
ЧЕМ ОПАСЕН ДЛЯ РЕБЕНКА  

МАЛОПОДВИЖНЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ? 

 

 

 Если ребенок малоподвижен. 

Низкая двигательная активность малыша - плохой признак. Ее причинами 

могут быть неудовлетворительный психологический климат, однородность и 

бедность предметной среды, нездоровье, слабые двигательные умения ребенка или 

систематические запреты взрослых, в результате которых сложился 

малоподвижный тип поведения малыша. Ученые и практики единодушны - 

малоподвижность в раннем возрасте не допустима. Лучший метод увлечь 

застенчивого, нерешительного не умеющего двигаться ребёнка - игра. 

Роль взрослого заключается в том, чтобы создать условия для игры с движениями 

(выделить место, игрушки и пособия), вызвать у детей желание играть двигаясь. 

Нет необходимости добиваться от детей, какой-то определенной техники 

движений, натаскивать их в этом плане. Достаточно показать простое движение, 

предложить ребенку повторить его вместе с взрослым или с кем-то из детей, 

«поучить» куклу этому движению, повторить одно и тоже действие с разными 

предметами. Предпочтение отдают простым, активным движением, в которых не 

нужна точность. Многие движения (например, отбивание мяча об пол, вращение 

маленького обруча на вытянутой руке, на поясе, прыжки из обруча в обруч и т.д.) 

взрослый демонстрирует просто для того, чтобы привлечь внимание ребенка к себе. 

Если ребенку понравится, то он обязательно попытается это повторить. Никакое 

специальное обучение маленьких детей сложным движениям не допустимо. Но вот 

поддержать попытку повторения надо! Его надо похвалить! 

Детям надо чаще давать мячи, обручи, игрушки, дать им возможность действовать 

с ними так, как они хотят. Еще малыши очень любят лазать по гимнастической 

лестнице, висеть и раскачиваться на кольцах, на турнике. Если нет возможности 

приобрести детский спортивный комплекс, то турник сделать может любой папа. 

На турник повесьте и гимнастические кольца. Занимаясь на этом мини-комплексе, 

ребенок укрепляет мышцы рук и плечевого пояса, мышцы кистей рук, что особенно 

важно будущему школьнику. 



Ну и самая большая польза от этих занятий - это польза для позвоночника. Только 

не забудьте под турник положить небольшой матрац для страховки от падений 

ребенка. Практика показывает, если такие ситуации создаются регулярно, дети с 

удовольствием двигаются. Они сами без всякого обучения постепенно овладевают 

движениями, которые считаются для них сложными. Выходя с ребенком на 

прогулку, не забывайте брать с собой игрушки, санки. Пусть малыш везет свои 

санки сам. В настоящее время мы все чаще слышим слово «гиподинамия», что 

означает «недостаток движения». 

Гиподинамия – нарушение функций организма (опорно-двигательного аппарата, 

кровообращения, дыхания, пищеварения) при ограничении двигательной 

активности, снижении силы сокращения мышц. Данная патология страшна не 

только своим проявлением, но еще и тем, что она не остается безучастной и в 

отношении детей. Дети также довольно часто становятся “заложниками” данного 

состояния. Современные дети огромное количество времени уделяют не столько 

учёбе, занятости в творческих кружках, подвижным играм, прогулкам и спорту, 

сколько компьютеру. В наше время у детей он чаще начал заменять 

активное общение на виртуальное. 

Одна из причин близорукости – гиподинамия. Уже давно замечено, что подростки, 

плохо развитые физически, часто бывают и близоруки. Иногда, прогрессируя, 

близорукость приводит к необратимым изменениям и значительной потере зрения. 

Гиподинамия весьма отрицательно сказывается на позвоночнике ребёнка, что в 

свою очередь становится причиной развития различных заболеваний жизненно 

важных органов. В школьном возрасте гиподинамия обычно связана с 

нетрадиционным распорядком дня ребёнка, с перегрузкой его учёбой. Дети очень 

мало бывают на свежем воздухе, мало двигаются, много сидят перед компьютером, 

поздно ложатся спать. Без работы мышцы слабеют и постепенно атрофируются. 

Гиподинамия приводит к функциональным изменениям сердечно – сосудистой и 

дыхательной систем. Потому что в этом случае не работают мышцы, помогающие 

движению крови по сосудам. Недостаток притока крови к головному мозгу, плохой 

отток по сосудам шеи приводят к изменениям внутричерепного давления. Отсюда 

сильная головная боль, усталость, утомляемость. К перечисленному можно 

добавить расстройства дыхания и пищеварения. С течением времени из-за 

гиподинамии уменьшается костная масса, страдают суставы и позвоночник. 

Особенно опасна гиподинамия в раннем детском и школьном возрасте. Она 

задерживает формирование организма. Существенно снижает иммунитет, дети 

часто болеют, заболевания могут приобретать хроническое течение. Малая 

подвижность школьников и длительное пребывание в однообразной позе за столом 

в школе и дома могут вызвать нарушение осанки, сутулость, деформацию 

позвоночника. Гиподинамия ведет к ожирению. 

Профилактика гиподинамии у детей жизненно необходима! Родителям и 

детям нужны лишь сила воли и желание организовать самого себя и ребёнка, 

чтобы избежать такого неприятного заболевания как гиподинамия. 


