«Веселая степ-аэробика»
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                                                                            МДОУ №22 р.п.В Сиячиха
Аннотация.  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 с 2015 учебного года. Степ – платформа является многофункциональным оборудованием, обеспечивающим решение общеразвивающих и профилактических задач. Разработанная система упражнений позволит добиться оптимального уровня развития физических качеств: быстроты, гибкости, равновесия, координационных способностей, а так же несет профилактический характер.
Новизна данной методической разработки заключается в том, что во время занятия наряду с традиционными формами упражнений, проводятся специальные упражнения по степ – аэробике. 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).
Степ - аэробика  -  это ритмичные подъемы и спуски со специальной платформы (степ - платформы) под танцевальную музыку. Это один из самых простых и эффективных стилей в аэробике. Занятия степ - аэробикой обязательно сопровождаются бодрой, ритмичной музыкой, которая создает у детей хорошее настроение. 

Цель:  развитие двигательной активности детей старшего дошкольного возраста посредством степ-аэробики.
Задачи:
1. Формировать правильную осанку, укреплять костно-мышечный корсет.
1. Развивать координацию движений.
1. Укреплять сердечно - сосудистую и дыхательную систему.
1. Развивать основные физические качества (силу, выносливость, быстроту, координацию и др.).
1. Улучшать музыкальную и двигательную память детей.
1. Расширять двигательный опыт детей.
1. Развивать эстетический вкус и интерес к занятиям.




Утренняя зарядка для детей 5-6 лет «Веселые морячки».

Тема: «Веселая степ-аэробика»
 Образовательная область: физическая развитие. 
Цель:
Настроить, “зарядить” организм ребенка на весь предстоящий день.
Методы и приемы: 
Наглядные: показ;
Словесные: художественное слово, объяснение, указание;
Практические: упражнение;
Игровые: подвижная игра. 
Оборудование: степ - платформа на каждого ребенка, расставленные в 2 ряда в шахматном порядке; магнитофон, специальная музыка для степ – аэробики. 
Предварительная работа: проведение беседы по технике безопасности в использовании степов, разучивание комплекса степ - аэробики на зарядке, разучивание игры, с использованием степов. 
Ход зарядки: Дети входят в зал. Построение в шеренгу. Приветствие. 
Воспитатель: Сегодня мы с вами отправляемся в страну «Веселой степ - аэробики».
Все собрались? Все здоровы? Заниматься все готовы? 
Ну, тогда не ленись, на разминку становись! (Музыка Матросская - Эх,-яблочко-(remix).
Вводная часть: Ходьба. На носках, руки на поясе.На пятках, руки за голову.С высоким подниманием колен.Ходьба обычная между степами змейкой. Легкий бег по кругу (медленный темп). Ходьба и перестроение к степам способом расхождения. 
Воспитатель: 
Наконец мы все проснулись,
Потянулись, улыбнулись.
Вам открою тайну я-
Поплывем через моря!
В морячков превратись…
У степ - платформы становись! 
Основная часть: ОРУ (Степ – аэробика) .
( музыкальный отрезок: Родион Газманов – «У матросов нет вопросов!»)
 



Комплекс степ – аэробики
	1. Ходьба обычная на месте перед степом.
	Идем к морю. (Дети должны почувствовать музыку, уловить темп движения, настроиться.)

	2. «Носочек»
И.П. - стоя возле степа. (на счет 1-2) носком правой ноги коснуться степа и вернуться в И.П., (на счет 3-4) тоже с левой ногой.
	Проверим носочком температуру воды в море.

	3. «Плечики»
И.П. - ноги на ширине плеч, руки опущены вниз вдоль туловища. (на счет 1-2) поднять плечи вверх и вернуться в И.П.
	Не знаем какая вода в море, холодная или теплая.

	4. «Пяточка»
И.П. - стоя возле степа. (на счет 1-2) правой пяткой коснуться степа, вернуться в И.П., (на счет 3-4) тоже левой ногой.
	Теперь проверим воду пяткой.

	5. «Плавание»
И.П. - на степе, ноги на ширине плеч; поочередно руками рисуем большие круги вдоль туловища.
	Теплая водичка в море, поплаваем немного.

	6. «Смотрим в бинокль»
И.П. – на степе, ноги на ширине плеч; наклоны вперед.
	Нет ли пиратского корабля на горизонте. Посмотрим внимательно в бинокль (имитация действия с биноклем- соединяем большой и указательный пальцы рук и прикладываем к глазам)

	7. «Вверх на мачту»
И.П. – стоя на степе, руки вдоль туловища; ходьба на степе (на счет 1-2), руками поочередно делать хватательные движения над головой и опускать вниз.
	По канату заберемся мы на мачту (имитация движения)

	8. «Степ - тач»
Приставной шаг на степ - со степа, с правой ноги.
	Бодро по палубе шагаем (работаем руками, спину держим прямо)

	9. «Прыжки»
Прыжки вокруг степа 2 кр.
	

	10. Ходьба у степа восстановление дыхания.
	




Заключительная часть: Подвижная игра «Самый ловкий морячок»
Круг из степов. Дети идут вокруг степов, высоко поднимая колени, затем по сигналу переходят на бег с высоким подниманием колен, затем на ходьбу и по остановке музыки занимают степ (степов должно быть на 2—3 меньше количества детей). Игра повторяется 3 раза.
Дети убирают степы в определенное место и садятся на ковер. 
Упражнения на расслабление и дыхание под музыку релакс – одинокое море.
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