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Цель мастера-класса: Распространение педагогического опыта работы с детьми дошкольного возраста в проведение степ-аэробики.

Задачи: 
· познакомить педагогов с видом спорта – «степ – аэробика»;

· передать способы методических приёмов в овладение детьми основных шагов в степ-аэробике;
· создать атмосферу открытости, доброжелательности, сотворчества в общении. 
1 слайд 
Добрый день! Рада приветствовать вас, уважаемые члены жюри, дорогие коллеги!
О чем мечтает каждый из нас? О счастье своих детей. Что же вы вкладываете в это понятие? (ответы педагогов).  Самый драгоценный дар, который человек получил от природы – это здоровье. Какой совершенной ни была бы медицина, она не может избавить каждого от болезней. «Здоровье каждому человеку дает физкультура, закаливание, здоровый образ жизни!» — эти слова принадлежат великому отечественному хирургу, ученому, академику Н. М. Амосову.
2 слайд 
На фоне прогрессирующей гиподинамии возникает настоятельная необходимость совершенствования двигательного режима ДОУ путём применения нетрадиционных средств физического воспитания, одним из которых является степ-аэробика.
Позвольте представить вашему вниманию вид гимнастики – «степ-аэробика», которую использую в работе с нашими воспитанниками. 
3 слайд. 
Степ-аэробика — это занятие со специальной степ-платформой. Степ-платформа – это небольшая ступенька, приподнятая платформа, название которой произошло от английского слова «step» - шаг. В последнее время она популярна не только среди взрослых. Занятия на степах очень нравятся детям.  Обычная утренняя гимнастика под веселую музыку с использованием степ-платформ становится веселой, зажигательной и по-настоящему бодрящей.
4 слайд. 
В чем же секрет такого эффекта?

Во-первых, детям нравится всё новое и необычное, а степ — это не коврик, на котором каждый день дети делают зарядку.

Во-вторых, занимаясь на степах, дети тренируют свой вестибулярный аппарат в игровой форме незаметно для самих себя. А результат - устойчивое равновесие на малой площади опоры (кстати, это одна из программных задач по физическому развитию).

В-третьих, дети учатся ориентироваться в пространстве.

В-четвертых, развивается чувство ритма, быстрота реакции, ловкость, пластичность и другие физические качества, которые в других условиях надо тренировать целенаправленно и регулярно.

В-пятых, оздоровительный эффект для растущего детского организма огромен: развивается сердечно-сосудистая и дыхательная системы, выносливость, укрепляется мышечный корсет, а следовательно, и осанка.

Эффект аэробики заметен после месяца регулярных тренировок.  
5 слайд. 
Степ - аэробикой можно заниматься в различных вариантах:

- в форме полных занятий оздоровительно-тренирующего характера с детьми старшего дошкольного возраста, продолжительностью 25-35 минут;

- как часть занятия (продолжительностью от 10 до 15 минут;

- в форме утренней гимнастики, что усиливает ее оздоровительный и эмоциональный эффект;

- в показательных выступлениях детей на праздниках;

- как степ-развлечение. 
6 слайд (задачи)

1.Развивать двигательные способности детей и физические качества (быстроту, силу, гибкость, подвижность в суставах, ловкость, координацию движений и функцию равновесия для тренировки вестибулярного аппарата ребенка). 

2.Разработать и систематизировать комплексы степ-аэробики для физкультурных занятий, утренней гимнастики, игр с целью развития координационных способностей.

3.Формировать навыки правильной осанки развивать мышечную систему через упражнения на степ – платформах;

4.Формирование умения ритмически согласованно выполнять простые движения под музыку.

5.Выработка четких кooрдинированных движений во взаимосвязи с речью.

6.Воспитывать эмоционально-положительное отношение и устойчивый интерес к занятиям физической культурой и самостоятельной двигательной деятельности.

7.Воспитывать чувство уверенности в себе.
7 слайд Одежда и обувь для степ-аэробики
В степ-аэробике очень важно выбрать удобную спортивную обувь. К спортивной одежде особых требований нет. Самое главное, чтобы она была удобной и не стесняла движения. 
Основные правила техники выполнения степ – тренировки:

- Выполнять шаги в центр степ – платформы.

- Ставить на степ – платформу всю подошву ступни при подъёме, а, спускаясь, ставить ногу с носка на пятку, прежде чем сделать следующий шаг.

- Опускаясь со степ – платформы, оставаться стоять достаточно близко к ней. Не отступать больше, чем на длину ступни от степ – платформы.

- Не начинать обучение детей работе рук, пока они не овладеют в совершенстве, движениями ног.

- не подниматься и не опускаться со степ – платформы, стоя к ней спиной.

- делать шаг с лёгкостью, не ударять по степ – платформе ногами.

8 слайд Комплекс степ - аэробики состоит из базовых шагов:

1. Обычная ходьба на месте.

2. Ходьба на степе.

3. Приставные шаги вперед - назад с подъёмом на степ.

4. Приставные шаги влево-вправо с подъемом на степ.

5. Шаги с движением рук вперед-назад, в стороны, круги и махи руками.

Освоив базовые шаги, можно приступать к разучиваю комплекса с музыкальным сопровождением. 
9 слайд

В занятии выделяются 3 части: разминка, основная, заключительная.

Цель разминки - подготовить опорно-двигательный аппарат и все системы организма к предстоящей работе.

Для достижения этой цели необходимо повысить температуру тела и скорость метаболических процессов в организме. Соответственно, продолжительность разминки будет зависеть от температуры окружающей среды и составлять от 3 - 5 минут. Во время разминки должна происходить фиксация: правильного положения корпуса и постановки ног.
10 слайд

После разминки следует основная (аэробная) часть, которая состоит из базовых и простейших основных "шагов" степ - аэробики. Во время аэробного части происходит разучивание "шагов", связок, блоков и комбинаций, а также многократное повторение разученных движений - прогон. "Шаги" выполняются с нарастающей амплитудой и акцентом на правильную технику. При этом они могут соединяться в простейшие связки или следовать один за другим по принципу линейной прогрессии. 
1.Упражнение Basic Step (бэйсик степ) -Тапотушки.

Самое простое упражнение, заключается в «нашагивании» на степ-платформу. Шагом правой встать на платформу, приставить левую, шагом правой сойти с платформы и вернуться в И.П. Выполняется на 4 счета.
2.Упражнение V-step (Ви – степ) - Ёлочка – В этом упражнении ноги на степ ставятся поочередно на противоположные стороны степа и опускаются в том же порядке, но уже ближе друг к другу, так что ход движений напоминает английскую букву V. Выполнение: 1 шаг правой – вверх врозь, 2 шаг левой – вверх врозь, 3 шаг правой – вниз вместе, 4 шаг левой – вниз вместе.
3 Упражнение Knee up (Ни ап) - Цапля (шаг с коленом) 
Движение выполняется на 4 счета с правой или с левой ноги.

1 – шаг правой ногой на степ,

2 – подъем колена левой ногой (к левому плечу, но не по диагонали!)

3 – вернуть опорную ногу в И.П.
4 – вернуть ведущую ногу в И.П. 
4. Упражнение (Curl step) (Кёл-степ) - Качели
1-шаг правой ногой выполнить на степ,2 – левую, согнутую в колене, подтянуть к ягодице.3- спуск со степа левой, 4-в и.п. Не делая пауз ходить ритмично непрерывно.

5.Упражнение (Step up)(Степ ап) - Носики 
Выполняется упражнение в следующей последовательности:

1) шаг правой ногой на платформу;

2) левая нога ставится на носочек за правой.

Необходимо следить за тем, чтобы таз находился в ровном положении. Часто используется в связках как средство перевести дух, т.к. оно не даёт высокой нагрузки
Все это способствует увеличению возможности кардиореспираторной системы переносить кислород к мышцам, переходу в процессе разминки к аэробному механизму энергообеспечения организма. Продолжительность основной части 15 – 20 минут.

11слайд

Следующей частью урока является stretch (стретч), который призван решить следующие задачи:

-восстановить длину мышц до исходного состояния;

-умеренно развить гибкость
-создать эмоциональную разрядку после физической нагрузки

Заключительный стретч включает в себя растягивающие упражнения для групп мышц, которые у большинства занимающихся растянуты слабо и могут спровоцировать травму при последующих занятиях
Stretch начинается из положения лежа на спине, в котором выполняются статические растяжки для мышц ног. Каждое положение фиксируется и удерживается в течение 8-10 секунд, выполняются поочередные подтягивания ног руками к корпусу, как прямых, так и согнутых с фиксацией в конечном положении, разведение ног в стороны и т.д.
12 слайд

В заключительной части занятия выполняются дыхательные упражнения и упражнения на релаксацию. По желанию детей можно провести игру. Это необходимо для создания у занимающихся ощущения законченности занятия. После этого следует поблагодарить детей за занятие. Разработанная методика поможет педагогу строить занятия на основе методов, приемов и принципов специфических для оздоровительной аэробики в условиях образовательного учреждения, выбирать оптимальную нагрузку.

Заключение 

Я благодарю всех участников мастер-класса! Надеюсь, что кто-то из вас станет использовать в своей практике степ-платформы. Успехов вам, дорогие коллеги, интересных задумок и успешной реализации педагогических планов.
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