
Гltrэедставление шедаrOгическогФ оýыта тренера-ýрешодавателя по легкой атлетике
МБУ ДО (ДIОСIII>> Чамзинýкого муницишеJIьного района Храмова С.Н.

на тему: <<Особенности работы тренel}а-преfiФдавателfi е детьми 1-2 года обучения в
епоЕ}тивЕ{ой секцяи с учетФм оздФЕ}Фвительной направленности>>.

В шооледние годы мне цришлосъ работать с групiтой детей раннегс возраста (9-10
;-ieT) * э,го 1-2 год обучения в споtr}тивной шIколЕ. Работа с данной групгrой детей в корне
отличается от занятий взрослых сiтортсменов. Это основошолага}ощий принцип, который
необходимо всегда помнить и учитывать моJlодьiм коллегам. Заботясь о здоровье, ни в
коем случае ýе стараюсь гнаться за вьхсOкими результатами. К этим ребятам я Ее применяю
быстродейстtsч}оrцие средства чi метсдьi, исilользуеь,{ьiе в треЕировке болgе подготовленных
оi{ортсменов" Обучение техЕiике прохOдит с iiомолцьiо игровьIх приеN{ов, каждую
треFIироЕку закаЕчиваю сilортивi-{ы&tи игра}4и, ча]це всего прцменяю любимые детьми
сЕортr{вные и iIодвижные ?ii-рbi.

Забота 0 сOхранеFIии здоровья это гIраtsильFIо построенный тренировочный процесс
с учётом возрастIlых особенноотей и ocHoEFIbTx закономерностей развития детского
организма,

У детаft мхадшего ilIкольного tsозраст& KocTi{o-MыIiI9ч}ialI система цаходится в
активнопд ростf;' цо идёт ототаваЕiие сердечi{о*сосудистой (СС) и дыхательной систем (ДС),
пOэтоь,tу я исi]ользую краткозре]!{оЕЕыо скорlэстно-силовые },пражЕIения, которые они
хOрошо пеtrеносят.

Следует Еомf{итъ, что статические усилия сопровождаютея бьтстрым утомлением,
fiоэтому отатических уцражнеgий даtо меньше. Не даю бо;-rьшrих по объёму нагрузок, т.к.
ЭТО МОЖеТ ЦРИВОДИТЬ К ВЬ{СОКИlШ ЭНеРГОЗаТРЭТ3}чI, И КаК С.]]еДСТВИе }IОВЛеЧЬ За СОбОЙ

отстава}Iи€ в рссте, обrцуrо его задерэt(ку. Г{ри вь;сокой мьiшечной нагрузке также
иаблlодается бодьiцая напряжённость фзrакций СС и ДС, высокая кислородная стоимость

работы. Всё это надо обязатg,цьно пOh,{Fi!Iть и необходихdо учитывать в работе с детьми.
Детц |-2 года обучения тi}еfiр}l}уlотся З раза в недеjIIо по 1.5 часа. В этом возрасте

пOчти воё время прихOдится на закладку ф_чндаrиеЕта разносторонней цодготовки,ржвития
физическlтх качеств, необходiтлч;ьхх для узкой сfiециализациi,I в булу,щем. Можно развивать
г{очти все качества и обучать вOеý{ движениям, необходимо освоитъ так Еазываемую (школу
движени*i), поедлагая сiIсртомеЕу 0азлиаIЕые tsариаЕтьi выполнения упражнений, Всё это
бу,цет служить заLцогоIy{ ,ца"тьнейrrlих },сгiехов спOртсiэ{она и i}озволит избежатъ спаца или
ЗiLЗТt)Я РСЗ/-Т.Т&'t ОВ.

Gсновньiтди оредствами Еа этом этапе }lодготовi{и являIотся бег, прыжки, метания,
а такх(е эJ]еlv{еý,fьI борьбьi, гй}двастики, сllортиtsýьi€ и i]Oдвижныо игры, умелое сочетанио
занятий в заJ]е и на возд)--хе. Чем \{оложе атлетьtr, тем разflостороЕнее должны быть средства
подготоi]ки.

В младшем iiIKOJ{bцo},{ возрасте я искл}оча}о (<острые)) специализированные

упражнеsiия {iктанга, бег на время в большlоr"я объёме и др,), которые приводят к резкому
ilоtsы{i{енвхI* рifзухьтатов. }rстраива;о небольiлие ссреtsнования, hdотивиру}о детей,
пр}iдуh{ыЕая l{оBbie двих(еЕtия, Тем самъI\d добиваrось, чтобы ребята набирались
двi{гате-.iiьного OijbiTa. Кацl правило, fiмея за E_|ieaIa&!!.1 больrпой заЕас двигательного оilыта,
ЁIовичок в да.цьнейшем бьiстро овладевает о{rортиtsЁой техниксй, т.к. ts каждом движении
вотреча}отся ранее известнь]9 иjlи IIохохtие эле}деЕть].

Етцg g^иEI важный мGмент, Еа кOтсрьiй я обраrщаю внимаЕие - нельзя долго
((заси]крjваться} ьа вьiг{олнеf{ии уfiражi{ения, т,к. а,вто\{атизащия в ранний период
tlодгGтгjвки 0трицательно сказывается з дачьнейшем. Л,ччшlе идти путём развития
}iоорди}rации. Щхя этOг0 деiо упражнения в ;чеобычt{ъiх условиях, с изменением исходного
полоýdеция" со сi,{е}{ой споообоý tsыпо.шнеЕtия, от-I;L]]киваясь девой и правой ногой, с правой
l.t ;rевой сторо!lы, ilрыжIdи с n.{еста спиной вперёд, боком, выполЕение упражнений в фазе
полёта и т,д.



При развитии физических качестts и наtsъ]коts юньж атлетов рекомендуются
СЛеДУЮ[ЦИе МеТОДЫ: Pa-BнolvrepнbTЙ, повторныЙ, круговоЙ, иrровоЙ, соревновательный,
метод кOнтро"цьньж упражн ениiт.

В отли'ме от взрослых сшортсL{енов в осноtsе треЕировки детей должна лежать
игра. Лтобу}О треFrировку или больirry,то её чзсть лревратить в игру не шросто, но возмох{но,
эl'о ilоддерживеет pr}iTepec к Jlегкоатлетическим занятияfu{. Например, нудный длительный
бег ьsохdнс сдеJ]ать интеtr]осным, г{родуfolав занятие, г{о которому меняются ведущие,
прешятотвия. ЕаЕравлеЕие, скорость и характер бега, А укрепJшть основные группы мышц
лучillе Eie Iтосредством однообразнOго шоtsторения одFIого и того же упражнения, а с
помоlцьFо эотафет. Наприvяер, в цаклоне гiерекатываеhд Аdяч клюшrкой или ракеткой - это
уГiРаХiЕение хорошо выilоrll{ять ДЛЯ 5ziiрgrrJ]еЕия }дыil]ц спины, ýля укрепления мышц ног
можЕо выйти кататься на роликах, льiжах или ко,чьках * дети даже не заметят, как
ПРеОДОле}ст больiuую работу. Тренировки Ее дол}iifiы часто повторяться, иначе они начнут
НаДОеДаТЬ, НеОбходиь,rо огромное разнообразие, Еысокая эп{ощиональност,ь.

Приrленение соревновательцого методеЕозвоrlsет приучить детей к соrтерничеству,
восIrитьвает силУ ]fOли) трудолюбИе, характер" СоревНоватьея можно в любом виде: в
црыжках, в беге, в метаниях * ктс больше попадёт в цель, кто дальше пройдёт на руках,
подтянется болъlпее количество раз,Gцыт fiоказывает, что тренировки-соревноваиия это
самые э}доциональные занятия, очеi{ь ллобипiы ребятами, Это irомогает ilоддерживать
иFlтерес к занятиям -цегкой атлетикой, очень i,,Iотивирует"

FIаиболее эффективпьiмй средот]з&lчiи развития быстротьт являIотся подвижные и
СIl*РТИtsНЫе }iIРыэ эстафеты, быотрьiЙ бег (в небсльrriих объёмах), прьпкки и прыжковые
}/r]ра}кЕе"чliЯ, }v{eTali}tf, каьrней и .пёгких i]редh{етов, и вообrце все ушражнения> выполняемьiе
в быстроiи темпе. Выполнять уiiражнетlия Еа бьiстрот1, Еужно в начале основной части
занятий, когда организх4 не утомлён. УшражrrеIi?iя скорOст}lо-силового характера даются
часто, цо lf,оýеь{ногу, с чередоваяие\{ активного отдыха. У.титывая, что силовые
ЕrJзfuiо}кнOсти детей l1eBejii{Ka, воспитацйе силы в этом возрасте целесообразно
ОСУЕ{еСтвлять весьма осторожно, исýо,цьзчя ктJатl{овреý{ецные силовые напряжения
диi{аL4ического характера. Упра;кнения i{e силу должЕы сопрово}кджъся минимальными
наfiряжf ниям}t, исliчючаFоiцими Ёат)/живэi{ие.

В ЗаклюLiении хсчу 0казеть, чтс,ь если тренер будет подходить к своей

работе o'.BeTcTвet{iio, грамотно и тtsорчески) значит здооовье будуrцего оfiортомена будет
xopotiIиh{, булут Ftасти оЕорт}iв}iые резч.|iьтатьj, буле,г взаимное удовлетворение от
ilрOдеjJаЕIной работы и Tpe}iepa и учеЕика.


