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1. Базові поняття: «метод», «методика», «методичний прийом»
Основними засобами розвитку рухових якостей та навчання руховим діям є різноманітні фізичні вправи. Ефективність педагогічного процесу залежить від адекватності обраної фізичної вправи поставленій педагогічній задачі. 
Перед педагогом при вирішенні виховних і освітніх завдань та завдань фізичного розвитку у процесі фізичного виховання, спортивного тренування, фізичної рекреації та реабілітації особливо важливого значення набувають способи застосування обраних засобів, які допоможуть більш успішно та продуктивно їх досягти. Цей пошук пов'язаний з вибором ефективних методів навчання рухових дій, розвитку фізичних якостей (здібностей) та виховання особистісних властивостей Т. Ю. Круцевич (2017). Способи впливу вчителя на учнів, способи роботи учнів – усе це відноситься до методів (у перекладі з грецької – спосіб, шлях) і методичних прийомів.
Існують різні визначення поняття «метод»: це спосіб використання засобів фізичного виховання для вирішення певних рухових завдань Л. П. Сергінко (2007); це система дій вчителя в процесі викладання, та система дій учня при засвоєнні навчального матеріалу О. М. Худолій (2007); це спосіб виконання будь-якої роботи, спосіб застосування будь-якого засобу для досягнення поставленої мети Т. Ю. Круцевич (2017); способи взаємної діяльності учня і вчителя спрямованої на вирішення навчально-виховних завдань (Б. М. Шиян); методи (вправи) – це організаційно-методична форма виконання тренувального завдання (М. Линець); шлях досягнення поставленої педагогічної мети; певний спосіб застосування будь-яких засобів з відомою, заздалегідь наміченою метою та ін.
У діяльності вчителя фізичної культури, тренера зі спорту, педагога-організатора з фізкультурно-оздоровчої і рекреаційної роботи окрім поняття «метод» використовується і термін «методичний прийом». 
Методичний прийом – це спосіб реалізації певного методу в конкретній педагогічній ситуації Л. П. Сергінко (2007); способи реалізації того або іншого методу в конкретній педагогічній ситуації Т. Ю. Круцевич (2017); шляхи реалізації методів у конкретних випадках і умовах процесу фізичного виховання (Б. М. Шиян).
Прийом – це складова частина методу, що виражає поодинокі, одноактні дії педагога. Отже, усередині кожного методу використовуються його різноманітні методичні прийоми. Причому, чим багатший запас методичних прийомів, тим ширше діапазон застосування методу. У той самий час кожен методичний прийом використовується тільки в окремих випадках і застосовується набагато рідше чим метод. Відомий фахівець Л. П. Сергінко (2007) відмічає, що обсяг методичних прийомів значною мірою визначають професіоналізм і ефективність роботи вчителя. 
Спеціально упорядкована сукупність методів, методичних прийомів, засобів та форм навчання утворює методику (Б. М. Шиян). 
Спеціальну систему методів, методичних прийомів фізичного виховання, форм організації занять, засобів, створену для реалізації завдань фізичного виховання визначеним складом учнів прийнято називати методикою О. М. Худолій (2007).
Поняття методика, за визначенням Т. Ю. Круцевич (2003), в теорії і методиці фізичного виховання можна розуміти в широкому і вузькому змісті:
· у широкому – методику розуміють як сукупність не тільки методів, прийомів, але і форм організації занять;
· у вузькому – як сукупність різних методів, що забезпечує успішність оволодіння певними вправами.
Далі автор вказує, що методика – повинна надавати розпорядження про виконання у певному порядку системи основних операцій, що призводять до вирішення завдання. У межах цих правил викладач має уточнити деталі процесу і коректувати його залежно від часткових завдань, перебігу та індивідуальних особливостей тих, хто займається. 
У процесі фізичного виховання формуються методики навчання конкретних рухових дій (наприклад, методика навчання стрибку в довжину з розбігу); методики навчання певних видів рухових дій (наприклад, методика навчання гімнастичних вправ), методики фізичного виховання осіб певного віку (наприклад, методика фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку), стану здоров’я тощо.
Принципова схема (структура) Т. Ю. Круцевич (2007) послідовності дій у розвитку рухових якостей у процесі різних форм фізичного виховання (групи загальної фізичної підготовки, групи здоров'я, спортивні секції і т.п.) містить такі складові.
1. Вибір мети. Яку якість розвивати, вирішується на підставі визначення рівня розвитку якостей конкретної людини, виду потреб (спортивні, оздоровчі) і залежно від застосування у певному виді діяльності (спортивній, професійно-прикладній, побутовій, оздоровчій), або вправ (з урахуванням явища перенесення якостей і навичок, визначенням рівня – максимального, середньовікового, професійно-необхідного).
2. Підбір відповідних вправ на підставі обраної мети, визначення їхніх основних ознак і форм (жим штанги, присідання, стрибки і т.п.) з урахуванням ознак, які обумовлюють розвиваючу дію на організм.
3. Визначення відповідного способу виконання кожної вправи: величина обтяження, швидкість, тривалість і т.п.
4. Встановлення відповідного способу повторення окремих вправ та їхня послідовність в уроці (занятті) з урахуванням того, у якій стадії відпочинку після попередньої вправи повторюються наступні. Після тривалих вправ розрізняють три стадії відпочинку – залежно від рівня м'язової роботоздатності: неповне відновлення, надвідновлення роботоздатності, повернення до рівня, що передував роботі. Стадії відпочинку можуть визначатися за рівнем роботоздатності, фазами відновлення ЧСС або середньочасовими інтервалами.
5. Спосіб побудови малого (тижневого) циклу. Визначається кількість уроків у циклі із застосуванням обраного засобу, співвідношення уроків різної спрямованості, їхня тривалість і послідовність, умови чергуваня з відпочинком, динаміка величини навантаження,
6. Спосіб побудови процесу, що передбачає визначення: тривалості періоду розвитку фізичних якостей та необхідної кількості уроків і малих циклів у ньому; динаміки підвищення або зниження величини навантаження; поєднування локальних програм; послідовності у розвитку якостей; вибору засобів педагогічного контролю.

2.  Класифікація методів фізичного виховання

Класифікації методів фізичного виховання – це упорядкована їх система за визначеною ознакою.
Теорія фізичного виховання на цей час має декілька класифікацій методів навчання, виховання, рухових здібностей та ін.
Одна з останніх тенденцій у класифікації методів – це відмовлення від надуманих побудов і перехід до простого перерахування методів. Такий підхід міститься в підручниках і навчальних посібниках з теорії і методики фізичного виховання Б. М. Шияна, Л. П. Сергієнка (див. рис. 2.1, 2.2, 2.3).
Автор Б. М. Шиян (2001) у процесі фізичного виховання вділяє три групи методів: практичні методи, методи використання слова та методи демонстрації. Особливе значення в фізичному вихованні мають практичні методи, які Б. Шиян поділяє на методи: навчання рухових дій (загалом, по частинам, підвідних вправ), удосконалення та закріплення рухових дій (ігровий метод та змагальний), тренування (безперервний, повторний, комбінований).

	Практичні методи (Шиян Б. 2001)



	Навчання руховим діям
	
	Удосконалення та закріплення рухових дій
	
	Тренування



	Загалом ( в цілому)
	
	По частинах

	
	Підвідних вправ

	
	Ігровий

	
	Змагальний

	
	Безперервний

	
	Інтервальний (повторний)

	
	Комбінований



Рисунок 2.1 Система практичних методів фізичного виховання 
(За: Б. М. Шиян, 2001)



У теорії фізичного виховання методи, як правило, класифікують на три групи суворо-регламентованої вправи, ігровий і змагальний.
	Методи фізичного виховання




	Специфічні
	
	Загальнопедагогічні



	Суворо регламентованої
вправи
	
	Ігровий
	
	Змагальний
	
	Словесні
	
	Наочні


Рисунок 2.2 Система практичних методів фізичного виховання (За: Л. П. Сергієнко, 2006)
Методи фізичного виховання


Методи показу

Методи фізичної вправи
Методи слова




Демонстрація
Показ
Підрахунок
Команда
Оцінка
Завдання
Розбір
Бесіда
Пояснення
Опис
Розповідь
Змагальний метод
Ігровий метод
Метод суворо-регломентованої вправи





Рисунок 2.3 Класифікація методів, які використовують у фізичному вихованні
	МЕТОДИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ



	Отримання нової інформації
	
	Виконання вправи
	
	Повторення       вправ
	
	Організація рухової діяльності
	
	Організація учнів на заняттях
	
	Методи контролю



	Усне
	
	Письмове
	
	Показ
	
	В цілому
	
	По частинах
	
	Безперервний
	
	Перервний
	
	Ігровий
	
	Змагальний
	
	Колового тренування
	
	Фронтальний
	
	Груповий
	
	Індивідуальний
	
	Контроль виконання вправ
	
	Контроль фізичної підготовленості
	
	Контроль адекватності фізичного навчання



	Розповідь
	
	Бесіда
	
	Пояснення
	
	Вивчення джерел
	
	Натуральний показ
	
	Демонстрація
	
	Рівномірний
	
	Перемінний
	
	Повторний
	
	Інтервальний
	
	Візуальний
	
	Інструментальні
	
	Рухові тести


Рисунок 2.4 Класифікація методів (За: Т. Ю. Круцевич, 2017)

Інший фахівець Т. Ю. Круцевич (2017) пропонує класифікацію методів у фізичному вихованні враховуючи спосіб організації учнів та методів контролю виконання вправ на заняттях (див. рис. 2.4).


3. Методи організації діяльності учнів на заняттях діяльності і способи виконання фізичних вправ на заняттях


Для організації учнів на практиці користуються:
1) елементарними способами управління;
2) різними способами виконання учнями вправ;
3) методами організації їхньої діяльності. 
Елементарні способи управління – це шикування і перешикування для спільних дій, показу і виконання вправ; перехід від одного місця занять до іншого; розпорядження для виконання окремих завдань щодо обслуговування занять; індивідуальні завдання під час засвоєння вправ і виховання фізичних якостей.
Серед способів виконання вправ розрізняють одночасний, почерговий, поточний, поперемінний і позмінний.
Одночасне виконання вправи, коли учні одночасно виконують одне або різні завдання, може бути пов’язане із завданнями в парах, трійках (одні виконують, а інші підтримують, страхують, спостерігають, оцінюють, дають вказівки).
Почерговий спосіб полягає в тому, що кожен учень починає виконувати вправу тільки після закінчення роботи попереднім, і застосовується переважно на першому етапі навчання.
За поточного способу кожен учень залучається до роботи перед закінченням виконання вправ попередніми (перекиди на акробатичній дошці, опорний стрибок). Цей спосіб використовується в тих випадках, коли вправа вже засвоєна і забезпечена належна страховка.
Досить поширений поперемінний спосіб виконання вправ. Наприклад, під час вивчення метання м’ячика в ціль або передачі м’яча в баскетболі учні стають у дві шеренги обличчям один до одного. Вправа виконується учнями то однієї, то другої шеренги. Цей спосіб виконання вправ дає змогу налагодити взаємонавчання і взаємооцінку учнів. Він може застосовуватися на всіх етапах.
При організації учнів на уроках фізичної культури використовують методи: фронтальний, груповий, індивідуальний. 
При фронтальному методі всьому контингенту учнів викладач пропонує одне й те саме завдання, і воно виконується відразу усіма (одночасно або з невеликими відмінностями в часі) під загальним керуванням викладача. 
Особливості застосування з рахування віку, рівня фізичної підготовленості. З молодшими школярами організовують найчастіше фронтальним методом, тому що через вікові особливості вони майже не здатні опанувати рухи самостійно.
Переваги і недоліки. Організація фронтальним методом дозволяє більш повно тримати всіх учнів у полі уваги і керувати їхньою діяльністю, однак, ускладняється індивідуальний підхід. 
При груповому методі учнів поділяють на групи, які отримують окремі завдання. Викладач, не випускаючи з-під свого контролю по можливості всіх, працює переважно з однією групою або почергово переходить від однієї групи до іншої. 
Особливості застосування з рахування віку, рівня фізичної підготовленості. Груповий метод починають використовувати в основному з IV – V класів. Якщо в класі немає підготовленого активу і учні ще не привчені до самостійної роботи, проводити урок груповим методом недоцільно. Повною мірою цей метод виправдовує себе в дисциплінованих, згуртованих класних колективах. Тут виявляється і виховна сторона методу. Учні привчаються до самостійних занять, набувають організаторських навичок і вдосконалюють їх. Спортсменами-гімнастами середньої кваліфікації ведуть переважно груповим методом через малу пропускну спроможність окремих снарядів.
Переваги і недоліки. Збільшує можливості індивідуального підходу до окремих учнів або групи, але обмежує здатність викладача тримати під контролем всіх учнів. 
При індивідуальному методі кожен, хто займається, отримує своє завдання і виконує його самостійно. Викладач вибірково керує роботою окремих учнів.
Особливості застосування з рахування віку, рівня фізичної підготовленості. Самостійний (індивідуальний) спосіб організації учнів при виконання завдань використовується переважно в старших класах, спортсменами-майстрами, які спеціалізуються в «командних видах спорту».
Який з методів найбільш придатний на даному уроці, залежить від ступеня новизни і складності завдань, матеріальної оснащеності місць занять, віку тих, хто займається, рівня їх підготовленості та інших обставин. Для урочної форми занять в цілому характерним є комплексне використання всіх трьох методів. На початку уроку використовують зазвичай фронтальний метод, в основній частині уроку учнів ділять на групи або працюють з ними індивідуально, завершують урок найчастіше знову фронтальним методом. 
Методику організації уроку визначає також порядок виконання завдань у часі: одночасно всіма або почергово (за групами чи кожен один за іншим), злито (потоково) або роздільно. Для потокового способу виконання вправ характерна абсолютна (або майже повна) відсутність пауз. Наприклад, у підготовчій частині уроку загальнорозвиваючі гімнастичні вправи підбирають часто таким чином, щоб прикінцеві положення в попередніх були вихідними для наступних, що дозволяє виконувати серію вправ з природною безперервністю. Або інший приклад: стрибки в довжину з розбігу на уроці легкої атлетики виконуються так, що під час відштовхування одного учня другий починає розбіг, третій займає вихідне положення, четвертий повертається від ями до початку розбігу і т.д.
Іноді фронтальний, а частіше груповий методи поєднуються з загальними і індивідуалізованими додатковими завданнями. Мова йде про порівняно нескладні вправи, які виконуються відразу декількома учнями або індивідуально за завданням вчителя в інтервалах між основними вправами. Особливо доцільні додаткові завдання в тих випадках, коли учням доводиться довго чекати своєї черги (наприклад, при виконанні великою групою опорних стрибків з розбігу, вправ з лазіння по канату, вправ на гімнастичній колоді). Додаткові завдання можуть мати також конкретне призначення: а) полегшення виконання основної вправи (наприклад, при вивченні стрибків у висоту – імітація переходу планки на гімнастичній лаві або на плінтах); б) індивідуальні завдання учням, які мають відставання у розвитку окремих рухових якостей; в) використання ефекту активного відпочинку; г) підвищення емоційності уроку, його моторної щільності і т.д.
Вправи для додаткових завдань підбираються з числа добре освоєних. Вони повинні бути простими, доступними.  Місце для виконання цих завдань відводиться неподалік від місця вихідного положення, яке потрібно зайняти перед основною вправою, і, як правило, у полі зорового контролю вчителя. 
Переваги і недоліки тім самі, як в груповому методі.


4. Методи суворо регламентованої вправи


Методи суворо регламентованої вправи дозволяють:
· здійснити рухову діяльність за прописаною програмою (за підбором вправ, їх комбінаціями, черговістю виконання і т.п.);
· регламентувати навантаження за об'ємом та інтенсивністю;
· точно дозувати інтервали відпочинку між частинами навантаження;
· забезпечити індивідуалізацію в процесі фізичного виховання. 
Методи строго-регламентованої вправи (тренування) побудовані на закономірностях чергування рухової активності і відпочинку, напруження і розслаблення, співвідношення між обсягом виконаної роботи та її інтенсивністю. 
Характерною ознакою цієї групи методів є чітка регламентація їх структури і змісту. Регламентація за структурою полягає у наявності або відсутності інтервалів для відпочинку у процесі застосування цього методу при вирішенні конкретного педагогічного завдання.
Зміст такої регламентації зрозумілий: забезпечити оптимальні умови для освоєння нових рухових умінь, навичок і (чи) гарантувати точно спрямований вплив на розвиток рухових здібностей.
Методи суворо-регламентованої вправи мають безліч конкретних варіантів, вибір яких для застосування залежить від змісту занять, етапів (періодів), що послідовно змінюються в процесі фізичного виховання і інших обставин (рис. 4.1).
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Рис. 4.1  Класифікація методів сурово-регламентованої вправи 
Умовно методи строго регламентованої вправи можна поділити на дві групи:
а)	методи навчання руховим діям;
б)	методи, переважно направлені на розвиток рухових здібностей.
В групу методів, за допомогою яких здійснюється навчання руховим діям, входять три конкретні методи:
· метод цілісного навчання;
· метод розчленованого навчання;
· метод вирішення окремих рухових завдань (сумісної взаємодії або метод поєднання спрямований на розвиток рухових здібностей у відповідності до структури основної вправи).
Велику кількість методів, що забезпечують розвиток рухових здібностей можна звести до п'яти:
· рівномірний;
· перемінний;
· повторний;
· інтервальний;
· коловий.
Умовно за ознакою стандартизації і варіюванням дій методи суворо-регламентованої вправи підрозділяються на дві протилежні групи: 
1) методи стандартно-повторної вправи і 2) методи варіативної (перемінної) вправи.
Методи стандартно-повторної вправи відрізняються повторним виконанням заданих рухів, дій по ходу даного, окремого заняття без скільки-небудь істотних змін їхньої структури і зовнішніх параметрів навантаження (повторне пробігання якої-небудь стандартної дистанції з постійною швидкістю, багаторазове піднімання штанги тієї самої ваги тим самим способом і т.п.). Така стандартизація – одна з необхідних умов формування і закріплення рухових навичок, а також морфо-функциональної адаптації організму до визначеної діяльності і збереження досягнутого рівня працездатності.
Характерна риса методів варіативної (перемінної) вправи – спрямована зміна факторів, що впливають, по ходу вправи. Це досягається різними шляхами: шляхом прямої зміни параметрів рухів (швидкості, темпу, тривалості і т.д.), зміною способу виконання дій, шляхом варіювання інтервалів відпочинку і зовнішніх умов, додаткових обтяжень і т.д. 
	Можна розглядати методи фізичних вправ з огляду преривності і непереривності дії. До перервних методів виконання вправ відносяться повторний і інтервальний методи. 
Повторний метод характеризується багаторазовим повторенням вправи через інтервали відпочинку, протягом яких відбувається достатньо повне відновлення робото здатності.
Завдання, що вирішуються повторним методом: розвиток сили, швидкісних і швидкісно-силових можливостей, швидкісної витривалості, вироблення необхідного змагального темпу і ритму; стабілізація техніки рухів на високій швидкості, психічна стійкість. Вправи виконуються серіями. Кількість повторень вправ у кожній серії невелика і обмежується здатністю учнів підтримувати задану інтенсивність (швидкість пересування, темп рухів, величину зовнішнього опору та ін.). Інтервали відпочинку залежать від тривалості та інтенсивності навантаження. Однак вони встановлюються з таким наміром, щоб забезпечити відновлення роботоздатності до чергового повторення вправи.
Вправи: біг 5×100м., відпочинок 5 хвилин або греблі, плаванні застосовується робота на коротких, середніх і довгих відрізках. Швидкість пересування заздалегідь планується, виходячи з особистого рекорду на даному відрізку. 
Недолік методу: при тривалому його застосуванні вичерпуються енергетичні ресурси (учня, спортсмена) і настає перетренированность.
Інтервальній метод характеризуєте діапазоном зусиль і повторним виконанням дій. Основне виконання тут треба приділяти інтервалу відпочинку (заздалегідь планованого і строго регламентується). Як правило, Інтервал відпочинку між вправами 1 – 3 хвилини (іноді по 15 – 30 с.).
При багаторазовому виконанні інтенсивність одноразового навантаження повинна бути такою, щоб ЧСС наприкінці роботи дорівнювала 160 – 180 уд. хв, тому що тривалість навантаження зазвичай невелика, споживання кисню під час виконання вправи не досягає максимальних величин. У паузі ж відпочинку, незважаючи на зниження ЧСС, споживання кисню протягом перших 30 с зростає до максимуму. Одночасно з цим створюються найбільш сприятливі умови для підвищення ударного об'єму серця. 
Таким чином, тренувальна дія відбувається не тільки і не стільки у момент виконання вправи, скільки у період відпочинку. Звідси і назва даного методу. 
Завдання, що вирішуються інтервальнім методом: розвиток спеціальної витривалості, надає Переважно аєробно-анаеробних Вплив на організм. Використовується зазвичай в тренувальному процесі з кваліфікованості спортсменами в середині підготовчого періоду тренування.
Вправи: використовується у бігу, греблі, лижних перегонах, плаванні, фігурному катанні, спортивних іграх, єдиноборствах та ін. 
Недолік методу: монотонність в чергуванні завантаження, що негативно позначається на психіці спортсмена. Інтервальний метод трудомісткий і тому виконувати його потрібно обережно. Сприяє бістро входженню в форму, але за короткий термін настає адаптація до даного методу. До непереривних методів виконання вправ відносяться рівномірний, перемінний метод.
Рівномірний метод характеризується тим, що при його застосуванні учні виконують фізичну вправу безперервно з відносно постійною інтенсивністю, прагнучі, наприклад, зберегти незмінну швидкість пересування, темп роботи, величину та амплітуду рухів. Якщо при проходженні дистанції в бігу коливання швидкості не перевищують 3 % середньої швидкості, то такий біг можна вважати рівномірним. Тренувальна дія на організм учнів при цьому методі забезпечується під час роботи. Збільшення навантаження досягається за рахунок збільшення або тривалості, або інтенсивності виконання вправи.  
За допомогою цього методу вирішуються такі завдання: розвиток загальної і спеціальної витривалості, підвищення економічності рухів, виховання вольових якостей. При виконанні вправ малої і середньої інтенсивності розвиваються аеробний можливості, при високій інтенсивності відбувається розвиток спеціальної витривалості (анаеробні можливості).
Вправи: використовується в основному у циклічних вправах (бігу, греблі, плаванні, їзді на велосипеді), хоча не виключена можливість його застосовування і у вправах ациклічного характеру (гімнастиці, боксі та ін.).
Недолік методу: є швидка адаптація до нього організму, а тому – зниження тренувального ефекту. Безперервна тривалість роботи з постійною інтенсивністю призводить до того, що з часом виробляється деякий звичний стандартний темп рухів.
Перемінний метод характеризується послідовним варіюванням навантаження під час безперервного виконання вправи, шляхом спрямованої зміни швидкості пересування, темпу, тривалості ритму, амплітуди рухів, величини зусиль, зміни техніки рухів і т.д.
Завдання, що вирішуються за допомогою перемінного методу, дуже різноманітні: розвиток швидкісних можливостей і витривалості (загальної і спеціальної), розширення діапазону рухової навички, підвищення координації рухів, придбання певних тактичних умінь, необхідних для виступу у змаганнях; виховання вольових якостей. Від варіювання швидкості та тривалості виконання вправи залежить характер фізіологічних зрушень в організмі, що, у свою чергу, веде до розвитку аеробних або аеробно-анаеробних можливостей.
Вправи: перемінний метод застосовується у циклічних і ациклічних вправах ( наприклад, в бігу на довгу дистанцію 3000 м: 500 м – у 1/2 сили + 200 м – у 3/4 сили + 300 м – вільно і т.д.). Інший приклад, це фартлек, що у перекладі зі шведської означає «гра швидкостей, бігова гра». Зміст цього,  це біг місцевістю протягом тривалого часу (від 30 хв до 2 год з різною швидкістю). Швидкість бігу та тривалість її збереження при цьому заздалегідь не планується. Бажано проводити його у лісі, парку, полі. Кожний учасник бігу, залежно від самопочуття, може почергово лідирувати у групі з прискореннями на відрізках різної довільної довжини, що пробігаються з різною швидкістю. У процесі фартлеку можна замінити частину прискорень біговими або стрибковими вправами.
Недолік методу: усі компоненти навантаження (інтенсивність, час) плануються приблизно по самопочуттю.



5. Ігровий і змагальний методи
Ігровий метод це ігрова рухова діяльність відповідно до обраного або умовного «сюжету» (задуму, плану гри), в умовах постійної та значною мірою випадкової зміни ситуації. 
Вправи: ігровий метод не обов'язково пов'язаний з будь-якими загальновизнаними іграми, наприклад, хокеєм, бадмінтоном, волейболом, він може бути застосований на матеріалі будь-яких фізичних вправ (бігу, стрибків, метання і т.д.), особливо при проведенні занять із дітьми дошкільного та шкільного віку. 
З його допомогою вирішуються різні завдання: розвиток координаційних здібностей, швидкості, сили, витривалості, виховання сміливості, рішучості, винахідливості, ініціативи, самостійності, тактичного мислення, вдосконалення рухових умінь і навичок. Цей метод характеризується наявністю взаємної обумовленості поведінки тих, хто займається, емоційністю, що сприяє вихованню моральних рис особистості: колективізму, товариськості, свідомої дисципліни і т.д.
Недолік методу: є обмежена можливість дозування навантаження, тому що різноманіття способів досягнення мети, постійні зміни ситуацій, динамічність дій виключають можливість точного регулювання навантаження як за спрямованістю, так і за ступенем дії.
Змагальний метод – це один із варіантів стимулювання інтересу та активізації діяльності учнів з установкою на перемогу або досягнення високого результату у будь-якій фізичній вправі при дотримуванні правил змагань. Змагальний метод застосовується для виховання фізичних, вольових і моральних якостей, вдосконалення техніко-тактичних умінь і навичок, а також здібностей раціонально використовувати їх в ускладнених умовах. 
Вправи: він проводиться або в елементарних формах (наприклад, випробування у процесі занять на краще виконання окремих елементів техніки рухів: хто більше разів попаде у баскетбольне кільце м'ячами; хто стійко приземлиться; хто точніше попаде на планку і т.п.), або у вигляді напівофіційних та офіційних змагань.
Недолік методу: Суперництво та пов'язані з ним міжособистісні стосунки у ході боротьби за першість можуть формувати не тільки позитивні (взаємодопомога, повага до суперника, глядачів і т.д.), але й негативні моральні якості (егоїзм, марнославство, надмірне честолюбство, грубість). Крім того, максимальні фізичні і психічні зусилля, особливо з недостатньо підготовленими учнями при застосуванні змагального методу, можуть негативно вплинути на їхнє здоров'я, ставлення та інтерес до занять, подальше зростання фізичних якостей, вдосконалення техніки рухів. 
Змагальний метод надає відносно обмежені можливості для дозування навантаження та для безпосереднього керівництва діяльністю учнів. Педагог керує діяльністю учасників змагання головним чином шляхом попереднього інструктажу. Безпосередньо під час змагань він може вносити лише деякі корективи, але не завжди (правила змагань у ряді видів спорту: боксі, боротьбі та ін. – взагалі виключають таке втручання).


6. Круговий метод (метод кругового тренування)


Специфічною організаційно-методичною формою методу комбінованої вправи є метод колового тренування. Характерною рисою методу колового тренування є почергове дозоване виконання комплексу із 6 – 10 вправ (станцій), тренувальний вплив яких спрямований на розвиток конкретної рухової якості чи певних функціональних систем організму. Тренувальне завдання складається із 2 – 4-разового повторення певного комплексу за точно визначений час. При цьому в залежності від завдання 2 – 4 рази виконується одна і та ж вправа, а потім у тому ж режимі 2-та, 3-тя і т. д., або на кожній станції робиться по одному підході, і в такому варіанті весь комплекс (всі станції) повторюється кілька разів.
Засобами при коловому тренуванні є прості за технікою і добре засвоєні фізичні вправи. Зміст тренувального завдання може бути виражений у вигляді схеми за допомогою символів (рис 6.1).
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Рівень тренувальних навантажень визначається індивідуально для кожного учня. Це робиться на підставі результатів випробування за так званим, повторним максимумом (ПМ) у кожній вправі комплексу. Кожний учень у межах жорсткого регламенту робочих фаз і відпочинку виконує по колу всі вправи комплексу з установкою досягти якомога вищого результату в кожній з них. Показники виконаної роботи і ЧСС (за 10 с) відразу ж і роботи та в кінці інтервалів відпочинку записуються в індивідуальну картку. Цей результат (ПМ) і буде вихідним для подальшого планування індивідуальних тренувальних завдань. Автори цього методу Р. Морган і Г. Адамсон вважали оптимальною індивідуальною початковою нормою тренувального максимуму (ПМ:2) у кожній вправі комплексу при трьох разовому проходженні кола.
 Зазвичай, в методиці колового тренування застосовують робочі фази до 30 с, інтервали відпочинку між станціями 30 – 90 с (які займають час переходу від станції до станції), а між колами 2 – 3 хв. За цей час підраховують пульс, ведуть записи в щоденнику тощо. Якщо вправи виконуються з зовнішнім обтяженням (гантелі тощо), то можна збільшувати або число повторень, або величину обтяження, або зменшувати час на виконання тієї ж кількості повторень. Вирішальне значення при виборі способу підвищення навантаження має те, який тренувальний ефект ми плануємо отримати.
Крім означеного, при застосуванні методу колового тренування слід керуватись такими положеннями:
ПМ визначають у змаганнях через проміжки часу, достатні для зростання якостей;
• метод має багаточисельні варіанти в підборі засобів залежно від завдань, і це дозволяє використовувати його для дітей різного віку і підготовленості;
• перед коловим тренуванням проводьте загальну, а при потребі й індивідуальну спеціальну розминку;
• на станціях розмістіть навчальні карточки, рисунки, схеми;
• перш, ніж запропонувати програму колового тренування класові, спробуйте її особисто з кращими учнями;
• розміщайте на станціях не більше 3-4 учнів;
• при систематичному використанні методу та при роботі за цим методом самостійно рекомендуйте учням здійснювати самоконтроль і вести щоденник. Цим ви підтримаєте інтерес учнів до власного розвитку;
• до достоїнств методу належить і можливість чітко управляти великою групою учнів та організувати самостійні заняття;
• застосування методу колового тренування вимагає великої підготовчої роботи по обладнанню станцій різноманітними тренажерами, діагностично-корегуючими комплексами, спеціальним обладнанням. Тренування на них дає змогу індивідуально добирати обсяг і характер тренувальної дії, оптимізувати контроль за якістю виконання завдань, оперативно вносити корективи в програму тренувальних занять;
• розміщують станції і добирають вправи таким чином, щоб учень послідовно виконував різні за характером і переважною спрямованістю вправи, які б в комплексі забезпечували різнобічний вплив на організм учнів;
Індивідуальний підхід забезпечується шляхом зміни величини опору на тренажерах, величини обтяжень, кількості повторень, темпу роботи тощо.



image1.emf

