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Аннотация. Практика посвящена вопросу развития координационных способностей детей старшего дошкольного возраста с помощью гимнастической палки. В возрасте 5-7 лет у многих детей наблюдается недостаточное развитие координации. В решении этой проблемы средствами физического воспитания был создан комплекс игровых упражнений «Волшебная палочка» с гимнастической палкой, который внедрен в педагогический процесс и показал свою эффективность в развитии ловкости.
Актуальность. Воспитание личности ребёнка с помощью физических упражнений является важной составляющей его полноценного развития. Физические упражнения способствуют формированию активной личности, развитию целеустремлённости, самодисциплины и самоконтроля, терпения и настойчивости, столь важных в жизни, а также совершенствованию физических качеств таких как быстрота, сила, гибкость, выносливость и координация.
Согласно результатам современных исследований, координационные способности рассматриваются как ведущая функция моторного развития детей старшего дошкольного возраста. Исследователи отмечают, что наиболее выраженные сдвиги в развитии координационных способностей приходятся на возраст от 5 до 6 и от 6 до 7 лет[footnoteRef:1]. [1:  В.Лях «Развитие координационных способностей дошкольников».] 

Однако, работая с детьми наблюдаю, что у многих детей старшего дошкольного возраста координация движений не соответствует возрастным нормам. Недостаточная сформированность координационных способностей требует целенаправленного их развития средствами физического воспитания.
Упражнения с предметами значительно способствуют развитию у дошкольников ручной ловкости. Палка – один из интересных предметов работы. Как своеобразный развивающий снаряд, палка позволяет ребёнку ощутить пространство и своё положение в этом пространстве. Упражнения с палкой подчиняют двигательное действие контролю сознания: ребёнок регулирует начало и окончание движения, его продолжительность, интенсивность, амплитуду, траекторию, осмысленно выбирает способы хвата, точно дифференцирует мышечные усилия, таким образом, развивает и совершенствует координацию движений.
Для решения проблемы был создан своеобразный комплекс упражнений «Волшебная палочка» с пластмассовыми гимнастическими палками для старших дошкольников, способствующий развитию у них ручной ловкости.
Целевая аудитория: старшие дошкольники.
Цель: развитие координационных способностей у детей 5-7 лет с помощью гимнастической палки.
Задачи практики:
· проанализировать средства и методы развития ловкости;
· разработать и внедрить комплекс упражнений «Волшебная палочка» с гимнастической палкой для развития ручной ловкости у детей 5-7 лет;
· проверить эффективность разработанного комплекса упражнений.
Новизна: впервые в основу разработанного комплекса с гимнастической палкой легли технические элементы художественной гимнастики, спортивного и прикладного фехтования, китайского ушу, классического жонглирования и рукопашного боя.
Практическая значимость: созданный комплекс может быть использован в практике работы инструкторов по физической культуре в ДОУ и учителей физической культуры в начальных классах для развития координационных способностей детей 5-7 лет и повышения эффективности процесса обучения.
Основное средство развития ловкости – физические упражнения повышенной координационной сложности и содержащие элементы новизны. Сложность физического упражнения можно увеличить за счет изменения пространственных, временных и динамических параметров внешних условий; комбинируя двигательные навыки.
Из этого следует, что для развития ловкости необходимо обогащать ребят новыми и разнообразными навыками и умениями, включать в упражнения элементы, связанные с определенными координационными трудностями.
Для развития ловкости используют: метод стандартно-повторного упражнения - при разучивании новых, сложных для детей двигательных действий, т.к. овладеть такими движениями можно только после большого количества повторений и метод вариативного упражнения со строгой регламентацией. Его приёмами являются: жонглирование палкой одной и двумя руками; выполнение приемов и действий левой и правой руками; изменение темпа и ритма движений; изменение пространственных границ при выполнении приёмов; смена техники выполнения приемов и действий (выполнение плавно, «стремительно», скачкообразно); усложнение упражнений дополнительными движениями (пружинистыми приседаниями, шагами, выпадами); выполнение приемов без предварительной подготовки; «зеркальное» выполнение упражнения; выполнение упражнения с исключением зрительного анализатора.
Таким образом, чем большим запасом двигательных умений владеет ребёнок 5-7 лет, тем выше его уровень координационно-двигательной сферы.
С целью развития ручной ловкости и общей координации был составлен комплекс упражнений «Волшебная палочка» с гимнастической палкой. Комплекс состоит из блоков упражнений: броски и ловля палки; вращения и круговые движения палкой; перехваты и перекладывания палки. Помимо индивидуальных, комплекс содержит упражнения, выполняемые с партнером. Их основой являются совместные действия: броски, ловля, перехваты палки. В течение учебного года, два раза в неделю помимо основной рабочей программы в занятия включались 2-3 упражнения из составленного комплекса.
Контрольные испытания проводились дважды в начале и в конце учебного года. Для оценки уровня развития координационных способностей был добавлен тест «Ловля падающей палки» неведущей рукой[footnoteRef:2]. Данный тест характеризует зрительно-моторное быстродействие ребёнка. [2:  В.Ф. Ломейко, К. Мекота.] 

Описание теста. Инструктор держит гимнастическую палку (71см) на вытянутой руке. Исходное положение ребёнка – основная стойка, неведущая рука вперёд на уровне плеча с открытой кистью. Инструктор без предупреждения отпускает палку в свободное падение. Задача испытуемого поймать падающую палку.
В результате высокий уровень координационных способностей у дошкольников 6-7 лет на конец года вырос с 25% до 68%. Количество детей со средним уровнем снизилось с 75% до 32%. Итоговые испытания оценки уровня развития координационных способностей у детей 5-7 лет позволяют сделать вывод об эффективности разработанного комплекса.
Таким образом, старший дошкольный возраст является сенситивными для развития ручной ловкости; разработан своеобразный комплекс упражнений «Волшебная палочка» с гимнастической палкой на основе элементов техники разных видов спорта; экспериментально доказано, что внедрение данного комплекса способствует более высоким приростам в развитии координационных способностей старших дошкольников.
Броски и ловля палки различными способами и на разное расстояние, элементы жонглирования из различных исходных положений требуют от воспитанников достаточной ловкости и координации движений и, следовательно, не только содействуют совершенствованию этих качеств, но и способствуют развитию внимания, сообразительности, быстроты мышления.
Развитые координационные у детей способности способствуют более быстрому и более целостному обучению требуемым двигательным действиям и, в результате, существенно облегчает усвоение ими учебного материала.


Приложение 1. Методические рекомендации

· Лучше всего использовать короткие (71см) пластмассовые гимнастические палки.
· Перед занятием рекомендуется сделать небольшую разминку на плечо, предплечье, кисти и пальцы рук.
· Каждое упражнение следует выполнять с максимальной концентрацией внимания, добиваясь легкого, уверенного, ритмичного выполнения. Если дети устали, нужно сделать паузу или поменять упражнение. Правило: «лучше несколько раз по чуть-чуть, чем один раз помногу».
· Жонглирование палкой одной рукой начинают разучивать всегда с «удобной» руки. После начального освоения все упражнения выполняются с различной амплитудой и в разном темпе.
· «В работе» рекомендуется иметь два упражнения: одно находится в стадии разучивания, а одно – в стадии «шлифовки».
· Критерием полного освоения является безошибочное (ни разу не уронив палку) выполнение упражнения в течение 30 секунд.


Приложение 2. Комплекс упражнений «Волшебная палочка» с гимнастической палкой на развитие ручной ловкости у старших дошкольников

[bookmark: _GoBack]Броски палки
· «Броски палки горизонтально[footnoteRef:3]*». Палка в обеих руках спереди перед грудью, хват сверху. Броски и ловля палки. [3:  * - здесь и далее смотреть фото в приложении №3] 

· То же, только хват снизу.
· То же, смена хвата при каждой ловле.
· «Броски палки горизонтально-1*». Упражнение выполняется в парах. Палка в обеих руках горизонтально перед грудью, хват любой. Перебрасывание палки горизонтально друг другу. Ловля палки хватом снизу, сверху.
· «Броски палки вертикально*». Палка вертикально в одной руке по середине на уровне груди. Подбрасывание палки вверх и ловля её одной рукой по середине. Выполнять обеими руками.
· «Перебрасывание палки». Палка вертикально перед грудью в одной руке по середине. Перебрасывать палку из одной руки в другую, поочередно расслабляя руки.
· То же задание выполняется двумя палками.
· «Перебрасывание палки вертикально*». Упражнение выполняется в парах. Палка в обеих руках вертикально за середину перед грудью. Перебрасывание палки вертикально друг другу. Ловля обеими руками, одной рукой.
· «Жонглёры». Палка хватом двумя за конец. Броски палки «на себя», переворачивая её на 180° и ловля её двумя руками за противоположный конец (жонглирование).
· «Жонглёры-1». Палка хватом одной за конец в правой руке. Броски палки «на себя», переворачивая её на 180° и ловля её одной за противоположный конец правой рукой. Выполнять обеими руками.
· «Жонглёры-2». Палка хватом одной за конец правой рукой. Броски палки «на себя», переворачивая её на 180° и ловля её одной за противоположный конец левой рукой. Выполнять обеими руками.
· «Жонглёры-3». Палка хватом одной за конец. Броски палки «на себя», переворачивая её на 360° и ловля её одной за противоположный конец. Выполнять обеими руками.
· «Жонглёры-4*». Задание выполняется двумя палками. Палки хватом одной за конец обеими руками. Броски палки «на себя», переворачивая их на 180° и ловля палок за противоположный конец.



Вращения палки и круговые движения палкой
· «Пропеллер*». Палка горизонтально узким хватом снизу скрестно посередине на уровне груди. Круговые движения палкой в лицевой плоскости с помощью перехватывания. Выполнять в обе стороны.
· «Вращение палки пальцами». Палка посередине хватом сверху одной рукой на уровне груди. Круговые движения палкой в лицевой плоскости с помощью пальцев. Движения выполнять в одну и другую сторону. Выполнять обеими руками.
· «Вращение двух палок*». Палки посередине хватом сверху одной рукой на уровне груди. Круговые движения палок в разных плоскостях с помощью пальцев. Движения выполнять в одну и другую сторону.
· «Вертолёт». Палка хватом одной за конец. Круги палкой кистью над головой в горизонтальной плоскости. Выполнять обеими руками.
· «Боковое вращение». Палка в одной руке с конца. Круговые движения палкой в боковой плоскости с помощью кисти. Выполнять обеими руками. Движение кистью.
· «Восьмёрка». Палка в одной руке с конца. Круговые движения палкой в боковой плоскости справа, слева поочерёдно. Выполнять обеими руками.


Перехваты, перекладывания палки
· «Обезьяна*». Палка горизонтально на уровне груди, с конца. Перехватом кисти поочерёдно, скрестно продвигаться до противоположного конца и обратно. Темп варьировать.
· «Обезьяна-1». То же, палка вертикально, с нижнего конца, на уровне груди. Перехватом кисти поочерёдно, скрестно продвигаться до верхнего конца и обратно. Темп варьировать.
· «Гусеница». Палка вертикально, с нижнего конца на уровне груди. Передвижением пальцев палку перемещать с нижнего конца до верхнего и обратно.
· «Меч». Палка в правой руке вертикально, хватом одной за конец перед грудью. Махом в вертикальной плоскости опускание палки за правое плечо. Махом переместить палку под правое плечо. Выполнять обеими руками.
· «Два меча*». Две палки в обеих руках вертикально, хватом за конец перед грудью. Махом в вертикальной плоскости опустить палки за правое и левое плечо. Махом переместить палки под правое и левое плечо. Темп варьировать.
· «Колчан и стрелы». Палка в правой руке вертикально, хватом одной за конец перед грудью. Махом в вертикальной плоскости переместить палку под правое плечо. Перехватить палку левой рукой за головой. Махом в вертикальной плоскости переместить палку под левое плечо. Перехватить палку правой за головой.
· «Колчан и стрелы-1». Палка в правой руке вертикально, хватом одной за конец перед грудью. Согнув правую руку, переместить палку за спину. Перехватить палку левой рукой снизу сзади бедра. Махом в вертикальной плоскости переместить палку вперёд вертикально перед грудью. Согнув левую руку, переместить палку за спину. Перехватить палку правой рукой снизу сзади бедра. Махом в вертикальной плоскости переместить палку вперёд вертикально перед грудью.
· «Падающая палка*». Палка вертикально за нижний конец в одной руке с конца на уровне груди. Ловля отпущенной палки за верхний конец скользящим перехватом. Выполнять обеими руками.
· «Падающая палка-1». Задание выполняется без зрительного контроля.
· «Падающая палка-2». Упражнения выполняются в парах. Оба ребёнка стоят напротив друг друга, один держит палку вертикально за верхний конец на высоте плеча. Другой с выпрямленной рукой находится в готовности. Первый ребёнок внезапно отпускает палку, а второй должен поймать ее на лету.
· «Падающая палка-3». Палку на полу, верхний конец её накрыт ладонью. Хлопнуть в ладоши и поймать палку, не допустив её падение.
· «Падающая палка-4*». Обе палки на полу, верхний конец накрыт ладонью. Хлопнуть в ладоши и поймать палку, не допустив её падение.
· «Падающая палка-5*». Упражнение выполняется в парах. Оба ребёнка стоят напротив друг друга, палка стоит вертикально на полу, верхний конец ее накрыт ладонью. По сигналу отпустить свою палку и поменяться местами, не допустив падения палки партнера.
· «Эквилибрист». Палка вертикально на открытой ладони, на пальце. Зафиксировать положение палки, сохраняя её положение. Выполнять обеими руками.
· «Эквилибрист-1*». Две палки вертикально на открытых ладонях. Зафиксировать положение палки, сохраняя её положение.
· «Ружьё». Палка горизонтально хватом снизу к правому бедру. Скользящим перехватом палку к левому бедру.
· «Ружьё-1». Палка горизонтально хватом сверху к правому плечу. Скользящим перехватом палку к левому плечу.
· «Ружьё-2». Поочерёдно: к правому бедру, к левому бедру, к правому плечу, к левому плечу. Темп варьировать.
· 

Приложение 3. Хват и способы держания палки

Хваты:
· хват сверху (обычный хват) - при положении палки внизу тыльной стороной кисти вперед (сверху);
· хват снизу – тыльной стороной кисти к себе (снизу);
· разный хват - одна рука в одном хвате (сверху), другая в другом хвате (снизу);
· широкий хват – за края палки;
· узкий хват – кисти рядом.
Способы держания палки обеими руками:
· за середину узким хватом;
· за концы палки;
· одной рукой за конец, другой за середину;
· прямыми руками, согнутыми, скрестно.
Держание палки одной рукой:
· за конец;
· за середину.


[image: ][image: ] [image: ][image: ]

image4.png
«IIEPEBPACBIBAHHE ITAJIKH BEPTHKAJIBHO»
ViopaxHeHHe BBHIIONHAeTCS B mHapax. IJanka B obemx pykax
BepTHKATBHO 3a CepelHy Iepe] Ipy/bio. IlepeOpackiBaHNe Ak
BepTHKAIBHO APYT ApyTy. JIOBIA 00€HMH pyKaMH, OHOI PyKOii.

«KOHIJIEPBI-4»
3ajaHie BBHIIONHAETCA AByMs HamkaMmH. ITalkm XBaTOM OXHOI 3a
KOHeIl 00eHMH pyKaMIL. BpOCKH IalKH «Ha ce6s», TepeBopaunBas HX
Ha 180° 1 JI0BIIA NAJIOK 32 IPOTHBONONOKHEII KOHEIL.

«ITPOIIEJLIEP»
ITanKa TOPH30HTAIBHO Y3KHM XBAaTOM CHH3Y CKPECTHO IIOCepeiiHe
Ha ypoBHe TIpyan. KpyroBsle IBIDKEHHS MaaKoil B IIHIEBOIl
IUIOCKOCTH C TIOMONIBIO IlepeXBaThIBAaHHA. BEIIONHATE B 00e
CTOPOHBI.

«BPAIIIEHHE JIBYX ITAJIOK»

TTankn mocepeIiiHe XBaTOM CBepXY OJHOII pyKoil Ha ypoBHe TPyIH.
KpyroBble IBIDKEHIA HATOK B Pa3sHBIX IUIOCKOCTAX C IIOMOIIBIO

TanbleB. JIBIKeHNs BBIIONHATE B OXHY I IPYTYIO CTOPOHY.
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«BPOCKH ITAJIKH T'OPH30HTAJIBHO-1»
VipakHeHHe BBINONHAeTCH B IapaX. Ilanka B o00emx pykax
TOPH30HTAalbHO Ilepejl IPyIbio, XBAaT mo0oii. IlepeGpackiBaHIe
TaTKH TOPH3OHTANBHO JPYT APYTY. JIOBIA NMalKH XBaTOM CHH3Y,
CBEPXY.

«BPOCKH ITAJIKH IT'OPH30HTAJIBHO»
Tlanka B 00eNX pykax cIepeu epe]l TPy bio, XBaT cBepXy. Bpockn
1 JIOBJIS ATIKH.
«BPOCKH ITAJIKH BEPTUKAJIBHO»
Tlanka BepTHKAIBHO B OJHOII pyKe IO Cepe/lHHe Ha ypOBHE TPyIH.
TToaOpackiBaHHe ATKH BBEPX H JIOBIIA €€ OJIHOI PyKOil 10 cepe/inHe.

BBIIOTHATE 00HMH PyKaMIL.
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IIpuioxenne 4. PoT0 HEKOTOPLIX YHPaKHeHHI
WITATATOIIAS ITAJIKA»

Tlanka BepTHKAIBHO 3a HIDKHHIT KOHeIl B OJIHOII pyKe ¢ KOHIIa Ha

ypoBHe TpyaH. JIOBIS OTHYIIEHHOIl MAIKH 3a BepXHHIl KOHeIl

CKOJIB3SIIHM NepeXBaToM. BBITNONHATE 00EHMH pyKaMIL.
«IMAJAKOIIAS ITAJIKA-4»

O6e manKu Ha 10Ty, BepXHHIT KOHEIl HAKPHIT JIaJI0HbI0. XIIOIHYTh

B JIQJIONIN U HOIIMAaTh TAJIKy, He JOIyCTHB €€ IajieHHe.

«IMAJAIOIIAS ITAJIKA-5»
‘VrpakHeHHe BBINOIHAeTCA B Hapax. O6a peGEHKa CTOAT HAIPOTHB
JIPYT JIpyTa, Majaka CTOHT BepTHKAIBHO HA MOJY, BEPXHHIT KOHeIl
ee HAaKpHIT JaJ0HbI0. [0 CHIHANy OTIYCTHTh CBOIO NAlKy H

TIOMEHATHCS MeCTaMH, He JIOIYCTHB NaZleHHs MTaJIKI [TapTHepa.
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«KBHJIHBPHCT-1»
JIBe malku BePTHKATBHO HA OTKPHITHIX TaJOHAX. 3a(hHKCHPOBATh

TIOJIOKeHHE MAJKH, COXPaHsAA e€ MOI0XKeHHe.

«OBE3bSHA»
Ilanka TOpH30HTANBHO HA YPOBHe IPyH, ¢ KoHIA. IlepexBaToM
KHCTH MooYepEHO, CKPECTHO TIPOJIBHTATHCS 110
MIPOTHBOIOIOKHOIO KOHIA H 00paTHO. TeMIT BApbHPOBATh.
«IBA MEYA»
JIBe manku B 00eHX pyKaxX BepTHKATbHO, XBATOM 3a KOHeIl Iepe]
TPyabI0. MaxoM B BepTHKAIBHOII IIOCKOCTH OIMyCTHTH HMAJIKH 3a
TIpaBoe H JIeBoe I1eyo. MaxoM IepeMecTHTb MaJKH MOJ{ IpaBoe i

neBoe maedo. TeMI BapbHPOBATh.




