
Как улучшить процесс адаптации ребенка к спортивной школе 

 

Уважаемые родители! У Вашего ребёнка 

началась серьёзная спортивная жизнь. Это, 

безусловно, радостное событие, однако, оно 

обязывает вас и многое изменить в 

распорядке своей жизни. Придётся 

привыкать и к многочасовым тренировкам, к 

ранним подъёмам, к строгости тренера, к 

усталости… 

На ранних этапах спортивной подготовки 

родители являются неотъемлемой частью 

учебно-тренировочного процесса, поэтому взаимодействие тренера с родителями 

является одной из задач успешной адаптации детей к спортивной деятельности в 

целом и избранному виду спорта в частности. Тренер и родители спортсмена должны 

создать оптимальные условия для раскрытия потенциала спортсмена с помощью 

построения между собой продуктивных и взаимовыгодных отношений на основе 

понимания и уважения. 

В процессе спортивной подготовки юные спортсмены преодолевают ряд 

психологических трудностей, связанных как с кризисом начала самой спортивной 

деятельности, так и с возрастными кризисами развития. 

Если Ваш ребенок будущий первоклассник, тогда не стоит одновременно с 

поступлением в первый класс отдавать ребенка в спорт, лучше сделать это как 

минимум на полгода раньше или позже, чтобы не усугублять ситуацию 

дополнительным стрессом. 

Кризис начала спортивной деятельности связан с адаптацией к новому режиму 

дня, физическим нагрузкам, особенностям избранного вида спорта, с появлением в 

жизни ребенка нового «значимого» взрослого – тренера и, соответственно, нового 

треугольника взаимодействий – «тренер – родитель – спортсмен». 

Кризису начала спортивной карьеры присущи следующие особенности: 

– обман ожиданий – несоответствие между представлением ребенка о 

тренировочной деятельности и реальным спортом. В этот момент нужно дать 

ребенку время адаптироваться к новым условиям (не менее 3 недель); 

– трудности технической и физической подготовки – освоение новых движений 

требует больших энергозатрат со стороны опорно-двигательной и нервной систем. 

С одной стороны, нужно быстро освоить новый навык, а с другой, возможности 

самого освоения ограничены; 

– первые соревнования – юному спортсмену хочется хорошо зарекомендовать себя, 

но нет необходимого опыта преодоления трудностей. 

Дети, которые приходят в спорт, должны понимать серьезность происходящего, 

должны знать и иметь представление, что такое спорт, хочет ли он действительно 

заниматься выбранным видом спорта. Ведь спорт может быть жестоким, поэтому 



следует объяснить ребенку доступно, чтобы юный спортсмен смог понять, как вести 

себя на тренировках, вне тренировок, как следует реагировать на поражения и 

победы. 

Адаптация – это непростой и комплексный процесс, в результате которого 

перестраиваются все системы организма, так как меняется образ жизни юного 

спортсмена. 

Главным фактором в быстрой адаптации юного спортсмена является добровольно 

выбранный ребенком вид спорта, который приносит положительные эмоции и 

удовлетворение для ребенка. При выборе вида спорта учитывайте интерес ребенка, 

а также характер и природные данные. 

Рекомендации родителям юных спортсменов 

1. Строго соблюдайте режим дня, даже в выходные дни (ребёнок должен 

высыпаться)! 

2. Оградите ребёнка от других нагрузок: компьютерных игр, многочасовых 

просмотров телепередач, посещения дополнительных кружков и секций, походов 

в гости… 

3. Будьте готовыми к тому, что в период адаптации ребёнок может быть временами 

агрессивным, плаксивым, обидчивым (даже если до этого в поведении не было 

подобных проблем), могут обостриться некоторые страхи, ухудшиться сон, 

участиться простудные заболевания. Если вышеперечисленные проявления через 

некоторое время не исчезнут, обратитесь к психологам, также, возможно, временно 

снизить нагрузку. Если процесс адаптации затянулся, не ждите, что всё «пройдёт 

само собой» - важна своевременно оказанная помощь специалистов! 

4. В период адаптации больше занимайтесь с ребёнком лепкой, рисованием, играйте 

в подвижные и ролевые игры – это, снизит у него внутреннее напряжение, 

тревожность. 

5. Не ждите от своего спортсмена быстрых результатов. Не критикуйте ребёнка за 

недостаточно хорошее, с Вашей точки зрения, выполнение упражнения: ВСЕМУ 

СВОЁ ВРЕМЯ. 

6. Если Ваш малыш жалуется на то, что он устал, посочувствуйте ему. Дайте понять 

ребёнку, что Вы понимаете, как ему трудно, выслушайте его. 

7. При неудачах не критикуйте ребёнка, напротив, вселяйте уверенность в своих 

силах: «В следующий раз у тебя обязательно получится!» 

8. Ни в коем случае не сравнивайте своего ребенка с другими, более успешными, на 

Ваш взгляд. Помните, что сравнивать ребёнка можно только с ним самим. 

9. Не обсуждайте личность тренера или его действия в присутствии юного 

спортсмена! Не вмешивайтесь в учебно-тренировочный процесс. Но вместе с тем и 

не теряйте связь с тренером. 



10. Важно помнить, что адаптационный период у ребёнка может растянуться не на один год. 

11. Преследуя цель вырастить настоящего спортсмена, не забывайте, что психологическое благополучие, физическое здоровье 

ребёнка дороже всех медалей и побед. Ваш ребёнок, достигнув вершин спортивного мастерства, в первую очередь должен быть 

здоров! 

12. Посещайте соревнования, школьные мероприятия, в которых принимает участие ваш ребенок 

13. Занимайтесь спортом вместе с ребенком, ведь совместные занятия прививают любовь к спорту. 

 

Более раннее привлечение детей к системе спортивной деятельности оправдана тем, что ребенку будет легче вписаться в 

специфическую систему состязательной деятельности, не растрачивая, а наращивая свой физический и психический потенциал. 

Практически в каждом ребенке заложены стремления соревноваться со сверстниками, проявлять и утверждать себя. Нацеленность 

на достижение результата, выполнение разрядных норм, участие в соревнованиях – все это стимулирует ребенка, создает у него 

устойчивую мотивацию для регулярных занятий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Памятка для родителей  

«Как повысить самооценку подростку?» 

 
 

 
 

 



 

Памятка для родителей 

«Кризисные ситуации в жизни подростка: как пережить их вместе» 

 

 



 

 

 

Памятка для родителей  

«Как противостоять угрозе терроризма» 

 



 

 

 

Памятка для родителей 

 «Антитеррор – это надо знать!» 

 

 
 

 

 



 

 

Памятка для родителей  

«Признаки суицидального поведения у подростков» 
 

 

 

 



 

 

Памятка для родителей  

«Профилактика суицидального поведения у подростков. Чем помочь своему ребенку?» 
 

 

 


