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Пояснительная записка 
Степ–аэробика - это оздоровительная аэробика с использованием специальной степ – платформы с регулируемой высотой. Платформа изготовлена из плотного полиэтиленового или деревянного каркаса, который выдерживает нагрузку и позволяет выполнять шаги, подскоки на и через нее в различных направлениях. В партнерной части занятия платформу удобно использовать для развития силы. В основе движений лежат базовые шаги аэробики, танцевальная стилизация упражнений. Такие движения доступны практически всем. Таким образом, в одной группе могут одновременно заниматься люди с разным уровнем подготовки, и физическая нагрузка для каждого будет индивидуальна. 
Необходимо соблюдать правила работы на степ - платформах, которые обеспечивают травмобезопасность занятий. Правила эти касаются высоты платформы, осанки, техники выполнения шага вверх и шага вниз, движений рук, музыки и т.п. (Приложение №1)
Основным содержанием занятий являются базовые шаги, бег и прыжки, которые составляют основу классической аэробики. Очень эффективно и разнообразно использование степ – платформ в силовой тренировке.
Оборудование для степ – аэробики – это платформа высотой 10 см., шириной 20 см., длиной 40 см., высота ножки 7 см., ширина ножки 4 см. Правила степ – аэробики направлены на сохранение и укрепление опорно–двигательного аппарата детей.
Структура занятия и музыкальное сопровождение.
Занятие аэробики имеет три четко выраженные части (каждая состоит из подчастей).
Первая часть занятия – аэробная разминка (от 4-5 мин.) и предварительного стретчинга продолжительностью от 10 до 15 сек. На одну группу мышц.
Вторая часть занятия степ – аэробики – аэробная часть (15-18 мин.) Это комплекс упражнений с постепенно увеличивающийся интенсивностью и обязательно постепенным снижением интенсивности (темп движений замедляется). Кроме того, включаются силовые упражнения на основе группы мышц, незадействованные в предыдущей работе.
Третья часть занятия – последующие снижение нагрузки. Это медленно выполняемые упражнения на гибкость (3-5 мин.). Их цель – увеличение длины работавшей мышцы и ускорение обмена крови.
Структура занятия может иметь различные варианты в содержании и продолжительности как отдельных частей, так и всего занятия. 
На занятиях физической культуры скамейку – степ можно применять:
В вводной части: ходьба по и между скамейками (для формирования правильной осанки);
При выполнении общеразвивающих упражнений под музыку: укрепление дыхательной и сердечно – сосудистой системы, развитие координации движений;
В основных видах движений: прыжки, бег и т.д.;
В подвижных играх: «Аист и лягушки», «Бездомный заяц», «День и ночь», «Охотник и зайцы», «Кот и птички».

Гипотеза: повышение уровня развития физических качеств и координационных способностей детей будет более успешным, если: 
· повысить качество образовательного процесса ДОУ; 
· разработать систему физического воспитания с нетрадиционным оборудованием; 
· оснастить ДОУ нетрадиционным оборудованием; 
· привлечь воспитателей и родителей к физкультурно-оздоровительной работе.  
Актуальность
 «Актуальной задачей физического воспитания, - говориться в Концепции дошкольного воспитания, - является поиск эффективных средств совершенствования и развития двигательной сферы детей дошкольного возраста на основе формирования у них потребности в движениях». Забота о здоровье стала занимать во всем мире приоритетные позиции, поскольку обществу нужны личности творческие, гармонично развитые, активные и здоровые. Очень важно, каким будет поколение, пришедшее на смену предыдущему.            Именно в дошкольном возрасте закладываются основы физического развития, формируются двигательные навыки, создается фундамент для воспитания физических качеств. прочных основ физического здоровья. Однако состояние здоровья детей сегодня далеко не соответствует ни потребностям, ни потенциальным возможностям современного общества. Заболеваемость детей, посещающих детские сады, продолжает оставаться высокой. Поэтому сегодня наблюдается особый интерес к физическому воспитанию и пропаганде здорового образа жизни. 
Проблема. 
Трудности физического развития детей объясняются тем, что все большее количество детей имеют неблагоприятную картину здоровья. Согласно исследованиям специалистов, 75 % болезней взрослых заложены в детстве. Только 10 % детей приходят в школу абсолютно здоровыми. Причины повышенной заболеваемости детей заключаются в нарушении функций организма при ограниченной двигательной активности («гиподинамия»).  Проведя диагностику на начало учебного года, анкетирование родителей мы столкнулись с результатом, требующим коррекции и вмешательства, на основании чего вытекает актуальность затронутой темы. Проблема снижения показателей здоровья воспитанников ставит перед специалистами учреждения задачу поиска современных подходов к решению задач по изменению сложившейся ситуации. С нашей точки зрения наиболее эффективный путь – это использование современных оздоровительных программ и новейших технологий, применение нетрадиционного оборудования. Использование степ - платформ позволяет сформировать у детей стойкий интерес к занятиям физической культурой, своим достижениям, что является одним из важнейших условий формирования мотивации здорового образа жизни.
Поэтому, в дополнение к основным формам физического развития, был разработан проект «Веселые шаги».  
Срок реализации проекта: октябрь 2019г.– май 2020г. 
Субъекты: дети подготовительной комбинированной  группы №9
Предмет исследования: работа по развитию физических и координационных способностей с применением нетрадиционных средств физического воспитания. 
По числу участников проекта: дети подготовительной группы.
Возраст детей: 6 – 7 лет


Цель проекта:
 Создание условий для полноценного развития двигательных  навыков и умений, физических качеств, положительного  отношения к здоровому образу жизни детей средствами степ – аэробики. 
Достижение поставленной цели способствует решение задач проекта: 
  
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. Формировать навыки правильной осанки развивать мышечную систему через упражнений на степ – платформах;  
3.Формировать умения ритмически согласованно выполнять простые движения под музыку. 
4. Развивать умение выполнять четкие координированные движения во взаимосвязи с речью.
5. Воспитывать эмоционально-положительное отношение и устойчивый интерес к занятиям физической культурой и самостоятельной двигательной деятельности.
 6. Воспитывать чувство уверенности в себе.     
Новизна 
Новизна данного проекта заключается в том, что наряду с традиционными формами упражнений, проводятся специальные упражнения по степ – аэробике, а также логоритмические упражнения. Оптимальное сочетание которых в ходе занятий позволяет решать не только задачи по физическому воспитанию, но и  развивать координацию движений и речь. У детей, занимающихся оздоровительной аэробикой повышаются адаптивные возможности организма благодаря регулярной направленной двигательной активности, положительным эмоциям.  Степ-аэробика развивает подвижность в суставах. Формирует свод стопы. Тренирует равновесие. Занятия усложняется и, несмотря на внешнюю простоту, упражнения могут быть весьма непростыми для выполнения. Степ - аэробика уникальна в своем роде: особых приспособлений не надо, достаточно шаговой скамейки и мяча. Мяч подойдет любой от теннисного, до футбольного.  Степ аэробикой можно заниматься в различных вариантах: в форме утреней гимнастики, что усиливает ее оздоровительный и эмоциональный эффект; в показательных выступлениях на праздниках, как степ развлечение.
Планируемый результат:

 На уровне ребёнка
1.Ребенок должен знать: 
что такое степ-аэробика;  
правила безопасного поведения при выполнении упражнений с использованием спортивных снарядов, при выполнении гимнастических упражнений, при взаимодействии с другими детьми; 
 большой объем разнообразных композиций и отдельных видов движений;  упражнения, способствующие поддержанию правильной осанки и расслаблению позвоночника. 
2. Должен уметь: 
· изменять движения в соответствии с различным темпом, ритмом и формой музыкального произведения; 
· точно и правильно выполнять упражнения, состоящие из разнонаправленных движений для рук и ног, сложные циклические виды движений; самостоятельно выполнять перестроения на основе танцевальных композиций; 
· выразительно исполнять движения под музыку; 
· находить свои, оригинальные движения для выражения характера музыки;  выполнять танцевальные шаги и базовые шаги степ-аэробики; 
· согласовывать свои действия со сверстниками при выполнении упражнений в парах, в подгруппах; 
· передавать свой опыт младшим, организовать игровое общение с другими детьми. 

 На уровне родителей воспитанников:
· Повысится компетентность родителей в вопросах, связанных со здоровьем, чувством собственной ответственности и получением удовольствия от физических упражнений;
· Повысится ответственность детей и родителей за своё здоровье и физическое состояние;
· Повысится стрессоустойчивость (физическая нагрузка позволит освободиться от напряжения и беспокойства, будет способствовать эмоциональной стабильности и устойчивости).
На уровне учреждения:
· Повысится открытость учреждения, улучшатся условия для организации эффективной образовательной деятельности по укреплению здоровья детей, появится единое образовательно-оздоровительное пространство для педагогов, детей и родителей.

Условия для реализации проекта: 
· спортивный зал; 
· наличие степа на каждого ребенка; 
· аудиозаписи для музыкального сопровождения занятий;
Периодичность занятий:  
с октября по май (в учебном году ориентировочно 30 занятий)
 1 раз в неделю 
  Реализация проекта 
	Этапы
	Содержание деятельности
	Сроки

	1
Подготовительный
	1.Диагностическое обследование дошкольников.
2.Изучение проблемы в педагогической литературе.
3.Подбор комплексов гимнастических упражнений.
4.Изготовление степ-платформ
	октябрь

	2
Основной
	1.Разработка и проведение организованной деятельности с использованием степ-платформ:
-разучивание шагов;
-ритмическая гимнастика; 
-использование степ-платформ в основных видах движений на занятиях физкультуры; 
-использование степ-платформ в подвижных играх.
2.Разработка и проведение комплексов  гимнастики со степ-платформами.
3.Разработка и проведение физкультурных досугов и праздников. 
4.Составление картотеки комплексов упражнений и игр. 


	Октябрь-апрель

	3  Заключительный

	1.Заключительная диагностика детей.
 2.Разработка выводов и рекомендаций по    теме. 3.Теоретическое и практическое обоснование результатов. 

	Май


Методы, средства, приемы.
	Форма занятий
	Приемы
	Средства
	Методы
	Используемый инвентарь

	Подгрупповая, 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.
	1.Методы использования слова: -рассказ; -объяснение; -указания. 2.Метод наглядного воздействия: -показ. 

	-степ – платформы; -мячи малого размера; -гантели; 
-муз. центр


 
Основные этапы обучения детей степ – аэробики
Обучение степ – аэробики обусловлено формированию двигательных навыков и проходит на протяжении определенного периода времени. В  практике мы выделяем три этапа обучения:
· Этап ознакомления основных движений степ – аэробики;
· Этап разучивания основных движений; на этом этапе мы ставим задачи по формированию двигательного умения и дальнейшего его совершенствования вплоть до перехода в навык. В основе формирования умения лежит процесс многократного повторения отдельных движений и двигательного действия в целом.
· Этап совершенствования; на стадии совершенствования двигательного действия происходит завершение формирования основного варианта выполнения упражнения и проявляются некоторые признаки двигательного навыка, закрепляются основы техники выполнения упражнения, достижения её стабильности.
Перспективное планирование занятий по степ –аэробике. 
	Месяц
	Задачи
	Методы и приемы

	октябрь
	Диагностика детей. (Приложение №2А, 2Б, 2В)
1.Познакомить детей с термином "Степ - аэробика". 
2.Дать детям сведения о пользе занятий степ - аэробикой 
.3.Развивать умение слышать музыку и двигаться в такт музыки. 
4.Разучивание аэробных шагов. (ви-степ, открытый шаг, страддел, шоссе-подскок отбив ногу, без степов. (Приложение №3,4, 5)
 4.Развивать равновесие, выносливость.  5.Развивать ориентировку в пространстве. 6.Познакомить со степ-дорожкой
 7.Разучить комплекс №1 на степ – платформах (Приложение №6)
8.Рассмотреть на родительском собрании вопрос на тему «Как укрепить здоровье или что такое степ?»
 
	Показ, объяснение, похвала, поощрение, беседа

	ноябрь
	1.Совершенствовать комплекс №1. 
2.Учить правильному выполнению степ шагов на степах(подъем, спуск; подъём 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
[bookmark: _GoBack]7. Консультация для родителей «Степ-аэробика в детском саду» (Приложение №7)
·   
	Показ, объяснение, похвала, поощрение.

	декабрь
	1.Разучить комплекс №2 на степ - платформах 2.Закреплять разученные упражнения с добавлением рук.
 3.Разучивание новых шагов.
 4.Развивать выносливость, равновесие, гибкость. 
5.Укреплять дыхательную систему. 
6.Развивать уверенность в себе.
· 7. Спортивное развлечение «Волшебный степ» (Приложение №8)

	Показ, объяснение, похвала, поощрение

	январь
	1.Совершенствовать комплекс №2 на степ – платформах
 2.Закреплять разученные упражнения с различной вариацией рук.
 3.Разучивание шага с подъемом на платформу и сгибанием ноги вперед, с махом в сторону. 4.Продолжать учить выполнять упражнения в такт музыке 
5.Развивать умения твердо стоять на степе 
Показ
6. Физкультурный праздник «Ступенька к здоровью»

	Показ, объяснение, похвала, поощрение.

	февраль
	1.Разучить комплекс №3 на степ – платформах 2.Закреплять ранее изученные шаги. 
3.Разучить новый шаг. 
4.Развивать выносливость, гибкость. 
5.Развитие правильной осанки 
6. Презентация для родителей «Вдохновение степ – аэробикой» Приложение №9

	Показ, объяснение, похвала, поощрение

	март
	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.Совместные занятия родителей и детей со степ – платформами «Шагаем вместе» (Приложение №10)

	Показ, объяснение, похвала, поощрение

	апрель 
	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. 

	Показ, объяснение, похвала, поощрение

	май
	1.Повторение комплексов 
2.Выступление перед детьми детского сада
3.Стенгазета для родителей «В мире здоровья. Чему мы научились» 
4.Закреплять разученное 
Продолжать развивать выносливость, равновесие гибкость, быстроту.
 5. Повторная диагностика (Приложение 2Г)
6. Рекомендации для родителей.
	Показ, объяснение, похвала, поощрение

	
	
	


Структура занятия
	Части занятий
	Длительность
	Темп

	Разминка (разновидности ходьбы)
	 5 мин.
	Умеренный

	Основная  (аэробная)
	15-20 мин.
	Выше среднего, высокий

	Заключительная (дыхательные  упражнения, игра)
	 5 мин.
	Умеренно-медленный



При реализации проекта у детей:   
· повысился интерес к музыкально-двигательной деятельности;   
· стали ритмичными движения;   
· дети стали более естественны и пластичны;   
· повысилась активность детей;   
· движения стали более разнообразными;   
· появилась свобода самовыражения;   
· возросла общая активность;   
· повысилась способность переключаться с одного вида деятельности на другой;   
· успешнее стало владение навыками движения с различными атрибутами;   повысился уровень исполнительской выразительности;   
· более развитыми стали: внимание; память; речь; улучшилось здоровье детей. 
Проанализировав свою работу по данной проблеме, наметили перспективу на будущее: 
1. Для более успешной работы с детьми в степ – аэробике, необходимо создавать интерес к ритмике.
2. Продолжать изучать новую методическую литературу по данному вопросу, перенимать опыт других педагогов и внедрять в свою педагогическую практику.
3. Учить детей придумывать разные по форме музыкально - игровые комплексы, делая их более интересными.
4. Обогащать мимику детей, применяя визуальные команды, обозначающие направления движений, количество повторений.
Заключение.
 Опыт использования проекта по степ-аэробике, его апробация и внедрение показал привлекательность – в доступности реализации содержания и освоения программного материала детьми (с различными способностями), а также гибкость самой системы работы, обеспечивающей личностно-центрированный подход к ребенку. 
Наш проект не ставит целью достижение высоких результатов за короткий отрезок времени. Главное в нем – помочь детям проявить их собственные потенциальные возможности, чтобы, взрослея, они были готовы вести здоровый образ жизни, ценили свое здоровье и здоровье окружающих. 
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