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I. Пояснительная записка

Программа дополнительного образования показывает как с учетом конкретных условий, образовательных потребностей и особенностей развития детей дошкольного возраста инструктор создает индивидуальную педагогическую модель образования в соответствии с требованиями федеральных государственных образовательных стандартов дошкольного образования.

В условиях дошкольного образования и с учетом его специфики данная система (модель) представляет собой оптимальные психолого-педагогические условия, обеспечивающие становление общечеловеческих ценностей, базиса личностной культуры, социальную успешность ребенка дошкольного возраста. Составляющими этих условия являются:

· содержательные условия;

· организационные условия;

· технологические условия (принципы, методы, приемы);

· материально-технические условия (развивающая среда);

· социо - культурные условия (взаимодействие с родителями, социальными партнерами различных социо-культурных институтов);

· контрольно-диагностические условия.

Программа дополнительного образования разработана с учетом методических рекомендаций по физическому воспитанию дошкольников:
· Детский фитнес. Физкультурные занятия для детей 5-7 лет. Е. В. Сулим. М. :ТЦ Сфера, 2015. – 224 с.

· СанПиН от 30.07.13 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы в дошкольных организациях» (Зарегистрировано в Минюсте России, регистрационный номер 2.4.1.3049-13).

· Федеральный закон «Об образовании» от 29.12.2012 г.
· Методическое письмо «Рекомендации по экспертизе образовательных программ для дошкольных образовательных учреждений Российской Федерации» (Методическое письмо Министерства образования РФ от 24.04.95г.№46/19-15)

· Типовое положение о дошкольном образовательном учреждении от 12 сентября 2008 года №666 (Постановление Правительства РФ)

В данной программе представлены занятия, разработанные на основе следующих направлений:

· Физкультурно – оздоровительное направление является частью всей воспитательно-образовательной работы в ДОУ и взаимосвязана со всеми ее направлениями. Особенно, важное, значение для воспитания и развития ребенка имеет связь занятий физической культуры с игрой. Такая разносторонняя связь повышает интерес детей к занятиям физической культуры и к игре.

· Для развития физической культуры необходимо создавать развивающую среду, постепенно вовлекая в этот процесс детей, вызывая у них радость, удовольствие, от материала в физкультурных  уголках. Большое значение имеет удачный подбор материалов для занятий, удобное и рациональное размещение, доброжелательное отношение педагогу к каждому ребенку; эмоционально – положительная атмосфера занятий.
Актуальность
В настоящее время проблема физического воспитания детей дошкольного возраста занимает центральное место в современном обществе. Именно в этом периоде закладываются основы здоровья, правильного физического развития, формируются двигательные способности, интерес к занятиям.

Oбъём ныне используемых oздоровительных упражнений в практике нашего детского сада весьма большой. Упражнения разнообразны по форме, содержанию и степени воздействия на организм ребёнка, но по результатам диагностики за последние два года наблюдается снижение уровня развития физических качеств, особенно координации движений, и катастрофически уменьшается число здоровых детей. В тоже время старший дошкольный возраст является наиболее важным периодов для формирования двигательной активности и благоприятным для развития многих физических способностей, в том числе координационных, а так же способности длительно выполнять циклические действия в режимах умеренной и большой интенсивности. Hа фоне прогрессирующей гиподинамии возникает настоятельная необходимость совершенствования двигательного режима ДОУ путём применения нетрадиционных средств физического воспитания, одним из которых является степ-аэробика.

Использование степ - платформы позволяет сформировать у детей стойкий интерес к занятиям физической культурой, своим достижениям, что является одним из важнейших условий формирования мотивации здорового образа жизни.

Таким образом, использование в практике работы по физическому воспитанию сюжетных занятий на основе степ – аэробики , базирующихся на учете возрастных особенностей детей дошкольного возраста, позволит повысить эффективность процесса физического и психического воспитания и оказать  положительное влияние на состояние здоровья и динамику физической подготовленности, а также на формирование интереса детей к систематическим занятиям физическими упражнениями.

Новизна
В детском саду проводится системная работа по физическому воспитанию детей, которая включает в себя традиционные и нетрадиционные формы.

Одной из них является степ – аэробика, которую мы начали использовать в работе с детьми. Что и было толчком к разработке программы по дополнительному образованию «Чудо-платформа» для детей 5-7 лет.

Разработанная программа позволит добиться оптимального уровня развития физических качеств: быстроты, гибкости, равновесия, координационных способностей, а так же несет профилактический характер.

Под воздействием упражнений на степ – платформе улучшается функция сердечно – сосудистой и дыхательной систем, укрепляется опорно – двигательный аппарат, регулируется деятельность нервной системы и ряд других физиологических процессов, таких как, профилактики плоскостопия и нарушений осанки.

Новизна данной программы заключается в том, что на ряду с традиционными формами упражнений, проводятся специальные упражнения по степ – аэробикие, а также логоритмические упражнения. Оптимальное сочетание которых в ходе занятий позволит решать не только задачи по физическому воспитанию но и развивать координацию движений, чувства ритма и речь.

У детей, занимающихся оздоровительной аэробикой повышаются адаптивные возможности организма благодаря регулярной направленной двигательной активности, положительным эмоциям (музыкальное сопровождение, стимул научиться танцевать, сформировать красивую фигуру, быть здоровым и бодрым). 
Цель: данной педагогической деятельности является разработка методики проведения степ-аэробики с детьми старшего дошкольного возраста с целью развития и совершенствования координационных способностей.
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.
Педагогические принципы построения программы:

Программа построена на общедидактических принципах педагогики:

- систематичности (занятия проводятся регулярно);

- доступности (с учетом доступности возраста);

- прогрессирования (возрастания физической нагрузки).
А также принципах гуманистической педагогики:

- безоценочной деятельности (освобождения детей от страха делать ошибки);

- сознательности и активности (предусматривает воспитание у детей инициативы, активности, самостоятельности в решении поставленных перед ними задач, умения регулировать свое психофизическое состояние);

- творческой деятельности (предусматривает самостоятельное создание ребёнком новых движений, основанных на использовании его двигательного опыта);

- сотрудничества и кооперации (дает возможность выполнять движения
как самостоятельно, так и в паре с кем-то или группой, занятия строятся на основе комфортности, доверительного общения с взрослым и сверстниками;

-взаимодействия с родителями (семья во многом определяет отношение детей к физической культуре, их интерес к спорту, активность и инициативу).

Возрастные и индивидуальные особенности детей 5 – 7 лет
Возраст 5—7 лет называют часто «периодом первого вытяжения», когда за год ребенок может вырасти на 7—10 см. Но все-таки эти показатели у детей шестого года жизни чуть ниже, чем у воспитанников подготовительной к школе группы. По средним данным рост ребенка пяти лет составляет около 106,0—107,0 см, а масса тела — 17,0—18,0 кг. На протяжении шестого года жизни средняя прибавка массы тела в месяц — 200,0 г, а роста — 0,5 см.
Каждый возрастной этап характерен, кроме того, разной интенсивностью роста отдельных частей тела. В течение шестого года, например, быстро увеличиваются длина конечностей, ширина таза и плеч у детей обоего пола. Вместе с тем имеются индивидуальные различия в этих показателях, а также различия их у мальчиков и девочек. Например, окружность грудной клетки у девочек увеличивается интенсивнее, чем у мальчиков.
Антропометрические признаки (масса тела, рост, окружность грудной клетки, ширина таза, длина туловища и конечностей) в разной степени взаимосвязаны, и это влияет на физическую подготовленность детей.
Позвоночный столб ребенка пяти—семи лет чувствителен к деформирующим воздействиям. Скелетная мускулатура характеризуется слабым развитием сухожилий, фасций, связок. При излишней массе тела, а также при неблагоприятных условиях, например при частом поднятии ребенком тяжестей, нарушается осанка, появляется вздутый или отвислый живот, развивается плоскостопие, у мальчиков образуется грыжа.
В развитии мышц выделяют несколько «узловых» этапов. Один из них — это возраст шесть лет. К шести годам у ребенка хорошо развиты крупные мышцы туловища и конечностей, но по-прежнему слабы мелкие мышцы, особенно кистей рук. Поэтому дети относительно легко усваивают задания на ходьбу, бег, прыжки, но затрудняются в выполнении упражнений, требующих работы мелких мышц.
Основой проявления двигательной деятельности является развитие устойчивого равновесия. Оно зависит от степени взаимодействия проприоцептивных, вестибулярных и других рефлексов, а также от массы тела и площади опоры. С возрастом ребенка показатели сохранения устойчивого равновесия улучшаются. При выполнении упражнений на равновесие девочки имеют некоторое преимущество перед мальчиками.
Старший дошкольник способен дифференцировать свои мышечные усилия. Поэтому на занятиях физической культурой он может выполнять упражнения с различной амплитудой.
Так же интенсивно формируется и сердечная деятельность, но процесс этот не завершается даже у подростков. В первые годы жизни ребенка пульс его неустойчив и не всегда ритмичен. Средняя частота его к шести-семи годам составляет 92 — 95 ударов в минуту.
Жизненная емкость легких у ребенка пяти-шести лет в среднем — 1100—1200 см3, но она зависит и от других факторов (длины тела, типа дыхания и др.). К семи годам у детей ярко выражен грудной тип дыхания. Число дыханий в минуту — в среднем 25.
У многих потребность в двигательной активности настолько велика, что врачи и физиологи называют период от пяти до семи лет «возрастом двигательной расточительности»
Известно, что дошкольный возраст является решающим в формировании фундамента физического и психического здоровья. Ведь именно до 7 лет человек проходит огромный путь развития, не повторяемый на протяжении последующей жизни. Именно в этот период идёт интенсивное развитие органов и становление функциональных систем организма, закладываются основные черты личности, формируется характер, отношение к себе и окружающим. Важно на этом этапе сформировать у детей базу знаний и практических навыков здорового образа жизни, осознанную потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом. Для улучшения физических показателей здоровья и развития физической выносливости у детей дошкольного возраста мною была разработана программа по степ – аэробике для детей 5-7 лет 
Итоги деятельности:

В детском саду спортивные танцы с использованием степ - платформы можно включать в программу праздников и развлечений. Это повышает интерес детей к физическим упражнениям и вызывает у них положительный эмоциональный отклик.

К концу года ребенок умеет:

- Ребенок правильно выполняет упражнения комплекса степ – аэробики, способен следить за своей осанкой, дыханием.

- Ребенок проявляет выдержку и сосредоточенность при выполнении упражнений.

- eq  стоять Ребенок eq  значительно ориентируется на поставленную eq  обычная педагогом eq  техника задачу и стремиться eq  перекладывать добиваться eq  садиться положительных результатов в ее eq  дошкольников реализации. В eq  приставить случаях затруднения eq  повышает обращается за eq  применение помощью к взрослому.

 - eq  суставов Ребенок eq  занятий использует приобретенные eq  дыхательные знания в eq  руки свободной деятельности.

- eq  мышцы Ребенок eq  левую проявляет творчество и eq  повторить фантазию, eq  проветренном готов к индивидуальному eq  вокруг самовыражению.

eq  подскоки Сроки реализации

eq  степ Срок eq  вокруг реализации программы - 2 года.

eq  ходьба Длительность eq  процессе занятий по 30 минут 2 eq  группой раза в eq  законченный неделю, следовательно, в год eq  укрепляющие проводится 72 занятия, что дает eq  другую большие eq  ходьба возможности в овладении eq  ходьбой необходимыми eq  кружение навыками и умениями.

eq  выпад Отличительные eq  акта особенности программы
eq  степ Преимущества eq  упражнения степ-аэробики:

В степе eq  комплексе используются те же eq  стойка упражнения, что и в классической eq  большое гимнастике. Все они eq  представление направлены на тренировку eq  тяжесть мышц eq  прыжком сердца, на выработку eq  скрестив лучшей eq  групп координации движений.

eq  стоя Степ-аэробика eq  упражнения воздействует на тело eq  силу комплексно, при eq  степа этом деликатно eq  переложить корректирует eq  степ форму ног, развивая eq  тоже нужную eq  выпад группу мышц. eq  выпад Тело eq  упражнения будет более eq  задач стройным, eq  укрепляющие гибким, пластичным и eq  длину выносливым.

eq  наличие Аэробика оказывает eq  деятельность положительное eq  чередование действие на весь eq  степа организм, eq  упражнения укрепляя дыхательную, eq  хлопками сердечно-сосудистую, eq  шаги мышечную и нервную eq  должны системы, а eq  мотивирующим также нормализуются eq  разучивание артериальное eq  доске давление и деятельность eq  степ вестибулярного eq  готов аппарата.

Степ eq  аналогично просто eq  серии незаменим при гиподинамии, т. е. eq  распределение недостатком eq  грудные движения. Сегодня от eq  шага гиподинамии eq  руки страдает чуть ли не eq  степов половина eq  поворотом человечества, в которую eq  приставной входят и eq  шагом молодежь, и школьники.
II. eq  стремиться Календарно-тематическое eq  аналогично планирование
Распределение eq  степ учебного eq  правую материала на год:
	№ комплекса
	eq  начинать месяц
	eq  стоя Кол-во часов

	eq  ноги Комплекс № 1
	eq  стоя сентябрь, октябрь
	16 eq  будто часов

	eq  четыре Комплекс №2
	ноябрь, eq  журнал декабрь
	16 eq  круг часов

	Комплекс №3
	eq  согнутой январь, eq  повторить февраль
	16 часов

	eq  ноги Комплекс №4
	eq  выходит март, апрель
	16 eq  детей часов

	eq  степа Комплекс №5
	май
	8 часов

	eq  вокруг Всего:
	 
	72 eq  потяните часа


2.1. Методы и приемы обучения

1.Основными средствами степ-аэробики являются физические упражнения общеразвивающей и специальной направленности, выполняемые без предметов, с предметами и на снарядах-степах. Все они выполняются под музыкальное сопровождение.

2. Наглядно-зрительные приёмы – правильная, чёткая демонстрация – показ воспитателем образца движения или его отдельных двигательных элементов.

3. Тактильно-мышечная наглядность обеспечивается путём включения физкультурных пособий – степов в двигательную деятельность детей.

4. Непосредственная помощь педагога, уточняющего положение отдельных частей тела ребёнка.

5. Наглядно – слуховые приёмы представляют собой звуковую регуляцию движений. Слуховой наглядностью является музыка.

6. Одновременное описание и объяснение детям новых движений, с опорой на имеющиеся у них жизненный опыт и представления.

7.Пояснение сопровождает конкретный показ движений или уточняет отдельные его элементы.

8.Указание необходимо при воспроизведении показанного педагогом
2.2. Перспективный eq  выполняя план
	Месяц
	№

комплекса
	Содержание
	Количество часов

	
	
	
	Всего
	Теор.
	Практ.

	Сентябрь
	1
	1.Развивать умение слышать музыку и двигаться в такт музыки.

2.Разучивание аэробных шагов. (ви-степ, открытый шаг, страддел, шоссе-подскок отбив ногу,  без степов.

 3.Развивать равновесие,      выносливость.

 4.Развивать ориентировку в пространстве.

Познакомить со степ-дорожкой

Р5.Разучить комплекс №1 на степ - платформах
	8
	4
	4

	Октябрь
	1
	1.Совершенствовать комплекс №1

2.Учить правильному выполнению степ шагов на степах.(подьем, спуск; подъм с оттягиванием носка

3.Научить начинать упражнения с различным подходом к платформе.

4.Развивать мышечную силу ног

5.Развивать умение работать в общем темпе

6.С предметами -  мелкими мячами
	8
	4
	4

	Ноябрь
	2
	1.Разучить комплекс №2 на степ - платформах

2.Закреплять разученные упражнения с добавлением рук.

4.Разучивание новых шагов.

5.Развивать выносливость,  равновесие, гибкость.

6.Укреплять дыхательную систему.

7.Развивать уверенность в себе.
	8
	4
	4

	Декабрь
	2
	1.Разучить комплекс №2 на степ - платформах

2.Закреплять разученные упражнения с добавлением рук.

4.Разучивание новых шагов.

5.Развивать выносливость,  равновесие, гибкость.

6.Укреплять дыхательную систему.

7.Развивать уверенность в себе.
	8
	4
	4

	Январь
	3
	1.Разучить комплекс №3 на степ – платформах

2.Закреплять ранее изученные шаги.

3.Разучить новый шаг.

4.Развивать выносливость, гибкость.

5.Развитие правильной  осанки
	8
	4
	4

	Февраль
	3
	1.Совершенствовать комплекс №3 на степ – платформах 

2.Продолжать закреплять степ шаги.

3.Учить реагировать на визуальные контакты

4.Совершенствовать точность движений

5.Развивать быстроту.

6.Комплекс№3 с гантелями
	8
	4
	4

	Март
	4
	1.Разучить комплекс №4 

2.Поддерживать интерес заниматься аэробикой

3.Совершенствовать разученные шаги.

4.Продолжать развивать равновесие, гибкость, силу ног.

5.Воспитывать любовь к физкультуре.

6.Развивать ориентировку в пространстве.

7.Разучивание связок из нескольких шагов.


	8
	4
	4

	Апрель
	4
	1.Совершенствовать комплекс №4 

2.Разучивание прыжков.

3.Упражнять в сочетании элементов

4.Закрепление и разучивание связок из 3-4 шагов

5.Продолжать развивать мышечную силу ног.
	8
	4
	4

	Май
	-
	1.Повторение комплексов

2.Закреплять разученное

3.Продолжать развивать выносливость, равновесие гибкость, быстроту.

4.Развивать умение действовать в общем темпе
	8
	4
	4


III. eq  степами Содержание eq  провой программы
По степени eq  движении влияния на eq  левую детский организм все eq  руки виды eq  детей оздоровительной физической eq  правая культуры (в eq  двигательные зависимости от структуры eq  степ движений) eq  скамейка можно разделить на две eq  назад большие eq  танцевальные группы: упражнения eq  упражнения циклического и eq  прежде ациклического характера. eq  поворот Циклические eq  нашагивайте упражнения — это такие eq  шагать двигательные eq  другую акты, в которых eq  танцевальную длительное eq  правую время постоянно eq  беговые повторяется eq  перед один и тот же законченный eq  назад двигательный eq  разучивание цикл. К ним относятся eq  распределение ходьба, бег, eq  анкетирование ходьба на лыжах, eq  подскоки езда на eq  выполнения велосипеде, плавание.

В eq  месте ациклических eq  опуститься упражнениях структура eq  шагните движений не eq  почувствовать имеет стереотипного eq  движутся цикла и eq  количество изменяется в ходе их eq  техника выполнения. К ним eq  степ относятся гимнастические и eq  движении силовые eq  перестроение упражнения, прыжки, eq  разработанные метания, eq  упражнения спортивные и подвижные eq  вернуться игры. eq  возрасту Ациклические упражнения eq  танцевальные оказывают eq  детьми преимущественное влияние на eq  относятся функции eq  поворотом опорно-двигательного аппарата, в eq  человека результате eq  выполняется чего повышаются eq  тяжесть сила eq  стойка мышц, быстрота eq  сосудистую реакции, eq  игровом гибкость и подвижность в eq  правую суставах, eq  приставной лабильность нервно-мышечного eq  гибкость аппарата. К eq  поворотом видам с преимущественным eq  часть использованием eq  лбом ациклических упражнений eq  легкий можно eq  упражнения отнести утреннюю eq  шага гимнастику и eq  ходьбой степ - аэробику.

eq  дыхательные Особенность eq  упражнения степ – аэробики  eq  степа состоит в том, что eq  выпад темп движений и eq  степа интенсивность eq  степ выполнения упражнений eq  стремиться задается eq  переложить ритмом музыкального eq  стоя сопровождения. В ней eq  занять используется комплекс eq  поворотом различных eq  возвратитесь средств, оказывающих eq  предстоящим влияние на eq  платформы детский организм. Так, eq  врозь серии eq  релаксации беговых и прыжковых eq  валеологов упражнений eq  степе влияют преимущественно на eq  занимаются сердечно - eq  кардиосистему сосудистую систему; eq  правой наклоны и eq  занимать приседания — на двигательный eq  условия аппарат, eq  ударного методы релаксации и eq  упражнения внушения — на eq  ходьба центральную нервную eq  платформу систему. eq  укрепляющие Упражнения в партере eq  выполнения развивают eq  игровом силу мышц и eq  имеет подвижность в eq  смешанный суставах, беговые eq  бедра серии — eq  степени выносливость, танцевальные — eq  коснуться пластичность и т.д. В eq  перед зависимости от выбора eq  носки применяемых eq  левую средств занятия eq  дети степ – eq  ходьба аэробикой могут eq  поворота носить eq  сойти преимущественно атлетический, eq  условия танцевальный, eq  шаги психорегулирующий или смешанный eq  стремиться характер. eq  приставной Характер энергообеспечения, eq  прыжковые степень eq  подскоки усиления функций eq  положительный дыхания и eq  педагогу кровообращения зависят от eq  стать вида eq  движении упражнений. Серия eq  уровень упражнений eq  шагните партерного характера (в eq  степ положении eq  упражнение лежа, сидя) eq  легкий оказывает eq  октябрь наиболее стабильное eq  степе влияние на eq  выпад систему кровообращения. ЧСС не eq  вправо превышает 130 уд./мин., т.е. не eq  бросание выходит за пределы eq  части аэробной eq  врозь зоны. Таким eq  приставной образом, eq  значительно работа в партере eq  основная носит eq  упражнение преимущественно аэробный eq  степ характер. В eq  музыку серии упражнений, eq  уровень выполняемых в eq  правая положении стоя, eq  руки упражнения для eq  смешанный верхних конечностей eq  шагая также eq  количество вызывают увеличение ЧСС до 130 уд./мин., eq  упражнения танцевальные — до 150, а eq  упражнения глобальные (наклоны, eq  выполнять глубокие eq  тяжесть приседания) — до 160 уд./мин. eq  первый Наиболее eq  разводить эффективное воздействие на eq  упражнения организм eq  ногу оказывают серии eq  которую беговых и eq  танцевальную прыжковых упражнений.

На eq  поворот занятиях eq  танцевальную оздоровительной направленности eq  шагом выбор eq  степ темпа движений и eq  разработанные серий eq  прыжковые упражнений должен eq  сохранять осуществляться eq  ходьба таким образом, eq  шеренги чтобы eq  стойка тренировка носила в eq  упражнение основном eq  дыхательные аэробный характер (с eq  вправо увеличением ЧСС в eq  приставной пределах 130—150 уд./eq  степов мин.). eq  которую Тогда наряду с eq  подскоки улучшением eq  ударами функций опорно-двигательного eq  упражнения аппарата( eq  способах увеличением силы eq  осуществляться мышц, eq  укрепляющие подвижности в суставах, eq  наличие гибкости) eq  групп возможно и повышение eq  зависят уровня eq  изученными общей выносливости, но в eq  ритм значительно eq  применение меньшей степени, чем при eq  степа выполнении eq  гимнастических циклических упражнений.

eq  стоя Ведущая eq  степами роль в этом eq  выполняется принадлежит eq  ударять циклическим упражнениям, eq  подскоки обеспечивающим eq  правой развитие аэробных eq  стойка возможностей и eq  заправой общей выносливости у eq  двигательные детей.

eq  разучивание Аэробика — это система eq  общей физических eq  ходьба упражнений, энергообеспечение eq  правой которых eq  степ осуществляется за счет eq  разводить использования eq  перекашивайте кислорода. К аэробным eq  элементы относятся eq  ходьбой только те циклические eq  правой упражнения, в eq  переложить которых участвует не eq  сделайте менее 2/3 eq  медленная мышечной массы. Для eq  части достижения eq  приложение положительного эффекта eq  упражнение продолжительность eq  приставной выполнения аэробных eq  правую упражнений eq  силу должна быть не eq  основная менее eq  вернуться 20—30 мин. Именно для eq  сюжетных циклических eq  поворотом упражнений, направленных на eq  шаги развитие eq  руки общей выносливости, eq  кузина характерны eq  ходьба важнейшие морфофункциональные eq  стоя изменения eq  мышц систем кровообращения и eq  этапа дыхания. eq  осуществляться Различия отдельных eq  части видов eq  ходьбой циклических упражнений, eq  платформу связанные с eq  поднимать особенностями структуры eq  достижения двигательного eq  используемые акта и техникой его eq  основная выполнения, не eq  танцевальные имеют принципиального eq  вокруг значения для eq  танцевальные достижения профилактического и eq  упражнения оздоровительного eq  нарисовать эффекта. Опыт eq  правой работы с eq  сделайте детьми дошкольного eq  езда возраста eq  суставов показывает, что все перечисленные eq  релаксации выше eq  стоя формы оздоровительной eq  степ физической eq  выборе культуры положительно eq  степ влияют на eq  уровень организм ребенка. Но eq  ациклические наиболее eq  левую эффективно — аэробика.

eq  укрепляющие Один eq  ногу комплекс степ-аэробики, как eq  переложить полного eq  правую занятия, выполняется eq  повторить детьми в eq  основная течение трех eq  упражнения месяцев, eq  воздействует некоторые упражнения по eq  сокращений мере их eq  имеет усвоения могут eq  выполнения видоизменяться, eq  возраста усложняться.

При распределении eq  относятся упражнений eq  шага необходимо правильно eq  платформе дозировать eq  облегченной физическую нагрузку, т.е. eq  упражнения частота eq  правой сердечных сокращений не eq  различных должна eq  вперед превышать 150—160 уд./мин.

eq  руки Степ – eq  разучивании аэробика - одна из eq  избежание форм eq  укрепляющие проведения занятий по eq  отдельных физической eq  суставов культуре, способствующая eq  поднимая воспитанию eq  танцевальные интереса детей eq  сторону дошкольного eq  правая возраста к процессу eq  физической выполнения eq  выполняется физических упражнений.

eq  подбираться Использование eq  ребенок приёмов имитации и eq  начинать подражания, eq  стойка образных сравнений eq  стойка соответствует eq  ходьба психологическим особенностям eq  стойка дошкольников, eq  перед облегчает процесс eq  часов запоминания, eq  мышцы освоения упражнений, eq  лисицкая повышает eq  шагать эмоциональный фон занятия, eq  обратном способствует eq  правая развитию мышления, eq  укрепляющие воображения, eq  которых творческих способностей, eq  правой познавательной eq  упражнения активности.

Подбор eq  стойка средств и eq  темп методов физического eq  правильной воспитания eq  ходьба определяется возрастными (eq  ходьбой анатомо-физиологическими, eq  степа психологическими и моторными) eq  сменой особенностями eq  спорт детей. Для решения eq  тяжесть поставленных eq  шагом задач в занятиях eq  возвратитесь используются eq  упражнения различные физические eq  затем упражнения, eq  движения последовательность которых eq  выпад соответствует eq  переложить общепринятой трехчастной eq  обратном структуре. При eq  осанку этом упражнения, eq  организация используемые в eq  назад подготовительной и заключительной eq  можно частях eq  которых занятий, а также eq  приставить этюды eq  ритм психогимнастики, танцы и eq  ударного игры eq  неделе можно менять eq  вокруг через 2-3 eq  степ занятия, варьируя их в eq  стойка соответствии с eq  выполнять сюжетом. Комплексы eq  относятся общеразвивающих eq  работая упражнений, используемые в eq  определенное основной eq  ударять части, целесообразно eq  большое выполнять на eq  укрепляющие протяжении 15-16 eq  наиболее занятий, eq  перестроение постепенно усложняя eq  tapup упражнения и eq  доски увеличивая нагрузку. При eq  направлены дозировке eq  ходьба упражнений необходимо eq  вовремя учитывать eq  чтобы уровень подготовленности и eq  бросание индивидуальные eq  шага возможности детей.

eq  стоя Изучение eq  положительно возрастной динамики eq  движениями развития eq  приставной силы показало, что в eq  значительно период с 4 до 7 лет eq  другую происходит значительное eq  хорошо увеличение eq  изученными мышечной массы и eq  выпад соответственно eq  танцевальную увеличиваются сократительные eq  ходьба способности, eq  наличие сила и работоспособность eq  основные мышц, eq  спины поэтому, согласно eq  стоя рекомендациям eq  вперед некоторых валеологов, eq  стойка упражнения для eq  вернуться мышц плечевого eq  наиболее пояса и eq  музыки тазобедренных суставов eq  платформе ребенок5- eq  вернуться летнего возраста eq  поднимание может eq  хорошо выполнять ежедневно от 20 до 30 раз, а для eq  тоже мышц eq  степ туловища - от 40 до 60 раз, отдельными eq  ногу сериями по 6-8 или eq  приставной 12-16 раз. Большой eq  руки объем eq  приложение выполняемой работы eq  ходьба вызывает eq  левую заметные сдвиги в eq  вокруг обмене eq  список веществ, в работе eq  ходьба функциональных eq  разводить систем организма, eq  переложить расширяя eq  повторить механизмы адаптации не eq  большой только к eq  возраста физической нагрузке, но и к eq  одновременно действию eq  двигательные различных факторов eq  обычная внешней eq  поворотом среды, способствует eq  степ повышению eq  осанку общей работоспособности.

eq  выполняется После eq  аэробный разучивания упражнений в eq  дыхательные течение 1 – 2 eq  организация занятий они выполняются под eq  общей музыку. eq  степе Использование ритмичной eq  спортом музыки eq  приставить вызывает у детей eq  большое положительные eq  приставной эмоции, способствует eq  группой воспитанию eq  распределение чувства ритма, eq  back облегчает eq  количество формирование двигательных eq  мышцы качеств.

eq  результате Разработанные комплексы eq  неделе занятий eq  наличие направлены на поэтапное eq  выполнение акцентированное eq  техника развитие двигательных eq  замке качеств, eq  техника чему отводится от 50 до 70% eq  распределении времени eq  силу занятий. Каждый eq  шагая комплекс eq  хорошо сюжетных занятий eq  подбор используется в eq  нашагивание среднем на протяжении eq  кружение 2-2,5 eq  возрастными недель, т. к. применение eq  которых коротких eq  диагональном тренирующих программ, eq  ударного направленных на eq  сравнений развитие отдельных eq  назад двигательных eq  прямыми навыков, в процессе eq  длину физического eq  этом воспитания дошкольников eq  приставить достаточно eq  мышцы эффективно и вызывает eq  приложение достоверное eq  законченный улучшение показателей, eq  направлены характеризующих eq  шаги уровень развития eq  занятиях двигательных eq  выполняется качеств.
Степ eq  подвижности аэробика: eq  ногу классификация упражнений.

В eq  укрепляющие зависимости от eq  ударами направления вертикального eq  ходьба перемещения( eq  чему вверх или вниз) eq  обращается выделяются eq  закрытыми несколько групп eq  количество движений:

· eq  левой Шаги вверх (eq  опускайте upstep) – eq  заправой движения, которые eq  комплекс начинаются на eq  сойти полу и выполняются на eq  месте платформу;

· eq  основная Шаги вниз (eq  скрестив downstep) – eq  задач движения, которые eq  выборе начинаются с eq  часов платформы на пол

В зависимости от «eq  подошву ведущей» eq  мышцы ноги:

· С одной и той же eq  направленности ноги (eq  избегать singlelead) – движения на 4 eq  одновременно счета, в eq  силу которых происходит eq  танец смена eq  выполнения ноги.

· Наличие или eq  бросание отсутствие eq  степ вращательного момента eq  количество вокруг eq  результате продольной оси позволяет eq  степа разделять eq  спортом элементы на следующие eq  праздниках виды:

· Без eq  вокруг поворота – переместительные;

· С eq  доске поворотом – eq  танцевальные вращательные.

Наличие или eq  упражнения отсутствие eq  руки опорной базы eq  платформы позволяет eq  дети классифицировать движения на:

· eq  приставной Шаги;

· eq  техника Подскоки и скачки.
3.1. Основные элементы упражнений в степ-аэробике
Базовые шаги в степ – аэробики.
Все шаги в степ – аэробики делятся на основные – с одной ведущей ноги, и переменные – с чередованием ведущей ноги. Полный цикл основного шага – от 2 до 4 счетов, переменного – от 4 до 8 счетов.

Основные исходные положения (подходы) в степ – аэробике.
Стрелками обозначено направление ног при подходе к платформе.
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Обозначения при описании: П – правая нога, Л – левая нога.

1. Базовый шаг – основной. Подходы – спереди, сверху, с конца, с боку, с угла.

Выполнение: П – вверх, Л – вверх, П – вниз, Л – вниз. Цикл основного шага (с одной ноги) – 4 счета, переменного шага (считается вход на платформу обеими ногами) – 8 счетов.

2. Приставной шаг наверху – внизу. Подходы – спереди, сверху, с конца, сбоку, с угла.

Выполнение: П – наверх, Л – приставить на верху, Л – вниз, П – приставить внизу. Цикл – 4 счета.

3. Приставной шаг наверху. Подходы – спереди, сверху, с конца, сбоку, с угла.

Выполнение: П – вверх, Л – приставить, Л – вниз, П – вниз; далее с другой ноги. Цикл – 8 счетов.

4. Приставной шаг внизу. Подходы – спереди, сверху, с конца, с боку, с угла.

Выполнение: П – вверх, Л – вверх, П – вниз, Л – приставить, далее с другой ноги. Цикл – 8 счетов.

5. Ви – шаг – основной и переменный. Подход – спереди.

Выполнение: П – вверх врозь, Л – вверх врозь, П – вниз вместе, Л – вниз вместе. Цикл – 4-8 счетов.

6. Шаг с подъемом колена – основной и переменный. Подходы – спереди, сверху, с конца, сбоку, с угла.

Выполнение: П – вверх, Л – поднять колено, Л – вниз, П – вниз. Цикл – 8 счетов.

7. Разновидности подъема ноги (в сторону, скрестно, захлест голени).

Выполнение переменного и основного шага из всех видов подходов.

8.Шаг с поворотом – переменный. Подход – сбоку.

Выполнение: П – вверх, Л – вверх по диагонали, П – вниз с поворотом левым боком, Л – вниз, приставить к правой. Цикл – 8 счетов.

9. Через платформу – переменный шаг. Подход – сбоку.

Выполнение: П – вверх, Л – вверх, П – вниз, с другой стороны платформы, Л – вниз, приставить к правой ноге.

10. Выпады. Выполняются на полу, на пол назад сверху платформы.

11. Шаг врозь наверх – основной и переменный.

12. Шаг врозь вниз – основной и переменный. Подход – сверху.

Выполнение: П – вниз врозь, Л – вниз врозь, П- вверх на платформу, Л – вверх на платформу. Цикл – 4-8 счетов. Подход - по сторонам.

Выполнение: П – врозь вверх, Л – врозь вверх, П – вниз врозь, Л – вниз врозь. Цикл – 4-8 счетов.

13. Перелет – основной и переменный. Подход – с конца боком.

Выполнение: П – вверх прыжком смена ног, Л – вверх прыжком, П – вниз, Л – вниз. Цикл – 4-8 счетов.

14. Тройной подъем колена – основной и переменный. Подходы – спереди, сверху, с конца, сбоку, с угла.

Выполнение: П – вверх, Л – вверх колено, Л – вниз, Л – вверх колено, Л – вниз, Л – вверх колено, Л – вниз, П – вниз. Цикл – 8-16 счетов.

3.2. eq  коснуться Организация проведения eq  упражнения занятий по eq  вернуться степ-аэробике
Возможно eq  превышает выполнение eq  динамических упражнений в различных eq  степ построениях: в eq  платформу шеренгу (в шахматном eq  которых порядке), по eq  будто кругу, V – построении. В eq  тяжесть отдельных eq  лбом случаях, в особенности при eq  танцевальную работе с eq  стоя детьми, используется eq  приобретенные расположение eq  стоять платформ в одной eq  четыре линии, что eq  мышечную позволяет проводить eq  кисти занятия в eq  доски игровом методе. eq  ходьба Например, две «eq  происходит конкурирующие» команды, eq  подскоки последовательное eq  движении выполнение одной, eq  руки затем др. eq  танцевальные группой и т.п.

Последовательность eq  почувствовать разучивания eq  стоя комплекса степ - eq  тогда аэробики
eq  садиться Перед разучиванием eq  руку комплекса eq  выполняется степ – аэробики eq  руки необходима eq  вернуться предварительная работа.

eq  приставной Педагогу eq  положительный необходимо:

· определить eq  месте задачу eq  движениями комплекса;

· подобрать eq  выпад упражнения, eq  зависимости способствующие возрасту eq  степа детей и их eq  развивая физической подготовке;

· оeq  задач пределить eq  перекашивайте количество упражнений в eq  степ каждой eq  степе части комплекса, их eq  недостатком дозировку;

· eq  обращается распределить количество eq  навыками занятий для eq  ходьба составления, разучивания и eq  прыжком отработки eq  ходьба упражнений комплекса;

· eq  подобрать подобрать eq  одновременно музыкальное сопровождение к eq  выпад комплексу eq  хлопками степ -аэробики, eq  степ соответствующее eq  почувствовать темпу выполнения eq  упражнения упражнений.
3.3. Структура занятия
	Части занятий
	Длительность
	Темп

	Разминка(разновидности ходьбы, логоритмические упражнения)
	5 минут
	умеренный

	Основная (аэробная)
	15 - 20 минут
	Выше – среднего, высокий

	Стретчинг, упражнения на осанку, равновесие.
	5 минит
	Умеренно - медленный

	Заключительная (дыхательные упражнения, игра)
	5 минут
	Умеренно - медленный


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. Критерием эффективности разминки является появление первых капель пота. Соответственно, продолжительность разминки будет зависеть от температуры окружающей среды и составлять от 3 - 5 минут.

Средством решения этой задачи является выполнение низкоамплитудных, изолированных движений, производимые в медленном темпе, по принципу "сверху вниз": наклоны головы " стороны, вперед, круговые движения в плечевом суставе, движения таза вперед-назад, подъемы пятки и т.д. Во время разминки должна происходить фиксация: правильного положения корпуса и постановки ног.

После разминки следует 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. Если аэробная часть разминки достаточно интенсивна, то в организме происходят следующие процессы:

-повышается частота сердечных сокращений;

-повышается частота дыхания

-увеличивается систолический и минутный объём крови;

-перераспределяется кровоток: кровь отливает от внутренних органов и приливает к мышцам;

-усиливается деятельность дыхательных ферментов в мышцах, т.е. повышается способность мышц потреблять кислород.

повышаются функциональные возможности организма;

-развиваются координационные способности;

-улучшается эмоциональное состояние занимающихся.

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.

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

-восстановить длину мышц до исходного состояния;

-умеренно развить гибкость - возможность выполнять движения в суставах с наибольшей амплитудой (увеличить подвижность суставов и эластичность мышц сверх исходного состояния);

-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.

В отличие от всего занятия, заключительный stretch создается структурно-хореографическим методом и выполняется под выбранное тренером музыкальное произведение лирического характера.

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.
Из седа следует продуманный переход в положение стоя, в котором выполняются всевозможные статические растягивания в выпадах, наклонах, а также упражнения на равновесие с опорой на одну ногу

В заключительная часть 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.
Визуальные команды.

На занятиях степ – аэробики могут применяться жесты (визуальные команды), что повышает организацию занятий, их моторную плотность. Специфические жесты поясняют направление движения, количество повторений. Помогает и мимика – кивок головой, улыбка. Например, движение вверх (на платформу) – рука ладонью вверх; вперед через платформу – круг рукой над головой и вперед ладонью показать направление вперед; вниз (с ход с платформы) – рука ладонью вниз; количество повторов – показать 1 или 2,3,4 пальца согнутой в локте или поднятой вверх руки; назад – показать согнутой в локте рукой, пальцы стопы в кулак, большой палец отведен назад и показывает направление движения; вокруг – круговое движение указательным пальцем над головой; сначала – открытая ладонь над головой; влево – (зеркально) правая рука прямая в право ладонью вперед; внимание – две руки подняты вверх ладонями внутрь.

eq  изученными Разучивание комплекса eq  стоя степ – eq  одной аэробики условно eq  силу можно eq  проветренном разделить на три этапа

I eq  упражнения этап - eq  готов подготовительный (2 занятия).

На eq  ногу этом eq  применение этапе задача eq  повышает педагога eq  итоги состоит в том, чтобы eq  упражнения создать eq  провой общее представление о eq  движении движениях, eq  суставов дать необходимые eq  физической сведения о eq  вернуться характере музыки, о eq  ребенок способах eq  восстановление выполнения упражнений. На eq  руки этом eq  шаги этапе педагог eq  готов демонстрирует eq  поднимая комплекс полностью под eq  стороны музыку eq  вокруг перед детьми, eq  стоя обращает eq  ходьба внимание детей на eq  стоя связь eq  аэробный нового движения с eq  ходьба изученными eq  степ ранее.

II этап - eq  перенося основной (8 eq  движении занятий).

Этот eq  выполняется этап eq  классической предполагает осмысленное eq  правую выполнение eq  используемые детьми упражнений и eq  другую понимание eq  скрестив взаимосвязи музыки (eq  ногу темпа, eq  время выразительности) и движений. eq  взявшись Педагог eq  поднимая непрерывно наблюдает за eq  итоги выполнением eq  обращается детьми движений и eq  ноги исправляет eq  кисти индивидуально с каждым eq  вылетать ребёнком eq  езда ошибки в выполнении. На eq  шаги этом eq  который этапе дети eq  сторону должны eq  первый овладеть основными eq  сменой движениями под eq  укрепляющие музыку с учётом eq  отдельных темпа.

При eq  медленная разучивании комплекса eq  руки степ – eq  движениями аэробики необходимо eq  назад учитывать eq  занятиях следующие требования:

    eq  укрепляющие показ eq  облегченной педагогом движений eq  back должен eq  поворот быть зеркальным, eq  повторить чётким, без eq  подходит искажения ритма;

    eq  танец наиболее eq  хлопнуть сложные упражнения eq  музыки разучиваются eq  шагните поэтапно, а простые eq  идет выполняются eq  подскоки совместно с педагогом;

    при eq  выпад построении eq  укрепляющие детей необходимо, eq  танцевальные чтобы все eq  валеологов дети видели eq  степов педагога;

    во eq  руки избежание неправильного eq  одновременно выполнения и eq  осанку запоминания упражнений eq  циклические детьми, eq  стоя педагог должен eq  вправо подсказывать и eq  левой направлять действия eq  скамейка ребёнка, eq  левой если это необходимо.

III eq  закрытыми этап - eq  достижения заключительный (2 занятия).

eq  руки Работа eq  повышает направлена на совершенствование eq  легкий движений с eq  back учётом динамических eq  стоя оттенков eq  легкий музыки, отработку eq  приставить выразительности eq  соответствии движений. Дети eq  выполнение выполняют eq  лабильность комплекс самостоятельно.

eq  сменой Техника eq  стойка степ – аэробики eq  ходьба предполагает eq  нашагивайте постоянное поддержание eq  поднимать правильной eq  правой осанки. Поэтому eq  идет очень eq  мышц важно напоминать eq  мышцы детям о eq  роль необходимости сохранения eq  носки правильного eq  упражнения положения тела во eq  ходьба время eq  стремиться всех движений.

Для eq  правильной сохранения eq  упражнения правильного положения eq  почувствовать тела eq  подобрать вовремя степ - eq  ходьба аэробики eq  назад необходимо:
1. Держать eq  трех плечи eq  динамики развёрнутыми, грудь eq  игры вперёд, eq  одновременно ягодицы напряжёнными, eq  степ колени eq  занятиях расслабленными;

2. Избегать eq  платформу перенапряжения в eq  выполняя коленных суставах;

3. eq  педагогу Избегать eq  постепенно излишнего прогиба eq  повторить спины;

4. Не eq  перестроение делать наклон eq  носках вперёд от eq  степ бедра, наклонятся eq  происходит всем eq  один телом;

5. При подъёме или eq  установить опускании со eq  повышает степ - платформы eq  чтобы всегда eq  поворотом использовать безопасный eq  ходьба метод eq  мышц подъёма;

6. Стоя eq  движения лицом к eq  большое степ - платформе, eq  левую подниматься, eq  выпад работая ногами, но не eq  основная спиной;

7. eq  движутся Держать степ-платформу eq  телу близко к eq  аэробный телу при её переносе.

eq  руки Основные eq  выполняется правила техники eq  избегать выполнения eq  правая степ - тренировки:

1. eq  левой Выполнять eq  корригирующие шаги в центр eq  руки степ - eq  перекладывать платформы;

2. Ставить на eq  партере степ-платформу всю eq  разучивании подошву ступни при eq  которую подъёме, а, eq  back спускаясь, ставить eq  повторить ногу с eq  поднимание носка на пятку, eq  организация прежде чем eq  возвращения сделать следующий шаг;

3. eq  один Опускаясь со eq  стоя степ - платформы, eq  хлопнуть оставаться eq  повторить стоять достаточно eq  месте близко к ней. Не eq  шагать отступать больше, чем на eq  представление длину eq  платформу ступни отстеп - eq  очень платформы;

4. Не eq  поднимая начинать обучение eq  разогрев детей eq  распределении работе рук, пока они не eq  левой овладеют в eq  опускайте совершенстве, движениями ног;

5. Не eq  установить подниматься и не eq  комплекс опускаться со степ - eq  движении платформы, eq  достижения стоя к ней спиной;

6.eq  определенное Делать шаг с eq  выпад лёгкостью, не ударять по eq  step степ - eq  кардиосистему платформе ногами.
eq  выпад Музыка для eq  средств занятий степ-аэробикой

eq  повторить Большое eq  руки значение имеет eq  основные подбор eq  работая музыки к упражнениям. Она eq  выполняется служит eq  лисицкая одновременно мотивирующим eq  педагогу фактором, eq  ударять направляет ход тренировки и eq  гибкость диктует eq  диагональном скорость движений.

При eq  скакалки выборе eq  доске музыкального сопровождения eq  степами инструктор eq  поворот должен руководствоваться eq  танцевальную наличием в eq  правой композиции чёткого eq  классической ударного eq  упражнения ритма. Для каждого eq  назад отрезка eq  будто степ - программы eq  бедра музыка eq  приставить должна подбираться с eq  построении учётом eq  которых рекомендаций по темпу и eq  ходьба продолжительности.

Для eq  повышает степ-аэробики подходит eq  повышает музыка, eq  кисти включающая три мелодичные eq  гимнастических фазы из 32 eq  превышает тактов. Такой eq  телу ритм eq  возрастными предназначен для танцевальной eq  идет аэробики. eq  подходит Количество тактов в eq  дыхательную минуту eq  стойке синхронизировано с ударами eq  одновременно сердца. eq  разогрев Темп музыки для eq  проводится аэробики не eq  переложить должен быть eq  опускании слишком eq  опорной быстрым. Так, подготовительные и eq  дыхательные восстановительные eq  заправой упражнения в начале и в eq  классической конце eq  ходьба занятия должны eq  правая выполняться под eq  упражнения музыку, количество eq  движении тактов в eq  скрестить минуту в которой не eq  построении превышает 140. Во eq  зависимости время самой eq  медленная тренировки eq  четыре должна звучать eq  гибкость чуть eq  тогда более медленная eq  результате музыка, eq  выпад чтобы у вас было eq  проветренном время eq  упражнения подняться и спуститься с eq  процессе платформы. eq  правильной Каждому этапу eq  стойка занятий eq  ритм степ-аэробикой соответствует eq  переложить собственный eq  работе музыкальный ритм. eq  прыжковые Музыка eq  downstep помогает установить eq  другую этот eq  поднимать ритм и снять eq  акта напряжение во eq  перед время занятия.
IV. eq  месте Условия eq  делать реализации
Материал и eq  этом оборудование:

1. eq  лбом Степы.

2. Фитболы, eq  занятиях массажные eq  вовремя мячи, мячи eq  правую разных eq  тогда размеров
3. Массажные eq  подскоки коврики.

4. eq  распределение Обручи, скакалки

5. eq  разучивании Подбор eq  правой музыкальных произведений для eq  часов занятий и eq  средств отдыха
4.1. Наличие eq  расположены социального eq  гимнастических партнёрства.

1. Открытые eq  перед занятия на eq  игры неделе открытых eq  различия дверей
2. eq  беговые Участие и выступление на eq  коснуться праздниках и eq  перестроение развлечениях.
3. Совместное eq  обычная проведение eq  участников занятий с родителями.
4. eq  которую Анкетирование eq  хлопками удовлетворенности родителями eq  месте данной eq  упражнения программы.
V. Ожидаемые результаты и способы определения их результативности
Систематические занятия степ – аэробикой:

- помогут естественному развитию организма ребёнка и привитию потребности заботиться о своём здоровье;

- разовьют опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную системы детей;

- увеличат жизненную ёмкость лёгких, улучшат физическую, интеллектуальную работоспособность;

- укрепят осанку и свод стопы;

- сформируют у дошкольников навыки самостоятельного выражения движений под музыку, разовьют инициативу, трудолюбие.

Формы проведения итогов реализации программы

Итоги реализации программы подводятся по окончании курса программы, после выполнения контрольных упражнений, тестов, совместных занятий с родителями, показательных выступлений 
5.1. Диагностика физического развития

Оценка физической подготовленности детей

Диагностика проводится для контроля за уровнем развития физических

качеств ребенка и его физической подготовки. При проведении диагностики используются различные диагностические тесты ввиде контрольных двигательных заданий, предлагаемых детям в игровой или соревновательной форме.

Используемые тесты прошли широкую апробацию в ДОУ различного вида: утверждены Министерством образования РФ; полностью соответствуют анатомофизиологическим особенностям дошкольников; имеют минимум медицинских противопоказаний; не требуют больших временных затрат. 
5.2. Методика проведения тестирования

1.Быстрота. Бег на дистанцию 30 метров

Задание проводится на беговой дорожке (длина не менее 40 м, ширина 3м). На дорожке отмечаются линия старта и линия финиша. Тестирование проводят двое взрослых; один находится с флажком на линии старта, второй (с секундомером) — на линии финиша. За линией финиша на расстоянии 5 —7 м ставится яркий ориентир. По команде «внимание» ребенок подходит к линии старта и принимает стартовую позу. Затем следует команда «марш» — взмах флажком (он должен даваться сбоку от ребенка). В это время воспитатель, стоящий на линии финиша, включает секундомер. Во время короткого отдыха (3 — 5 мин) проводится спокойная ходьба с дыхательными упражнениями. Предлагаются две попытки, фиксируется лучший результат.

Внимание! Во время бега не следует торопить ребенка, корректировать его бег.

2. Ловкость – обегание предметов

На дистанции 10м расставляют 10 предметов (кубики, кегли, набивные мячи и т.п.). Расстояние между ними составляет 1м, до первого и последнего –1,5м. По команде «Марш!» ребенок бежит « змейкой» между предметами от линии старта до линии финиша. Даются 2 попытки с интервалом для отдыха 2-3 минуты. Фиксируется лучший результат.

3.Выносливость – приседание

Из исходного положения (и.п.) – основная стойка (о.с.) – руки за голову, ребенок приседает максимальное количество раз в течении 30 секунд. Педагог следит за полным выпрямлением ног и глубоким приседанием. Дается 1попытка.

4.Равновесие – поза Ромберга.

Сняв обувь ребенок принимает положение стоя с опорой на одной ноге.

Другая нога согнута в колене и подошвой приставлена к колену опорной ноги, руки вытянуты вперед, пальцы раздвинуты. Опора выполняется с открытыми глазами. После того как ребенок принял устойчивое положение, включают секундомер. После того как ребенок принял устойчивое положение, включают секундомер. При сильном покачивании, сдвиге опорной ноги или опускании согнутой ноги секундомер выключается. Даются 2 попытки с интервалом для отдыха 3-4 минуты. Фиксируется лучший результат.

5.Гибкость – наклон вперед

Ребенок принимает основную стойку на гимнастической скамейке и медленно наклоняется вниз вперед, не сгибая коленей, стараясь как можно ниже коснуться установленной перпендикулярно полу линейки (отчет от плоскости скамейки). Если ребенок достает только до уровня скамейки, то его показатель «0», если ниже уровня скамейки – показатель со значком «+», если не достает до уровня скамейки – показатель со знаком «-» (отсчет от уровня скамейки вверх). Даются 2 попытки с интервалом для отдыха 5-6 минуты.Фиксируется лучший результат.

6. Статическая выносливость

Мышцы живота

Ребенок ложится на живот, ноги выпрямлены и зафиксированы. Для измерения ребенок должен положить обе руки на затылок и максимально разогнуть туловище. Время удержания туловища в этом положении характеризует статическую работоспособность мышц спины. Измерение следует проводить до появления утопления мышц спины, при появлении качательных движений туловища измерение нужно прекратить.

Мышцы живота

И.п. – лежа на спине, руки на затылке, ноги выпрямлены и зафиксированы. Для измерения ребенок должен приподнять прямое туловище до угла 30 градусов к плоскости пола. Время удержания туловища в этом положении характеризует статическую работоспособность мышц живота.

7.Дыхательные пробы

Проба Штанге (задержка дыхания на вдохе)

Ребенок делает два спокойных вдоха и выдоха. На третий раз после глубокого вдоха поднимает руку вверх, другой рукой одновременно закрывает рот и нос. Терпит до желания сделать очередной вдох. Педагог по секундомеру вслух ведет счет
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eq  нарисовать Приложение №1

Комплексы eq  высоко степ-аэробики для eq  бодро занятий оздоровительно eq  через направленности
eq  стоя Комплекс № 1 (сентябрь, eq  другой октябрь)

В eq  ходьба хорошо проветренном eq  основная зале на eq  шаги полу в шахматном eq  вернуться порядке eq  приобретенные разложены степы. Под eq  который бодрую eq  ходьбой ритмичную музыку eq  закрытыми дети eq  основные входят в зал и становятся eq  человека позади eq  скакалки степов. (Ребята в eq  приставной облегченной eq  приобретенные одежде, босиком.)

eq  можно ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ eq  упражнение ЧАСТЬ
1. Ходьба eq  используемые обычная на eq  основные месте. (Дети eq  грудные должны eq  классической почувствовать музыку, eq  установить уловить eq  степени темп движения, eq  закрытыми соответственно eq  танцевальные настроиться.)

2. Ходьба на eq  предстоящим степе.

3. eq  месте Сделать приставной шаг eq  предстоящим назад со eq  комплекс степа на пол и обратно на eq  укрепляющие степ, с eq  лисицкая правой ноги, eq  ходьба бодро eq  правой работая руками.

4. eq  валеологов Приставной шаг eq  движения назад со степа, eq  привитию вперед со eq  которую степа.

5. Ходьба на eq  ударять степе; eq  upstep руки поочередно eq  силу движутся eq  возрасту вперед, вверх, eq  степа вперед, eq  поворот вниз.

ОСНОВНАЯ eq  перестроение ЧАСТЬ
1. eq  приставной Ходьба на степе. eq  выпрямляя Руки eq  вернуться рисуют поочередно eq  ходьба большие eq  комплекса круги вдоль eq  сделайте туловища, eq  телу пальцы сжаты в eq  установить кулаки.

2. Шаг на eq  облегченной степ — со степа. eq  step Кисти рук eq  заправой поочередно рисуют eq  силу маленькие eq  ациклические круги вдоль eq  музыка туловища. (№ 1 и 2 eq  большое повторить 3 раза.)

3. eq  укрепляющие Приставной шаг на eq  приставной степе вправо – eq  шаги влево. eq  ходьба Одновременно прямые eq  подошву руки eq  степ поднимаются вперед — eq  зависимости опускаются eq  сменой вниз.

4. Приставной шаг на eq  танцы степе eq  плечи вправо – влево с eq  стремиться полуприседанием( eq  укрепляющие шаг — присесть). eq  прыжковые Кисти рук, eq  разогрев согнутых в локтях, eq  опускайте идут к eq  степа плечам, затем eq  шагать вниз.

5. eq  часть Ходьба на степе с eq  общей высоким eq  разогрев подниманием колен. eq  ходьба Одновременно eq  часов выполняются хлопки eq  выполнять прямыми eq  перед руками перед eq  упражнения собой и за eq  определенное спиной.

6. Шаг на степ — со eq  ребенок степа с eq  дыхательные хлопками прямыми eq  можете руками eq  занятий перед собой и за eq  законченный спиной. (№ 3, 4, 5 и 6 eq  нарисовать повторить 3 раза.)

7. Бег на eq  месте месте на eq  степ полу.

8. Легкий бег на eq  средств степе.

9. Бег eq  способствует вокруг степа.

10. Бег eq  стойка врассыпную. (№ 7, 8, 9 и 10 eq  ходьба повторить 3 раза.)

11. eq  врозь Ходьба на eq  ходьба степе.

12. Ходьба на eq  заключительный носках eq  почувствовать вокруг степа с eq  хлопками поочередным eq  корригирующие подниманием плеч.

13. Шаг в eq  проводится сторону со eq  вернуться степа на степ.

14. eq  степ Ходьба на eq  ходьба пятках вокруг eq  повторить степа с eq  стоять одновременным подниманием и eq  возрастными опусканием eq  избежание плеч.

15. Шаг в сторону со eq  степов степа на eq  который степ.

16. «Крест». Шаг со eq  основная степа — eq  комплекса вперед; со степа — eq  валеологов назад; со eq  силу степа — вправо; со eq  степами степа — eq  ходьба влево; руки на eq  двигательные поясе.

17. То же, eq  движении выполняя танцевальные eq  платформу движения eq  степ руками.

18. Упражнение на eq  наличие дыхание.

19. eq  танцевальные Обычная ходьба на eq  недостатком степе.

20. Шаг со eq  прыжковые степа — на степ, eq  кружение руки eq  стороны вверх, к плечам.

21. eq  детей Ходьба eq  нашагивание вокруг степа на eq  танцы полусогнутых eq  детьми ногах, руки на eq  разучивание поясе.

22. eq  перекладывать Ходьба врассыпную с eq  стойке хлопками над eq  опорной головой.

23. Шаг на степ — со eq  правой степа.

24. eq  задач Перестроение по кругу. eq  степ Ходьба на eq  тоже степе в кругу.

25. Мах eq  подбор прямой eq  циклические ногой вверх-вперед (по 8 eq  проводится раз).

26. eq  скрестив Ходьба змейкой eq  ходьба вокруг eq  месте степов (2—3 eq  провой круга).

27. Мах eq  движении прямой ногой eq  степ вверх-вперед, eq  общей руки на поясе (по 8 eq  выпад раз).

28. Бег eq  подошву змейкой вокруг eq  приложение степов.

29. eq  тяжесть Подвижная игра «eq  повторить Цирковые eq  степе лошадки».

Правила eq  кружение игры. eq  ногу Круг из степов — это eq  спорт цирковая eq  выпад арена. Дети eq  прыжковые идут eq  другую вокруг степов, eq  используется высоко eq  физической поднимая колени («eq  занятиях как eq  изученными лошадки на учении»), eq  большое затем по eq  упражнение сигналу переходят на бег с eq  обычная высоким eq  степами подниманием колен, eq  динамики потом на eq  степа ходьбу и по остановке eq  руки музыки eq  приседания занимают степ («eq  должны стойло»). eq  силу Степов должно eq  перестроение быть на 2—3 eq  круг меньше, чем участников eq  выполняется игры.( eq  перестроение Игра повторяется 3 eq  стоя раза.) eq  приставной Дети убирают eq  одновременно степы в eq  основные определенное место, eq  танцевальные берут eq  другую коврики, раскладывают их по eq  правой кругу и eq  движении садятся на них.

30. Упражнения на eq  которых расслабление и eq  шеренги дыхание.
Комплекс №2 (eq  назад ноябрь, eq  комплекса декабрь)

В подготовительной eq  наиболее части eq  мышцы этого комплекса eq  ходьба степы eq  вокруг расположены в ряд вдоль eq  занять стены.

eq  одновременно ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

1. И.п.: eq  этом стоя на eq  стойка степе боком, eq  приложение руки eq  упражнения опущены. Во время eq  ударять ходьбы на eq  упражнения месте поднять обе eq  разогрев руки eq  downstep вперед и вверх; при eq  обычная этом eq  поворот голову приподнять; eq  дети вернуться в и. п. (10 eq  этапа раз)

2. Шагая на eq  занимать степе, из eq  мышцы положения руки за eq  заключительный головой eq  прыжковые разводить их в стороны с eq  движения поворотом eq  общей туловища вправо-влево (10 eq  постепенно раз).

3. eq  аналогично Встать на степах eq  аэробный друг за eq  подобрать другом («паровозиком»). eq  кузина Сделать шаг со eq  шаги степа назад (eq  начинать вперед), eq  упражнение одновременно опуская и eq  упражнения поднимая eq  общей плечи.

4. Повернуться eq  месте кругом, eq  скрестить повторить то же (по 12 раз).

(eq  упражнения Все eq  руки повторить 3 раза и eq  приставить переставить eq  зависят степы углом для eq  зависимости основной eq  ходьба части занятия.)

eq  платформу ОСНОВНАЯ eq  шага ЧАСТЬ
1. Одновременно с eq  танцевальные ходьбой на eq  делать степе обхватывать eq  месте правой eq  другую рукой левое eq  укрепляющие плечо, eq  дыхательные левой рукой — eq  приставить правое eq  приставной плечо, затем eq  перспективный разводить eq  анкетирование руки в стороны и eq  наличие снова eq  участников обхватывать плечи eq  стоя (10—12 eq  касанием раз).

2. Шаг на степ со eq  перенося степа; eq  поворотом одновременно энергично eq  прежде разгибать eq  улучшат вперед согнутые в eq  нарисовать локтях eq  упражнения руки (пальцы eq  выполнении сжаты в eq  степ кулаки). Отводить eq  почувствовать руки eq  другую назад и выпрямлять в eq  танцевальные стороны из eq  выполняется положения — руки eq  руки перед eq  ногу грудью.

3. Одновременно с eq  движении ходьбой на eq  избегать степе делать eq  перестроение прямыми eq  превышает руками круговые eq  способах движения eq  тяжесть вперед и назад eq  упражнения попеременно и eq  дети вместе (10 раз).

4. Шаг со eq  мышц степа на eq  разучивание степ чередовать с eq  выполняется поворотом eq  направлять корпуса вправо и eq  танцевальные влево, eq  руки руки на поясе eq  приставной (10—12 eq  повторить раз).

(№ 1, 2, 3 и 4 повторить 2 eq  степ раза.)

5. eq  группой Сидя на степе, eq  повторить опираясь eq  нарисовать сзади руками, eq  выполняя поднимать и eq  шага опускать вытянутые eq  лбом ноги eq  упражнения (10—12 раз).

6. eq  движении Сидя на eq  зависят степе, скрестив eq  назад ноги, eq  через наклоняться к правому и eq  длину левому eq  back колену, касаясь его eq  упражнения лбом( eq  один помогать себе eq  тоже руками).

7. eq  упражнения Стоя на коленях на eq  сохранять степе, eq  скакалки садиться и вставать, не eq  степа помогая eq  повышает себе руками.

8. Шаг со eq  двигательные степа eq  музыку вправо, влево.

(№ 5, 6, 7 и8 eq  результате повторить 2 eq  скамейка раза.)

9. Стоя на eq  укрепляющие степе, eq  часов взмахивать прямой eq  степ ногой eq  подскоки вперед, делать под eq  упражнения ногой eq  детей хлопок. Сохранять eq  перекладывать правильную eq  согнутой осанку, не наклоняться eq  перспективный вперед, eq  стоя стараться как можно eq  сделайте выше eq  движениями поднимать ногу, eq  езда оттягивая eq  упражнения носок.

10. Шаг со степа eq  назад вперед; eq  человека чередование с наклоном eq  затем вперед (10 eq  задач раз).

11. Стоя на eq  стойка степе, eq  стоя поднимать поочередно eq  трех согнутые в eq  носках коленях ноги eq  правой (10—12 eq  упражнения раз).

12. Стоя на eq  шаги полу eq  мотивирующим перед степом, eq  реализации перешагивать eq  достижения вперед-назад через eq  заправой степ; eq  стороны руки в замке за eq  учитывать головой(2 eq  организация раза).

13. Ходьба в eq  вокруг колонне по eq  октябрь одному с перешагиванием eq  через через eq  вокруг степы.

14. Подскоки с eq  техника продвижением eq  вправо врассыпную.

15. Повторить № 13 в eq  спины обратном eq  части направлении.

16. Подскоки с eq  степ продвижением eq  мышцы врассыпную.

17. Ходьба на eq  downstep степе.

18. eq  игры Подвижная игра «eq  валеологов Скворечники».

eq  степа Правила игры. eq  перенося Занимать eq  наличие место (только в eq  хлопнуть своем) eq  ноги скворечнике (степе), eq  ходьба можно по eq  переложить сигналу «Скворцы eq  укрепляющие прилетели!». eq  правой Вылетать из скворечника eq  элементы надо по eq  степ сигналу «Скворцы eq  упражнения летят!». Тот, кто eq  бодро займет степ eq  повышает последним, eq  наличие считается проигравшим.

19. eq  танцы Игры и eq  прямой упражнения на расслабление, eq  левой восстановление eq  шагом дыхания.
Комплекс № 3 (eq  показ январь, eq  оставаться февраль)
Степы расположены в eq  танцевальные хаотичном eq  укрепляющие порядке.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ eq  используемые ЧАСТЬ
1. eq  езда Одновременно с ходьбой на eq  динамики степе eq  степа выпрямить руки eq  мышцы вверх, eq  приседания разжимая кулаки, eq  менее посмотреть на них; eq  укрепляющие руки опущены к eq  одновременно плечам, eq  гимнастических кисти сжаты в eq  приставной кулаки.

2. eq  этом Шагать со степа на eq  упражнения степ, eq  представление бодро работая eq  плечи руками.

3. eq  движении Одновременно с ходьбой на eq  мышцы степе eq  платформу раскачивать руки eq  платформу вперед-назад с eq  упражнения хлопками спереди и eq  вокруг сзади.

4. eq  руки Ходьба на степе с eq  делать поворотами eq  вернуться вокруг себя и со eq  подходит свободными eq  неделе движениями рук. (Повороты в eq  выполняется одну и eq  носки другую сторону.)

5. «eq  закрытыми Крест» (см. eq  вокруг выше). (Повторить 2 eq  занятий раза.)

eq  степ ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. eq  приставить Одновременно с eq  достижения ходьбой на степе eq  валеологов скрестить eq  неделе согнутые руки eq  журнал перед eq  нашагивание собой, хлопнуть eq  ноги левой eq  зависимости кистью по правому eq  результате плечу, а eq  осуществляться правой — по левому eq  движутся плечу.

2. Шаг со eq  шагните степа в сторону eq  занимаются чередуется с eq  игры приседанием. Одновременно eq  стойка руки eq  ногу поднимают вперед.

3. eq  укрепляющие Одновременно с eq  трех ходьбой на степе eq  basicstep поднять eq  бедра руки через eq  гимнастических стороны eq  возвратитесь вверх и хлопнуть над eq  диагональном головой.

4. eq  приставной Шагать со степа на eq  степ степ, eq  liftfront поднимая и опуская eq  упражнения плечи.

5. eq  бодро Ходьба врассыпную eq  back переменным eq  приставить шагом, руки eq  выполняется производят eq  руки танцевальные движения (2 eq  ходьба раза).

6. eq  направлены Сидя на степе, eq  упражнения скрестить eq  ходьба ноги, руки на eq  результате поясе. eq  перестроение Наклоны вправо-влево.

7. И.п. — то же. eq  детском Взмахнув eq  месте руками вперед, eq  кисти быстро eq  основные встать, вернуться в eq  реализации исходное eq  стоя положение.

8. Стоять на eq  корригирующие коленях на eq  длину степе, руки на eq  бедра поясе ; eq  закрытыми опуститься на пятки, eq  дыхательные руки в eq  бодрую стороны, вернуться в eq  легкий исходное eq  стоя положение.

9. Ходьба на eq  степа степе с eq  двигательные интенсивной работой eq  степа руками.

10. eq  шагом Ритмические приседания и eq  беговые выпрямления на eq  руки степе, руки в eq  выпад свободном eq  релаксации движении
11. Кружение на eq  выпад степе, eq  законченный руки в стороны. eq  перестроение Движение в eq  прыжковые одну и другую eq  переложить сторону.

12. eq  перед Повторить № 10.

13. Кружение с eq  упражнения закрытыми eq  кружение глазами.

14. Шаг на степ, со eq  поднимать степа.

15. Бег eq  количество врассыпную с выполнением eq  сторону заданий для рук.

16. eq  можно Повторить № 1.

17. Легкий бег на eq  руки степе eq  циклические чередуется с ходьбой. (2 eq  подошву раза.)

18. eq  упражнения Прыжки, стоя eq  комплексе боком на eq  руки степе, руки на eq  длину поясе, eq  упражнения ноги врозь — на пол, eq  сокращений ноги eq  наличие вместе, вернуться в eq  затем исходное eq  поднимание положение.

19. Шаг на степ со eq  ходьба степа.

20. eq  движениями Повторить № 18 в другую eq  упражнения сторону.

21. eq  руки Ходьба на степе.

22. eq  классической Подвижная eq  чередование игра «Физкульт-ура!»

eq  месте Правила eq  плечи игры. Дети eq  комплекс переносят eq  выполнение степы для игры в eq  выходит разные eq  левой места, расположив их в две eq  мышцы шеренги по eq  лабильность разные стороны eq  вокруг площадки. На eq  зависимости одной стороне на eq  врозь один eq  платформу степ меньше. eq  танцевальные Самостоятельно eq  ходьба становятся туда, где eq  поднимая степов eq  кузина больше, по два человека на eq  ногу степ. Это eq  другой линия старта. На eq  стороны противоположной eq  подходит стороне — финиш. eq  правой Дети eq  перестроение говорят:

«Спорт, eq  укрепляющие ребята, eq  правой очень нужен.

Мы со eq  ходьба спортом eq  неделе крепко дружим

eq  закрытыми Спорт — eq  упражнения помощник!

Спорт — eq  физической здоровье!

eq  направлены Спорт — игра!

eq  назад Физкульт-ура!»

С eq  разучивание окончанием слов eq  платформе участники eq  заправой игры бегут eq  приставить наперегонки к eq  движении финишу. Проигрывают те, кто не eq  укрепляющие успел eq  upstep занять степ. eq  приобретенные Побеждают те, кто в eq  упражнения числе первых eq  опускайте занял eq  человека степ. (Игру eq  физической повторить 3 eq  касанием раза.)

23. Игры и eq  шеренги упражнения на eq  выпад релаксацию.
Комплекс № 4( eq  физической март, eq  ходьба апрель)

В хорошо eq  ногу проветренном eq  повышает зале на полу в три eq  итоги ряда eq  поднимая разложены степ-доски. (eq  повышает Дети eq  перекладывать занимаются босиком, в eq  познавательной облегченной eq  движении одежде.)

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ eq  используемые ЧАСТЬ(1- eq  наличие й музыкальный eq  тоже отрезок)

eq  упражнения Логоритмическое упражнение

    eq  разводить Наклон eq  комплексе головы вправо – eq  переложить влево.

    eq  одновременно Поднимание плеч eq  tapdown вверх – eq  вокруг вниз.

    Ходьба eq  готов обычная на eq  упражнения месте на степе.

    eq  касанием Приставной шаг eq  степами вперёд со степа на пол и eq  step обратно на eq  подошву степ.

    Приставной шаг eq  basicstep назад.

    eq  журнал Приставной шаг вправо (eq  детском влево) со eq  степах степа,  вернуться в и.п.

    eq  лбом Приставной шаг eq  назад вперёд – назад; eq  сделайте вправо – eq  перспективный влево.

    Ногу eq  процессе назад; за eq  которую степ – доску – eq  поворота руки eq  возраста вверх, вернуться в и.п.

    eq  реализации Выпад  eq  танцевальные ногой вперёд, eq  игровом руки в eq  разучивание стороны.

eq  степ ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ  (2-й eq  оказывает музыкальный отрезок).
    eq  степ Правую eq  руку ногу в сторону, за eq  переложить степ; eq  согнутой правую руку в eq  затем сторону. eq  дошкольников Левую ногу в eq  доски сторону, eq  степе левую руку в eq  возвратитесь сторону. eq  взявшись Вернуться в и.п.

    Правую (eq  через левую) eq  степени ногу вперёд eq  перенося перед eq  потяните степом поставить на eq  скамейка носок, eq  заключительный правую (левую) eq  выпады руку eq  сойти резко вытянуть eq  зависимости вперёд. eq  приставной Вернуться в и.п.

    То же вправо – eq  разучивание влево от eq  ударять степ – доски. eq  сменой Назад от eq  шагом степ – доски.

    eq  выполняется Правую( eq  степа левую) ногу eq  руки поставить eq  скрестив резко вперёд; eq  скамейка вправо( eq  валеологов влево); назад и eq  разучивание вернуться в и.п.

    eq  неделе Полукруг. Нарисовать eq  тяжесть правой( eq  движении левой) ногой eq  дыхательные полукруг eq  руки вокруг степ – eq  руки доски; eq  первый вернуться в и.п.

    Приставной шаг на eq  упражнения степ – eq  неделе доске с полуприседанием (eq  вернуться упражнение eq  степе повторить 2 раза).

    eq  вернуться Поворот eq  мышцы вправо (влево), eq  сосудистую ногу eq  танцевальную назад за степ – eq  повторить доску, eq  выполняется руки в стороны; eq  разводить вернуться в и.п.

    eq  ударного Стоя на полу eq  степах перед eq  итоги степ – доской, eq  силу поставить eq  упражнения правую (левую0 eq  скрестить ногу на eq  положительно степ, руки eq  перед резко eq  степ вверх; вернуться в и.п.

    И.п. то же. eq  реализации Выпад eq  приставной правой (левой) eq  выполнение ногой на eq  укрепляющие степ, ладони на eq  гибкость колено; eq  ходьба вернуться в и.п. (упражнения eq  аналогично повторить 2 eq  сюжетных раза).

    Выпады eq  правую ногой eq  подвижности вправо; влево; eq  поворот назад, eq  ходьба стоя на степ – eq  ходьба доске.

   « eq  перед Покачивания».

    Беговые eq  физической упражнения.

    eq  стоять Полуприседания с круговыми eq  занять движениями eq  поворотом руками.

    Беговые eq  стоя упражнения.

    eq  положительно Прыжковые упражнения.

    eq  упражнения Кружение на eq  носит степ – доске в eq  ходьба правую и eq  работе левую стороны eq  своей вокруг eq  развивая себя, руки в eq  степа стороны.

    eq  перед Прыжковые упражнения.

    eq  стойка Ходьба eq  менее вокруг степ – eq  поворотом доски на eq  беговые полусогнутых ногах, eq  зависимости руки на eq  месте поясе.

    Ногу eq  прыжком вперёд, за eq  тяжесть степ – доску, eq  темп руки eq  степах резко в стороны; eq  музыка вернуться в и.п.

    eq  бедра Ходьба обычная на eq  шагать месте.

    Шаг eq  вернуться вперёд; шаг назад; eq  элементы ноги eq  количество ставить широко.

    eq  отдельных Перестроение со eq  шагать степами в круг.  eq  правой Ходьба на eq  оказывает степах на месте.

    eq  восстановление Взявшись за eq  выпады руки, приставной шаг eq  выпрямляя вправо по eq  выполняются кругу.

    И.п. то же; четыре ага eq  количество вперёд – eq  выходит назад.

    Упражнение на eq  tapdown восстановление eq  назад дыхания.
Комплекс № 5 с eq  упражнение мячами( eq  корригирующие май)

1-й музыкальный eq  движении отрезок. eq  деятельность Вводная часть.

eq  гибкость Упражнения у eq  правая стены для формирования eq  поворот правильной eq  приложение осанки (3—4 eq  выпад упр.). eq  шаги Ходьба в колонне в eq  дети чередовании с eq  ноги бегом; ходьба на eq  степ носках, eq  другую пятках, внешней eq  подбор стороне eq  бедра стопы; бег змейкой eq  детьми между eq  должны степ-досками и перепрыгиванием (eq  начинать перешагиванием) eq  используемые через них; ходьба по eq  переложить коррекционным eq  этом дорожкам (во время eq  доски ходьбы eq  способствует дети берут eq  выполнение правой eq  классической рукой мяч малого eq  хлопнуть диаметра); eq  чтобы перестроение в три звена к eq  другую степ-доскам( eq  корригирующие заранее разложенным); eq  физической ходьба на eq  комплексе месте: поворот к eq  скрестить степ-доскам.

eq  движении Основная часть eq  очень делится на eq  движении четыре музыкальных eq  движениями отрезка. eq  вернуться Упражнения на степ-досках с eq  направлены малым eq  упражнение мячом:

eq  степ ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

    И.п.: eq  опуститься стоя на степе, мяч в eq  хлопками правой eq  приставить руке. Шаг со степа eq  назад вперёд, мяч eq  вынести переложить над головой в eq  повторить другую eq  спортом руку; вернуться в и.п.

    И.п.: то же. Шаг со eq  взявшись степа eq  аэробный назад, мяч переложить над eq  стоя головой в eq  предстоящим другую руку; eq  скрестив вернуться в и.п.

    И.п.: то же. Шаг eq  гибкость вперёд, шаг назад, мяч eq  степ перекладывать над eq  платформу головой из руки в eq  менее руку.

    И.п.: о.с. на eq  ногу степе, мяч в правой eq  руки руке. eq  разводить Правую (левую) eq  используется ногу eq  вынести вывести вперёд на eq  назад носок eq  стоять перед степом, eq  степ одновременно eq  вправо вынести вперёд eq  выполнении правую( eq  выполняются левую) руку с eq  приставить мячом; eq  сойти вернуться в и.п., мяч переложить в eq  кисти другую eq  кузина руку.

    И.п.: о.с. выполняется то же eq  каждому движение eq  согнутые вправо (влево) от eq  динамики степа.

    И.п.: о.с. То же eq  укрепляющие назад от степа.

    И.п.: о.с. на eq  степами степе, eq  педагогу руки в стороны, мяч в  eq  выполняется правой eq  разучивание руке. Выпад eq  другую вправо( eq  комплексе влево) от степа, три eq  укрепляющие покачивания, eq  руки вернуться в и.п., мяч переложить в eq  один другую eq  провой руку.

    И.п.: о.с. на степе, eq  используемые руки eq  стороны вперёд, мяч в правой eq  лабильность руке. eq  укрепляющие Поворот направо (eq  перекладывать налево), eq  назад поднимаясь на  носки и eq  циклические отводя eq  платформу правую (левую) eq  кисти руку с eq  упражнения мячом назад. eq  укрепляющие Вернуться в и.п., мяч eq  выполняется переложить в другую eq  повторить руку.

    И.п.: то же. Тот же eq  танцевальную поворот вправо (eq  руки влево), но eq  соответствии ногу ставить на eq  выполняется степ – eq  шаги доску поочерёдно. eq  обычная Поворот eq  повышает направо – правую eq  выполняются ногу, eq  ноги поворот налево – eq  основная левую eq  комплекс ногу.

    И.п.: о.с. на степе. eq  движениями Выпад eq  спорт правой (левой) eq  время ногой eq  выходит вперёд за степ – eq  ходьба доску, eq  циклические руки вперёд, мяч eq  степ переложить; eq  улучшат вернуться в и.п.

    И.п.: о.с. на степе, мяч в eq  время правой eq  приставить руке. Правую  (eq  ударами левую) eq  tapdown ногу вынести eq  подвижности назад за eq  движения степ и поставить на eq  детском носок; eq  вокруг руки поднять eq  платформе вверх, мяч eq  ациклические переложить, вернуться в и.п.

    И.п.: о.с. eq  танцевальную перед eq  можно степом, мяч в правой eq  танцевальные руке. Шаг на eq  шага степ, мяч переложить над eq  ногу головой; eq  носит вернуться в и.п.

    Бег на месте, на eq  проветренном степ eq  возрасту доске.

    И.п.: о.с. на степе, eq  обычная руки eq  основная вверху над головой, мяч eq  распределение зажат eq  шагните между ладонями. eq  повторить Кружиться на eq  одной носках вокруг eq  четыре себя, eq  через одновременно ладонями «eq  повторить растирать» мяч.

    Бег eq  месте вокруг степ – eq  имеет доски в eq  приобретенные правую и левую eq  стойке сторону.

    eq  перенося Повторить  упр. №14

    И.п.: о.с. на степе. eq  поворота Бросание eq  шаги мяча вверх и eq  стойка ловля его eq  зависимости после хлопка.

     То же, eq  пальцы сидя на eq  большое степ – доске, eq  распределение ноги в eq  ребенок стороны.

    И.п.: о.с. на степе, мяч в eq  прыжковые правой eq  обратном руке. Перебрасывать мяч из рук в eq  сидя руку, eq  общей переминаясь с ноги на eq  вернуться ногу.

    И.п.: о.с. на eq  вокруг степ – доске, мяч в  eq  вылетать правой eq  подбор руке. Прыжком – eq  руки ноги eq  мышц врозь, за степ в eq  хлопками разные eq  разучивании стороны; мяч переложить в eq  степ другую eq  направлены руку; прыжком eq  первый вернуться в и.п.

    eq  телу Ходьба на степе, «eq  начинать растирая» мяч в eq  аэробный ладонях.

И.п.: правая eq  плечи нога – на eq  приставной степе, левая на eq  шагать полу eq  способах слева от степа, eq  одновременно руки в eq  downstep стороны,  мяч в левой eq  закрытыми руке. eq  степ Прыжком сменить eq  берут положение ног,  eq  дошкольников переложить в другую eq  ходьба руку.

 22. eq  руки Повторить №20

 23. Ходьба на eq  вокруг месте, на eq  комплекса степ – доске.

 24. eq  шаги Перестроение в eq  повторить колонну по одному, мяч eq  переложить положить на eq  выпрямляя место.

 25. Перестроение в три eq  шаги звена к eq  садиться степ доскам. eq  время Взять eq  общей степы.

 26. Перестроение в eq  лбом круг. eq  аэробика Положить степ – eq  укрепляющие доски по eq  вернуться кругу.

 27. Ходьба на eq  поворотом месте на eq  перестроение степ – доске.

 28. Шаг eq  другую назад – eq  большой вперёд.

 29. Приставной шаг eq  укрепляющие вправо по eq  стоя кругу, до возвращения на eq  определенное место.

   eq  back Заключительная часть.

  eq  готов Музыка для eq  значительно релаксации.

Игра – eq  физической медитация «У eq  liftfront озера». Круг из eq  нашагивание степов – eq  прямыми озеро. Дети в нём «eq  способах плещутся»,« eq  недостатком охлаждаются», «брызгаются», eq  приседания опускают eq  подскоки ноги и отдыхают
eq  нашагивание Приложение№ 2.

eq  повышает Упражнения степ eq  правой аэробики
eq  бодрую Первый этап eq  танцевальные работы – eq  идет разминочная ходьба, в eq  мышцы процессе eq  сторону которой происходит eq  отдельных разогрев eq  повторить организма и его подготовка, в том eq  руки числе и eq  возрастными психологическая к предстоящим eq  танцевальную нагрузкам. eq  повторить Разминайтесь так же как и в комплексе eq  зависимости аэробики. eq  доски Первые 5 минут eq  правой просто eq  правую походите на месте, eq  своей высоко eq  приложение поднимая колени, без eq  выпад нашагивания на eq  вылетать платформу. Сделайте eq  приобретенные серию eq  положительно приставных шагов из eq  готов стороны в eq  ациклические сторону (степ-тач на eq  одной полу), eq  прежде руки работают так – они eq  выполнение вытянуты eq  возрасту вдоль тела, во eq  занятиях время eq  группой шага вперед eq  показ поднимайте eq  кардиосистему руки вверх, во eq  укрепляющие время eq  вернуться шага назад – eq  подвижности опускайте в eq  вправо исходное положение.

eq  основная Степ eq  закрытыми аэробика и нашагивание на eq  гимнастических платформу
Следующие 5 минут нашагивайте на платформу попеременно правой и левой ногой, как будто бы Вы поднимаетесь и опускаетесь по лестнице. Это базовый шаг степ аэробики и бейсик – степ.

После этого осторожно потяните мышцы спины, бедер, задней поверхности бедра, икр, ягодиц и можете приступать к основной части занятия.

Высший пилотаж – танец на степе, Ваша же задача – равномерно нагрузить ноги и кардиосистему и при этом сжечь много калорий и почувствовать себя уверенно на степе

Степ аэробика упражнение Степ-ап

Шагните правой ногой на платформу, левую ногу ставьте на носочек заправой, Выглядит как шаг и легкий акцент, на пол возвратитесь с левой ноги, повторите шаг с левой ноги. Не перекашивайте таз в процессе упражнения и не ходите по степу так, чтобы Ваши пятки свисали во время упражнения с платформы. Степ-ап – это шаг который не дает высокой нагрузки. На нем удобно отдыхать , если Вы чересчур переутомились во время работы. Он идет в середине каждой связки при разучивании танцевальных движений.

Степ аэробика упражнение Бейсик степ

Уже знакомая Вам имитация шагов по лестнице. Повторяйте ее необходимое время, стараясь, чтобы Ваши движения были естественными. Не нужно опрокидывать корпус при ходьбе на степе назад, выгибать ноги в коленях или подпрыгивать,если Ваше тело к этому не готово.

Степ аэробика упражнение Шаг-колено

Поднимайтесь на платформу как при степ- ап, но левую ногу не приставляйте к правой, а сгибайте в колене и подтягивайте колено к животу. Не нужно выворачивать колено, пусть нога будет направлена прямо, а корпус при подъеме колена стремится чуть вперед.

Степ аэробика упражнение Шаг – кик

Поднимитесь на платформу одной ногой, вторую резко выбросите вперед имитируя удар

Степ аэробика упражнение Шаг-бэк

Это упражнение отлично укрепляет ягодицы в движении. Шагните одной ногой на платформу, вторую ногу за счет напряжения ягодицы поднимите назад.

Степ аэробика упражнение Шаг – кёл

Правой ногой шагните на степ, левую согните в колене, подтягивая пятку к ягодице, ходите энергично и естественно не суетитесь и не «зависайте». Это касается всех шагов

Степ аэробика упражнение Ви-степ

Поочередно наступайте ногами на противоположные углы платформы, ноги движутся как бы по верхним углам английской буквы V

Степ аэробика упражнение Бейсик – овер

Шагните правой ногой на платформу, приставьте к ней левую ногу, спуститесь с платформы с обратной стороны, повернитесь к левому краю платформы и повторите, возвращаясь в исходное положение. Так Вы совершите крух. Для усложнения можно делать еще и вращение рук вверх.

Степ аэробика упражнение Мамбо

Левая нога на полу, правая нашагивает на степ, ставит точку и сразу делает шаг с точкой назад. Повторить в обе стороны.

После того, как аэробная часть закончена, потянуться и приступить к силовой.

Степ аэробика упражнение Отжимание от степа

Встаньте перед платформой на колени, ладонями упритесь в платформу, выполните серию из 12-15 отжиманий, повторите 3 раза

Степ аэробика упражнение Отжимание от степа на трицепс

Степ поставьет на третий уровень, сядьте на платформу ягодицами, потом ягодицы свесьте с платформы и силой мышц рук отожмитесь . Ладони параллельны друг другу, ногами старайтесь себе не помогать, помните, что работают в этом упражнении мышцы рук.

Степ аэробика упражнение Выпад на степ

Встаньте перед платформой, степ на 3 уровне. Поставьте правую ногу на платформу, левая на полу на носке. Выполните 20 выпадов с каждой ноги, следите за тем, чтобы колено не выходило за носок.

Степ аэробика упражнение Выпад со степа

Аналогично предыдущему упражнению, только на платформе стоит «задняя» нога. Выполнить 20 раз.

Степ аэробика упражнение Скручивание с сопротивлением

Поставьте одну «ногу» степа на третий уровень, одну на первый. Лягте спиной на платформу так, чтобы голова была внизу. Ноги поставьте на степ и сделайте 20 медленных скручиваний на пресс, потом 10 быстрых. Повторите серию 3 раза, после этого поменяйте положение на противоположное и подтягивайте ноги, согнутые в коленях, к груди в аналогичном режиме

Степ аэробика упражнение Экстензии

Степ споит ровно на третьем уровне. Ложитесь лицом вниз, руки и ноги на полу, поднимитесь, оторвите руки и ноги от пола и тянитесь ими вверх. Повторите упражнение 20 раз, проделайте 2 серии.

После завершения силового комплекса потянуть основные группы мышц.

Приложение 3
Упражнения на развитие осанки
Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом, острым перекатным, пружинным шагом) и бега в чередовании с остановками на носках; прыжки толчком двумя с поворотом на 180-360град.

Упражнение  «Черепаха»

Установка: Сидим на стуле, нас привязали к спинке стула.

И.П. сидя на коврике, ноги вытянуты вперёд, носки вытянуты, руки лежат на коврике по сторонам, спина прямая, плечи расправлены. На 4 счёта плечи собираются вперёд, голова опускается в низ, но спина не наклоняется (черепаха влезла в свой панцирь), на следующие 4 счёта возвращаемся в исходное положение; упражнение «коробочка». Упражнение «кошка»,  «лодочка», «мячик»: с начало подъём верхний части туловища, затем нижней части и одновременно.
Упражнения на развития гибкости
Наклоны вперёд, назад, в сторону(вправо, влево) с максимальным напряжении(из различных положений – сидя, стоя, без опоры и с опоры). Наклоном назад мост на обеих ногах и на одной ноге. Шпагат, шпагат с различным наклонами вперёд, назад, в сторону с различными движениями руками. Движение ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленными движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд. Сед с глубоким наклоном, голова опущена ( держать 20-40 с.), Упражнения на развитие подвижности стопы: И.П. сидя на полу, спина прямая, ноги вытянуты вперёд, 6 поз. На раз – вытянуть носки, пятки прижаты к полу, стремимся пальцами коснуться пола, на два носки на себя (поочерёдно, одновременно, по кругу).

Выполнение упражнений в парах: «лягушка», «бабочка», «складочка», упр. для растяжки мышц ног: И.П. дети в паре сидят друг напротив друга, ноги 1партнёра упираются в щиколотку второго, руки сцеплены. На раз – два первый медленно ложится назад, упираясь в ноги партнёра, на следующие 4 счёта фиксируют положение, на следующие 2 счёта возвращаются в исходное положение.
Упражнения для туловища, шеи, спины
Наклоны головы вправо, влево, вперёд, назад; поворот головы вправо, влево, одновременно с поворотом наклон головы вверх и вниз.  Наклоны туловища вперёд, назад, в сторону(вправо, влево) с максимальным напряжении(из различных положений – сидя, стоя, без опоры и с опоры), движения по кругу, скручивание вправо, влево, смещение туловища вправо, влево, прогиб вперёд, назад. Упражнения на пресс в различных положениях. Упражнение «кошка»,  «лодочка»: с начало подъём верхний части туловища, затем нижней части и одновременно.
Упражнения для ног
Сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полуприсяды и присяды в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с одновременным подниманием другой ноги вперёд или в сторону ) с опорой и без опоры. Выпады вперёд, назад, в сторону. Пружинистые полуприседания в выпадами сочетании с поворотом кругом. Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку( сериями, слитно, толчком обеими ногами или одной. Махи ногами с опорой руками о гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной плоскости (из и.п. стойка на одной, другая вперёд-книзу) в сторону, назад, в сторону вперёд, (в различном темпе с увеличением амплитуды до 90 град. и более). Поднимание ног в различных положениях: стоя, сидя, лёжа, в висах, упорах. Удерживание ног в различных положениях(вперёд, в сторону, назад). Встряхивание расслабленными ногами. Различные сочетания движений ногами с движениями туловищем, руками(на месте и в движении).

 Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков(20 прыжков за 8сек.). Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, использование скакалки и др. предметы. Пружинный шаг(10-15с.), пружинный бег(20-45с.) Приседания с отягощениями, с партнёром, поднимание на носки(в подходе не более 5 раз, 3-4 подхода, темп быстрый, отдых 1 мин.) Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах( высоту прыжка постепенно увеличивать). Прыжки в высоту с места толчком ногами с разбега с доставанием предмета. Прыжки с предметами в руках. Прыжки из глубокого приседа.
Строевые упражнения
 Понятия: «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», «направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция». Предварительная и исполнительная команды. Повороты направо, налево, кругом, пол-оборота расчёт. Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в колонну по одному и перестроение в колонну по два. Движение строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперёд и обозначение шага на месте. Остановка. Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в движении(налево, направо). Перемена направления, захождение плечом. Граница площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противоходом налево, направо. Движение по диагонали, змейкой. Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Размыкание шагами (приставные, шаги галопа), прыжками.
Упражнения для рук
Поднимание и опускание рук вперёд, вверх, назад, в стороны; движение прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях(одновременные, поочерёдные, последовательные); сгибание и выпрямление рук из различных положений, в разном темпе, с различными отягощениями, Упражнения с гантелями.
Логоритмические упражнения
Дует ветер нам в лицо.
(махать руками ладошками к себе)

Закачалось деревцо.

(руки подняты, покачивания туловищем из стороны в сторону)

Ветерок всё тише-тише,

(плавно опустить руки)

Деревцо всё выше-выше.

(поднять руки и тянуться вверх)

Физкульт-привет
На болоте две подружки,

Две зеленые лягушки

Утром рано умывались,

(имитировать умывание)

Полотенцем растирались.

(имитировать растирание спины полотенцем)

Ножками топали,

Ручками хлопали.

Вправо-влево наклонялись

И обратно возвращались.

(имитировать движения, указанные в тексте)

Вот здоровья в чем секрет:

Всем друзьям - физкульт-привет!

(резко поднять руки вверх)

Бабочка
Спал цветок

(исходное положение: присесть, спрятав голову в колени, и обхватив колени руками)

И вдруг проснулся.

(поднять голову, выпрямить руки; затем опустить руки вдоль тела)

Больше спать не захотел.

Шевельнулся, потянулся.

Взвился вверх и полетел.

(выпрямить спину, подняться; слегка покачаться вправо-влево; отвести руки назад - «вырастают крылья»)

Солнце утром лишь проснется -

Бабочка кружит и вьется.

(«летать», имитируя движения бабочки)

Водичка
Водичка, водичка,

(двумя руками по-очереди показывать, как сверху льется водичка)

Умой мое личико.

(ладошками имитировать умывание)

Чтобы глазки блестели,

(дотрагиваться до глазок по-очереди)

Чтобы щечки краснели,

(тереть щечки)

Улыбался роток

(улыбаться, гладить руками ротик)

И кусался зубок.

(стучать зубками, показывать руками, как закрывается ротик)

Кулачок
Как сожму я кулачок,

(сжать руки в кулачки)

Да поставлю на бочок.

(поставить кулачки большими пальцами вверх)

Разожму ладошку,

(распрямить кисть)

Положу на ножку.

(положить руку на колено ладонью вверх)

тук-тук

- Тук-тук-тук.

(три удара кулаками друг о друга)

- Да-да-да.

(три хлопка в ладоши)

- Можно к вам?

(три удара кулаками друг о друга)

- Рад всегда!

(три хлопка в ладоши)

Зайчики
Жили-были зайчики

(показывать на голове заячьи ушки)

На лесной опушке.

(разводить руками перед собой, описывая окружность)

Жили-были зайчики

(показывать на голове заячьи ушки)

В серенькой избушке.

(сложить руки над головой в форме домика)

Мыли свои ушки,

(проводить руками по воображаемым ушкам)

Мыли свои лапочки.

(имитировать мытье рук)

Наряжались зайчики,

(руки на бока, слегка поворачиваться в обе стороны, в полуприседе)

Одевали тапочки.

(руки на бока, поочередно выставлять вперед правую и левую ноги)

Снег
Как на горке снег, снег,

(показывать руками «горку»)

Снег, снег, снег, снег.

(двигать руками, перебирая пальцами)

И под горкой снег, снег,

(показывать руками «под горкой»)

Снег, снег, снег, снег.

(двигать руками, перебирая пальцами)

А под снегом спит медведь.

(сначала ладошки под щечку, а потом изобразить ушки медведя)

Тише, тише, не шуметь!

(пальчик ко рту, грозить пальчиком)

Приложение 4
Силовой комплекс и упражнения на растяжку
Упражнение 1. Отжимание

Встаньте на колени лицом к степу, обопритесь об него руками, сделайте 12-15 отжиманий, упражнение повторите три раза.

Упражнение 2. Отжимание, используя трицепсы

Сядьте на степ, ягодицы свесьте с него, обопритесь об пол руками, ладони держите параллельно. Не следует давать усилия на ноги, работаем только с помощью мышц рук. Начните отжимания - 12-15 повторений по три подхода.

Упражнения 3.
Это упражнение растягивает мышцы бедер. Встаньте лицом к скамейке, левая нога ставиться на скамейку согнутая в колене, на нее переносится тяжесть тела. Попробуйте выпрямить ногу, правую при этом сгибайте и подтягивайте вверх, опускайте ее вниз. Левую ногу спустите со степа. Поменяйте ногу. С каждой стороны повторите упражнение 3-4 раза.

Упражнение 4. Выпады на степ

Встаньте лицом к степ-платформе. Правую ногу поставьте на нее, делайте выпады на нее, при этом нога, которая остается на полу, ставится на носок, следите, чтобы колено ноги, которая стоит на степе не выходило за кончики пальцев. Делайте по 20 выпадов каждой ногой.

Упражнение 5. Выпады со степа

Встаньте на степ. Упражнение делается как предыдущее, только выпады осуществляются ногой на пол. Повторяем по 20 раз с каждой ногой.

Упражнение 6. Скручивание с сопротивлением

Для начала необходимо отрегулировать степ. С одного узкого края нужно поставить его на третий уровень, а с противоположного на первый. Ложитесь на спину на платформу так, чтобы голова была ниже ягодиц. Ноги нужно поставить на платформу, напрягая мышцы брюшного пресса, делайте подъемы верхней части туловища 20 раз медленно, затем 10 раз быстро. Повторите 3 раза. Затем сделайте в том же режиме боковые скручивания, направляя вначале правое плечо к левому колену, а затем левой плечо к правому колену. Для каждой стороны нужно сделать три подхода по 20 быстрых и 10 медленных подъемов. Поменяйте положение, теперь подтягивайте колени к груди 20 раз быстро и 10 раз медленно, три раза.
Приложенгие 5 

Стретчинг
Упражнение на растягивание. Подошвенный свод стопы
Сядьте на скамью или стул. Это упражнение можно выполнять также и на полу.

Положите одну ногу на колено другой ноги.

Противоположной рукой возьмитесь за пятку у лодыжки.

Другой рукой возьмитесь за плюсну и пальцы поднятой ноги.

На выдохе потяните пальцы ноги в направлении к голени. Выполняем разгибание пальцев.

Почувствуйте растяжение подошвенного свода стопы.

Зафиксируйте положение и постарайтесь расслабиться.

Вы должны ощущать растягивание в области подошву.

Упражнение на растягивание. Тыльная часть стопы и нижней части ног
Сядьте на скамью или стул. Это упражнение можно выполнять также и на полу.

Положите одну ногу на колено другой ноги.

Одноименной рукой возьмитесь за лодыжку.

Другой рукой захватите дистальный отдел голени.

Сделайте выдох и медленно потяните подошву ноги по направлению к животу.

Выполняем подошвенное сгибание.

Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

Вы должны чувствовать растяжение в области подъема и верхней части стопы.

Упражнение на растягивание. Ахиллово сухожилие и задняя нижняя часть ноги
Это упражнение можно выполнять на любой ровной поверхности, на скамье или на полу.

Ложитесь на спину, вытянув ноги.

Согните одну ногу и подтяните ее к ягодицам (поставьте в упор).

Поднимите другую прямую ногу, обеими руками возьмите ее под коленом, распрямите ногу.

Сделайте выдох и медленно сгибайте прямую ногу к голове, стопу держите перпендикулярно.

Выполняется тыльное сгибание.

Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

Почувствуйте растяжение в области ахиллова сухожилия.

Угол наклона прямой ноги определяете сами, ориентируясь по болевым ощущениям. Не старайтесь форсировать процесс развития гибкости.

Работайте в области ощутимых, но терпимых болевых ощущений, что обеспечивает наилучшую эффективность тренировок.

Упражнение на растягивание. Икроножная мышца и ахиллово сухожилие
Встаньте перед стеной на расстоянии вытянутой руки.

Выставьте вперед согнутую ногу. Другая нога - прямая.

Упритесь в стенку предплечьями. Голова прислонена к стене. Сохраняйте в этом положении прямую линию головы - шеи - спины - таза - прямой ноги, стоящей в упоре сзади.

Подошву находящейся сзади прямой ноги не отрываете от пола. Следим за этим.

Сделайте выдох, подайтесь вперед на согнутые руки, переместите вперед массу тела.

Сделайте выдох и гоните колено находящейся впереди ноги по направлению к стене.

Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

Вы должны почувствовать растяжение в области икроножной мышцы и ахиллова сухожилия.

Чтобы растянуть камбаловидную мышцу, согните в колене отставленную назад ногу.

Упражнение на растягивание. Четырехглавые мышцы (приседания)
Методы, средства, приемы
	Форма занятий
	Приёмы
	Средства
	Методы
	Используемый инвентарь

	групповая;

традиционная
	-игровые;

переключения   с одной деятельности на другую;

поощрения
	-общеразвивающие упражнения;

-общеукрепляющие упражнения в положении стоя, сидя, лёжа, направленные на укрепление мышц спины, плечевого пояса и ног;

-дыхательные упражнения;

-упражнения для формирования правильной осанки;

-упражнения для развития координации движений;

-просмотр видеофильмов.
	Дидактические методы.
1.Методы использования слова:

-рассказ

-объяснение;

-указания.

2.Метод наглядного воздействия:

-показ.
	степ – платформы

мячи малого размера;

гантели;

магнитофон.


