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Алла Стрикаленко, Євгеній Стрикаленко, Олег Шалар 

(Херсон) 

 

КОЛОВОВЕ ТРЕНУВАННЯ НА УРОКАХ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ  

У ПОЧАТКОВІЙ ШКОЛІ 

 

У статті розкрити зміст та побудова уроків фізичної культури в НВК «Школа 

гуманітарної праці» ХОР та експериментально доведена ефективність використання 

колового методу на уроках фізичної культури з учнями молодших класів. 

Ключові слова: урок фізичної культури, коловий метод, молодші школярі. 

 

The article reveals the content and construction of physical education lessons at the «School of 

Liberal Arts» and has experimentally proved the effectiveness of using the circular training method 

in physical education lessons with elementary school students. 

Key words: physical education, circular training, primary school student. 

 

Постановка проблеми. Значення фізичного розвитку, формування необхідних вмінь й 

навичок та розвиток фізичних якостей молодших школярів в умовах Нової Української 

школи не знижується, а навпаки постійно зростає [1, 3, 5]. В той час коли, на жаль, 

використання комп’ютерів, телефонів та різних гаджетів міцно входить до повсякденного 

життя, відбувається суттєве зменшення рухової активності суспільства в тому числі й 

молодших школярів [1, 3]. Вимоги сучасного освітнього процесу вимагають від учнів 

надмірного розумового навантаження, яке не дозволяє повноцінно розвиватись. Зменшення 

рухової активності негативно впливає на гармонійний розвиток дітей, а особливо і 

молодшому шкільному віці. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Більшість провідних фахівців галузі 

вважають, що молодший шкільний вік э важливим періодом у житті дитини, коли 

закладається фундамент її дальшого фізичного розвитку, активно розвиваються інтереси і 

звички, формується характер [4, 6]. 

Значна кількість фахівців-практиків, що постійно працюють з молодшими школярами, 

відмічають високу енергійність, емоційність та рухливості дітей. Під час спроби дорослої 

людини відтворити всі рухи в такому самому режимі, як це робить дитина, результат 

виявився негативним. Без розвинених фізичних якостей, без фізичного здоровя і можливості 

повноцінно здійснювати основні функції організму людина часто відчуває себе 

неповноцінною [1, 3]. 

На думку Б.М. Шияна, С.Ф. Цвека, І.А. Чаленко виховання фізичних здібностей – сили, 

швидкості, витривалості, гнучкості й навчання рухам є одним з основних завдань освітнього 

процесу з фізичного виховання в сучасній українській школі 5, 6, 11. 

Вчителю фізичної культури відводиться особлива роль в організації фізичного 

виховання, від його досвіду, вмінь та знань залежить успіх або невдача в реалізації освітньої 

програми з фізичної культури та розвитку гармонійно розвиненої людини [6, 7, 8, 9, 11]. 

Вирішення проблем розвитку провідних фізичних якостей у молодших школярів 

потребує від фахівців застосування найбільш досконалих форм, методів та засобів 

проведення уроків фізичної культури. Значну перспективу в підвищенні ефективності 

процесу фізичного виховання молодших школярів відкриває використання на заняттях 

колового методу. Саме тому дослідження даної теми безперечно є актуальним. 

Мета дослідження полягає в вивченні ефективності використання колового методу під 

час проведення уроків фізичної культури з учнями молодших класів. 

Для досягнення поставленої мети перед нами були сформовані наступні завдання: 

1) Розробити та впровадити, в освітній процес з фізичної культури, для учнів молодших 

класів, комплекси спеціальних вправ, які виконувались з використанням колового методу. 



Вітчизняна наука на зламі епох: проблеми та перспективи розвитку 
 

 

218 

2) Експериментально визначити ефективність застосовування колового методу для 

підвищення рівня фізичної підготовленості школярів молодшої школи. 

Організація та методи дослідження. Для проведення дослідження в ми визначились з 

контингентом дослідження. Відповідно до поставних завдань його склали учні молодших 

класів, які навчаються в НВК «Школа гуманітарної праці» ХОР. Так як на сьогодні діти 

починають навчання з 6 річного віку, то в нашому дослідження ми застосовували 

запропонований підхід з школярами, які навчаються в 3 та 4 класах і їм виповнилось по 8-9 

років. Всі діти були поділені на дві групи контрольну та експериментальну, які складались з 

12 школярів, що відносили до основної медичної групи. Так як в молодшому шкільному віці 

суттєвої різниці в рівні фізичної підготовленості між хлопчиками та дівчатами не існує, тому 

в нашому дослідженні ми не розподіляли дітей за тендерним принципом і всі школярі 

займались за однаковою програмою. Загальна тривалість педагогічного експерименту 

складала два місяці. 

На думку багатьох вчених, молодший шкільний вік є найбільш сприятливий для 

розвитку різних видів координаційних, швидкісних, швидкісно-силових якостей та 

гнучкості. 

Використання педагогічного контролю завжди дає інформацію про ступінь розвитку у 

індивіда тієї або іншої фізичної якості. Проте застосування складних та невідомих тестів в 

молодшому шкільному віці, не дозволяє об’єктивно оцінити рівень підготовленості. Саме 

тому в нашому дослідженні ми обрали тести, які входять до нормативних форм оцінювання 

рівня фізичної підготовленості: піднімання тулубу в сід за 30 секунд; нахил тулуба вперед з 

положення сидячи; стрибок у довжину з місця; згинання та розгинання рук в упорі лежачи, а 

також тести, які є відносно простими й не вимагають надмірних зусиль: тест “фламінго”; біг 

на місці з оплиском під коліном за 10 с. 2 

Відповідно до мети та завдань дослідження ми впровадили на уроках фізичної культури 

коловий метод, який передбачав використання спеціальних вправ за відповідними станціями 

поточним способом без жорсткого лімітування часу на виконання певної дії. Робота з учнями 

молодшого шкільного віку була розрахована наступним чином: протягом тижня на кожному 

уроці застосовувався окремий комплекс з використанням колового методу. Так як 

навчальний процес передбачає проведення трьох уроків фізичної культури, то нами були 

розроблені три комплекси вправ, які відрізнялись за змістом і не повторювались протягом 

тижня. Наступний тиждень починався з першого комплексу вправ. Під час уроку, в основній 

його частині, діти повинні виконували по три кола. Орієнтовні комплекси вправ представлені 

нижче: 

Комплекс вправ № 1. 

o підтягування тулуба двома руками лежачи на гімнастичній лаві двома руками 

одночасно; 

o стрибки в повному присіді зі зміною напрямку оминаючи встановлені фішки; 

o повзання на гімнастичному маті способом «спецназ»; 

o проходження через спеціальний тунель; 

o ходьба на гімнастичній лаві спиною вперед; 

o переміщення навколо фішок способом «тюлень»; 

o піднімання в сід 20 разів. 

Комплекс вправ № 2. 

o підтягування тулуба двома руками лежачи на гімнастичній лаві почергово правої та 

лівої рукою; 

o стрибки через бар’єри висотою 25 сантиметрів (6 стрибків); 

o повзання на гімнастичному маті способом «черв’ячок»; 

o ходьба на гімнастичній лаві стоячи на колінах; 

o переміщення навколо фішок способом «павучок»; 

o проходження через спеціальний тунель; 

o стрибки з використання координаційної дробини (кожне коло іншим способом); 
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o піднімання ніг з положення лежачи до кута 90 градусів (15 раз). 

Комплекс вправ № 3. 

o підтягування тулуба двома руками лежачи на гімнастичній лаві способом «силач»; 

o біг з високим піднімання стегна з використання координаційної дробини; 

o повзання на гімнастичному маті способом «крокодил»; 

o проходження через спеціальний тунель; 

o подолання смуги перешкод (до склад якої входять гімнастичний міст, гімнастичний 

кінь та гімнастичний козел) який діти повинні перелізти; 

o виконання вправи «кріс крос» (10-15 разів); 

o стрибки з обруча в обруч; 

Виконання даних комплексів позитивно сприймалось учнями на уроках фізичної 

культури й діти з нетерпінням чекали наступного уроку. 

Робота школярів в контрольній групі не відрізнялась застосуванням спеціальних методів 

та відбувалась за загальноприйнятою методикою. 

Результати дослідження. Для визначення ефективності використання колового методу 

під час уроків фізичної культури в роботі з молодшими школярами ми визначили вихідні 

результати фізичної підготовленості та порівняли їх з кінцевими даними. В результаті даного 

порівняння ми визначили зміни середніх показників по кожному тесту та розрахували рівень 

приросту, як абсолютний так і відсотковий. Результати змін показників представлені в 

таблиці 1. 

Таблиця 1. 

Зміни показників фізичної підготовленості молодших школярів  

протягом експерименту 

Тести 
В.Д. К.Д. 

Абсолютний 

приріст 

Відносний 

приріст 

К.Г. Е.Г. К.Г. Е.Г. К.Г. Е.Г. К.Г. Е.Г. 

Піднімання в сід за 30 с., 

раз 
18 16 22 27 + 4 + 11 20 51,2 

Нахил тулуба вперед, см 2 3 4 8 + 2 + 5 66,7 90,9 

Стрибок у довжину з 

місця, см 
134 130 142 148 + 8 + 18 5,8 12,9 

Згинання та розгинання 

рук в упорі лежачи, раз 
6 5 8 13 + 2 + 8 28,6 88,9 

Тест «Фламінго», с 23 17 27 28 + 4 + 11 16 48,9 

Біг на місці, раз 10 8 14 18 + 4 + 10 33,3 76,9 

 

Аналізуючи отримані результати зазначимо, що в ході дослідження результати в обох 

групах покращили проте не рівномірно. Практично за всіма тестами спостерігається чітка 

перевага школярів з експериментальної групи.  

Розглядаючи результати по кожному окремому тесту видно, що сила м’язів черевного 

пресу в К.Г. збільшилась на 20 %, а в Е.Г. на 51,2 %, що в абсолютних показниках становить 

4 та 11 раз відповідно. 

Прояв швидкісно-силових якостей за тестом стрибок у довжину з місця в Е.Г збільшився 

на 18 сантиметрів, а в К.Г. на 8 сантиметрів, що складатиме 12,9 % та 5,8 % відповідно. 

Рівень розвитку гнучкості в обох групах змінився нерівномірно. За показниками тесту 

нахил тулуба вперед з положення сидячи рівень приросту в Е.Г. дорівнював 90,9 %, а в К.Г.  

66,7%. 

Суттєво більші розходження встановлені при порівнянні результатів тесту згинання та 

розгинання рук в упорі лежачи (К.Г.  28,6 %, а в Е.Г.  88,9 % відповідно), що, на нашу 

думку, обумовлено значною кількістю різноманітних лазінь та перелазінь, як в упорі на 

руках так і по гімнастичній лаві. 
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Подібна тенденція спостерігається і при визначення здатності до збереження рівноваги. 

За тестом «Фламінго» більшість дітей Е.Г. покращили власне досягнення майже на 11 

секунд, а в К.Г. всього на 4 секунди, що в відсотковому порівнянні становить 48,9 % проти 

16 % відповідно. 

Нарешті прояв швидкості рухів за тестом біг на місці за 10 секунд з оплиском під ногою 

в Е.Г. підвищився на 76,9 %, а в К.Г. лише на 33,3 %. 

Отримані в ході дослідження переконливо доводять про те, що практично за всіма 

контрольними тестовими випробуваннями найбільші зрушення встановлені в 

експериментальній групі. Однак необхідно зауважити, що зміни результатів контрольної 

групи також відбувались. Все вище зазначене говорить про те, що не зважаючи на природній 

приріст середніх значень К.Г. використання колового методу дозволяє більш ефективно 

розвивати основні фізичні якості на уроках фізичної культури з учнями молодших класів. 

Висновки. 1. Підвищення рівня фізичної підготовленості школярів є актуальною 

проблемою для сучасного процесу фізичного виховання в закладах середньої освіти. Одним з 

інноваційних, цікавих та ефективних напрямків є використання на уроках колового методу, 

який дозволяє підвищити моторну щільність заняття, якість оволодіння необхідними 

руховими вміннями та навичками та прищепити дітям інтерес до уроку фізичної культури. 

2. В ході дослідження експериментально встановлено, що завдяки використанню 

колового методу учні експериментальної групи підвищили власні досягнення за всіма 

запропонованими тестами. Найбільші зміни встановлені за тестом стрибок у довжину з місця 

 12,9 %, а найбільші за тестом нахил вперед з положення сидячи  90,9 %. Зміни результатів 

в контрольній групі були значно меншими і коливались в межах від 66,7 % до 5,8 %. Все 

вище зазначене переконливо доводить доцільність застосування на уроках фізичної культури 

колового методу. 
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ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ ЖІНОК СЕРЕДНЬОГО ВІКУ  

ПІСЛЯ МАСТЕКТОМІЇ У ТРЕНУЮЧОМУ ПЕРІОДІ  

 

У статті проведено огляд фізіотерапевтичних підходів до відновлення жінок після 

мастектомії. Наведені сучасні фізіотерапевтичні процедури та прилади для них, які 

застосовуються у фізичній терапії жінок після мастектомії. Розглянуто механізми впливу 

наведених методик на організм жінки після мастектомії у тренуючому періоді фізичної 

реабілітації. 

Ключові слова: мастектомія, DENS-терапія, кінезіотейпування, динамічна 

електронейростимуляція, лімфодренаж, фізична терапія, пневметична компрессія. 

 

The article reviews physiotherapeutic approaches to the recovery of women after mastectomy. 

Modern physiotherapeutic procedures and devices for them, which are used in physical therapy of 

women after mastectomy, are given. The mechanisms of influence of the given techniques on a 

woman's body after mastectomy in the training period of physical rehabilitation are considered. 

Key words: mastectomy, DENS-therapy, kinesiotaping, dynamic electroneurostimulation, 

lymphatic drainage, physical therapy, pneumatic compression. 

 

Наслідком зростання випадків діагностування раку молочної є те, що значно 

збільшується попит на лікування. Провідний метод в усуненні раку молочної залози без 

рецидиву вважають мастектомію – це повне видалення враженої раковою пухлиною 

молочної залози. Мастектомія, хоч і радикальний метод вирішення проблеми, у більшості 

випадків застосування є необхідим, уникати його в деяких випадках дуже небезпечно. Окрім 

операції, необхідно також враховувати зростання попиту на фізичну реабілітацію після такої 

операції , яка здатна прибрати низку побічних ефектів [1]. 

Інша проблема, яка також важлива та збільшує попит на правильний підхід до фізичної 

реабілітації – ускладнення психічного стану. За даними того ж канцер реєстру, більша 

частина погано відновлених пацієнтів придбали шкідливі звички (паління, надміне 

споживанняя алкоголю, вживання антидеприсантів без необхідності). З цією проблемою 

зустрічається 1/5 жінок в Україні, яким була проведена ця операція [1]. 

Із цієї інформації можна вивести цілком послідовну закономірність: в Україні стрімко 

зростає кількість випадків виявлення раку молочної залози, збільшується кількість жінок, 

яким необхідна медична допомога (у тому числі і тих, яким потрібна мастектомія), зростає 
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