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1.  Пояснительная записка направленность и уровень программы
Программа «Степ-аэробика» является дополнительной обще развивающей программой физкультурно-спортивной направленности и стартовым уровнем сложности.
Программа направлена на укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни, морально-волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья.
Данная программа была составлена с использованием технологии«Степ- аэробика для дошкольников» И. Кузиной, «Са-Фи-Дансе»: (Танцевально – игровая гимнастика для детей) Фирилева Ж.Е., Сайкина Е.Г.
Из технологии«Степ-аэробика для дошкольников» И. Кузиной, в данной программе используются комплексы преимущественно циклического характера различных по темпу и интенсивности, где идёт работа всех мышц и суставов, в основе, которой ритмичные подъёмы и спуски при помощи
специальной платформы – степа. Их выполняют под ритмичную музыку и сочетают с движениями различными частями тела (руками, головой).
В программу входят методические рекомендации Фирилева Ж.Е., Сайкина Е.Г «Са-Фи-Дансе»: (Танцевально – игровая гимнастика для детей) по применению игрового метода проведения занятий и обучению двигательным действиям. Средства по музыкально-ритмическому воспитанию детей, основной гимнастике, танцам и танцевально-ритмической гимнастике, а также музыкально-подвижным играм.
На основе этих технологий мною систематизированы комплексы упражнений по степ-аэробики, разработан диагностический инструментарий, музыкальные композиции показательных выступлений  с учетом возрастных и индивидуальных особенностей детей дошкольного возраста.
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 условий 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.
Физкультурно – спортивное направление является частью всей воспитательно-образовательной работы в ДОУ. 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.
Детский сад – первая ступень общей системы образования, главной целью которой является разностороннее развитие ребенка. Одна из задач дошкольного образования на современном этапе – создание максимально благоприятных условий для укрепления здоровья, гармоничного физического развития ребенка. Дополнительные образовательные услуги физкультурно– спортивного направления не заменяют, а расширяют и обогащают программу ДОУ по физическому воспитанию, что благоприятно отражается на воспитательно – образовательном процессе в целом.
В настоящее время детские сады посещает много детей с ослабленным здоровьем, часто болеющие. В основном это заболевания органов дыхания, сердечно – сосудистые, нарушение осанки и плоскостопие. Все это заставляет педагогов быть в постоянном поиске новых современных технологий по сохранению и укреплению здоровья дошкольников. Этому способствуют занятия со степ доской, т.к. упражнения на ней формируют у дошкольников осанку, укрепляют и развивают сердечно – сосудистую, дыхательную и костно – мышечную системы. Область применения степа довольно широка – это и индивидуальная работа, и самостоятельная двигательная деятельность, и занятия по физической культуре.
Для разработки программы по дополнительному образованию физкультурно – спортивной направленности «Степ - аэробика» послужила заинтересованность родителей при показе упражнений степ – аэробики на родительском собрании. Кроме этого, было проведено анкетирование родителей по вопросам дополнительных услуг в ДОУ.
Реализация программы«Степ–аэробика» проходит через кружок «Веселые ступеньки», который официально утвержден на педсовете ДОУ.
Представление дополнительных образовательных услуг является неотъемлемой частью деятельности современного дошкольного образовательного учреждения.
Степ – аэробика – это ритмичные движения вверх, в низ по специальной доске (платформе), высота которой может меняться в зависимости от уровня сложности упражнения. Однако в ДОУ высота степ – доски постоянна, высота не более 8 см, ширина — 25см, длина — 40см. Степ – аэробика развивает подвижность в суставах, формирует свод стопы, тренирует равновесие.
Аэробика — это система физических упражнений, энергообеспечение которых осуществляется за счет использования кислорода. Для достижения эффекта продолжительность выполнения этих упражнений должна составлять не менее 20—30 минут. Занятия аэробикой доставляют малышам большое удовольствие. Для того чтобы сделать их еще более интересными и насыщенными придумали индивидуальный снаряд — степ доску.
Снаряд очень полезен в работе с детьми.
Первый плюс — это огромный интерес детей к занятиям степ-аэробикой, не иссякающий на протяжении всего учебного года.
Второй плюс — у детей формируется устойчивое равновесие, потому что они занимаются на уменьшенной площади опоры.
Третий плюс — это развитие у ребенка уверенности, ориентировки в пространстве, общей выносливости, совершенствование точности движений.
Четвертый плюс — воспитание физических качеств: ловкости, быстроты, силы и др. Повышается выносливость, а вслед за этим и сопротивляемость организма. Но самое главное достоинство степ - аэробики — ее оздоровительный эффект.
Отличительные особенности программы
Особенность степ – аэробики, как отмечает Кузина И., состоит в том, что темп движений и интенсивность выполнения упражнений задается ритмом музыкального сопровождения. В ней используется комплекс различных средств, оказывающих влияние на детский организм. В зависимости от выбора применяемых средств занятия степ – аэробикой могут носить преимущественно атлетический, танцевальный, психорегулирующий или смешанный характер. Характер энергообеспечения, степень усиления функций дыхания и кровообращения зависят от вида упражнений.
Педагогическая целесообразность
Педагогическая целесообразность объясняется тем, что предлагаемые в программе игры и упражнения оптимизируют процесс формирования правильной осанки и укрепление сводов стопы, развитие двигательных способностей, достижение определенного уровня морфофункциональной зрелости, физической работоспособности, что, в свою очередь, оказывает влияниенаформированиепредпосылоккучебнойдеятельностидетейстаршего дошкольного возраста.
Цель программы: укрепление здоровья детей, повышение сопротивляемости организма; создание условий для формирования у детей дошкольного возраста потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании через организацию кружка «Веселые ступеньки».
Задачи:
1. Развивать все звенья опорно- двигательного аппарата, формировать правильную осанку.
2. Развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, скоростно - силовые и координационные способности.
3. Развивать чувства ритма, музыкального слуха, память, внимание, умение согласовывать движения с музыкой.
4. Развивать творческие способности.
5. Укреплять мышцы стоп и голени;
6. Воспитывать смелость, доброжелательность, выдержку.
Адресат программы– обучающиеся в возрасте 5–7лет Возрастные и индивидуальные особенности детей старшего дошкольного возраста
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 пятого года жизни чуть ниже, чем у воспитанников старшей и 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 про при оцептивных, 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. Впервые 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».
Использование степ – платформ – это новое направление оздоровительной работы. Эффективность занятий на степах подтверждено опытом коррекционных медицинских центров Европы.
Степ – платформа является многофункциональным оборудованием, обеспечивающим решение обще развивающих и профилактических задач.
Срок реализации программы.
Курс	программы	«Степ	-	аэробика»	рассчитан	на	2	года.	Занятия проводятся в старшей и подготовительной группе.
Форма	проведения	занятий	–	подгрупповая.	Число	участников	-12 человек. Время проведения 15.30 – 16.00
Режим работы
	Год
обучения
	Возраст
	Кол–во детей
	Кол – во занятий в неделю
	Продолжи- тельность занятия
	Кол - во занятийв учебном
году

	1год
	5-6 лет
	12 чел.
	2
	30 мин.
	65


Планируемые результаты освоения программы
Целенаправленная работа с использованием степ –платформой позволит достичь следующих результатов:
· Ребенок способен сохранять правильную осанку.
· Ребенок способен согласовывать движения с музыкой, слышит смену музыкального ритма.
· Ребенок проявляет стойкий интерес к занятиям по степ- аэробике;
· Ребенок способен свободно воспроизводить базовые шаги по степ – аэробике.
У ребенка развиты двигательные способности и физические качества (быстрота, сила, гибкость, подвижность в суставах, ловкость, координация движений равновесия).
I. Равновесие
1. Упражнение «Фламинго». Удержание равновесия на одной ноге, другая стопой к колену опорной, ее колено отведено в сторону на 30 градусов, руки на пояс (сек).    
2. Упражнение «Ровная дорожка». Носок сзади стоящей ноги вплотную примыкает к пятке впереди стоящей ноги, стопы расположены на прямой линии (вес тела расположен на обе ноги). Руки опущены вниз, туловище прямо, смотреть вперед.

Фиксируется все в секундах, а также оценивается характер балансировки.
II. 
	пол
	5
	6
	7

	мальчики
	8,7 -12
	12,1– 25,0
	25,1– 30,2

	девочки
	7,3 –10,6
	10,7– 23,7
	23,8 -30






2.Гибкость.(тест характеризует подвижность всех звенье вопорно- двигательного аппарата, эластичность мышц и связок).
Стоя на гимнастической скамейке, наклониться вперед, ноги не сгибая в коленях.
	
	Уровни
	5-6 лет
	6-7лет

	мальчики
	высокий
	6см
	7см

	
	средний
	2 –4см
	3 –5см

	
	низкий
	Менее2см
	Менее3см

	девочки
	высокий
	8см
	8см

	
	средний
	4 –7см
	4 –7см

	
	низкий
	Менее4см
	Менее4см


3.Чувстворитма.
Тест для определения ритмичности.
Ребёнок повторяет за воспитателем показанное упражнение: И.п. – основная стойка,
1-2–два хлопка справа, 3-4 – два хлопка слева,
5-8–хлопок перед собой, пауза.
3балла–полное соответствие с образцом;
2балла-ритмневсегдасохраняется, неуверенность;
1балл–ошибки в количестве	хлопков, не выдерживается ритм.
Соответствие ритма движений ритм у музыки(использование смены ритма).
Высокий	–	соответствие	движений	и	ритм	музыки,	слышит	смену музыкального ритма.
Средний–испытывает небольшие затруднения, сбивается с ритма, при помощи взрослого исправляется.
Низкий	–	не	слышит	смены	ритма	музыки,	ритм	движений	не соответствует ритму музыки.
4.Знание базовых шагов.
Эффективность усвоения программы оценивается по уровню сформированности умений выполнять основные элементы (базовые шаги): Выполнение каждого основного элемента оценивается в трехбалльной системе:
1 балл - выполнение движений по показу, движения не четкие, не уверенные, скованные;
2 балла – выполнение движений по показу, объяснению, движения более уверенные, не скованные;
3 балла – выполнение движений самостоятельно, по показу, движения четкие, уверенные.
В результате подсчета среднего балла ребенок выходит на освоение программы на определенном уровне:
Высокий. Ребенок знает и выполняет все базовые шаги самостоятельно, с интересом, четко и уверенно.
Средний. Ребенок знает и выполняет базовые движения, но требуется некоторая помощь взрослого, движения не уверенные, скованные, требуют тренировки.
Низкий. Ребенок плохо ориентируется в базовых шагах, выполняет основные элементы только по показу взрослого, движения неуверенные, скованные.
  


Учебно-тематический план 

	№ п/ п
	Название темы
	

	
	
	теор
ия
	прак
тика
	всего

	1
	Ознакомление с понятиями
«степ-аэробика»;
ознакомление со спортивным инвентарем–степ-платформа;
	1
	-
	1

	2
	Знакомство с правилами
Техники безопасности.

	3
	Основные элементы
Степ -аэробики(базовые шаги)
	-
	4
	4

	4
	Выполнение танцевальных
Упражнений на степах,
Объединенных в непрерывно
Выполняемый комплекс под музыку
	-
	5
	5

	5
	Основные подходы к степ-
платформе.
	-
	4
	4

	6
	Упражнения на степ-
Платформе с различной вариацией рук.
	-
	4
	4

	7
	Выполнение
Базовых шагов в такт музыке
	-
	4
	4

	8
	Прыжки  через степ - платформу
	-
	4
	4

	9
	Закреплять  ранее  разученное
	-
	6
	6

	10
	Стретчинг, упражнения
На дыхание

	11
	Контрольные
упражнения
	-
	4
	4

	
	Общее количество
Занятий в год
	1
	35
	65














Методическое обеспечение образовательной программы
	№ п/п
	Название темы
	Форма организациии проведения занятия
	Методы и средства

	1
	Ознакомление с понятиями
«степ-аэробика»; ознакомление со
Спортивным инвентарем степ-платформа;
	Групповая
	Иллюстрированная беседа.

	2
	Знакомство с правилами техники безопасности.
	Групповая
	Словесный,
Наглядный показ, беседа.

	3
	Основные элементы степ- аэробики(базовые шаги)
	Групповая, подгрупповая.
	Словесный,
объяснение	нового материала,
наглядный показ.

	4
	Выполнение
общеразвивающих и танцевальных
упражнений на степах, объединенных в непрерывно
выполняемый
комплекс под музыку
	Групповая, подгрупповая.
	Показ, объяснения, наглядность, повторение.

	5
	Основные подходы к степ -платформе.
	Групповая, подгрупповая, фронтальная.
	Словесный,
Наглядный показ, беседа.

	6
	Упражнения на степ- платформе
С различной вариацией рук.
	Групповая, подгрупповая, фронтальная.
	Словесный,
объяснение нового материала, рассказ, практические
занятия.

	7
	Выполнение
Базовых шагов в такт музыке
	Групповая, подгрупповая, индивидуальная.
	Показ, объяснения, наглядность, повторение.

	8
	Прыжки через степ- платформу
	Групповая, подгрупповая.
	Показ, объяснение.

	9
	Закреплять ранее разученное
	Групповая.
	Наблюдение,
повторение, поощрение.

	10
	Контрольные упражнения
	
	Наблюдение, тестирование.


Практическая часть
Описание образовательной деятельности
Основные этапы обучение степ– аэробики:
· обучение простым шагам;
· при овладении в совершенстве движениями ног, обучать работе рук;
· после освоения медленного темпа, переходить на быстрый темп.
                     Шаги, используемые на занятии степ– аэробики.
Мarсh (марш)–ходьба на месте.
Step(степ)– шаг.
Basicstep (бэсик степ). Шаг ногой вперед - назад. И. П. стоя на полу ноги вместе. 1-выполнить правой ногой шаг на степ, 2- левую ногу на степ приставить.3- шаг на пол правой ногой,4- левую приставить.
Steptouh (степ тач) – приставной шаг в сторону. И.П. стоя на полу ноги вместе.1- выполнить правой ногой шаг в сторону,2- левую приставить.3- левой ногой шаг в сторону,4-правую приставить.
V- Step (ви-степ) – шаг на степ ноги врозь, назад ноги вместе. На 4 счета. И. П. стоя на полу ноги вместе. 1-выполнитьправой ногой шаг на правый край степа, 2- левую ногу поставить на левый край степа.3- шаг на пол правой ногой,4- левую приставить.
Toetouch (тоутач)–касаниеноскомполаилистепа.
Mambo (мамбо)–шаги на месте с переступанием вперед, назад. И.П.стоя на полу ноги вместе. 1-выполнитьправой ногой шаг на степ, 2- левая нога на полу переступающий шаг. 3- шаг на пол правой ногой,4- левую приставить.
Openstep (оупэн степ) – открытый шаг. И.П. ноги шире бедер.1- выполнить полу присед и поставить правую ногу на носок, 2- полу присед, поставить левую ногу на носок. На 4 счета.
Legcurl (лэгкерл) – «захлест» голени назад. 1- шаг правой ногой на степ,2- левую ногу согнуть назад. 3-поставить левую ногу на пол.4- правую приставить.
Kneeup (кни ап) – «подъем колена вверх». 1- шаг правой ногой на степ, 2- левую ногу согнуть в колене и поднять вверх. 3-поставить левую на пол. 4- правую приставить.
Kickside ( мах ногой в сторону, вперед, назад). 1- шаг левой ногой на степ, 2- правую ногу выпрямить и сделать мах ногой. 3-поставить правую на пол.4- левую приставить.
Сначала разучивают шаги на степ, потом добавляют движения руками. Все упражнения должны выполняться в одну и другую сторону (для гармоничного развития обеих частей тела). Нагрузку нужно повышать постепенно, увеличивая темп музыкального сопровождения, усложняя комплексы, сокращая паузы для отдыха.
Выполнение упражнений возможны в различных построениях: в шахматном порядке, по кругу, по периметру зала и др.
Структура занятия состоит из трех частей, как и в физкультурном занятии: вводной, основной, заключительной.
1. Вводная часть обеспечивает разогревание организма, подготовку его к главной физической нагрузке. Дети огибают степ–доски(ходят и бегают «змейкой»)
2. Все упражнения основной части выполняются на степе в легком танцевальном ритме с небольшой амплитудой.
3. В заключительной части выполняются упражнения на гибкость – стретчинг, на дыхание и расслабление. Стретчинг включает в себя растягивающие упражнения для групп мышц. 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.

Структура занятия

	Часть занятия
	Содержание
	Длительность

	Вводная
	· Строевые упражнения
· Стретчинг.
	4-5 мин

	Основная
	· Выполнение базовых шагов
· Выполнение
общеразвивающих	и танцевальных упражнений на степах, объединенных в непрерывно	выполняемый комплекс
· Подвижная игра
	20-25 мин

	Заключительная
	· Стретчинг.
· Упражнения на дыхание
	4-5 мин


Особенности методики проведения занятий (степ) аэробикой.
На занятиях степ- аэробикой используются разнообразные методические приемы обучения двигательным действиям: показ, объяснения, художественное слово, наглядность, повторение, закрепление, воспитание инициативы и творчества; поощрение, которое вызывает у детей желание еще раз повторить упражнение, а неоднократное повторение движений улучшает качество их выполнения. Образные сравнения, приводимые  в объяснении того или иного движения, помогают детям правильно его осваивать, так как создают у детей особое настроение, что вызывают желание активно действовать 
Применяется замедление или ускорение темпа в зависимости от стадии усвоения упражнения. Использование предлагаемой совокупности методических приемов, как показывают наблюдения, улучшают восприятие двигательных заданий.
 Эффективность выполнения движений.
Разработанная программа предусматривает изучение учебного материала по степени координационной сложности. Начинать обучение лучше всего с показа и объяснения наиболее простых упражнений. Постепенно усложняя комплекс, можно перейти к разучиванию более трудных движений, которые вовлекают в работу несколько суставов и групп мышц, частей тела. Показ и объяснения не должны носить слишком длительный характер разучивания, так как это снижает эффективность и интерес к занятиям. Лучше показать движения и сделать акцент на правильной технике их выполнения, чем затрачивать дополнительное время на обучение. На первом занятии детям предлагаются элементарные комплексы упражнений аэробики, объясняется их сущность, указывается на функцию данного упражнения, исправляются ошибки, допускаемые обучающимися. Сначала упражнения выполняются под счёт, а затем, по мере усвоения, под музыку, в медленном темпе, затем ускоряя его. Для закрепления упражнений необходимо их варьировать, изменяя исходные и конечные положения, меняя темп и ритм музыки.
Музыка для занятий степ- аэробикой.
Для степ- аэробики кроме наличия шаговой платформы необходима, конечно, и музыка, что доставляет малышам большое удовольствие.
Музыка должна быть яркой, веселой. Желательно использовать знакомые, наиболее ими любимые мелодии, потому что даже на подсознательном уровне человек невольно следует музыкальному ритму. Самое главное, чтобы музыка была ритмичная, жизнерадостная и эмоциональная.
Каждому этапу занятий степ- аэробикой соответствует собственный музыкальный ритм. Музыка помогает установить этот ритм и снять напряжение во время занятия.
Техника безопасности для сохранения правильного положения тела во время степ – аэробики
Организуя степ – тренировку, нельзя забывать о технике безопасности и физической нагрузке для детей определенного возраста, ее распределении с учетом состояния их здоровья, уровня физической подготовленности. Так, более сложные упражнения следует чередовать с менее сложными. Техника степ – аэробики предполагает постоянное поддерживание правильной осанки. Поэтому очень важно напоминать детям о необходимости сохранения правильного положения тела. Во время всех движений.
Для сохранения правильного положения тела во время степ- аэробики необходим:
· держать плечи развернутыми, грудь вперед, ягодицы напряженными, колени расслабленными;
· избегать перенапряжения в коленных суставах;
· избегать излишнего прогиба спины;
· не делать наклон вперед от бедра, наклоняться всем телом;
· при	подъеме	или	опускании	со	степ- доски	всегда	использовать безопасный метод подъема;
· стоя лицом к степ- доски, подниматься, работая ногами, но не спиной;
· держать степ- платформу близко к телу при пепереносе.
Основные правила техники выполнения степ- тренировки
· выполнять шаги в центр степ- доски;
· ставить на степ- платформу всю подошву ступни при подъеме, а спускаясь, ставить ногу с носка на пятку, прежде чем сделать следующий шаг;
· опускаясь со степ- доски, оставаться стоять достаточно близко к ней, не отступать больше, чем на длину ступни от степ- доски;
· не начинать обучение детей работе рук, пока они не овладеют в совершенстве, движениями ног, и не подниматься и не опускаться со степ- доски, стоя к ней спиной;
· делать шаг с легкостью, не ударять по степ- доски ногами.

Материально- технические обеспечения программы
· просторный спортивный зал;
· музыкальный центр с фонотекой для музыкального сопровождения;
· степ- платформы по количеству занимающихся;
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Приложение :  ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА «СТЕПАЭРОБИКА»
МОДУЛЬ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ
КАЛЕНДАРНОЕ ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ.
	МЕСЯЦ
	Задачи
	Методические приемы:

	Октябрь
	1. Разучить комплекс №1 на степ - платформах.
2. Учить правильному выполнению степ шагов на степах (подъем, спуск; подъем с оттягиванием носка).
3. Научить начинать упражнения с различным подходом к платформе.
4. Развивать мышечную силу ног.
5. Развивать умение работать в общем темпе.
	 Показ, обьяснение, похвала, поощрения.

	Ноябрь
	1. Разучить	комплекс	№2	на	степ	- платформах.
2. Разучить упражнения сдобавлением рук.
3. Развивать выносливость, равновесие, гибкость.
4. Укреплять дыхательную систему.
5. Развивать уверенность в себе.
	Показ,  объяснение, похвала, поощрение.

	
	
	

	Декабрь
	1. Разучить	комплекс	№3	на	степ	– платформах.
2. Разучить	упражнения	с	различной вариацией рук.
3. Учить выполнять упражнения в такт музыке.
4. Развивать умения твердо стоять на степе.
	Показ, объяснение, похвала, поощрение.

	Январь
	1. Разучить	комплекс	№4	на	степ	– платформах.
2. Закреплять ранее изученные шаги.
3. Развивать выносливость,гибкость.
4. Развитие правильной осанки.
	Показ, объяснение, похвала, поощрение.

	Февраль
	1. Разучить	комплекс	№5	на	степ	– платформах
2. Продолжать закреплять степ шаги.
3. Учить	реагировать	на	визуальные контакты.
4. Совершенствовать точность движений.
5. Развивать быстроту.
	Показ, объяснение, похвала, поощрение.

	Март
	1. Разучить комплекс №6.
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.
	Показ, объяснение, похвала, поощрение.

	Апрель
	1. Разучитькомплекс №7.
2. Разучивание прыжков.
3. Упражнять в сочетании элементов.
4.Продолжать развивать мышечную силу ног.
	Показ, объяснение, похвала, поощрение.

	Май
	Разучитькомплекс№8.
1. Закреплять разученное.
2. Продолжать развивать выносливость, равновесие гибкость, быстроту.
3. Развивать	умение	действовать	в общем темпе.
	Показ, объяснение, похвала, поощрение.

	
	1. Равновесие
2. Гибкость
3. Чувстворитма.
	Наблюдение, тестирование.

	
	
	



Комплексы  упражнений на степах.
Октябрь–Комплекс №1.
В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены степы. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов.
Подготовительная часть.
1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, уловить темп движения, соответственно настроиться)
2. Ходьба на степе.
3. Сделать приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с правой ноги, бодро работая руками.
4. Приставной шаг назад со степа, вперёд со степа.
5. Ходьба на степе; руки поочерёдно движутся в перёд, в верх, вперёд,

вниз.


Основная часть.
1. Шаги СС степа на степ. Руки в стороны, руки к плечам, в стороны.
2. Ходьба на степе, руки к плечам, локти отведены в стороны.

Круговые движения согнутыми руками вперёд и назад.
3. Ходьба на степе, руки внизу вдоль туловища, плечи верх, плечи назад, плечи вниз.
4. И.п. :стойка на степе, правая рука на пояс, левая вниз.
1 –шаг правой ногой в сторону со степа; левая рука через сторону вверх;
2 –приставить левую ногу к правой, левую руку вниз;
3 –правую руку вниз, левой ногой встать на степ;
4 –левую руку на пояс, приставить правую ногу к левой;
5 –8–тоже, чтонасчёт1–4,новдругуюсторону.
5. Подвижная игра «Бубен» (у кого бубен ,тот ловишка, кого поймал, тому отдаёт бубен):
«Бубен, бубен, долгий нос, Почём в городе овёс?»
Две копейки с пятаком, Овса Ваня не купил, Только лошадь утопил
Бубен, бубен, беги за нами, хватай руками!
6. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание.

Ноябрь–Комплекс№2.
В хорошо проветренном зале на полу вдоль стены расположены степы.
Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов.
Подготовительная часть.
1. И.п.: стоя на степе боком, руки опущены. Во время ходьбы на месте поднять обе руки вперёд и вверх; при этом голову приподнять; вернуться в и.п. (5 раз).
2. Шагая на степе, из положения руки за головой разводить их в стороны с поворотом туловища вправо-влево (5 раз).
3. Встать на степах друг за другом («паровозиком»). Сделать шаг со степа назад (вперёд), одновременно опуская и поднимая плечи.
4. Повернуться кругом, повторить тоже (по 6раз).
(Всё повторить 3 раза и переставить степы для основной части занятия).
Основная часть.
                1.И.п.: шаг со степа правой ногой, левая на степе.
1 –поворот туловища направо, правую руку в сторону ладонью к верху;
2 –вернуться в и.п.;
3–4–тоже в другую сторону.
1. Стоя на коленях на степе, руки в стороны.
1 –прогибаясь и поворачивая туловище направо, пальцами левой руки коснуться пяток;
2 – и.п.;
3 –4–тоже в другую  сторону.
2. И.п.: сидя, руками держаться за края степа.
1–2–поднять тело и прогнуться;
3–4–вернуться в и.п.
3. И.п.: сидя на степе, ноги врозь, руки согнуты и сплетены перед грудью (пальцами левой руки обхватить правый локоть, а пальцами правой руки – левый локоть).
1 – 3 – три пружинистых наклона вперёд, стараясь коснуться предплечьями пола как можно дальше, ноги в коленях не сгибать;
4–вернуться в и.п.
4. Подвижная игра «Иголка, нитка и стойкий оловянный солдатик» (игра упражняет детей в равновесии – ведущий – «иголка», все остальные – «нитка», дети бегут змейкой по залу, с окончанием музыки разбегаются на свои степы и стоят на одной ноге – «Стойкий оловянный солдатик»).
5. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание.
Декабрь–Комплекс№3.
В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов.
Подготовительная часть.
1. Ходьба и бег змейкой вокруг степов.
2. Ходьба с перешагиванием через степы.
Основная часть.
1. И.п.: упор присев на степе.
1–2–ноги поочерёдно (правую, затем левую)  отставить назад, упор
лежа;
3–4–поочерёдно сгибая ноги, вернуться в и.п. Руки должны быть
прямыми, плечи не опускать.
2. И.п.: упор присев на правой ноге на степе, левую –назад на носок.
1–4– пружинить на ноге;
5	–	подтянуть	левую	ногу	к	степ- платформе,	поднять	руки	верх, потянуться. То же левой ногой.
3. Шаг правой ногой на степ, левой выполнить мах назад.
4. Шаг правой ногой на степ, левую подтянуть как можно выше к груди, затем поменять ногу.
5. Подвижная игра для профилактики плоскостопия (игровые действия выполняются в соответствии с текстом)
Вылез мишка из берлоги, Разминает мишка ноги.
На носочках он пошёл И на пяточках потом. На качелях покачался,
И  к лисичке он подкрался:
«Ты куда бежишь, лисица? Солнце село, спать пора,
Хорошо, что есть нора!» (каждый ребёнок бежит в свою норку – на свой степ).
6. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание.

Январь–Комплекс№4.
В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены степы. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов.
Подготовительная часть.
1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, уловить темп движения, соответственно на строиться).
2. Ходьба на степе.
3. Сделать приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с правой ноги, бодро работая руками.
4. Приставной шаг назад со степа, вперёд со степа.
5. Ходьба на степе; руки поочерёдно движутся вперёд, вверх, вперёд, вниз.
Основная часть.
1. Ходьба на степе. Руки рисуют поочерёдно большие круги вдоль

туловища, пальцы сжаты в кулаки.
2. Шаг на степ – со степа. Кисти рук поочерёдно рисуют маленькие круги вдоль туловища. (№ 1-2- повторить 3 раза).
3. Приставной шаг на степе вправо – влево. Одновременно прямые руки поднимаются вперёд – опускаются вниз.
4. Приставной шаг на степе вправо – влево с полуприседанием (шаг – присесть). Кисти рук, согнутых в локтях, идут к плечам, затем вниз.
5. Ходьба на степе с высоким подниманием колен. Одновременно выполняются хлопки прямыми руками перед собой и за спиной.
6. Шаг на степ – со степа с хлопками прямыми руками перед собой и за спиной. (№ 3,4,5,6 – повторить 3 раза).
7. Подвижная игра «Цирковые лошади». Круг из степов – это цирковая арена. Дети идут вокруг степов, высоко поднимая колени («как лошади в цирке»),затем по сигналу переходят на бег с высоким подниманием

колен, потом на ходьбу и постановке музыки занимают степ («стойло»). Степов должно быть на 2 – 3 меньше, чем участников игры.
8. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание.

Февраль–Комплекс№5.
Подготовительная часть.
2. И.п.: стоя на степе боком, руки опущены. Во время ходьбы на месте поднять обе руки вперёд и вверх; при этом голову приподнять; вернуться в и.п. (5 раз).
3. Шагая на степе, из положения руки за головой разводить их в стороны с поворотом туловища вправо-влево (5 раз).
4. Встать на степах друг за другом («паровозиком»). Сделать шаг со степа назад (вперёд), одновременно опуская и поднимая плечи.
5. Повернуться кругом, повторить тоже (по 6 раз).
(Всёповторить3разаипереставитьстепыдляосновнойчастизанятия).
Основная часть.
1. Одновременно с ходьбой на степе обхватывать правой рукой левое плечо, левой рукой – правое плечо, затем разводить руки в стороны и снова обхватывать плечи (5 – 6 раз).
2. Шаг на степ со степа; одновременно энергично разгибать вперёд согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в кулаки). Отводить руки назад и выпрямлять в стороны из положения – руки перед грудью.
3. Одновременно с ходьбой на степе делать прямыми руками круговые движения вперёд и назад попеременно и вместе (5 раз).
4. Шаг со степа на степ чередовать с поворотом корпуса вправо и влево, руки на поясе (5 – 6 раз). (№ 1,2,3,4 повторить 2 раза).
5. Сидя на степе, опираясь сзади руками, поднимать и опускать вытянутые ноги (5 – 6 раз).
6. Сидя на степе, скрестив ноги, наклоняться к правому и левому колену, касаясь его лбом (можно помогать себе руками).
7. Стоя на коленях на степе, садиться и вставать, не помогая себе руками.
8. Шаг со степа в право, влево.(№5,6,7,8повторить2раза).
9. Подвижная игра «Физкульт-ура!». Дети переносят степы для игры в разные места, расположив их в две шеренги по разные стороны зала. На одной стороне на один степ меньше. Самостоятельно становятся туда, где степов больше, по два человека на степ. Это линия старта. На противоположной стороне – финиш. Дети говорят:
Спорт, ребята, очень нужен. Мы со спортом крепко дружим, Спорт – помощник!
Спорт–здоровье! Спорт – игра!
Физкульт-ура!
С окончанием слов участники игры бегут на перегонки на противоположную сторону. Проигрывают те, кто не успел занять степ. Побеждают те, кто в числе первых занимает степ.
10. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание.

Март–Комплекс№6.
В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов.
Подготовительная часть.
3. Ходьба и бег змейкой вокруг степов.
4. Ходьба с перешагиванием через степы.
Основная часть.
1. И.п.: Стоя на степе, руки опущены вниз. Одновременно с ходьбой на месте раскачивать руки вперёд-назад с хлопками спереди и сзади (5 раз).
2. И.п.: основная стойка на степе. Шаг в право со степа, руки в стороны, вернуться в исходное положение; то же влево (по 5 раз).
3. И.п.: стоя на степе, ноги на ширине плеч, руки опущены вниз. Повороты вправо и влево со свободными движениями рук (5 – 6 раз).
4. И.п.: стоя на коленях на степе, садиться и вставать, не помогая себе руками (5 – 6 раз).
5. Сидя на степе скрестив ноги, наклоняться к правому и левому колену, касаясь его лбом.
6. И.п.: основная стойка на степе. Взмахивать прямой ногой вперёд, делать под ногой хлопок. (5 – 6 раз).
7. Прыжки на степ и со степа чередуются с ходьбой.
8. Подвижная игра «Скворечники». Занимать место (только в своём) скворечнике (степе), можно по сигналу «Скворцы прилетели!». Вылетать из скворечника надо по сигналу «Скворцы летят!». Тот, кто займёт степ последним, считается проигравшим.
9. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание.

Апрель–Комплекс№7.
В хорошо проветренном зале степы расположены в хаотичном порядке.
Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов.
Подготовительная часть.
1. Одновременно с ходьбой на степе выпрямить руки вверх, разжимая кулаки, посмотреть на них; руки к плечам, кисти сжать в кулаки.
2. Шаг на степ–со степа, бодро работая руками.
3. Одновременно с ходьбой на степе раскачивать руки вперёд-назад с хлопками спереди и сзади.
4. Ходьба на степе, поворачиваясь вокруг себя со свободными движениями рук. (В одну и другую сторону).
Основная часть.
1. Одновременно с ходьбой на степе скрестить согнутые руки перед собой, хлопнуть одновременно левой кистью по правому плечу, а правой – по левому плечу.
2. Шаг со степа в сторону, чередуются с приседанием, поднимая руки вперёд.
3. Одновременно с ходьбой на степе поднять руки через стороны вверх и хлопнуть над головой.
4. Шаг со степа на степ, поднимая и опуская плечи.
5. Сидя на степе, скрестив ноги, руки на поясе. Наклониться вправо, влево.
6. И.п.: тоже. Взмахнув руками вперёд, быстро встать, вернуться в и.п.
7. Стоя на коленях на степе, руки на поясе; опуститься на пятки, руки в стороны, вернуться в и.п.
8. Ходьба на степе, бодро работая руками.
9. Подвижная игра «Бубен» (у кого бубен, тот ловишка, кого поймал, тому отдаёт бубен):
«Бубен, бубен, долгий нос, Почём в городе овёс?»
Две копейки с пятаком, Овса Ваня не купил, Только лошадь утопил
Бубен, бубен, беги за нами, хватай руками!
10. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание.
Май–Комплекс№8.
В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов.
Подготовительная часть.
1. Наклон головы в право- влево.
2. Поднимание плеч вверх-вниз.
3. Ходьба обычная на месте, на степе.
4. Приставной шаг вперёд со степа на пол и обратно на степ.
5. Приставной шаг назад.
              6.Приставной шаг вправо (влево) со степа, вернуться в и.п.

Музыкальные композиции на степах.
«Соловей-разбойник».
Вступление: На середину зала выбегает ребенок, покачиваясь вправо – влево, смотрит вдаль «под козырек», зовет всех детей рукой. Дети садятся на пятки за степом.
1куплет.
1 фраза - сидя за степом, правая рука на степ, левая рука на степ, прогнуться, встать за степом.
2фраза–правая пятка на степ, руки в сторону ,и.п. левая пятка на степ, руки в сторону, и.п.
3фраза-праваяноганастеп,левуюсогнутьвколене,вынестивперед, руки к плечам «силачи», и.п.
-левая нога на степ, правую согнуть в колене, вынести вперед, руки к плечам «силачи» и.п.
4фраза-правая нога на степ, левую выбросить вперед, руки в стороны,
и.п.
- левая нога на степ, правую выбросить вперед, руки в стороны, и.п. Припев:1раз-переходпоширинестепа. Правая пятка на степ, руки за
голову.
-переход по ширине степа, левая пятка на степ, руки за голову
2 раз - переход по длине степа. Правая нога на степ, левую выбрасываем вперед и.п. (степ между стоп).
-левая нога на степ, правую выбрасываем вперед, и.п.–степ между стоп. Проигрыш: ходьба вокруг степа.
«разбойник»,«богатырь» 2 куплет.
1фраза-стоянаполу,застепом,рукинапоясе. Правая пятка за хлест влево, левая пятка за хлест вправо.
2 фраза - правая нога на степ, левая пятка за хлест, руки к плечам. Левая нога на степ, правая пятка за хлест, руки к плечам.
3фраза –стоя на степе.
«пружинка» руки перед собой
«полочка»выпрямиться
Правая нога в сторону, руки в стороны, тоже с левой ногой.
4фраза–правая нога на степе, левая нога на полу. Смена ног с поворотом туловища вправо – влево. Руки через стороны вверх.
1 –2
Припев: движения припева повторяются
Заканчивают танец:
Мальчики–«богатыри»
Правая нога на степе, левая согнутая в колене выносится вперед, руки к плечам.
Девочки– «соловей-разбойник»
Правая пятка на степе, левая нога на полу, руки за голову.



Музыкальная композиция на степах.
«Кадриль»
Вступление: на«пружинка» по очереди правое и левое плечо вперед, руки опущены, ладони параллельно полу.
1куплет.и.п.стоязастепом,рукинапоясе.
1фраза–правая нога на степ на пятку, руки в стороны, и.п.
2фраза–левая нога на степ на пятку, руки в стороны ,и.п.
3-4 фраза – левая нога на степ, правая нога через степ, поставить на носок на пол, правая рука за голову, и.п.
5-6 фраза – правая нога на степ, левая нога через степ, поставить на носок на пол, левая рука за голову, и.п.
припев: поочередно правая нога на степ, левая нога –выброс вперед. Левая нога на степ, Правая нога – выброс вперед.
Руки в стороны (нога на степе) Руки на поясе (степ между стоп) Вернуться в и.п. за степ.
Проигрыш: ходьба вокруг степа с пятки 2 куплет:
1фраза–правая нога на степ, левая нога вперед, правая рука за голову,
и.п. 1-2 фраза–левая нога на степ, правая нога вперед, левая рука за голову
и.п. 3-4фраза–правая нога на степ, левая на полу, правая рука «вытираем
лоб»и.п.
5-6 фраза – левая нога на степ, правая нога на полу, левая рука «вытираем лоб» и.п.
Припев: повторяется.
Проигрыш первая часть повторяется
2часть:захлест правой и левой ногой по очередно.
Правая, левая рука «вытирает лоб», ходьба вокруг степа. Правая нога на степ на пятку, руки в стороны

«Вместе весело шагать»
муз. Композиция на степ–платформе.
Вступление. Построение в колонну, ходьба на месте.
Припев. Ходьба, останавливаются каждый у своего степа, ходьба на месте.
1куплет.
1 фраза – правая нога на степ, выпад вперед левая на носок на полу. Руки в стороны. И.п.
2фраза–левая нога на степ, выпад вперед, правая нога на носок, на полу. Руки в стороны. И.п.
3фраза–правая нога на  степ левая согнута, колено выносится вперед, руки «полочкой». И.п. то же с левой ноги.
4фраза–на скок на степ правой ногой, левая отведена в сторону на носок.
Руки на правом колене. И.п.тоже с левой ногой.
Припев- ходьба вокруг степов с хлопками над головой.
2куплет.
1	фраза	–	правая	нога	на	пятку на степ, наклон к правой	ноге, выпрямиться, руки над головой. Легкие наклона в стороны.
2 фраза– Левая нога на пятку на степ, наклон к левой ноге, выпрямиться, руки над головой, легкие наклоны в стороны.
3,4фразы–повторяются,какв1куплете.
Припев–руки на поясе. Правая нога–поочередно пятка–носок на степ.
Тоже с левой ноги.
3куплет.
1 фраза – правая нога на степ, левая нога в сторону. Руки через стороны в верх, хлопок. И.п.
2 фраза – левая нога на степ, правая нога в сторону. Руки через стороны верх, хлопок. И.п.
3,4фразы–повторяются,какв1куплете. Проигрыш – шаги вверх – вниз на степ.
Припев–степ между стоп. Правая нога на степ, левая нога мах вперед.
Левая нога на степ, правая нога–мах в перед. Закончить танец, стоя на степе.

«Кукла»
муз. Композиция на степ–платформах.
И.п. –сидя на степах, левая нога согнута в колене, лежит на полу. Правая нога согнута в колене, стоит на полу. Руки сложены на колене правой ноги, голова опущена.
Проигрыш – медленно поднять голову, встать, двигаться вокруг степа, не сгибая ноги в коленях, руки перед собой. Встают в и.п. позади степа.
1куплет.
1 фраза - левая нога на степ, правая нога прямая отведена назад. Руки вперед – вверх. И.п.
Правая нога на степ, левая нога отведена назад. Руки вперед – вверх, левую ногу приставить к правой ноге на степ.
2фраза -«пружинки» на степе, ладони соединены на уровне лица, голову наклонить вперед.
3фраза–поворот в право, руки в право, левая нога на пол, вернуть на
степ.
4фраза поворот влево, руки влево, правая нога на пол, вернуть на степ.
Припев(1раз)– левая нога на степе, на пятке . Правая нога справа от
степа, руки влево, переход по длине степа на левую сторону. Правую ногу на пятку на степ, руки вправо.
2раз–ходьба вокруг степа с пятки не сгибая ноги в коленях, вытянуть руки перед собой, поочередно слегка поднимая и опуская их.
2куплет.
1фраза–встать на степ, ноги шире плеч, руки в стороны.
2фраза–тянуться руками, вправо–влево, ноги выпады в право–влево.
3 фраза– правая нога шаг вперед со степа, потянуться руками вперед–вверх, вернуться на степ.
4фраза–левая нога, шаг вперед со степа, потянуться руками вперед– вверх, вернуться на степ.
Припев–повторяется.
3куплет.
1 фраза – правая нога на степ, левая нога, согнутая в колене, выносится вперед. Правой рукой коснуться колена левой ноги.
2 фраза – левая нога на степ, правая нога, согнутая в колене, выносится вперед. Левой рукой коснуться колена правой ноги.
3 фраза – стоя на степе, ноги шире плеч, руки в стороны. Наклон вправо, левую ногу оторвать от степа. Вернуться на степ, плечи вверх, опустить.
4 фраза – стоя на степе, ноги шире плеч, руки в стороны. Наклон в лево, правую ногу оторвать от степа, вернуться на степ, плечи вверх. Опустить.
Припев–повторение.
Проигрыш–кружение на месте в право–влево, наклон к правой–левой
ноге.
Последний проигрыш–обойти степ, сесть на него, принять и.п. как в
Начале танца.
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