Муниципальное бюджетное дошкольное образовательное учреждение
«Детский сад № 185»

г. Ярославь
Мастер – класс с педагогами

Тема: «Степ-Аэробика»

Цель: Распространение педагогического опыта работы с детьми дошкольного возраста в проведение степ - аэробики.
Задачи: - Передать способы методических приёмов в овладение детьми основных шагов в степ - аэробике;

 - Создать атмосферу открытости, доброжелательности, сотворчества в общении.

Составил: инструктор по физической культуре

Бурова Д. Г.

   Добрый день уважаемые коллеги! Сегодня я представлю вашему вниманию «Степ – аэробику», которую использую в работе с нашими воспитанниками, возможно и вам захочется применить на практике в совместной деятельности с детьми.

   Самый драгоценный дар, который человек получил от природы – это здоровье. «Здоровье каждому человеку дает физкультура, закаливание, здоровый образ жизни!»
Каждый из вас знаком с таким видом физической активности, как степ-аэробика.

    Степ-аэробика - это занятие со специальной степ - платформой, название которой произошло от английского слова «step» и означает «шаг».  Изобретена она была в Америке известным фитнес - инструктором Джиной Миллер. 

   Степ-платформа  – это ступенька, приподнятая платформа, высотой не более 8см, шириной 25см, длиной 40см.

 Степ - аэробика - это ритмичные подъемы и спуски с платформы.

Занятия степ - аэробикой обязательно сопровождаются бодрой, ритмичной музыкой, которая создает у детей хорошее настроение. Главное достоинство степ – аэробики – ее оздоровительный эффект. В чем же секрет такого эффекта?

-Во-первых, детям нравится всё новое и необычное, интерес детей к степ - аэробике не иссякает на протяжении всего занятия. 

-Во-вторых, занимаясь на степах, дети тренируют свой вестибулярный аппарат, тренирует устойчивое равновесие на малой площади опоры. 

-В-третьих, дети учатся ориентироваться в пространстве.

-В-четвертых, развивается чувство ритма, быстрота реакции, ловкость, пластичность и другие физические качества.

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

Степ - аэробика может проводиться: 

— в виде полных занятий оздоровительно-тренирующего характера с детьми 

старшего дошкольного возраста; 

— как часть занятия; 

— в форме утренней гимнастики, что усиливает ее оздоровительный и 

эмоциональный эффект; 

— в виде показательных выступлений детей на праздниках; 

— как степ-развлечение. 

Структура занятия выделяет три части: разминка, основная (аэробная), заключительная.

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

Основная аэробная часть - состоит из базовых основных шагов, подвижной игры и стретчинга.

Заключительной части занятия выполняются дыхательные упражнения и упражнения на релаксацию.

Основные правила техники выполнения степ – тренировки. 

Для сохранения правильного положения тела во время степ – аэробики необходимо:

-Держать плечи развернутыми, грудь вперед, ягодицы напряженными, колени расслабленными.

-Ставить на степ – платформу всю подошву ступни при подъеме, а спускаясь ногу с носка на пятку.

-Выполнять шаги в центр степ - платформы.

- Не начинать обучение детей работе рук, пока они не овладеют в совершенстве, движениями ног.
-Делать шаг с легкостью не ударять по степ - платформе.

Во время занятий степ - аэробикой следует постоянно напоминать детям об осанке и правильном дыхании, поддерживать их положительные эмоции.

А сейчас предлагаю перейти к практической части. Мы с вами разучим несколько базовых шагов из программы степ – аэробики.

Упражнение 1. Степ-тач
Приставной шаг, выполняемый на полу без степ - платформы. Легко сгибая ноги в коленях, выполняются пружинистые шаги из стороны в сторону, приставляя одну ногу к другой. Увеличьте темп шага в два раза. Затем снова снизьте темп и начните выполнять приставные шаги, не отрывая ног от пола - скользя по нему. Руки должны активно работать - они опущены вдоль тела, а при каждом шаге выпрямляем их перед собой. Упражнение выполняется в течение трех-пяти минут.

Упражнение 2. ""Захлест
Шаги "захлест" выполняются также без степа. В основе или пружинистые или скользящие шаги на ваш вкус или их чередование. Делается приставной шага лидирующей ногой, а пятку другой ноги одновременно подтягивайте к ягодице.

Упражнение 3. Колено
Похоже на предыдущее, только за приставным шагом следует приведение колена к грудной клетке. Приставные шаги могут быть пружинистыми, а могут быть скользящими. Это зависит либо от личных предпочтений, либо от выбора музыки. Чем четче ритм, тем более пружинистыми могут быть шаги. Это упражнение также готовит мышцы бедер к дальнейшему выполнению высоких нагрузок.

Упражнение 4
В основе упражнения лежит простой шаг. Выполняем два шага (по одному каждой ногой), делаем большой шаг в сторону, в этой позиции выполняется четыре основных шага, и снова боковой шаг другой ногой. В течение упражнения желательно увеличивать темп упражнения, причем шаг в сторону менять на прыжок вправо или влево. При некоторой тренированности время выполнения упражнения увеличивайте с пяти до десяти минут. Благодаря этому упражнению тренируется ловкость, координация движений.

Упражнение 5. Бейсик степ
Это основной шаг на степ - платформе, имитация ходьбы по лестнице. Делаем шаг на платформу правой ногой, приставляем к ней левую, затем спускаемся со степа, вначале правой, а затем левой ногой. Через 3-5 минуты ногу можно сменить. Необходимо добиться максимальной естественности, выполняя основной шаг, корпус не стоит наклонять назад, а колени выгибать. Упражнение желательно делать в максимально возможном темпе.

Вариация Бейсик - степа, в котором задействованы руки. В исходном положении руки на поясе. Шаг левой ногой на степ, левая рука поднимается к левому плечу, во время шага правой ногой, к правому плечу поднимается правая рука. Спускаясь со скамейке, поочередно отпускаем руки на талию, вначале с левой ногой спускаем левую руку, а с правой - правую. Положение рук можно разнообразить. После того, как упражнение будет выполняться с легкостью, для усиления его можно взять в руки гантели.

Упражнение 6. Степ-ап
С помощью этого упражнения можно отдыхать, когда вы устанете, оно не является слишком интенсивным, поэтому его можно вставлять в качестве очередной связки после очередной активной порции движений. Сделайте шаг правой ногой, приставьте к ней на носок левую ногу, и сразу же верните ее на пол, вслед за ней спустите правую ногу. Выполнив упражнение в течение 3-5 минут, смените ногу. Во время движений следите, чтобы пятка не свисала со степа, а таз не перекашивался.

Упражнение 7. Шаг-колено
Делаем шаг правой ногой на степ, левую, сгибая в колене, необходимо подтянуть к животу. Корпус можно подать чуть вперед, нога должна быть направлен прямо, колено не стоит выворачивать наружу. Меняем ногу.

Упражнение 8. Шаг-бэк
Правой ногой делаем шаг на степ, а левую ногу отводим кзади, используя напряжение ягодичной мышцы. Затем начинаем движения с другой ноги. Благодаря этому упражнению укрепляются ягодичные мышцы и задняя поверхность бедер.

Упражнение 9. Шаг-кик
Правой ногой делаем шаг на степ, левую выбрасываем перед собой, как будто выполняем удар. После цикла упражнений необходимо сменить ногу.

Упражнение 10. Шаг-кёл
Шагаем на степ правой ногой, а левую сгибаем в коленном суставе, пятку подтягивая к ягодице. Движения должны быть довольно энергичными, без пауз, замираний. Следующий цикл движений делаем с другой ноги.

Упражнение 11. Бейсик-овер
Делаем шаг на платформу с правой ноги, приставляем к ней левую, после этого спускаемся со степ - платформы с другой стороны, поворачиваемся снова лицом к платформе. Повторите упражнение, вернувшись в исходное положение. Спускаться со степа можно с помощью небольшого прыжка. Упражнение делается не меньше четырех минут или выполняется 8-10 повторений.

Эти переходы можно выполнять из разного исходного положения - по диагонали, со стороны узкой стороны, со стороны широкой, можно комбинировать их. Во время перехода можно использовать шаг через степ или одной ногой или двумя, используйте разнообразные движения руками.

Упражнение 12. Ви-степ (V)
Делаем шаг правой ногой в верхний правый угол, а левой - в верхний левый угол, после чего возвращаем вначале правую ногу, затем левую в исходное положение. Движения ногами напоминают букву V. Через несколько минут выполнения упражнений, повторите его с другой ноги.

Упражнение 13. Мамбо
Наступаем на степ-платформу правой ногой, приставляем к ней левую - делаем точку, и сразу спускаем ее на пол, приставляем к ней правую (делаем точку), и снова шагаем правой ногой на степ и т.д. Поменяем ногу.

Дополнительные упражнения

Упражнение 14.
Необходимо встать лицом к степу, руки на поясе. После этого сделайте два шага в сторону степа, после чего шаг на степ, соскочите со степа с другой стороны. Повернитесь к степу лицом, повторите с другой стороны. Темп упражнения для начала не должен быть высоким, постепенно наращивайте его. Для усложнения упражнения подключайте повороты корпуса, то в одну сторону, то в другую. Также к упражнению можно добавлять чередование хлопков перед собой и над головой. Упражнение укрепляет икроножные мышцы, бедра.

Упражнение 15
Встаньте лицом к степу на расстоянии двух-трех шагов, руки опущены, несколько согнув в локтевых суставах. Сделайте два шага к степ - платформе, два шага назад, снова шаг вперед и постарайтесь запрыгнуть на степ двумя ногами. Если степ находится далеко, можно перед прыжком сделать два шага. Во время прыжка сделайте глубокий вдох и взмах руками. Со степа сделайте шаг назад, при этом не поворачивайтесь. Сделайте 12 повторений, темп зависит только от вас. Со временем упражнение можно усложнить увеличением его темпа и подъемом степа на большую высоту, включение разнообразных движений руками. С помощью этого упражнения улучшается состояние мышц бедер, икр, а также брюшного пресса.

Упражнение 16
Становимся на степ, руки на талии. Спрыгиваем сначала правой ногой на пол, затем возвращаемся обратно на степ, затем спрыгиваем левой ногой по другую сторону степа. Упражнение выполняется в энергичном темпе, старайтесь подпрыгивать повыше. Увеличит интенсивность упражнения подъем степа на более высокий уровень. При выполнении этого упражнения нужно быть внимательным, чтобы не поскользнуться и не упасть со степ - платформы.

Упражнение 17
Встаньте лицом к степу на расстоянии одного - двух шагов, руки оставьте на талии. Делаем шаг назад, затем шаг вперед, двумя ногами запрыгиваем на степ. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение не меньше четырех раз.

Заключение: 

Наблюдая за вами в процессе нашей работы, я с уверенностью могу сказать, что вы справились с техникой овладения степ - аэробики.

А теперь, я бы хотела узнать ваше мнение. Как вы считаете проведенный мною мастер класс плодотворный?

Где вы можете применить степ- аэробику? (в утренней гимнастике, в свободной и в совместной деятельности).

Будьте здоровы, берегите и укрепляйте здоровье «наших» детей. 

