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Аннотация:  

В новых социальных условиях активность женщин в нашей республике 

возрастает. Знания и умения, формируемые в ходе спортивной тренировки, 

играют важную роль в повышении уровня активности. Они формируют 

здоровый образ жизни и означают, что значение физической культуры и 

спорта в жизни человека несравнимо. 
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По мнению ученых-экспертов, необходимо создавать условия для занятий 

девочек физическими упражнениями, спортом и подвижными играми, 

проводить среди них воспитательную работу. Ведь неэффективность 

жизнедеятельности, образа жизни и другие условия могут вызвать серьезные 

изменения в их здоровье. Главное средство от этого – физическая культура  

. Поэтому необходимо с юных лет учиться выполнять физические упражнения, 

привыкать к ним, воспринимать как потребность. Существует бесчисленное 

множество видов физических упражнений. Подойдут также гимнастика, 

двигательные и спортивные игры, плавание, легкоатлетические упражнения, 

национальные танцы. Для борьбы с ними допустимо ознакомиться с 

образованием и наукой физического воспитания, быть в известной мере 

вооруженными и вполне овладеть ими. Для совершенствования этого 

образования создано много литературы, учебно-методических пособий, 

научных статей на национальном языке. Телосложение девочек отличается от 
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тела мальчиков по ряду морфологических и функциональных особенностей. 

Это состояние не влияет на выполняемую ими физическую нагрузку , поэтому 

необходимо учитывать специфические особенности организма девушек при 

занятиях спортом. Одним из условий допуска к спортивным тренировкам 

является состояние здоровья участников. Для того, чтобы быть допущенным к 

спортивным тренировкам, необходимо предварительно пройти медицинское 

обследование. В результате определяется, может ли спортсмен заниматься 

спортом и какой вид спорта может быть полезен для здоровья. 

От того, как организовать и проводить спортивные тренировки, зависит 

подготовка юных спортсменов и повышение их квалификации.  

При организации спортивной подготовки необходимо изучение личностных 

особенностей спортсменок. Это играет очень важную роль в наполнении 

тренировочных групп новыми и менее квалифицированными спортсменами. 

При формировании и наполнении групп необходимо учитывать общую 

физическую подготовленность и спортивный опыт спортсменов по сравнению 

со спортсменами, которые занимаются сложные работают быстро и долго 

переносят физические нагрузки. Высокоэффективные спортсмены 

тренируются по личному плану, а это значит, что чем больше они 

тренируются, тем меньше усилий прикладывают к упражнению. Действия 

становятся автоматическими и действуют навыки формируются. Результат 

показывает, что необходимо увеличивать физическую нагрузку и усложнять 

упражнения.При составлении плана тренировок необходимо учитывать 

особенности телосложения занимающихся женщин, их учебу, жизнь, 

профессиональную деятельность. условия. Мы рекомендуем придерживаться 

следующих основных принципов в процессе создания обучающих сессий: 

1. Проводите регулярные тренировки и упражнения неоднократно выполнять 

повторно; 

2. Увеличение физической нагрузки поочередно; 

3. Чередуйте упражнения и отдых; 

4. Обеспечение комплексной физической подготовки; 

5. Очень важно учитывать особенности женского организма при разработке 

тренировочного процесса. 
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Наши многолетние педагогические наблюдения показывают, что в условиях, 

когда в спорте существует наиболее подходящая социально-психологическая 

среда, то есть когда окружающие спорт понимают, насколько важна и 

ответственна их деятельность в сфере спорта, их доброжелательность и 

дружеская поддержка Спортсмен явно чувствует их поддержку. В то же время 

спортсменки умеют предъявлять к себе чрезвычайно высокие требования. При 

необходимости окружающие должны резко осудить неправильное поведение 

спортсмена. Такой психологический микроклимат способствует правильному 

воспитанию спортсменок-девушек, формированию в них ценных и ценных 

качеств, предупреждению болезненных ситуаций, полноценному отдыху и 

восстановлению сил организма.При негативных социально-психологических 

факторах внешней среды, напротив, вокруг спортсмена создается негативный 

психологический климат. Все это приводит к резкому снижению морально-

волевых качеств и снижению спортивной активности. 

Это необходимо для того, чтобы в течение всей недели и в определенные дни 

тренировочные мероприятия правильно чередовались со спортивными 

тренировками и отдыхом и восстановительными работами. Следует 

подчеркнуть, что наиболее положительные результаты могут быть достигнуты 

только при комплексном использовании элементов оптимальных социально-

психологических факторов микросреды повседневной жизни. 

При планировании всех видов тренировочного процесса спортсмен  

должен учитывать особенности тренировочной и трудовой деятельности. В 

период, когда учебно-трудовая деятельность находится в самом разгаре, 

уровень нагрузки на тренировке следует несколько снизить, особое внимание 

следует уделить максимально удобному планированию микроцикла в течение 

недели и разработке повестки дня. Физическое воспитание и спорт могут быть 

сформированы в соответствии с современными требованиями. 

- формирование навыков и умений девочек самостоятельно заниматься 

физкультурно-спортивной деятельностью; 

- эффективное прохождение тренировочного процесса юных спортсменок 

зависит от того, как он организован и ведется. 

При организации спортивной подготовки необходимо изучение личностных 

особенностей спортсменок. Это играет очень важную роль в наполнении 
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тренировочных групп новыми и менее опытными спортсменами. Спортсмены 

высокой квалификации тренируются на основе личного плана, то есть чем 

больше они тренируются, тем меньше сил затрачивают на физические 

упражнения. Результат показывает, что необходимо увеличивать физическую 

нагрузку и усложнять упражнения.Наполнение групп - важный начальный 

этап основной работы тренера. Целью этого является создание групп 

участников, схожих с точки зрения здоровья, физической подготовки и 

тренировок. Предупреждает вредное воздействие тренировок на организм 

человека, показывает, какие средства и методы физического воспитания 

следует проводить. 
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