниматься в своей секции или выбирают новое направление, главное, не расставаться со спортом: регулярные тренировки в будущем помогут пережить многие подростковые проблемы. 
Ошибки, которых важно избежать при выборе секции
· В первую очередь необходимо обеспечить безопасность и психологический комфорт на тренировке: первый тренер для ребёнка должен быть обязательно опытным профессионалом и доброжелательным человеком, который умеет находить общий язык с детьми.
· Очень важно не перегружать ребёнка, выбирать спортивные занятия в соответствии с возрастом и уровнем подготовки. Профессиональный наставник всегда работает по тренировочному плану, составленному с учётом возрастных особенностей детей.
· Заранее продумайте, как будут организованы занятия: какой маршрут придется преодолевать, кто будет сопровождать ребёнка, каких расходов потребуют тренировки. Желательно подобрать комфортный для семьи вариант, иначе занятия долго не продлятся.
Всем ли необходимы секции или можно заниматься дома? 
Секция — это стабильность, регулярность, профессиональный подход к занятиям и постоянное развитие навыков. Сложно представить родителей, которые смогут методично развивать физические способности ребёнка. В секции решаются самые разные задачи: появляются новые друзья и образцы для подражания, развиваются дисциплина, настойчивость, навыки общения с тренером-наставником, которые будут очень востребованы в школе, занятия в коллективе — новый этап социализации ребёнка в обществе. 
Для тренировок необходимо безопасное помещение, соответствующий инвентарь, оптимальный температурный режим — в домашних условиях соответствовать всем требованиям сложно. Занятия дома или на открытой площадке могут стать дополнением к секции, отработкой навыков по заданию тренера. А вот сделать утреннюю зарядку дома нам ничего не помешает — достаточно пяти минут и двух квадратных метров. 
Сколько времени посвящать спорту в день, в неделю? 
Самое главное — с раннего возраста предоставить ребёнку возможность двигаться, чтобы организм не привыкал к сидячему образу жизни. Ежедневная утренняя зарядка может продолжаться от 5 до 20 минут, слишком нагружать организм по утрам не стоит, важно, чтобы он проснулся и настроился на новый день. 
Начинать занятия физкультурой можно с 15 минут хотя бы два раза в неделю, с пятилетнего возраста нагрузка увеличивается: от 45 минут до часа по три-четыре раза в неделю. 
В возрасте постарше дети вполне могут заниматься каждый день по часу, тренировку можно заменить прогулкой с играми и догонялками. 
В секции нагрузка выстраивается по стандартам подготовки на основе медицинских заключений, а грамотным тренером родителям можно не беспокоиться о режиме тренировок. 
Естественным желанием любого родителя является вырастить ребёнка крепким и здоровым. Очевидно, что помочь в этом ребёнку могут занятия спортом. Однако далеко не всегда находится однозначный ответ на вопрос, в каком же возрасте записать ребёнка в ту или иную спортивную секцию?
Конечно, здесь всё очень индивидуально. Значение имеет пол ребёнка, степень его развития и предрасположенность к какому-либо виду спорта. При этом просто необходимо, что бы у него самого было желание заниматься, ведь посещение «тягостных» тренировок, выбранных родителями, только негативно скажется на его психическом здоровье. Если родители не будут учитывать готовности ребёнка заниматься спортом, они могут столкнуться с тем, что чадо в скором времени попросит забрать его из секции. Вполне вероятно, что после первого негативного опыта у ребёнка вообще пропадет желание заниматься. Именно во избежание такой реакции, родителям следует очень серьезно отнестись к тому, в каком возрасте отдавать ребёнка в спорт. 
Оценка физического развития и состояния! 
Первым важным шагом на этом пути будет консультация с врачом. Не пренебрегайте этой консультацией, ведь на кону стоит детское здоровье, а может быть даже и вся жизнь. Врач осмотрит вашего малыша, выявит наличие противопоказаний и оценит уровень его физического развития. Далее, постарайтесь поговорить с родителями тех детей, которые уже записаны в какие-либо спортивные секции. Узнайте, в каком возрасте они начали водить на тренировки, и не возникло ли впоследствии каких-либо проблем. 
Каждому возрасту свой вид спорта! 
Для каждого вида спорта существует свой возраст. Однако с каждым годом появляются новые, прогрессивные программы тренировок, а потому многие виды спорта существенно «помолодели». Ярким примером тому служит совокупность координационных видов спорта, куда входят художественная гимнастика, плавание и другие. Малышей здесь принимают уже в трехлетнем возрасте, ведь чем моложе ребенок, тем легче развить в нем все необходимые качества. Нередки даже такие случаи, когда профессиональные тренеры лично приходят в детские сады, чтобы заметить талантливых и перспективных малышей. В четыре года для девочек открывается дорога в мир спортивной и художественной гимнастики. В этом же возрасте начинают обучать плаванью. Серьезные спортивные первенства в этом виде спорта могут проводиться среди 8-10 летних участников. 
С наступлением восьми-девяти лет мальчики могут начинать заниматься борьбой. Крайне осторожно нужно подходить к занятиям тяжелой атлетикой. Несмотря на то, что формально в этот спорт можно приходить и в 10 лет, это лучше делать гораздо позже. Тело ребёнка ещё не сформировалось, а занятия с отягощениями могут замедлить рост. 
Как же выбрать спортивную секцию?
Основные моменты при выборе:
1. Выбранное направление должно нравиться ребёнку, посещение занятий приносить радость и удовольствие. Без трудностей не обойтись, но именно они и закаляют характер. 
2. Оцените, подходит ли выбранный вид по состоянию здоровья.
3. Когда речь идет о малышах, важно обратить внимание на тренера, педагога. Нужно навести справки, понаблюдать самим. Быть можно талантливым спортсменом, но плохим тренером.
4. Лучше, если в группе будут ровесники. Кроме возраста важно учитывать вес и рост ребёнка.
5. Не экономьте на защитных приспособлениях. Убедитесь, что спортивное оборудование, принадлежности и покрытия в секции поддерживаются в хорошем состоянии.
Плавание (с рождения)
Плавание укрепляет нервную систему, помогает правильному формированию костно-мышечной системы, улучшает дыхание и кровообращение. Малыш научится держаться на воде, будет иметь хорошую фигуру и осанку. Особенно полезен этот вид спорта детям со сколиозом, деформацией грудной клетки, близорукостью, сахарным диабетом, гастритом, ожирением, легкой формой бронхиальной астмы. Плавать можно начинать с самого рождения. Есть инструкторы, которые учат плавать малышей, еще не умеющих даже сидеть. Противопоказания: открытые раны, кожные заболевания, заболевания глаз и ЛОР-органов, инфекционные заболевания. 
Хоккей (с 5-6 лет)
Это отличный спорт для ребенка и очень тяжелый для его родителей. Начинают заниматься хоккеем обычно с 4-6 лет. В этом юном возрасте молодой спортсмен не может сам себя одеть и раздеть, поэтому родителям необходимо всё время сопровождать его. Это довольно напряженно — тренировки 4-6 раз в неделю, часто в неудобное для родителей время. И не стоит рассчитывать, что ребёнок чуть-чуть позанимается и бросит, добровольно дети хоккей не оставляют! 
Противопоказания: близорукость, порок сердца, нестабильность шейных позвонков.
Гимнастика (с 3–4 лет)
В этом возрасте дети уже могут выполнять простые инструкции и обладают базовой координацией. В этом возрасте занятия носят игровой характер и называются «общая гимнастика» или «бэби-гимнастика». Затем дети переходят к изучению базовых гимнастических элементов, таких как кувырки, мостики и простые стойки.
Противопоказания: декомпенсированные состояния сердечно-сосудистой системы (острая сердечная недостаточность, нестабильная стенокардия); открытые кровотечения или потенциальный риск их возникновения; тяжёлые психические расстройства с нарушением сознания;
Фигурное катание (с 3–4 лет) 
3-4 года — это оптимальный возраст для первых шагов на льду. В этом возрасте дети легче осваивают базовые движения, формируют чувство равновесия и быстрее привыкают к новым условиям. 
Противопоказания: заболевания мочеполовой системы; болезни сердечно-сосудистой системы (нарушение ритма, порок сердца); хронические заболевания дыхательных путей (бронхиальная астма, пневмония); травмы суставов; нарушения опорно-двигательного аппарата; нарушения работы вестибулярного аппарата. 

Лёгкая атлетикой (7–8 лет) 
В этом возрасте ребёнок уже достаточно дисциплинирован и физически вынослив. Однако начать заниматься лёгкой атлетикой можно и раньше — с 5–6 лет. В этом возрасте дети активно развиваются физически, и правильно выстроенные тренировки помогают направить их энергию в нужное русло.
Противопоказаны: сердечно-сосудистые заболевания; заболевания суставов; заболевания органов дыхания; заболевания нервной; инфекционные заболевания в острой стадии. 
Футбол, баскетбол, волейбол (с 5 лет)
Занимаются ребята в среднем от 3 до 5 раз в неделю по 2-3 часа, один день отдаётся игре, остальные — тренировкам. В будущем это верное средство уберечь чадо от нежелательных увлечений неприкаянных дворовых компаний.
Каратэ (с 4-5 лет)
Вся техника каратэ основывается на резкости движения и на концентрации энергии в нужный момент, придающей удару мощь. Каратэ развивает природные данные ребёнка — гибкость, подвижность суставов. Малыш учится правильно дышать, а также быстро переходить от напряжения мышц к их расслаблению, и наоборот. Занятия каратэ влияют на формирование характера ребёнка — он становится уверенным в себе, учится сдержанности, самоконтролю, целеустремленности. Маленький человек поймет, что уважения окружающих можно добиться только трудом и адекватным поведением. 
Противопоказания: заболевания опорно-двигательного аппарата, сердца, почек, глаз. 
Рукопашный бой (с 7 лет)
Если ребёнок отличается избыточной энергией, которая, как правило, находит выход в самых неподходящих ситуациях, значит, ему просто необходим вид деятельности, позволяющий выплёскивать избыток этой энергии. Поэтому рукопашный бой вполне подойдет. К тому же он развивает скорость реакции, гибкость суставов, координацию движений, улучшает состояние сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 
Противопоказания: заболевания опорно-двигательного аппарата, сердца, почек, глаз.

Бокс (с 7 лет)
Этот старый, хорошо проверенный вид спорта позволяет не только натренировать тело, но и развить силу и гибкость. Умелый боксер способен сокрушить противника, превышающего его и в росте, и в весе. Этим бокс и привлекателен для мальчишек. Это один из самых травматичных видов спорта. Как итог, головные боли, искривленные носовые перегородки, трещины и прочие серьезные последствия, вплоть до проблем с психикой.
Здоровый образ жизни, совместные занятия спортом с детьми – это образ рационально организованной, активной, приносящей радость жизни, это состояние защиты от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволяющее сохранять моральное, психическое, эмоциональное и физическое здоровье, а также социальное благополучие с раннего возраста до глубокой старости.
«Спорт, здоровье, радость, смех –принесет во всём успех!»
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