Муниципальное бюджетное дошкольное образовательное учреждение 

детский сад №7 «Сказка» городского округа город Мантурово

Костромской области

Мастер - класс на родительском собрании 

«Делайте зарядку и здоровье будет в порядке» 
(с использованием степ-платформ)
Форма проведения: практикум.

Участники: воспитатели, родители воспитанников детского сада
Оформление: выставки нестандартного физкультурного оборудования      изготовленного своими руками.
Цель мастер - класса: Распространение педагогического опыта работы по степ – аэробике.

Задачи:

- передать способы методических приёмов в овладение основных шагов в степ - аэробике;

- создать атмосферу открытости, доброжелательности, сотворчества в

общении.
Ход мероприятия
    Степ - аэробика - это ритмичные движения вверх и вниз по специальной степ - платформе, высота которой меняется в зависимости от уровня сложности упражнений.

Степ-аэробику изобрела более 10 лет назад американка Джин Миллер, известный фитнес - инструктор. После травмы колена она для укрепления мышц и ускорения выздоровления приспособила для тренировок ступеньки крыльца своего дома. Ритмичные подъемы и спуски по ступенькам дали такой замечательный результат, что Джин, выздоровев, немедленно приступила к созданию на основе своего домашнего реабилитационного комплекса нового вида аэробики, который получил название «степ- аэробика».

Занятия « степ – аэробикой» способствуют:

- формированию осанки, костно - мышечного корсета;

- развитию координации движений;

- укреплению и развитию сердечно – сосудистой и дыхательной систем;

- формированию умения ритмически согласованно выполнять простые движения.
Организационный этап
Подготовлено помещение и необходимое оборудование; педагоги и родители приходят в спортивной форме и обуви; перед началом мероприятия гости знакомятся с материалами выставок:

«Физкультурное оборудование-своими руками» (нестандартное физкультурное оборудование);

«Гимнастика-это здоровье» (комплексы разных видов гимнастик);

Кто не знает, что движение полезно для здоровья?! И о важности здорового питания все мы тоже наслышаны. Ну а то, что расслабление-это бальзам для души и тела, каждый наверняка испытал на себе. Лишь тот, кто занимается спортом и много двигается, действительно заботится о своем здоровье.

     Задача детского сада-это охрана и укрепление физического и психического         здоровья детей, их физическое развитие.

Двигательная активность детей проявляется в разных формах: физкультурные и музыкальные занятия, плавание и хореография, подвижные игры, динамические паузы, физкультурные досуги и праздники, дни здоровья, спартакиады, походы и др.
Как говорят, любви и спорту все возрасты покорны, поэтому степ – аэробикой может заняться любой, практически без ограничений. В старые «добрые» советские времена проводилась производственная гимнастика, а я предлагаю вам производственную степ – аэробику.

II часть. Основная. (Музыка) Степ – платформы в шахматном порядке.

	Основные шаги на степах
	Название шагов коллегам



	Базовый шаг. И.П.- о.с.

1- встать на степ правой ногой;

2- приставить к ней левую.

3-опустите правую ногу на пол;

4- левую ногу.

То же с левой ноги.

V- степ (ви – степ) шаги врозь-врозь, вместе-вместе.

И.П. – о.с.

1-поставить правую ногу, на правый край степа;

2-встать на степ левой ногой, на

левый край степа;

3-опустить со степа правую ногу в

и.п.;

4-опустить со степа левую ногу в и.п.

А – степ.

Шаги вместе-вместе, врозь-врозь.

И.П.- ноги врозь.

1-поставить правую ногу, на степ;

2-встать на степ левой ногой, ноги

вместе;

3-опустить со степа правую ногу в

и.п.;

4-опустить со степа левую ногу в и.п.

Касание.

И.П. – о.с.

1- встать на степ правой ногой, на

левый край степа;

2-левой ногой носком коснуться

степа;

3-на пол поставить левую ногу;

4-опустить на пол правую ногу;

5-встать на степ левой ногой, на

правый край степа;

6-правой ногой носком коснуться

степа;

7- на пол поставить правую ногу;

8-опустить на пол левую ногу.

Угол с касанием.

И.П.- о.с. Угол с касанием степа.

1- встать на степ правой ногой, на

левый край степа;

2- левой ногой носком коснуться

степа;

3- с боку от степа на пол поставить левую ногу;

4-опустить на пол правую ногу на

носок (точка);

5-встать на степ правой ногой;

6-левой ногой носком коснуться

степа;

7-на пол поставить левую ногу, в и.п.

8-опустить на пол правую ногу, в и.п.

То же начинать с левой ноги, на

правый край степа.

Захлёст.

И.П.- о.с.

1- встать на степ правой ногой, на

левый край степа;

2-левую ногу согнуть в колене и

постараться ступнёй коснуться

ягодиц «захлёст»;

3-разогнуть левую ногу поставить на

пол; 

4-опустить со степа правую

ногу; 

5-встать на степ левой ногой, на

правый край степа;

6-правую ногу согнуть в колене и

постараться ступнёй коснуться

ягодиц «захлёст»;

7-разогнуть правую ногу поставить на пол;

8-опустить со степа левую ногу.

Угол с захлёстом

1- встать на степ правой ногой, на

левый край степа;

2-левую ногу согнуть в колене и

постараться ступнёй коснуться

ягодиц «захлёст»;

3- с боку от степа на пол поставить левую ногу;

4- правую ногу согнуть в колене и

постараться ступнёй коснуться

ягодиц «захлёст»;

5-встать на степ правой ногой;

6- левую ногу согнуть в колене и

постараться ступнёй коснуться

ягодиц «захлёст;

7-на пол поставить левую ногу, и.п.

8-опустить на пол правую ногу, ви.п.

То же начинать с левой ноги, на

правый край степа.

Колено вверх

И.П. – о.с.

1- встать на степ правой ногой, на

левый край степа;

2-левую ногу согнуть в колене и

поднять вперёд-вверх;

3-разогнуть левую ногу и поставить

на пол;

4-опустить на пол правую ногу;

5-встать на степ левой ногой, на

правый край степа;

6-правую ногу согнуть в колене и

поднять вперёд-вверх;

7-разогнуть правую ногу и поставить

на пол;

8-опустить на пол правую ногу

Подскок

И.П.- о.с. Угол с подниманием

колена вверх и подскок

1- встать на степ правой ногой, на

левый край степа;

2-левую ногу согнуть в колене и

поднять вперёд-вверх, подскок;

3-разогнуть левую ногу и поставить на пол с боку от степа;

4- правую ногу согнуть в колене и

поднять вперёд-вверх, подскок; 

5- встать на степ правой ногой, на

правый край степа;

6- левую ногу согнуть в колене и

поднять вперёд-вверх, подскок;

7-разогнуть левую ногу и поставить на пол, в и.п.;

8-опустить на пол правую ногу, в и.п.

То же начинать с левой ноги, на

правый край степ.

Мах ногой назад.

И.П.- о.с.

1- встать на степ правой ногой, на

левый край степа;

2-мах левой ногой назад, руки

поднять вверх, прогнуться назад;

3-на пол поставить левую ногу;

4-опустить на пол правую ногу;

5-встать на степ левой ногой, на

правый край степа;

6-мах правой ногой назад, руки

поднять вверх, прогнуться назад;

7-на пол поставить правую ногу;

8-опустить на пол левую ногу.

Кик. Мах ноги вперёд.

И.П.- то же.

1- встать на степ правой ногой, на

левый край степа;

2-левой ногой «кик» мах вперёд;

3-на пол поставить левую ногу;

4-опустить на пол правую ногу;

5-встать на степ левой ногой, на

правый край степа;

6-правой ногой «кик» мах вперёд;

7- на пол поставить правую ногу;

8-опустить на пол левую ногу.

«Мамба».

И.П. – о.с. Левая нога стоит на месте.

1-шаг правой ногой вперёд на степ;

2-шаг левой ногой на месте;

3-шаг правой ногой назад спуститься

со степа;

4- шаг левой ногой на месте.

Затем, то же, только правая нога

стоит на месте, движения левой

ногой.

Выпад назад.

И.П.- стоя на степе, руки вниз.

1-опустить на пол назад правую ногу, на всю ступню, руки согнуть в локтях вверх;

 2-вернуться в и.п.;

3-4- то же опуская левую ногу.

Выпад в сторону.

И.П.- стоя на степе, руки вниз.

1- выпад правой ногой в правую

сторону, встать на пол, руки в

стороны; 

2- вернуться в и.п.;

3- выпад левой ногой в левую

сторону, встать на пол, руки в

стороны; 

4- вернуться в и.п.

Выпад вперёд.

И.П.- стоя на степе, руки согнуты в

локтях перед грудью.

1- опустить на пол вперёд правую

ногу сделать выпад, руки в стороны;

2-вернуться в и.п.;

3-4-то же опуская левую ногу.
	Основной шаг.

Галочка.

Буква А.

Касание.

Угол с касанием.

Захлёст.

Солдатик.

Солдатик шагает.

Ласточка.

Мах ноги вперёд.

«Отдохнём».

Мамба.

Силачи.

Бабочка.

Лебедь.




   Двигательная активность детей в нашем детском саду соответствует нормам.    Быть здоровым означает не только находиться в хорошей физической форме, но и уметь отключаться, чутко реагировать на собственные потребности и черпать из приятных моментов расслабления новые силы для надежной защиты от стресса.

   Расслабляются все по разному. Кто-то предпочитает дружеское общение; кто-то ищет уединения и покоя на лоне природы; кто-то читает книги и т. д..

Воспитатель благодарит всех за активное участие.
  Индивидуальное консультирование по изготовлению нестандартного физкультурного оборудования.

