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Формирование здоровых привычек с детства – залог счастливой и 

полноценной жизни. Один из важнейших аспектов – привить ребенку любовь 

к физической активности.  Это не только укрепляет здоровье, но и развивает 

важные социальные навыки, улучшает настроение и повышает уверенность в 

себе. 

Личный пример – лучший учитель. Дети копируют поведение взрослых.  

Если родители регулярно занимаются спортом или просто ведут активный 

образ жизни, ребенок с большей вероятностью последует их примеру.  

Совместные прогулки, игры на свежем воздухе, танцы – отличный способ 

провести время вместе и привить ребенку любовь к движению. 

Превратите активность в игру.  Физические упражнения не должны быть 

скучной обязанностью.  Превратите их в увлекательную игру, где ребенок 

может проявить свою фантазию и весело провести время.  Игры с мячом, 

прятки, догонялки, катание на велосипеде – все это приносит радость и 

пользу. 

Поддерживайте интересы ребенка.  Важно учитывать индивидуальные 

предпочтения ребенка.  Если ему нравится танцевать, запишите его в 

танцевальную студию.  Если он любит плавать, ходите вместе в бассейн.  

Главное, чтобы физическая активность приносила ребенку удовольствие. 

Не давите на ребенка. Важно помнить, что привить любовь к физической 

активности – это постепенный процесс. Не стоит заставлять ребенка 

заниматься тем, что ему не нравится. Начните с малого, постепенно 

увеличивая интенсивность и продолжительность занятий. Хвалите ребенка за 

его успехи, даже самые незначительные. 

Создайте благоприятную среду. Убедитесь, что у ребенка есть возможность 

для физической активности. Это может быть спортивная площадка во дворе, 

игровая комната дома или просто достаточно места для игр и бега. Важно, 

чтобы ребенок чувствовал себя комфортно и безопасно. 

Ограничьте время, проводимое перед экраном. Телевизор, компьютер и 

другие гаджеты отнимают у детей много времени, которое они могли бы 

потратить на физическую активность. Установите разумные ограничения на 

использование гаджетов и предложите ребенку альтернативные занятия. 

Поощряйте участие в спортивных секциях и кружках. Занятия спортом в 

организованных группах – отличный способ развить физические навыки, 

научиться работать в команде и найти новых друзей. Выберите секцию или 
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кружок, который соответствует интересам ребенка, и поддержите его в его 

начинаниях. 

Будьте терпеливы и последовательны. Привитие любви к физической 

активности – это долгосрочный процесс, который требует времени и усилий. 

Не опускайте руки, если у ребенка не сразу все получается. Поддерживайте 

его, хвалите за его усилия и верьте в его успех. 

 


