Создание комфортных условий на учебно-тренировочных занятиях.
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Создание комфортных условий на учебно-тренировочных занятиях - это процесс, направленный на обеспечение благоприятных условий для занимающихся, которые способствуют эффективному обучению и развитию физических качеств. Это включает соблюдение санитарно-гигиенических требований, использование правильной методики проведения, обеспечение технического оснащения и создание психологического климата. 
Цель - обеспечить эффективность учебно – тренировочных занятий, сформировать позитивное отношение к физической активности и укрепить здоровье обучающихся.  
Физические условия:
· Соблюдение санитарно-гигиенических норм. 
Например: температура воздуха в спортивном зале - 17–20 °C, в раздевалках - 20–22 °C, в душевых -24–25 °C.  Относительная влажность воздуха - 40–60%, скорость движения - не более 0,1 м/с.  Уровень освещённости в спортивном зале -200 лк  (на полу).  

· Постепенное увеличение физической нагрузки.
Нагрузки должны соответствовать индивидуальным функциональным возможностям занимающихся, быть последовательными и регулярными.  
· Использование удобной экипировки. 
Перед тренировкой необходимо убедиться, что все необходимые спортивные принадлежности и оборудование находятся в хорошем состоянии: спортивная одежда, обувь, защитные средства (если необходимо).  
Психологические условия:
· Доброжелательная обстановка на занятии, спокойная беседа. 
· Позитивная реакция тренера на желание обучающегося выразить свою точку зрения, тактичное исправление допущенных ошибок.  
· Создание ситуации успеха - это формирует положительную мотивацию к процессу обучения, снижает эмоциональную напряжённость. 
·  Учёт индивидуальных особенностей занимающихся при планировании и проведении занятий. Например, подбор заданий и упражнений различной сложности с учётом уровня подготовки.  
Методические приёмы:
· Использование игровых методов - игр, эстафет, соревнований для повышения мотивации и вовлечения обучающихся.
· Проблемно  - поисковые методы - постановка задач, требующих самостоятельного поиска решений, развивающих творческое мышление.
· Объяснительно - иллюстративные методы - демонстрация, объяснение, показ техники выполнения упражнений.
· Практические методы - непосредственное выполнение упражнений, отработка двигательных навыков.
· Дифференцированное обучение - использование различных форм организации учебной деятельности (групповая, парная, индивидуальная).
Контроль
· Мониторинг результатов - отслеживание динамики физического развития обучающихся, своевременная коррекция учебного процесса.
· Метод опроса - получение информации о состоянии занимающихся на основании их собственных показателей о самочувствии до, во время и после занятий (о болях в мышцах и пр.).
· Измерение частоты сердечных сокращений (ЧСС) - при сильном утомлении или переутомлении обучающихся необходимо снизить нагрузку или прекратить занятия, выполнить упражнения на восстановление.
Вывод о создании комфортных условий на учебно - тренировочных занятиях заключается в том, что важно учитывать гигиенические условия, методику проведения, психологический климат и медицинское сопровождение. Это необходимо, чтобы обеспечить оздоровительный эффект от занятий физическими упражнениями и предупредить травматизм.
