  Я, Псюк Ярослав Ярославович, працюю на посаді вчителя фізичної культури у Золочівській ЗОШ І –ІІІ ст. №4 з 1995 року. Я надзвичайно працелюбний, безмежно закоханий у свій предмет, вимогливий до себе і своїх вихованців.

Сьогодні основною метою предмета «Фізична культура» є формування фізичного, психічного, духовного та соціального здоров'я школярів, фізичної культури особистості, розвиток основних фізичних якостей та рухових здібностей, підвищення рівня фізичної підготовленості учнів.

Метод колового тренування вважається одним з найбільш ефективних в організації і навчанні учнів. Колове тренування виникло, як організаційно-методичний спосіб виконання фізичних вправ, спрямованих на коливальний розвиток рухових якостей учнів.
До засобів колового тренування відносяться деякі вправи основної та спортивної гімнастики, легкої атлетики, спортивних ігор та інші, які входять до шкільної програми з фізкультури.
Ці вправи я  стараюся повторювати в різноманітних комплексах.
Вправи для комплексів колового тренування добираю з обов'язковим дотриманням принципу послідовності впливу на всі основні групи м'язів та системи організму. Це дає змогу вибірково і водночас ефективно впливати на розвиток фізичних якостей таких як: сила, швидкість, витривалість, спритність та гнучкість.
Однією із особливостей колового тренування, що  я застосовую - вдале поєднання чіткого нормування фізичного навантаження з його індивідуалізацією. Внаслідок цього в учнів з різною підготовленістю підтримується інтерес до занять, ведеться постійний облік фізичного навантаження та систематичне оцінювання виконаних вправ.

Своєю організацією, визначенням часу на виконання вправ, чітким їх 

дозуванням і самостійним контролем за ними з боку учнів колове тренування позитивно впливає на виховання наполегливості, дисциплінованості, колективізму тощо.
З мого досвіду виходить, що урок із застосуванням методу колового тренування доцільно проводити починаючи із 5 класу. Для цього я добираю нескладні вправи з різних розділів програми відповідно до кожного класу. Кожна вправа вибірково вибирається на певну групу м'язів і сприяє розвиткові в учнів тих якостей, яким приділяється основна увага на певному уроці.
Вправи для комплексів добираються так, щоб вони не тільки забезпечували послідовність впливу на всі основні групи м'язів, а й стимулювали роботу різних систем організму (серцево-судинної, дихальної тощо). Враховуючи біологічні закономірності розвитку фізичних якостей в учнів 5-11 класів, у відповідності з якими, щоб у 5-6 класах розвивати переважно координацію рухів і швидкість; у 7-9 класах - швидкісносилові якості та загальну витривалість; у 10-11 класах -працювати над розвитком усіх фізичних якостей, особливо сили та швидкості й силової витривалості. Добираючи вправи для комплексів колового тренування, я враховую зміст уроку та місце його проведення. Так вправи для комплексів колового тренування, що застосовуватимуться на уроках легкої атлетики добираю зі спеціальних і підготовлених вправ до бігу, з стрибків та метань. До уроків гімнастики - прості акробатичні вправи на приладах, загально-розвивальні вправи з приладами і без них, добре засвоєні учнями.

Кожен комплекс загально - розвивального характеру складається з 6-10 вправ: по 1-2 вправи для розвитку м'язів рук, спини, черевного преса, ніг і 2 вправи, що інтенсивно активізують функцію організму (біг у різних варіантах, стрибки на місці, стрибки з просування уперед з енергічними змахами рук тощо).
Виконання цих вправ у різному темпі, із різноманітних вихідних положень впливає на розвиток певних фізичних якостей.

Залежно від завдань уроку, метод колового тренування застосовую у  трьох варіантах:

1.
Проходження кола із завданням виконати кожну вправу протягом
визначеного часу, у довільному темпі та якомога точніше.
2. Проходження кола із завданням виконати вправу у визначений час за дану кількість разів.
3. Проходження кола у визначений час із завданням повторити кожну вправу з індивідуальним для кожного учня дозуванням.
Перший та другий варіанти мають ширше застосування в 5-8 класах, де дозування вправ немає чіткої регламентації для кожного учня. Але не виключається можливість застосування і третього варіанту, особливо під час занять у спортивному залі, коли комплекси колового тренування побудовані на матеріалі гімнастики.
У   9 - 11 класах      використовуються   всі    вказані   варіанти колового

тренування.

Місце, де проводитиметься урок із застосуванням методу колового тренування, готується заздалегідь. Важливого значення при цьому набуває чітка розмітка місць у залі чи на майданчику ("станцій ").
Для унаочнення вправ я  використовую короткий опис, таблички, плакати.

Урок із застосуванням методу колового тренування починається із шикування учнів у шеренгу, складання рапорту, привітання, повідомлення завдань уроку. Потім учні виконують загально-розвивальні вправи, які можна проводити по різному: у русі, на місці, в парах.
Враховуючи, що при виконанні вправ комплексу колового тренування неможливо дотримуватися поступового збільшення фізичного навантаження на всіх учнів, треба ефективно підготовити серцево-судинну та дихальну системи до їх виконання. Цього досягається шляхом застосування загально-розвивальних вправ, що мають характер спрямованої розминки.
На основі досвіду своєї роботи я прийшов до висновку, що найефективніше використовувати метод колового тренування у другій половині основної частини уроку, коли вже вивчене і застосоване вдосконалення техніки виконання вправ, передбачених програмою. У цьому випадку планую проходження учнями одного кола, тобто комплекс вправ виконується один раз.

Іноді колове тренування проводиться на початку уроку основної частини. Тоді учні, особливо 9-11 класів, проходять два кола підряд, а час, що залишився, використовується для рухливої або спортивної гри.
Поділяючи клас на групи по 4-5 осіб у кожній, враховується стать та фізична підготовка учнів. Однорідний склад групи дає змогу дотримуватися правильного дозування вправ. Після розподілу на групи учні розходяться по "станціях" для виконання заданих вправ. Черговість "станцій " встановляє вчитель. На наступних, кожна група починає працювати на тій "станції ", що й на попередньому уроці (з метою кращої організації класу та уникнути зайвих перешикувань).
Закінчується урок короткочасним бігом «підтюпцем» та ходьбою в повільному темпі з поєднанням вправ у русі для відновлення нормального дихання та розслаблення м'язів. Підбивши підсумки уроку,  даю учням домашнє завдання, акцентуючи на розвитку певних фізичних якостей.
Одне з правил колового тренування - чітке нормування фізичного навантаження та його індивідуалізація. Індивідуальне навантаження визначається за допомогою тесту з максимальним навантаженням - перевірка на максимальну кількість разів кожної вправи, включеної до комплексу колового тренування.
Визначенню максимального навантаження присвячується перший урок, де впроваджується новий комплекс колового тренування. Ознайомившись із вправами після показу та полегшення їх змісту, учні, поділені на групи, за командою вчителя виконують вправи одночасно на всіх «станціях» протягом замовлення часу -30-45 с, намагаючись зробити вправу якомога більше разів.

Визначаючи максимальне навантаження дотримуюсь певних пауз для відпочинку. Під час пауз, відразу після виконання вправ, учні записують кількість їх повторень в особові картки обліку результатів колового тренування і переходять до іншої «станції», де займають вихідне положення для виконання подальшої вправи.

На наступних уроках, коли вправи комплексу знайомі учням і максимальне навантаження у кожній з них визначене, паузи між їх виконанням скорочуються (до 30 с).
Отже для проходження 1 кола треба 10-12 хв., за умови, що комплекс складається з 8 вправ (час виконання кожної - 45 с, а пауза 30 с).
Кожного уроку до початку виконання комплексу, відразу після його виконання та через 2 хв., після проходження кола (або двох кіл., якщо це заплановано), всі учні підраховують число ударів пульсу протягом Юс. Одержані показники записують в особову картку. Картки зберігаються у вчителя і видаються учням перед виконанням комплексу, а після закінчення уроку їх збирає черговий учень.
Систематичне оцінювання результатів за максимальним навантаженням і обліком його зростання дають змогу бачити його збільшення працездатності організму учня за кількісними показниками. Порівняння реакцій пульсу на навантаженнях в колах дає змогу робити висновки про процеси пристосування серцево-судинної системи до запропонованих комплексів вправ. Поліпшення її регуляції виявляється в швидкому зниженні частоти пульсу після стандартного навантаження. Це забезпечує чіткий контроль та самоконтроль учнів за відповідними реакціями організму. Індивідуальне визначення максимального навантаження, підрахунок пульсу, запис цих результатів у особову картку починається з 9 класу, коли учні вже підготовлені до виконання вказаних вимог.
Щоб забезпечити правильне дозування фізичних вправ, треба знати ступінь впливу їх на організм учнів і визначити максимальну інтенсивність зусиль. Від дозування навантаження під час уроку в цілому, що пов'язане зі співвідношенням між обсягом навантаження та його інтенсивністю, залежить, скільки разів учні виконують заданий їм комплекс вправ (пройдуть одне чи два кола). Про ступінь фізичного навантаження можна судити за зовнішнім виглядом учнів. Організм школяра поступово пристосовується до навантаження, яке систематично повторюється. Тому я поступово підвищує його, збільшуючи дозування вправ.   Кожний комплекс вправ застосовую без змін на 4-5 уроках. На останньому уроці знову перевіряю  максимальне навантаження у кожній вправі й перевіря його з результатами першого уроку. Порівнюючи одержані результати з попередніми, учні бачать наслідки своєї роботи і ті зміни, що склалися в їхній фізичній підготовці під впливом виконаних вправ.
З мого  досвіду роботи у застосуванні методу колового   тренування  можна зробити такі висновки:
· Колове тренування є одним із організаційних методів застосування фізичних вправ, спрямований на комплексний розвиток фізичних якостей учнів 5-11 класів.

· Забезпечує високу моторну щільність уроку й піднесений емоційний стан учнів, дає змогу виконати великий обсяг вправ, одержати значне навантаження і підвищити рівень фізичної підготовки учнів.
· Застосування колового тренування вимагає від кожного учня узгодження з усім класом дій, примушує школяра бути уважним та дисциплінованим.
· Під час уроків із застосуванням методу колового тренування формуються навички самостійного виконання вправ та вміння здійснювати самоконтроль за рухами і фізичним навантаженням.
· Комплекси вправ для колового тренування складаються переважно з технічно нескладних, попередньо добре вивчених гімнастичних, легкоатлетичних та ігрових вправ.

· Під час складання комплексів вправ для колового тренування чергуються силові та швидкісно-силові вправи з вправами на гнучкість та розслаблення основних м'язних груп.

· Чітке дозування вправ та навантаження забезпечується постійним обліком виконаної роботи.

· Уроки із застосуванням методу колового тренування ефективні в поліпшені фізичного розвитку та рухової підготовки учнів 5-11 класів . а також сприяють більш якісному оволодінню програмовим матеріалом.
Досягнуті результати .

    Робота за системою колового тренування, систематичні заняття в спортивних гуртках дають хороші результати. Мої учні неодноразово досягали високих результатів. Вихованці збірної школи з футболу були призерами Всеукраїнського турніру на приз клубу «Шкіряний м’яч». Баскетболісти- були призерами і переможцями різноманітних міських та районних змагань. З 2009р. мої вихованці займають перші місця як в особистому так і груповому районному турнірі з настільного тенісу. Призери легкоатлетичних змагань:  чотирьохборство та нащадки козацької слави.

Багато випускників школи пов’язали своє життя із спортом: грають в командах першої і другої ліги чемпіонату України з футболу, працюють вчителями та тренерами в школах. Сьогоднішні учні, яких виховую є переможцями та призерами міських, районних і обласних змагань з баскетболу, футболу, легкої атлетики, настільного тенісу та шахів.

