     При выполнении упражнений на координационной лестнице и дорожке «Следопыт» – можно регулировать уровень нагрузки, что позволяет заниматься на них абсолютно всем желающим!

При использовании тренажёров в свободной подвижной деятельности (в группе, на прогулке, дома) ребёнок может опираться на карточки-схемы, самостоятельно придумывать и  опробовать способы передвижения на них.
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Координационная способность дошкольника – вид физических способностей, базирующихся на психофизиологических и морфологических особенностях организма и содействующих слаженному выполнению двигательных действий. 
Профессор Владимир Лях, считал, что координационные способности — это возможности индивида, определяющие его готовность к оптимальному управлению и регулировке двигательного действия.
Таким образом, координация — это умение согласовывать движения различных частей тела. Отдельные элементы движения соединяются в единое двигательное действие, которое производится экономно, не напряженно, пластично, четко. Координационный способности являются наиболее сложными в развитии у дошкольников.


Координационная лестница
 (лестница скорости и координации)
                                Дорожка «Следопыт»
Цель: повышение эффективности работы по развитию психофизических способностей  у дошкольников.
С помощью тренажёров решаются следующие задачи:
Оздоровительные:
1. способствует укреплению здоровья;
2. способствует развитию функциональных возможностей организма, укреплению ОДА, НС, ДС.
Образовательные:
1. упражнять детей в ходьбе и беге в разном темпе; 
2. упражнять в выполнении прыжковых движений в разных направлениях;
3. упражнять в выполнении различных двигательных комбинаций;
4. закреплять умение преодолевать препятствие;
5. упражнять в выполнении движения в ограниченном пространстве;
6. учить понимать простые схемы упражнений.
Развивающие:
1. развивать физические качества (быстроту, координацию, ловкость, выносливость), способность к произвольному расслаблению мышц;
2. развивать внимание, быстроту реакции, память, воображение, глазомер, ориентировку в пространстве, равновесие, чувство ритма.
Воспитательные:
1. воспитывать самостоятельность и творчество в двигательной деятельности 
2. развивать волевые качества: целеустремленность, настойчивость;
3. развивать способность само- и взаимооценки достижений в двигательных навыках; 
Рекомендации по работе на координационной-скоростной лестнице:
1. Обязательная разминка перед выполнением упражнений.
2. Соблюдение дистанции.
3. Не наступать на планки лестницы.
4. Следить за правильностью осанки.
5. Соблюдать технику выполнения упражнений на скорость, не стоит торопиться (сначала нужно добиться хорошего выполнения, потом уже постепенно увеличивать скорость).
6. Увеличение скорости выполнения упражнений возможно только при выполнении нескольких подходов.

Методы тренировки:
1. Метод круговой тренировки
2. Игровой метод
3. Соревновательный метод
4. Метод повторного интервального упражнения
5. Метод слитного (непрерывного) упражнения с нагрузкой умеренной или переменной интенсивности.

Координационная лестница широко применяется при тренировках в игровых видах спорта. Прекрасно подходит для отработки скоростных навыков и контроля баланса тела. Тренировка на координационной лестнице является комплексной: сочетает в себе и разминку и непосредственно тренировку.





Желаем вам приятного общения
с вашим ребенком
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