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 Легкая атлетика - один из немногих видов спорта, определить склонность детей к которому могут уже сами родители. Необходимо просто внимательно понаблюдать за поведением ребенка дома, на улице, в детском саду или школе. Лёгкая атлетика подойдет детям активным, любящим много бегать и прыгать, являющимся заводилами всевозможных соревновательных игр на быстроту и ловкость. Естественно, в лёгкой атлетике, как и в других видах спорта, требуется сосредоточение и внимательность. Поэтому если ваш ребенок гиперактивен, но его энергия, так сказать, не имеет «вектора приложения» и его трудно призвать к дисциплине, то не следует торопиться отдавать его этот вид спорта, иначе на занятиях в секции будет трудно и ребёнку, и тренеру. Нередко, отдавая гиперактивного ребенка в секцию по лёгкой атлетике, родители думают, что они помогают ему сбросить лишнюю энергию и стать более спокойным. Это не всегда так, ведь гиперактивность – это, как правило, не столько физическое качество, сколько психологическое.
Нервная система таких детей очень лабильна, а на занятиях, вызывающих всплеск эмоций и спортивный азарт, дети ещё больше пере возбуждаются и родительская цель «сброса дурной энергии» не достигается вовсе. Поэтому, родителям «реактивных» детей необходимо посоветоваться с невропатологом и психологом или просто подождать, когда ребёнок подрастёт и станет более сознательным.
С какого возраста отдавать детей в легкую атлетику?
По возрастным физиологическим нормам самый лучший период для развития быстроты у детей это 8–11 лет, а для развития выносливости – после 11 лет. Поэтому физиологи рекомендуют отдавать ребенка в секцию по легкой атлетике не раньше достижения им школьного возраста. Сейчас, кстати, возвращается практика прошлых десятилетий, когда отбор маленьких спортсменов происходит прямо на школьных уроках физкультуры. Самым же оптимальным возрастом для начала занятий по легкоатлетическим дисциплинам является возраст 9-10 лет. Конечно, если ваш малыш показывает чрезвычайное рвение и способности, то можно и раньше. Тем не менее, не следует забывать, что легкая атлетика всё же не является видом спорта для маленьких, поэтому торопится и приводить в секцию дошколят не нужно. Кстати, в этом факте тоже есть определенное преимущество «королевы спорта» перед другими видами спорта. Ведь девиз большинства спортивных секций - «чем раньше, тем лучше». Поэтому, опоздав отдать ребенка на фигурное катание или спортивную гимнастику, можно успеть в секцию лёгкой атлетики, будь ребенку уже хоть 15 лет.
Какую из дисциплин лёгкой атлетики выбрать?
Тут есть из чего выбрать: прыжки в высоту и длину, бег на средние и длинные дистанции, спринт (бег на максимальной скорости), бег с препятствиями, спортивная ходьба, метания и ещё множество комбинированных соревнований. Чем конкретно захочет заняться ваше чадо, будет зависеть от его желания, способностей (здесь лучше положиться на мнение тренера) и физических данных. Прыжки (как в высоту, так и в длину) подходят в, основном, высоким и длинноногим спортсменам. Вообще будьте готовы к тому, что, записывая ребёнка в секцию, тренер может поинтересоваться весом и ростом его родителей. Естественно, детям с генетической склонностью к полноте (проще говоря, полненьким) будет довольно тяжело добиться хороших результатов. Что же касается роста, то если прыгуны ценятся высокие, то все чемпионы по бегу на средние и длинные дистанции всегда очень легки и низкорослы. Поэтому ребёнок любого роста сможет найти себе подходящую дисциплину в лёгкой атлетике. Легкая атлетика одинаково хорошо подходит как индивидуалистам, так и желающим быть в коллективе.
Неправильно думать, что это исключительно индивидуальный вид спорта – здесь есть командные дисциплины. Поэтому, если вашему сыну необходимо научится работать в команде, то обратите внимание, например, на эстафетный бег. Здесь необходима идеальная командная согласованность, умение чувствовать товарища по команде. Эстафета, сама по себе, символизирует командный дух. То же можно сказать и о занятиях по спортивному ориентированию и некоторых других легкоатлетических дисциплинах.
Самый доступный вид спорта
Безусловно, родителей, чьи дети решат связать свою жизнь с занятиями лёгкой атлетикой, порадует тот факт, что это, пожалуй, самый недорогой в плане материальных затрат вид спорта для детей. Здесь родителям не потребуется оплачивать всевозможные спортивные принадлежности, как это бывает. Начинающим спортсменам вовсе не нужна какая-то специальная, дорогостоящая форма и обувь.
Всё это потребуется только в старших возрастных группах, но все равно, расходы на эту форму не станут большой нагрузкой на кошелёк родителей маленьких спортсменов, тем более что некоторые секции обеспечивают детей формой совершенно бесплатно. Так что, по сравнению с другими видами спорта, легкая атлетика остается одной из самых дешевых и доступных спортивных дисциплин.
Рекомендации для родителей
1. Будьте примером. Ваше отношение к спорту — главный ориентир. Если вы сами активно занимаетесь и позитивно относитесь к тренировкам, ребёнок с большей вероятностью будет воспринимать их как интересную и важную деятельность.  
2. Контролируйте здоровье. Убедитесь, что ребёнок регулярно проходит медицинские осмотры и имеет допуск к тренировкам. Не допускайте к занятиям детей, которые болеют или ещё не восстановились после болезни.  
3. Будьте в курсе тренировочного процесса. Регулярно общайтесь с тренером: обсуждайте успехи, трудности, задавайте вопросы по технике и нагрузке. Это поможет вам лучше понимать, что и как нужно делать дома.  
4. Поддерживайте, а не давите. Хвалите ребёнка за старания и конкретные достижения, даже если результат пока не идеальный. Не ругайте за ошибки — это может отбить желание заниматься. Если ребёнок потерял интерес, не настаивайте, а попробуйте вместе выяснить причину и найти решение.  
5. Учитывайте индивидуальные особенности. Не сравнивайте ребёнка с другими — у каждого свой темп и сильные стороны. Адаптируйте нагрузки и задания под уровень подготовки вашего ребёнка.  
6. Обсуждайте соревнования. Если планируется участие в стартах, поговорите с ребёнком о том, что он чувствует, как готовится, какие есть правила. Это поможет ему быть более осознанным и уверенным.  
7. Будьте в курсе правил безопасности на соревнованиях. Объясните, что на стартах важно соблюдать дисциплину и слушать судью. Также напомните о необходимости иметь при себе документ, удостоверяющий личность, и полис ОМС.  
8. Следите за эмоциональным состоянием. Спорт — это не только физические нагрузки, но и работа с эмоциями. Если ребёнок стал раздражительным, замкнутым или у него появились проблемы со сном, это может быть сигналом переутомления или стресса. В таких случаях лучше проконсультироваться с психологом.
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