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1.Актуальность и перспектива.

Характерными чертами современного спорта является значительное его омоложение, а также постоянный рост спортивных достижений. Стоит при этом отметить, что непрерывный рост результатов требует от тренера поиска новых средств, форм и методов работы с спортсменами. Целенаправленная многолетняя подготовка наряду с воспитанием спортсменов высокого класса является сложнейшим процессом, на успешность которого влияет целый ряд факторов. Среди них можно назвать общие педагогические принципы обучения и тренировки. Именно поэтому формирование сильного выносливого дыхания, сосредоточенного внимания, профессиональной памяти у спортсмена приобретает большое значение и является одной из значимых задач учебно-тренировочного процесса.

2.Теоретическая база опыта.
Специфика профессиональной подготовки спортсмена, педагогические задачи.  Главной формой тренировочного процесса - занятие, где необходимо решить множество задач в подготовительной и основной части. Результат работы зависит, в какой последовательности решаются эти задачи. Правильная структура занятий обеспечивает: достижение хороших результатов занятий при наименьшей затрате энергии и времени. В правильно построенном тренировки занимающиеся развивают физические качества и приобретают двигательные навыки; сохранение высокой работоспособности обучающихся в течение всего урока.  Различные виды упражнений требуют от занимающихся различных по степени и по характеру напряжений.  От того, как будут чередоваться упражнения, зависит успешное выполнение; обеспечение благоприятных условий проведения занятий и гигиенические условия должны способствовать укреплению здоровья занимающихся.
Подготовительная часть занятий. Существующая типовая структура тренировочного процесса обеспечивает нормальное построение и проведение занятий. В любых условиях, с любым составом спортсменов следует творчески подходить к методике, искать в ней наиболее прогрессивные приёмы. Допуская возможность необходимых отклонений от стандарта.

Подготовительная (вводная) часть занятий вводит учащихся в работу, которая запланирована, организует их, устанавливает контакт между спортсменами и тренером. Организм спортсмена подготавливается к выполнению большой работы, к выполнению более сложных упражнений основной части тренировки. Задача тренера в первой части – достичь необходимого эмоционального состояния занимающихся, собрать их внимание и активизировать работоспособность; подготовительный раздел имеет цель гигиенического воздействие на двигательный аппарат, орган дыхания, кровообращения; в этой же части занятий уделяется внимание на формирование правильной осанки. В упражнениях подготовительной части  спортсмены овладевают основами управления своим двигательным аппаратом, совершенствуют координацию движений, осваивают новые двигательные навыки. Особая ценность этого раздела урока в подготовке спортсмена объясняется тем, что необходимо воспитывать в себе внутреннюю самодисциплину, приучать к чёткому и совершенно сознательному передвижению в пространстве зала, не снижая технического мастерства.

Общеразвивающие упражнения должны преобладать в занятии. В первом периоде обучения предпочтение отдаётся упражнениям различных частей тела; в них надо последовательно и постепенно наращивать степень трудности. Освоив упражнения для рук, ног, спины, грудной клетки и т.д., необходимо соединить эти отдельные упражнения в одно целое, а затем в сочетании ряда элементов, тем самым усложняя координацию.

Методические указания. Главное внимание уделить общеразвивающим упражнениям, которые подбираются, дозируются и чередуются в полном соответствии с возрастом, уровнем физической подготовки спортсменов. Занятия следует начинать с построения, затем объяснить задачу тренировки и приступать к занятиям.

Основная часть занятий. В задачи основной части входят те, которые определяют процесс  воспитания спортсменов; задача овладения главными жизненно необходимыми и специальными навыками, которые содействуют освоению материала; задача обучения правильному применению усвоенных знаний и качеств в различных и изменяющихся условиях; задача дальнейшего развития и совершенствования ориентировки во времени и пространстве, координации движений, силы, быстроты, выносливости, устойчивости, лёгкости, самостоятельности, смелости, решительности, настойчивости и других психофизических качеств. 

Наиболее характерны для этого раздела упражнения в основных способах ходьбы, прыжков, равновесии, специальные упражнения для развития быстроты и точности реакции, специальные дыхательные упражнения. Обязательно используются упражнения у станка, акробатические упражнения специальной направленности, опорные прыжки; кроме упражнений для развития общей выносливости, памяти, развивающие творческое мышление.

Методические указания. Решать различные частные задачи этого раздела тренировки нужно с учётом содержания других разделов, при полной взаимосвязанности всего изучаемого материала. Занятия нужно строить таким образом, чтобы в процессе овладения двигательным аппаратом и освоения навыков, одновременно совершенствовались все психофизические качества. Формируя жизненно-необходимые и специальные навыки, нужно особо внимательно следить за координацией движений, добиваясь прочного овладения ею; без этого нельзя поднять работоспособность организма. Знания, полученные спортсменами, должны им помогать в успешном освоении новых движений, усвоенные навыки учащиеся должны применять сознательно и целесообразно в конкретных условиях жизни и деятельности. Поэтому очень важно разнообразие упражнений в тренировочном процессе.

Не следует перегружать занятия большим количеством нового  материала. Это быстро утомляет учеников, рассеивает их внимание. Лучше использовать ранее усвоенные упражнения как базу для дальнейшего логичного усложнения программы и освоения новых упражнений в незначительном объёме. Всегда полезно в каждом занятии отводить время для повторения разученных элементов, тем самым закрепляя и совершенствуя приобретённые навыки. К концу основной части  нагрузка должна постепенно возрастать.

Заключительная часть занятий. Обычно заключительная часть  продолжается не более пяти-восьми минут. Задача этого раздела – завершить работу постепенным снижением нагрузки на организм, привести спортсменов в более спокойное состояние. Основные средства успокоения: медленная ходьба, дыхательные упражнения, упражнения в расслаблениях, умеренная работа в партере. Их задача снизить активность работы органов кровообращения и дыхания.

Методические указания. В заключительной части  необходимо применять фигурные передвижения, движение рук, пордебра (наклоны) корпусом, упражнения на устойчивость и всё это в умеренных количествах и при соблюдении спокойного дыхания. 

3.Ведущая педагогическая идея.
Ведущая педагогическая идея - содержание процесса обучения и тренировки должно  соот​ветствовать  основополагающим пе​дагогическим принципам, иметь воспитывающий характер и базиро​ваться на дидактических принципах сознательности и актив​ности, наглядности, доступности, систематичности и последовательности, прочного освоения основ изучаемого предмета.

Каждый из этих принципов реализуется в соответствии с за​дачами и содержанием занятий.

Решающую роль в работе тренера играет планирование, продуманное построение занятий. Нарастание трудности  изучаемого материала должно идти по принципу от простого к сложному, от малого к большому –  в этом состоит основное условие доступности, без которой не возможен успех в освоении упражнений повышенной трудности. Доступность предлагаемых упражнений – очень важное условие правильного обучения. Предлагать занимающимся можно и нужно только такие упражнения, которые соответ​ствуют уровню их физического развития и степени их подго​товленности. То есть, следует безусловно учитывать трудность каждого упражнения и соразмерять подбираемый учебный ма​териал с уровнем технической и волевой подготовленности занимающихся. Доступность средств и их разнообразие по​зволяют создавать хорошую основу для решения многих спе​циальных задач. Целенаправленные комплексы упражнений применяются в качестве корри​гирующих, а также повышают тонус утомленных мышц, вос​станавливают работоспособность и утраченные двигательные функции. Данные комплексы активно воздействуют на сердечно-сосудистый, не​рвно-мышечный и костно-связочный аппарат человека.
Принцип наглядности помогает занимающимся увидеть образ движения. Известно, что зрительное восприятие и память вос​питываются и закрепляются именно при помощи нагляднос​ти. Тренеру необходимо показывать движения, и показ должен быть точным, подробным, качественным. Однако метод показа требует определенных ограничений. Развитие индивидуальности, свободной творческой инициа​тивы, столь необходимой для будущего спортсмена, во многом за​висит от умения тренера разумно пользоваться при​емом показа. Важно не навязывать свою манеру, свою технику исполнения – надо стремиться к тому, чтобы ученик понял двигательный состав упражнения. При повторных показах целесообразно по​казывать только основной рисунок, без деталей, – лучше по​тратить сэкономленное за счет этого время на обсуждение до​пущенных ошибок. В других случаях следует за​менять показ словесным объяснением, и опыт показывает, что часто слово тренера оказывается эффективнее показа, – если оно доходчиво, убедительно и обращено к эстетическому чувству учеников, к их эмоциональному восприятию.

Принцип систематичности основан на выполнении таких известных правил, как переход от простого к сложному, от лёгкого к трудному, от известного к неизвестному. Такая последовательность открывает возможность, по мере роста физической подготовленности обучающихся, систематически увеличивает воздействие на отдельные системы организма – на мышцы с целью развития силы, на суставы для увеличения их подвижности и т. п. – и на весь организм в целом. Будущему спортсмену необходим самый высокий уровень прочности опорно-двигательного аппарата, его костно-суставной и мышечной систем. Эти системы обеспечивают связь отдельных частей тела между собой, с их помощью спортсмен пе​редвигается в пространстве, и если двигательный аппарат окажется недостаточно подготовлен, его тело будет стес​ненным в движении, негибким, маловыразительным. Полноценная подготовка к спортивной деятельности предпо​лагает высокую степень гибкости тела и умение управлять сво​ими движениями. Задача тренера на занятиях со​стоит в том, чтобы оснащать учеников запасом движений во всех направлениях и с максимальной амплитудой; это должно вызвать реальное изменение двигательных органов, улучшить их функционирование, привести в соответствие с анатомичес​кой нормой подвижности суставов.
В практике освоения движений также применяется принцип последовательности. Постепенное наращивание учебного материала, последовательное добавление нового к тому, что уже хорошо усвоено, обеспечивает активную, точную, экономную мышечную работу. И напротив, пропуски  в изучении техники, как правило, нарушают равномерную работу мышц. Внимание учеников должно быть всегда сосредоточено не столько на том, что и сколько нужно выполнить, а, главным образом, на том, какие какой целью это делается. Тогда исполнитель начинает конт​ролировать работу мышц, избегать их перенапряжения и выте​кающей из этого скованности; а как известно, мышечные за​жимы мешают процессу координации движений и в результа​те лишают танцовщика необходимой свободы в движениях.

Принцип прочного овладения материалом упражнений также помогает освоению свободы, легкости и точности вы​полнения изучаемых движений. Многократное и осознанное повторение движений приводит к образованию устойчивого навыка; движение должно быть привычным и выполняться без затруднений – тогда оно получит высокую оценку. Совер​шенство, достигнутое в изученных движениях, благотворно влияет на развитие двигательной памяти, которая, в свою оче​редь, способствует процессу овладения новыми навы​ками.

Используя накопленный опыт работы, в физическом воспитании, изучая современные прогрессивные методы и формы занятий по физическому воспитанию, можно сделать вывод, что работая в спортивной школе, где проявляется большой интерес к тренировкам, творчески подходить к занятиям, методически грамотно проводить уроки, можно добиться: высокой работоспособности обучающихся; накопить большой опыт двигательных действий; укрепить здоровье обучающихся; развить необходимые качества; овладеть мастерством в исполнении упражнений.

4.Анализ результативности.

В процессе анализа, имеющейся по избранной теме, нами была изучена специальная литература, носящая научно-методический характер и раскрывающая вопросы особенностей подготовки спортсменов. Данный анализ позволил составить объективное представление о степени разработки проблемы. На основе полученных сведений была определена рабочая гипотеза, избраны цель исследования, методы и задачи. 

5. Трудности и проблемы при использовании данного опыта.
При использовании данного опыта, я столкнулась с большим объемом информации, которую необходимо было систематизировать, осмыслить, структурировать, обобщить и представить как совокупность знаний о педагогических принципах обучения и тренировки – это и стало единственной трудностью в моей работе.

7. Адресные рекомендации по использованию опыта

Данный опыт рекомендовано использовать как начинающим тренерам-преподавателям, так и тренерам-преподавателям  с большим стажем работы.
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