  Колове  тренування в 4-х класах  загально освітньої школи.

     Вже молодший шкільний вік характеризується  процесом росту і розвитку, що виражається у відносно спокійному і рівномірному його протіканні. Кістки товщають, м'язові волокна за своїми біомеханічними і біохімічними параметрами мало відрізняються від м'язів дорослих. За показниками ЧСС, об'єму серця, систолічного і хвилинному об'єму крові, ЖЕЛ, МОД, максимальної вентиляції легенів, МПК школярі практично не поступають дорослим. Формування цих морфофункціональних структур розширює адаптивні можливості хлопчиків та дівчат не тільки до роботи помірної та великої інтенсивності, але і до навантаження субмаксимальної потужності.

      Для виховання спритності в даному віці в урок колового тренування необхідно включати вправи прикладної гімнастики: лазіння і перелазання, ходьба і повороти на широкій та вузькій опорі, перекиди вперед та назад. Виходячи з темпів приросту силових здібностей школярів, процес колового тренування слід орієнтувати на виховання динамічної витривалості у вправах з подолання власної ваги тіла (підтягування, розгинання рук в упорі, присідання, нахили з обтяженнями і т.п.),  «вибухової»  сили ( метання набивного м'яча вагою 0.5-1 кг. з різних вихідних положень, стрибкові вправи і т.п.). Силові вправи комплексу слід поєднувати з вправами на гнучкість. Необхідність такого поєднання диктується існуючою залежністю між цими якостями: зростання сили м'язів негативно позначається на їх еластичності і рухливості. Найбільше значення мають пасивні та активні вправи, спрямовані на розвиток рухливості хребетного стовбура, плечових і тазостегнових суглобів. На уроках фізичної культури в 4-5х класах можна урізноманітнити колове тренування, включаючи  вправи в парах. Особливістю, є те, що вправи виконуються учнями в парах, що вимагає від вчителя раціонального і досить точного комплектування пари на основі попередньо проведеного максимального тесту (МТ) - випробування на  число повторень по ряду вправ, включених в комплекс колового тренування. Учнів розподіляють на пари, приблизно  за рівним  фізичним розвитком та руховою підготовленістю. Потім для кожної пари встановлюється індивідуальне навантаження: половина МТ(МТ/2), або (МТ/4) - залежно від підготовленості.

     У роботі вчителя рекомендується ширше  застосовувати метод індивідуальних завдань, додаткових вправ, завдань з оволодіння руховими діями, розвитку фізичних здібностей  та технічної підготовленості.
Сподіваємося, що запропонована публікація допоможе вам організувати  та провести цікаво,змістовно та корисно уроки фізичної культури. До вашої уваги  приблизні комплекси вправ колового тренування для учнів молодшої школи.
Комплекси вправ в 4х класах на уроках з елементами гімнастики

       Комплекс №1 (рис. 1)
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1. Для м'язів рук. В.П. - упор лежачи, руки на гімнастичній лаві. Згинання та розгинання рук. Тулуб тримати прямо, при згинанні рук  грудьми доторкнутися лавки.

2. Для м'язів живота. В.П. - сидячи на гімнастичному маті, руки за головою, ноги злегка зігнуті, закріплені, нахили назад з поверненням в В.П. Нахил назад.

3. На гнучкість. В.П. - стоячи, гімнастична палиця  вниз. Викрути вперед  назад.

4. Для м'язів спини. В.П. - лежачи на животі, ноги закріплені під першим рейкою, руки за голову. Прогнутися в грудної частини тулуба, руки вперед-вгору. Повернутися в В.П.

5. Для м'язів ніг. В.П. - стоячи на 3-5 рейці гімнастичної стінки, тримаючись руками за рейку на рівні пояса. Згинаючи ліву ногу, опуститися. Повернутися в В.П. Те ж з іншої ноги.

6. Для м'язів рук. В.П. - вис на поперечені (хлопці), вис лежачи на поперечені (дівчата). Згинання та розгинання рук, до торкання підборіддям поперечини.

7. Для м'язів ніг. Стрибки на двох ногах через гімнастичну лаву з просуванням вперед, бігом повернутися назад і повторити стрибки у тому ж напрямку.

Комплекс №2 (рис. 2)
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1. Перелазання по-пластунськи до кінця матів, бігом повернутися назад і повторити.(1)
2. Для м'язів живота. В.П. - вис спиною до гімнастичної стінки. Піднімання і опускання прямих (зігнутих) ніг до положення прямого кута.(2)
3. Лазіння по гімнастичній стінці однойменною і різнойменним способами.(3)
4. Перекиди вперед до кінця мату, бігом повернутися назад і повторити.(4)
5. Для м'язів рук. Пересування по гімнастичній лаві в упорі лежачи.(5)
6. Лазіння по похилій гімнастичній лаві в упорі стоячи на колінах або упорі присівши.(6)
7. Ходьба різними способами по рейці перевернутої гімнастичної лави (з різним положенням рук).(7)
На уроках з елементами легкої атлетики (на вулиці)

       Комплекс №5(рис.5)
На уроках легкої атлетики, що проводяться на вулиці, комплекси колового тренування можна застосовувати на смузі-тренажері з автопокришок.(1)
1. Випади. В.П. - О.С., стоячи обличчям до покришки. Випад правою ногою, руки вгору. Повернутися в В.П., те ж з іншої ноги. (2)

2. Для м'язів рук. В.П. - упор лежачи, руки на покришці. Згинання та розгинання рук в упорі.(3)
3. Біг на місці з високим підніманням стегна.

4. Нахили. В.П. - стійка ноги нарізно на покришці поперек, руки за голову. Нахили до правої і лівої ноги.(4)
5. Для м'язів ніг. В.П. - стоячи лівим боком до покришки, ліва рука на покришці, права на поясі. Присід на лівій нозі, права - вперед. Те ж на іншу ногу.(5)
6. Нахили в сторону. В.П. - стоячи боком, ліва нога на покришці, руки в сторони. Нахили вліво. Те ж на іншу ногу.(6)
7. Стрибки. В.П. - Стоячи обличчям до покришки. Стрибок на покришку і зіскок, з подальшим поворотом на 180.(7)
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На уроках з елементами спортивних ігор

      Комплекс №3 (рис. 7)
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1. Ведення м'яча правою і лівою рукою навколо хрестоподібно поставлених кубиків.(1)
2. Стоячи ноги нарізно. Передача м'яча по вісімці між ногами.(2)
3. Стоячи обличчям до стіни. Кидки м'яча двома руками від грудей об стіну.(3)
4. Для м'язів ніг. В.П. - стоячи, набивний м'яч вагою 0.5-1кг. за головою. Присідання.(4)
5. Для м'язів рук. В.П. - сидячи спиною до гімнастичної лави, руки зігнуті, хват за ближній край лави. Розгинання та згинання рук (руки випрямляти повністю).(5)
6. Для м'язів живота. В.П. - сидячи вздовж на гімнастичній лаві, руками утримуватися за ближній край лави, м'яч затиснути ступнями. Згинання та розгинання ніг (при розгинанні ніг статі не торкатися).(6)
7. Стрибки зі скакалкою.(7)

Мі бажаємо вам успіху у вихованні здорового підростаючого покоління!
